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Spotkanie z przy- i J ‘

jaciotka dziata cza-
sem jak wizyta

u najlepszego psy-
chologa. A nawet
lepiej, bo ona przy-
tuli i pocieszy, kiedy
skapnie ci fza. | nie
wezmie za to pie-
niedzy. Rade da do-
piero wtedy, kiedy
o to poprosisz.
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Twoja przyjaciotka

sprawdz, czy naprawde nig jest

Przyjaci6tka od serca sprawia, ze problemy i porazki wydaja si¢ mniej straszne,
a sukcesy cieszg bardziej. Jesli masz taka bratnig dusze, wygratas los na loterii!

Dlaczego potrzebujecie siebie

adajecie na tych samych falach, przy
N niej czujesz, ze ktos ci¢ rozumie. Bez
niej twoj Swiat bylby inny; nudniejszy,
samotny. Jest jak siostra, tak dobrze ja znasz,
tak wiele o niej wiesz. Zastanawiafas si¢ kie-

dys, dlaczego tak mocng wieZz mozesz Stwo-
rzy¢ tylko z nig — z druga kobieta?
Mowicie jezykiem emociji
Mezczyzni z reguly wyrazaja si¢ o kobie-
cej przyjazni niezbyt pochlebnie. Dla nich
nasze kontakty to tylko okazja do wymiany
plotek i gadania o ciuchach. Nie stuchaj te-
go! Kobieca przyjazi to skarb. Faceci nie
lubig zwierzen, krepuje ich dzielenie si¢ emo-
cjami. A kobiety wiasnie tego potrzebuja!
Jestesmy do siebie podobne. Zwlaszcza, je-
§li chodzi o sposob przezywania.
® Przyjaciotka rozumie twoje uczucia
Wie, jak sa w zyciu wazne i chetnie o nich
porozmawia. Omawiajgc z tobg jakas trud-
ng sytuacje, zapyta: ,,I co wtedy czutas?”.
Tym bardziej, ze wigkszoS¢ problemdw zna
z wlasnego doswiadczenia: ona takze mie-
wa kryzysy w zwigzku, nie moze dogadac
si¢ 7 teSciami, dzieciaki dajg jej popaliC.
@ Nie potrzebuje stow Jesli znacie sie dtu-
go, przyjaciotka nawet po tonie twojego glo-
su jest w stanie poznac, ze coS jest nie tak.
Dzicki empatii i intuicji potrafi wczuc si¢
w twdj nastrdj i pomoc. Mezczyzna zaczy-
na od razu radzic i szuka¢ najlepszych roz-
wigzan. Przyjaciotka wie, ze czasem po pro-
stu potrzebujesz by¢ wystuchana.

@ Jest dyskretna Mozesz jej powiedzieC
o wszystkim — np. obgadac nowego narze-
czonego kolezanki, pozali¢ si¢ na me¢za.
I'masz pewnosc, ze twoje tajemnice nie tra-
fig do innych uszu.

Akceptujecie sie bez ,ale”

Czy wiesz, ze kobiety majace dobrg i mg-
dra przyjaciotke, rzadziej potrzebujg pomo-
cy psychologa? Potowa dobroczynnego
wplywu terapii polega na tym, ze mamy si¢
komu wygadaé. Druga polowa, ze czujemy
si¢ akceptowane — nawet mimo wad.

@ Nie ocenia, nie poucza Nie krytykuje.
Przyjaciotka akceptuje ci¢ taka, jaka jestes.
Nawet, gdy przyznasz si¢ jej do czegos wsty-
dliwego czy trudnego, np. ze rano twoje
dziecko doprowadzito cie do szatu i miatas
ochotg je sprac. Ona nie powie: ,,Co ty wy-
prawiasz!”, tylko przytuli ci¢ i wyzna, Ze jej
tez zdarzaja si¢ chwile, kiedy ma wszystkie-
go dos¢. Dzieki temu czujesz si¢ lepiej.

@ Nie musisz przy niej gra¢ W pracy czy
przed rodzing udajesz czasem, ze jestes
twarda, bo nie wypada si¢ mazac. Przy przy-
jacidtce mozesz zdjac maske. UwolniC stres,
okazac bezradnoS¢. To oczyszcza.

