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Réznice migdzy Kobiel i mezezyzng
Warto pamietaé, ze mezczyzni i kobiety réznig sie pod wielo-
ma wzgledami. | chociaz poszczegdlne cechy mozna zauwa-
zy¢ (w réznym natezeniu) zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn,
to Swiadomos¢ réznic w kobiecosci i meskosci oraz ich akcep-

tacja w konkretnym zwigzku matzenskim pozwala unikngé
wielu niepotrzebnych nieporozumien i napiec.

KOBIETA MEZCZYZNA

o Swiat mezczyzny — rzeczy, wyzwania
® Zadaniowy

® Przekazujacy zycie

@ Staty i niezmienny (m. dojrzaty)

o Swiat kobiety — ludzie, relacje
e Emocjonalna

® Niosgca zycie

® Cykliczna i zmienna

MYSLENIE

o Jednotorowos¢

® Brak podzielnosci uwagi

e Rzadko wypowiada swoje mysli

e Nie domysla sie, operuje na
konkretach

e Wielowatkowos¢

® Podzielno$¢ uwagi

e Wypowiada swoje mysli

e Wiele wyobrazen, domystow,
,Czytanie w myslach”

NAJWAZNIEJSZE POTRZEBY PSYCHICZNE

e Bezpieczenstwo, zrozumienie, czutos¢| @ Szacunek, uznanie, podziw

KOMUNIKACJA

e Nie czuje potrzeby dzielenia sie
emocjami czy myslami

® Wprost przedstawia fakty i wnioski

e Komunikuje sie, by zatatwi¢ sprawy
i rozwigzywac problemy

e Wyraza to, co czuje i mysli

e Oczekuje domyslania sie

® Potrzebuje opowiedzie¢ wszystko
szczegbtowo

e Komunikuje sie, by nawigzac relacje

ZAANGAZOWANIE

e Catosciowe, podzielno$¢ uwagi ‘ ® Skupienie na pojedynczej sprawie

BUDOWANIE WIEZI W OPARCIU O ZYCIE INTYMNE

® Przez wiez do wspotzycia ‘ ® Przez wspotzycie do wiezi

W TRUDNOSCIACH, KONFLIKTACH...

® Mowi o problemie, mimo ze zna juz | @ Szuka argumentéw i sposobow
rozwigzanie - szuka zrozumienia ® Chce jak najszybciej podac
e Musi sie ,wygadac” rozwigzanie

Trzy stowa,
ktore muszq
| byc czesto obecne

w matzenstwie: prosze,

dziekuje,
przepraszam.
) Papiez
ﬁﬁ/ rozmaiae Franciszek

spokajnie o trudnych sprovach?

UNIKAJ OBWINIANIA
Jesli potrzebujecie rozwigzac jakis problem, warto traktowac
go jako co$ zewnetrznego, czym po prostu trzeba wspdlnie
sie zajgc.

JESLI MUSISZ, KRYTYKUJ ZACHOWANIE, A NIE OSOBE
Uzywaj przy tym takiego jezyka i sposobu moéwienia, ktory
jest fatwiejszy do zaakceptowania, unikaj ostrych stéw i je-
zyka moralizatorskiego, dazacego jedynie do napasci, ironii
i obcigzania wina.

JESLI POCZULES SIE DOTKNIETY, MOW O TYM
Nie przemilczaj trudnych spraw, lepiej wyjasnijcie je od razu,
dzieki czemu nie bedziecie dusi¢ w sobie emocji i nastawiaé
sie do siebie negatywnie.

WYRAZAJ TO, CO CZUJESZ, NIE RANIAC DRUGIEJ OSOBY

Jesli sie zdenerwujesz, odczekaj minute zanim odpowiesz.
Mow o swoich uczuciach zamiast rzuca¢ oskarzenia.

DAJ SOBIE CZAS NA OCHtONIECIE

Rozpoznaj budzgce sie negatywne uczucia i postaraj sie je
opanowac. Jesli nerwy biorg gore, aby unikng¢ eskalacji,
przerwijcie na chwile wymiane zdan, wyjdzcie z pokoju,
pdjdzcie na spacer, zeby odreagowac i zebra¢ mysli. Potem
przystgpcie do spokojnej rozmowy, podczas ktérej kazde
z Was przedstawi swoj punkt widzenia i zostanie wystuchane.

NIE OBRAZAIJ SIE
To prawda, ze relacja matzenska umacnia sie poprzez wza-
jemne przebaczanie i zdaje sie odradzac z wtasnych popio-
téw... Ale samo w sobie obrazanie sie nie jest dobrg drogg do
budowania matzenstwa i nie stuzy jego dobru.

Bibliogragics

e Papiez Franciszek - Amoris Laetitia
e Aaron T. Beck - Mitos¢ nie wystarczy
e A. Cattaneo, F. i P. Pugni - Mafzeristwo z mitosci.
Wskazowki na wspdlng droge Zycia
e Gary Chapman - Sztuka wyrazania mitosci w matzeristwie
e Stephen Covey - 7 nawykow szczesliwej rodziny
e Shaunti Feldhahn - Tajemnice bardzo szczesliwych matzeristw
¢ John M. Gottman - Siedem zasad udanego matzeristwa
e John Gray - Mezczyzni sq z Marsa, kobiety z Wenus
e Jacek Pulikowski - Warto naprawi¢ matzeristwo
* Bogdan Wojciszke - Psychologia mitosci
e Karol Wojtyta - Mifos¢ i odpowiedzialnos¢
e Antonio Vazquez - Szczesliwi w matzerstwie - jak to mozliwe?
e Katarzyna Z6t¢ - Matzeriskie ABC czyli zasady tak oczywiste,
ze ich nie stosujemy, a potem zatujemy

Mediciteke,

Janusz Wardak | Rekolekcje dla matzenstw:

¢ 1.|ROZWOJ MILOSCI MALZENSKIEJ - https://tiny.pl/9p3jp

© 2.|EFEKTYWNA KOMUNIKACJA MALZENSKA - https://tiny.pl/9p3j4
 3.|WZLOTY | UPADKI MItOSCI MAtZENSKIEJ - https://tiny.pl/9p3]
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Anna Wardak:

*4.|WIRY | MIELIZNY WSPOLZYCIA MALZENSKIEGO - https://tiny.pl/9pksd

Javier Vidal Quadras:
* 5.|ROZNICE MIEDZY KOBIETAMI | MEZCZYZNAMI - https://tiny.pl/9pksw
¢ 6.|KOMUNIKACJA W MALZENSTWIE - https://tiny.pl/9pksc
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akademia familijna

Ulotka opracowana przy wspoétpracy z Akademia Familijng
- organizatorem warsztatow dla matzonkéw i rodzicow.

www.akademiafamilijna.pl
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Chociaz uczucia nie sq mitoscig, to zaniedbane
mogq powodowad, Ze ludzie chcq sie rozstac.
Zadbanie o uczucia utatwia naprawe mitosci. Mitos¢
jest czyms fundamentalnym. Nie wolno zapomniec,
ze obiecatem przed Bogiem Zonie, Ze bede jg kochat
dozgonnie. Maftzenistwo jest zadaniem. Jezeli jest
trudno, to po to, bym sie rozwijat, a nie po to, bym
uciekat. Ten trud optaca sie. Pokonywanie przeszkod
decyduje o pogtebionej wiezi. Ludzie uciekajq od trud-
nosci, tymczasem mitos¢ trzeba sobie czasem narzu-
ci¢, jesli podjefo sie takie zobowigzanie. Odbudowa
mitosci matzenskiej zawsze jest mozliwa. Istnieje je-
den warunek — trzeba zainwestowac¢ w swojq osobi-
stq dojrzatos¢.

Jacek Pulikowski

Mele kryzysy

Matzenstwo zmienia sie w czasie i przechodzi przez rdzne
etapy. Czesto zmianom tym towarzyszg mate kryzysy:

® KRYZYS POCZATKOW, gdy uczymy sie pogodzi¢ réznice
i odtgczamy sie od rodzicow,

© KRYZYS POJAWIENIA SIE DZIECKA, gdy stajemy przed nowymi
wyzwaniami emocjonalnymi,

® KRYZYS WYCHOWANIA DZIECKA | POWIEKSZANIA RODZINY,
gdy zmieniamy nasze nawyki,

® KRYZYS WIEKU DOJRZEWANIA DZIECKA, ktore wymaga wiele
energii i czasem przeciwstawia sobie rodzicow,

® KRYZYS ,,PUSTEGO GNIAZDA”, gdy musimy spojrzec na siebie
na nowo,

* KRYZYS SPOWODOWANY STAROSCIA RODZICOW,
gdy wymagajg wiekszej obecnosci, opieki i trudnych decyzji.