Uczycie sie od siebie

Przepisy na cos pysznego, sposoby zaze-
gnania domowych katastrof, porady zdro-
wotne, praktyczna pomoc przy malym dziec-
ku - kobiety wiedzg o tym wszystko! I chet-
nie dzielg sie wiedza i wsparciem.
@ Inspiruje cig Przyja-
cidtka otwiera przed

WARTO

WIEDZIEG

Co moéwig
badania?
'

PRZYJAZN

JEST ZDROWA

Z badan profesora Jamesa Pen-
nebakera z Uniwersytetu w Tek-
sasie wynika, ze posiadanie
zaufanej osoby, ktérej mozemy
sie zwierzy¢ w kazdym momen-
cie, pozytywnie wptywa na nasze
zdrowie fizyczne i psychiczne.

STAWIAMY NA
JAKOSC, NIE ILOSC
Wspoétczesna Polka ma nie-
wielkie grono przyjaciofek.

Az 62 proc. kobiet przyznato,
ze ma w swoim gronie jedna,
dwie bliskie osoby. 61 proc.
potrafi spo$réd nich wyrdzni¢
te najwazniejsza, z ktorg naj-
czesciej znajg sie i przyjaznig
od co najmniej kilkunastu lat.

FILARY PRAWDZIWEJ
PRZYJAZNI

Dla wiekszosci Polek to szcze-
ro$¢ (wskazuje tak 76 proc.
badanych) i zaufanie (71 proc.).
Podstawg kontaktow jest roz-
mowa. Najczesciej poruszanym

POMOCNE WWW

Bedziesz tam mogta spotkac¢ sie

z innymi kobietami, porozmawiaé

wymienié¢ poglady na temat przyjazni:

www.forum.interia.pl, www.forum.

kobiet.pl. www.mnetkobiety.pl, www.
psychowsparcie.org. O przyjazni kobiecej czytaj tez
na: www.kobieta.interia.pl. w zaktadce Uczucia.

podczas rozméw tematem jest
rodzina (66 proc.), dzieci (53
proc.), przemyslenia na temat
mezczyzn i zdrowia (49 proc.)

tobg swoj kawatek
Swiata, tytez uwiel-
biasz dzieli¢ si¢ z nig
soba! Uzupelniacie si¢
i wzbogacacie swoje
zycie. Ona poleci ci
ksiazke czy film, ty od-
wiedzisz dzigki niej ja-
kieS nowe miejsce...

(Dane liczbowe pochodzg z badania
Zleconego przez marke OLAY, wykonane-
nego przez niezalezny Instytut Badawczy
Synovate Polska).
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Czytelniczki pytaja

Jak odréznié
przyjazn od fascynacji?

Dwa lata temu zaczetam prace
w nowej firmie. Poznatam tu
Anete i od razu ztapatam z nig
Swietny kontakt. Mamy podobne
zainteresowania — obie uwiel-
biamy taniec. ZapisatysSmy sie
nawet razem na kurs salsy. Na
zajeciach Swietnie sie bawimy!

Ona nazwata mnie ostatnio swoja

najlepsza przyjaciotka, ale ja
uswiadomitam sobie, Zze niewiele
o niej wiem. Czy nasza relacja

to przyjazn czy fascynacja?

Ekspert odpowiada

KATARZYNA
PLATOWSKA
4 PSYCHOLOG

«Na przyjazn

pracuje sie latami))

Przyjazn, podobnie jak mitos¢,
przechodzi r6zne etapy. Pierwszym
z nich jest czesto fascynacja, ktora
moze przerodzi¢ sie w gtebszg wiez,
ale na to potrzeba czasu. Zdarza sie,
ze jaka$ osoba pojawia sie w two-
im zyciu znienacka i btyskawicznie
wchodzi z tobg w bliski, emocjonalny
zwigzek. Niemal z dnia na dzien
stwierdza, ze jestes najwazniejsza
osobg w jej zyciu i spodziewa sie
podobnych deklaracji od ciebie.
Ostroznie: nie okrzykuj przyjacie-
lem kogo$, kim sig zafascynowata$
lub kto zauroczyt sie toba. Lepiej,

by zycie samo zweryfikowato, kim
tak naprawde dla siebie jestescie.
Czesto pochopnie uzywamy pojecia
Jprzyjaciel”. To, ze taczg was wspolne
zainteresowania i razem $wietnie sie
bawicie, dobrze rokuje. Warto jednak
lepiej sie poznaé, ,sprawdzi¢ sie”
nawzajem w rozmaitych zyciowych
sytuacjach. Na prawdziwg przyjazn
pracuje sie latami, a okreslenie
Jprzyjaciétka” zobowigzuje — do
szczerosci i bycia sobg wobec tej
drugiej osoby, ale i do pomocy

w trudnych chwilach, bycia razem

w chwilach dobrych i ztych.
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Trudne, cza-
sem bolesne
rozmowy sg
wazna czg-
Scig przyjazni.
Umacniaja ja.