Do nich dotgczajg kryzysy osobiste:

e trudnosci ekonomiczne, stres w pracy lub jej utrata,

¢ zbyt dtugie rozstania, czeste wyjazdy stuzbowe,

¢ trudnosci emocjonalne, spoteczne lub duchowe,

¢ inne okolicznosci nieoczekiwane i zmiany, ktére moga
zaktdcié zycie rodzinne.

(por. Amoris Laetitia, nr 235)

Pycha jest
najwiekszym

wrogiem mitosci
maftzenskiej

Sw. Josemaria
Escriva

9ok pokoned Kryzys?

e Po pierwsze: nie panikuj! Kryzys nie musi oznaczac¢ korica
zwigzku, wrecz przeciwnie - moze by¢ nowym poczgtkiem,
nowym powiedzeniem ,tak”, umozliwiajgcym odrodzenie
sie mitosci umocnionej, bardziej Swiadome;j

® Spdjrz na kryzys jak na szanse, by czegos sie nauczy¢, lepiej
poznac siebie i da¢ dojrze¢ mitosci

e Nie pozwdl wmowic sobie, ze nie dacie rady przez to przejs¢

e Popracuj nad komunikacjg w Waszym zwigzku i dobrym
czasem dla wspétmatzonka
e Zdobgadz sie na odwage, by poszukac przyczyn tego, co sie

dzieje, znalez¢ nowa rdwnowage i przebyc razem nowy etap

e Zmiany zacznij od siebie. Nie jest mozliwe przezwyciezenie
kryzysu, gdy sie oczekuje, ze tylko druga osoba sie zmieni

e W trudnych sytuacjach poszukaj pomocy z zewnatrz

® Po pomoc zwrdc sie do zaufanej osoby,
ktéra udzieli Ci wsparcia, stojgc po stronie
Waszego matzenstwa

e Mddl sie i pros Boga o pomoc w tej sytuacji

e Otworz sie na przebaczenie

SZTUKA PRZEBACZENIA
BROSZURA | Jutta Burggraf | https://tiny.pl/9pksf

Wobec wszelkich trudnosci w Zyciu matzeriskim,
kazdy powinien wiedzied, ze jest tylko jedna osoba,
w stosunku do ktorej nalezy dziatac, zeby poprawic
sytuacje: ja sam.

Takie dziatanie jest zawsze mozliwe. Zwykle jednak
dqzy sie do tego, zeby to wspdtmatzonek sie zmienit,
czego prawie nigdy nie udaje sie osiggngc. Jesli chcesz
zmieni¢ wspdtmatzonka najpierw zmien sie sam.

Ugo Borghello

)

Meedzy namé
melzonkamg...

- JAK DBAC 0 MIHOSC KAZDEGO DNIA?

WSZYSCY CHCEMY MIEC SZCZESLIWY DOM, SZCZESLIWA RODZINE.
WSZYSCY CHCEMY MIEC SZCZESLIWE MALZENSTWO.
DLACZEGO TO JEST TAKIE TRUDNE?

Moze oczekujemy, ze po $lubie wszystko sie utozy, ze jakos to
bedzie. Przeciez sie kochamy. A tymczasem zycie to nie bajka:
ujrzat, pokochat, pokonat smoka, wsadzit na konia i zyli dtugo,
i szczesliwie - koniec. Dla nas — $lub to dopiero poczatek, baj-
ka sie zaczyna. Do happy endu trzeba sie jeszcze niezle napra-
cowac. Wysitek, wytrwatos¢, uwaznosé, staranie, inicjatywa
— to s niezbedne elementy mitoéci. Ze mato romantycznie?
Romantyczna mitos¢ to mitos¢ konkretna i codzienna.

3
Nie od nas zalezy, czy bedziemy zyli razem dfugo,
ale od nas zalezy, czy bedziemy zyli razem szczesliwie.

Katarzyna Z6té
3
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Uwaga. Mitos¢ szczesliwa w matzenstwie jest mozZliwa.

Szczesliwy dom, szczesliwa rodzina, dobre matzenstwo
tworzymy Zyciem, zyjgc. Mitos¢ wyraza sie
i realizuje w codziennosci. W konkrecie dnia,
nocy i kolejnego dnia, kolejnej nocy.

KATARZYNA 20t¢
STRONA, KTORA POWSTALA ZE ZtOSCI | MItOSCI | zolcmniezalewa.pl
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o UPRZEIMOSC - Z MIEYMI LUDZMI LEPIE) SIE ZY)E

Uprzejmosé i zasady kultury obowigzuja réwniez
nas matzonkéw. Nie zapominajmy o tym po Slubie,
bo zwyczajnie zabraknie nam sit.

Jestesmy zwykle bardzo oddani i bezinteresowni wobec swo-
ich bliskich, ale nasz zapat stygnie, gdy zabraknie zwyktej ludz-
kiej uprzejmosci. Po obu stronach.

Oczywiste czynnosci domowe, praca na rzecz rodziny, drobne
poswiecenia i mite gesty tez potrzebujg pozytywnej odpowie-
dzi i uznania. Warto doceni¢ kolejny pyszny positek, czyste
skarpetki w szufladzie czy petng lodowke.

Ciepto wypowiedziane stowa wdziecznosci, dumne oczy zony
albo usmiech meza dziatajg niezwykle mobilizujgco. Traktujmy
sie uprzejmie, tak jak sami chcielibysmy by¢ traktowani.

Pamietaj, ze kazdy popetnia btedy, ty réwniez, dlatego do
wspotmatzonka zwracaj sie pozytywnie, bez ciggtego wypomi-
nania niedoskonatosci (1 krytyczna uwaga na 10 pozytywnych)
i miej zawsze w zanadrzu mite stowo, by podnies¢ go na duchu.

o LOJALNOSC | ZAUFANIE

Nie dawaj powodow do zazdrosci (czaty, wyjazdy
stuzbowe, kawki z kolegg czy kolezankg z pracy).
Ciesz sie z sukceséw zony/meza i nie wstydz sie publicznie mo-
wi¢ dobrze o swoim matzonku.

W towarzystwie nie poruszaj krepujgcych dla wspotmatzonka
tematow takich jak btedy lub stabosci, nawet jesli sg to rzeczy
drobne méwione tylko w zartach. Ironia nawet wypowiedzia-
na zartem niestety tez potrafi ranic.

o REALNE OCZEKIWANIA | MOWIENIE O NICH

Czesto wkraczamy w zwigzek z pakietem wyobrazen
i wymagan podyktowanych przez doswiadczenia zdomu
rodzinnego lub wizje swiata promowang w mediach.

Zdarza sie, ze nosimy je w sobie przez dtugi czas, zamiast po-
rozmawiac o nich ze wspdtmatzonkiem i oceni¢, czy s3 racjo-
nalne, czy lepiej je po prostu odrzuci¢. Oczekiwania niewypo-
wiedziane na gtos bedg zrodtem napiec za kazdym razem, gdy
niczego nieSwiadomy wspotmatzonek ich nie spetni.

 ROZMOWA DOBRA NA WSZYSTKO

Nie przestawajcie rozmawiac po Slubie!
Widzcie wysitek w szukanie czasu.

Stosujcie zasady dobrej komunikacji. Stuchaj, daj przestrzen
matzonkowi. Bgdz zainteresowany i to wyrazaj. Staraj sie zro-
zumiec, nie oceniac. Dopytuj, aby sie upewnic, czy dobrze zro-
zumiates drugg osobe. Nie licz na to, ze wspotmatzonek domy-
sli sie tego, czego od niego oczekujesz.

Przypomnij sobie, ile mieliscie sobie do powiedzenia w okresie
zakochania. Warto do tego wracac.