Kryzys wzmochi waszg wiez

ie zawsze jest lekko. Przyjazn jak kaz-
N dy zwiazek przechodzi kryzysy. Doj-

rzewamy, zmieniaja si¢ nasze cele.
W zyciu pojawiaja si¢ nowe osoby, a wraz
z nimi trudne sytuacje i zakrety, na ktorych
przyjazn czasem gubi rytm. Ale to nie zna-
czy, 7e trzeba ja spisac na straty. Kiedy war-
to 0 nig walczy¢? Oto dwie typowe sytuacje,
ktore moga wystawiC przyjazin na probe
i sposoby, jak sobie z nimi poradzic.

Wasze drogi sie rozchodzg

Wychodzisz za maz, rodzisz dziecko —
aprzyjaciotka weiaz z radoscig singluje. I nie
rozumie, dlaczego tak wiele przyjemnosci
sprawia ci méwienie o malcu. Ty zaczynasz
zy¢ nowym rytmem i wedtug innych warto-
Sci, ktorych ona moze nie rozumiec. Albo
jest niezadowolona, ze masz dla niej mniej
czasu: kiedys spotykatyscie si¢ czesto, teraz
ledwo dwa razy w miesigcu. Co robic?

@ Daijcie sobie troche czasu To normal-
ne, ze jeste§ zaaferowana malefstwem,
a ona czuje si¢ troch¢ odrzucona. Pamigtaj,
ze przyjazf opiera si¢ na podobnych do-
Swiadczeniach. Gdy ich zabraknie i nie na-
dajecie na tych samych falach, trzeba wto-
zy¢ wigcej wysitku w to, co was faczy. Wy-
tlumacz jej, Ze nie ma sensu si¢ obrazac, ze
teraz masz dla niej mniej czasu, ale nadal
jest dla ciebie kim§ waznym. Powiedz jej:
»Wiele si¢ zmienito, ale wcigz jesteSmy so-

bie bliskie, bedziemy si¢ przyjaznic, choC tro-
che inaczej”. Madra przyjaciotka-singielka
zrozumie to. Postara si¢ wcigz by¢ elemen-
tem twojego Swiata: zostanie z twoim dziec-
kiem, zZebyS mogia pdjs¢ do kina albo wy-
ciaggnie ci¢ na imprez¢ jak za ,dawnych cza-
sow”. Bedzie wyrozumiata, wystucha twoich
opowiesci o dziecku, jesli i ty si¢ zrewanzu-
jesz. Gdy si¢ spotykacie, pytaj ja takze o jej
sprawy i badz jej wdzigczna, ze wyciaga cig
w swdj Swiat, odrywajac na chwil¢ od co-
dziennych obowigzkdw. To pozwoli ci zia-
pac oddech, natadowac baterie.

Pojawita sie zazdros¢

Robisz zawrotna karierg, a twoja przyja-

cioltka od lat tkwi w tym samym miejscu.
Czujesz, ze ona unika kontaktu z toba, od-
suwa si¢, a miedzy was wkrada si¢ zawis¢
i zazdroS¢ — wrogowie przyjazni.
@ Porozmawiaj z nig Psychologowie twier-
dza, ze cudze powodzenie skiania nas do
patrzenia na wlasne niedociagni¢cia. Moze
przyjaciotka, widzgc twoje sukcesy, poczu-
fa si¢ gorsza, odezwatl si¢ w niej brak pew-
nosci siebie? To zrozumiata reakcja. Predzej
czy pozniej jednak — jesli to prawdziwa przy-
jazf — bedzie umiata si¢ do tego przyznac.
Szczerze z nig porozmawiaj, wesprzyj ja, do-
radz. Moze to skioni jg do dziatania? Moze
jestod ciebie lepsza w innej dziedzinie i two-
je wsparcie pomoze jej rozwina¢ skrzydia?




To raczej nie jest przyjazn

Z darza si¢ niestety, ze zwigzek, ktory
nazywasz przyjaznia, w rzeczywisto-
Sci weale nig nie jest. Nawet osoba,
ktora znasz od szkolnej tawy, moze ci¢ na-
gle rozczarowac i zrani€. Kiedy mozesz po-
dejrzewac, ze twoja przyjaciotka nie do kon-
ca zastuguje na to miano?
Ona wcigz cie krytykuje