Mitosc to
wybor drogi
mifosci i wiernos¢
temu wyborowi.

o ZAKEADANIE DOBRYCH INTENC)I

Sw. Augustyn

Nie dopatruj sie ztych intencji.

Prawdopodobnie wspdétmatzonek nie sprawia Ci przykrosci
umyslnie. Pomysl, ze cztowiek popetnia btedy, bo nie jest do-
skonaty, a nie ze ztej woli. lle razy tobie sie to zdarza?

o O0DPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE UCZUCIA
Panuj nad soba.

Kazdy czasem ma gorsze chwile, jest zdenerwowany lub smut-
ny. Ty sam jestes odpowiedzialny za swoje uczucia, nie réb
awantur i nie roztadowuj napiecia na wspoétmatzonku, nie ob-
winiaj go. Uczucia sg neutralne moralnie. Wazne jest to, co
pod ich wptywem robimy. Najpierw odreagujcie, potem roz-
mawiajcie.

o PRZEPRASZANIE | PRZEBACZANIE A
£
Starajcie sie nie konczy¢ dnia bez pojednania N

(cho¢ zdarza sie, ze noc jest potrzebna, by nabrac dystansu).

Unikajcie cichych dni, bron Boze tygodni! - to ogromnie rani.
Pierwszy wyciggnij reke, na poczatek wystarczy gest, piesz-
czota, potem porozmawiacie. Gdy ludzie nie sg sobie obojetni
zdarzajg sie konflikty, ale unikajcie ktdtni przy dzieciach.

o POCZUCIE HUMORU | CAERPLIWOSC
Smiejcie sie razem. Szukajcie pozytywoéw.
Jesli sytuacja jest trudna, ale nie bardzo powazna, mozesz

sprébowac obrdcic jg w zart. Roztadujecie napiecie, odprezy-
cie sie i dacie rade powrdcic¢ do tematu troche spokojniejsi.

o RANDKI MALZENSKIE
Q%ﬂ
Regularne wspdlne randki s swietna okazjg

do rozmowy. W zaleznosci od mozliwosci organizacyjnych
i finansowych moga przybiera¢ rézne formy - to nie musi
by¢ wielkie wyjscie - nawet nocny spacer dookota bloku, gdy
dzieci $pig, moze by¢ dobrym rozwigzaniem.

Szczegolnie, jesli w Waszej relacji pojawia sie coraz wiecej
napie¢ - nie ma co zwlekac! Ten czas rozmowy o uczuciach,
radosciach i planach - po prostu o Was - utatwi wzajemne zro-
zumienie, pogtebienie mitosci i stawienie czota trudnosciom.
Patrzgc sobie w oczy szukajcie tego, co Was tgczy, aby ewentu-
alne rdznice nie zamienity sie we wzajemna krytyke.

* KOCHAM 24 GODZINY NA DOBE

Mitos¢ matzeniska to réwniez wspotzycie seksualne,
czutosé i wzajemne oddanie matzonkdw. Cata sfera seksualna
jest odbiciem innych obszaréw (psychicznego i duchowego)
i jednoczesnie ich napedem. Seksualnosé nie istnieje w ode-
rwaniu od catosci intymnego zwigzku.

Wspétzycie jest kulminacjg intymnosci matzenskiej
- jego jakos¢ jest suma tego, co dzieje sie poza sypialnia.

Wspdlne przezywanie radosci i wzajemna satysfakcja jednoczy
i umacnia matzonkéw. Oprécz swiadomosci wiasnych potrzeb
nalezy pytac o potrzeby wspdétmatzonka i rozumiec je, a takze
to, ze mogg sie one zmieniaé (cyklicznie u zony, pod wptywem
zmeczenia, stresu itp).

Dbanie o mitos¢ to nie tylko chetne podejmowanie wspot-
Zycia, ale takze czutos¢ na co dzien, dbanie o swoja atrakcyj-
nosc i stata troska o siebie nawzajem.

Nasze hasto do powieszenia na lodéwce: ,,KOCHAM 24H NA
DOBE”. Przez 365 dni w roku oczywiscie :)

Milose w codziennodei

Zgodnie z teorig Gary’ego Chapmana, mozna wyrozni¢ piec
jezykéw mitosci. W matzenstwie warto praktykowac kazdy
z nich, wykorzystujac do tego codziennie sytuacje:

* AFIRMACIA

- wyznawaj mitos¢, praw komplementy

- miej zdjecie zony/meza w portfelu, na biurku, w telefonie

- doceniaj, okazuj wdziecznosé i wyrazaj podziw

- wysytaj bez okazji SMSy z krétkimi wiadomosciami, jak:
,Kocham Cie” lub ,Tesknie”

- podrzucaj mite lisciki - znajdujac zupetnie przypadkiem
kilka mitych stéw w portfelu, w kosmetyczce, w szafce
od razu robi sie mito i ciepto na sercu

* DOBRY CZAS

- planuj czas na rozmowe tylko we dwoje,
w jak najmilszych okolicznos$ciach
- zadbaj o matzenskie randki i wspdlne aktywnosci
- okazuj zainteresowanie i uwaznie stuchaj
(jest to jezyk mitosci przemawiajacy do wiekszosci kobiet)

* PREZENTY

- dawaj podarunki réwniez bez okazji, réb niespodzianki,
moga to by¢ drobiazgi: pojedyncza réza, pamigtka z podro-
zy stuzbowej czy zrobione smartfonem zdjecie z miejsca,
gdzie sie przebywa, z jakim$ mitym dopiskiem

- pamietaj o waznych datach (rocznice, urodziny)

* DROBNE PRZYSEUGH

- wykonuj wobec drugiej osoby drobne, codzienne gesty
mitosci i wsparcia - nie kosztujg wiele, wymagajg tylko
nieco uwaznosci, spostrzegawczosci i troski

- wigcz sie w domowe obowigzki mimo zmeczenia

- zréb kawe, przynies wieczorem herbate, przygotuj
kanapki do pracy

- zapytaj od czasu do czasu: jak moge Ci pomdc?

* DOTYK

- przytulaj, chwytaj za dton, dawaj buziaki

- chetnie zgadzaj sie na wspotzycie (jest to jezyk mitosci
szczegolnie przemawiajacy do wiekszosci mezczyzn)

- dbajcie o wzajemng atrakcyjnosc fizyczng

Dla chrzescijanina matzeristwo nie jest zwyktq instytu-
cjg spoteczng, ani tym bardziej lekarstwem na ludzkie
stabosci: to autentyczne, nadprzyrodzone powotanie.

Sw. Josemaria Escriva

b}

»
(Wsprdlnes droges do Wiehe

Matzenstwo to droga, ktéra trwa az do Smierci i przecho-
dzi przez rézne etapy i okolicznosci. To proces dojrzewania,
w ktérym kazde z matzonkow jest narzedziem Boga, aby po-
moc we wzroscie drugiego. Zalety wspdtmatzonka to zache-
ta do nasladowania, a ograniczenia - wezwanie, do zdobycia
nowych umiejetnosci i pracy nad swoim charakterem.

- médicie sie za siebie nawzajem

- podejmujcie wspdlng modlitwe w ustalonej intencji

- razem uczestniczcie we Mszy Sw.

- razem odmawiajcie Rdzaniec np. jadac samochodem

- czytajcie razem Stowo Boze i komentarz do Ewangelii

- wymieniajcie ze sobg mysli na temat lektury duchowe;j
- odmawiajcie w potudnie modlitwe Aniot Panski

- odwiedzajcie sanktuaria przy okazji wyjazdu na wakacje

@)

o WSPOLNE BUDOWANIE RELACH Z BOGIEM

wzmacnia duchowa wiez miedzy matzonkami.

o SZCZESCIE RODZI SIE Z WDZIECZNE) MIEOSCH

Niewiele rzeczy tak bardzo nas wzrusza, jak para

staruszkéw trzymajaca sie za rece. Najwazniejsze, co moze-
my zrobic, aby stato sie to réwniez naszg przysztoscig jest do-
cenianie swojego zycia tu i teraz. Bgdzmy za nie wdzieczni.
Mamy siebie nawzajem. Budzimy sie i zasypiamy obok siebie.
To wtasnie sg najwspanialsze chwile naszego zycia.
Dziekujmy za to Bogu i wspotmatzonkowi.