Jest otwarta, silna i pewna siebie. Impo-
nuje ci w wielu dziedzinach zycia. Cenisz
ja za szczeros¢, ale masz wrazenie, ze cza-
sem z nig przesadza. Idziecie na wspolne
zakupy, a ona na srodku sklepu wygarnia
ci, Ze musisz si¢ za siebie wzig¢, bo strasz-
nie przytylaS. Zwierzasz si¢ jej z problemow
z nastoletnig corka, a ona mowi, ze to two-
jawina, bo powinnas ja krocej trzymac. Ta-
ki zwigzek mozna r6znie nazywac, ale czy
przyjaznia? Zastanow si¢ nad tym.
@ Przyjrzyj sie waszym relacjom By¢ mo-
ze przyjaciolka traktuje ci¢ jako osobe, przy
ktorej moze si¢ dowartoSciowac i robi
to niekoniecznie Swiadomie. Moze uwaza,
7e jeSli ma przy sobie osobe¢ ,.gorsza”,
to znaczy, ze ona jest ,,lepsza”. Traktuje ci¢
jako niezbyt atrakcyjne tfo, na tle ktorego
sama wypada bardzo korzystnie. A moze
po prostu potrzebuje symbolicznego chtop-
ca do bicia? Zwrdc jej uwage, ze migdzy
szczeroscia a krytyka jest jeszcze takt. Be-
dac z przyjaciotkg powinnas czuc si¢ swo-
bodnie, a nie odpierac ciagle ataki!

Odzywa sie, gdy jest jej zle
Potrafi milcze¢ tygodniami i nagle dzwo-
ni o pierwszej w nocy, by ci powiedzie¢, ze
wiasnie strasznie poktocita si¢ z me¢zem. Gdy
jednak w jej zyciu wszystko wraca do nor-
my, zapomina o tobie. Po prostu znika.
@ Nie potepiaj jej od razu Nawet jesli wy-
daje ci sie, ze jestes dla niej numerem 112

czy kotem ratunkowym, nie odtracaj jej
z gory. W dzisiejszym zabieganym Swiecie,
kiedy na nic nie starcza nam czasu, odzy-
wanie si¢, w chwili, gdy potrzebujemy czy-
jegos wsparcia, jest czesto pretekstem do
kontaktu. Jesli wasze rozmowy nie ograni-
czajg si¢ wylgcznie do rozwigzywania jej
problemdw, jezeli po zwierzeniu ze swoich
zamartwiefi ona pyta, co u ciebie i stucha
7 zainteresowaniem — wszystko w porzad-
ku. Jesli jednak kontakty zawsze przebie-
gajg wedlug schematu ,,poméz mii... ze-
gnaj” — zastandw sig, czy taki uktad na-
prawdg ci odpowiada.

Jej problemy sg wazniejsze
Opowiadasz o waznych sprawach, a ona
nastgpnego dnia o niczym nie pamigta?
Bardzo potrzebujesz spotkania, rozmowy
i kontaktu, a ona nie ma dla ciebie czasu,
bo np. idzie po zakupy? To znaczy, ze jest
skoncentrowana wylacznie na sobie.
®Daj jej szanse Jednym z elementow
przyjazni powinna by¢ by¢ rownowaga mie-
dzy dawaniem a braniem. Jesli chcesz si¢
czu¢ dobrze sama ze soba, popracuj, by nie
bylo migdzy wami takiej dysproporcji.

Zawiodfa twoje zaufanie

Zdradzita twoj sekret? Nie pomogta, gdy
jej potrzebowatas? Czujesz si¢ przez nig
zdradzona, oszukana, upokorzona?

@ Nie udawaj, ze nie ma problemu Po-
wiedz jej wprost, jak si¢ czujesz, zapytaj dla-
czego to zrobita. To oczySci atmosfere mig-
dzy wami. Jesli zdarzylo si¢ to raz i widzisz,
7e przyjacioika szczerze zatuje, nie musi to
oznaczac kofica waszej relacji. Jesli jednak
sytuacja si¢ powtarza, lepiej nie licz na po-
prawe i rozluznij znajomosc.

Agata Domanska, konsultacja
Katarzyna Platowska, psycholog

Warto przeczytac

,» Toksyczne przyjaciotki. Trudne relacje migedzy
kobietami”. S. Shapiro Barash, wyd. Czarna Owca.

elLiderka, zbadata az 10  jak rozpoznac¢
meczennica typow przyja- prawdziwg
czy sobowtér- cidtek. Moze przyjazh oraz
ka? Autorka, twoja jest jak nie dac sie
psycholozka ktoras z nich? rani¢ i uwol-
specjalizujgca W ksigzce ni¢ od kobiet,
sie w tematy- znajdziesz ktore nas

ce kobiecej, wskazowki, wykorzystuja.
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Susan Shapiro Barash
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