RSbiety

Swieta bez planu?
Niemozliwe! Juz .
kilka tygodni
wczesniej masz
wszystko kupio-

ne, ustalone. W tym
roku troche odpuse¢.
Planuj, ale nie daj
sobie wszystkiego
zwali¢ na gtowe.



Musze mieC wszystko pod kontrolg
Jak nauczyc sie odpuszczac

Poczucie kontroli daje ci poczucie bezpieczenstwa? To ztudne! Choébys bardzo
sie starata, wszystkiego kontrolowac¢ sie nie da. Wyluzuj, a bedziesz szczesliwsza.

obiety czesto czuja, ze muszg

nad wszystkim panowac.

W koricu od ich zapobiegliwo-

Sci zalezy dobro calej rodziny!

To one dbajg o potrzeby in-
nych, to one organizuja wszystkim zycie.
— Kobiety musza mysleC troch¢ inaczej, niz
mezcezyzni, bo w naszej kulturze to one od-
powiadaja za zdrowie i diet¢ cztonkoéw ro-
dziny oraz sprawne funkcjonowanie domu.
Mezowie coraz czeSciej wiaczaja sie w ten
proces, ale wciaz bardziej na zasadzie po-
mocnikéw. Szefem i organizatorem dbaja-
cym o rodzing wcigz pozostaje kobieta— mo-
wi Katarzyna Platowska, psycholog i socjo-
terapeuta. Rodzina to jednoczeSnie
blogostawienstwo, pozwala bowiem kochac
i czuc si¢ kochanym. Ale to tez wielkie ob-
cigzenie. Bo gdy otaczaja nas osoby, ktdre
kochamy, tym bardziej staramy si¢ kontro-
lowac Swiat, by nic im nie zagrazato. Psy-
cholog mowi, kiedy ta nasza kobieca zapo-
biegliwosc jest dobra, a jakie sygnaty Swiad-
€z3 o tym, ze warto troche odpuscic.

Zapobiegliwosc

nie jest zia
Przezornos¢, ostroznos¢ i dalekowzrocznosc,
typowa dla kobiecego mySlenia o Swiecie, ma-
ja wiele pozytywnych aspektow. Kobiety za-
nim podejma decyzje, starannie przemysla
wszystkie za i przeciw. Dzigki swej przezor-
noscii dalekosi¢znej perspektywie, mamy za-
wsze plan B, ktory nierzadko ratuje sytuacje!
@ Potrafimy wychodzi¢ cato z opresji To
si¢ przydaje zardwno podczas planowania

wakacji (jesli si¢ okaze, ze zarezerwowana
kwatera jest okropna, wiemy, gdzie szukac
innej), jak i na co dziefi: gdy znienacka za-
cznie ciekngd rura, mamy w szufladzie ster-
te ulotek z telefonami do specjalistow.
®Wszystko planujemy z goéry Dzicki te-
mu potrafimy organizowac nawet skompli-
kowane logistycznie zadania. W koficu przy-
gotowanie Swiat dla calej rodziny (czasem to
kilkanascie osob!), z dwunastoma daniami,
wyczarowaniem miejsc do spania dla gosci
iprezentami dla kazdego to nie lada wyczyn.
®To, co potrzebne mamy pod reka Kto
wie, gdzie co lezy? Kto planuje, gdzie kazdy
przedmiot powinien mie¢ swoje miejsce?
Oczywiscie my! Przyktad? Gdy jedziemy na
dziatke czy do lasu zawsze mamy przy sobie
plyn przeciw kleszczom i komarom, w skle-
pie — centymetr krawiecki, a na stoku narciar-
skim — krem ochronny przed mrozem czy wia-
trem. Nasi bliscy zawsze, gdy czegos potrze-
buja, zwracaja si¢ wiasnie donas, np. ,,Mamo
nie widziala$ mojego stroju do ¢wiczefi”, ,, Ko-
chanie nie wiesz, gdzie sg moje klucze?”.

@ Myslimy z wyprzedzeniem Jak tylko na-
sze dziecko zaczyna chodzic, juz walczymy
o migjsce w przedszkolu — tylko dzigki temu
bedzie na nas czekato, kiedy trzeba. Widzi-
my zycie swoje 1 najblizszych w naprawde
diugiej perspektywie.

Kiedy kontrola
przeszkadza

Niestety, kobieca zapobliegliwoS¢ czasem
niepostrzezenie zmienia si¢ w kontrolg i sta-
je si¢ bardzo meczaca. I zaczynamy bacz-
nie przygladac si¢ kaz-
demu dziataniu dzieci

3 POMOCNE WWW

Bedziesz tam mogta spotkac¢ sie

z innymi kobietami, porozmawiac,
wymienié¢ poglady na temat naszej
nadmiernej potrzeby kontroli:
www.forum.interia.pl, www.forum.

kobiet.pl. www.netkobiety.pl oraz forum.gazeta.pl
(zwtaszcza watek ,,Wszystko na mojej gtowie”).

i m¢za. Sprawdzamy,
co robig, poprawiamy.
I czujemy si¢ przez to
wykoficzone, ale nie
potrafimy si¢ z tego
wyzwolic... Oto sygna-
ly Swiadczace o tym, Ze
co$ jest nie tak i naj-
wyzsza pora odpuscic.

Co moéwig
badania?
,,

KOBIECA KONTROLA
MA DOBRE STRONY
Nasza zapobiegliwos¢ sprawdza
sie w wielu codziennych spra-
wach — przede wszystkim gdy

w gre wchodzg finanse. Jak
pokazujg badania ,Portret finan-
sowy Polki 2013” jestesmy wyjat-
kowo przezorne, zapobiegliwe

i myslimy dfugoterminowo.

76,9 proc. Polek zyjacych w
rodzinach o statych dochodach
skrupulatnie kontroluje wydatki.

CIAGLA KONTROLA
MECZY | OSLABIA
Cztowiek zbzikowany na punkcie
kontroli (tzw. control freak) jest

z reguly perfekcjonistg. Psycho-
logowie uwazajg, ze gdy control
freak traci kontrole nad sytuacjg
lub osoba, cierpi i odczuwa
bezsilnos¢. W badaniu opubli-
kowanym w ,British Journal of
Medical Psychology” psycholog
dr Alistair Ostell wykazat, ze
ludziom kontrolujgcym czesciej
dokucza bezsenno$¢, wysokie
cisnienie i chroniczne zmecze-
nie. Zamartwiajg sie, gdy co$
nie idzie po ich mysli, a to z kolei
obniza ich zdolnos¢ do radzenia
sobie z problemami. Osoby mniej
zafiksowane na punkcie kontroli
ciesza sie lepszym zdrowiem, sg
mniej zestresowane i majg wigk-
szg satysfakcje ze swej pracy.
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Czytelniczki pytaja

Jak sprawi¢, by
Swieta byly udane?

Niediugo Swieta, a ja zamiast sie
tym cieszy¢, na sama mysl| czuje
chec ucieczki. Gdziekolwiek,

do sanatorium czy na bezludng
wyspe... Byle daleko od obo-
wiazkéw i ciezkiej pracy, ktéra
mnie czeka. Na rodzine nie moge
liczyé, bo ich pomoc jest do ni-
czego. Delegowanie obowiazkéw
hie ma sensu: niedokfadnie zle-
pia pierogi, a jesli dam im odku-

rzacz, zostawia kurz pod t6zkiem.

Znikad pomocy... Co robic?

Ekspert odpowiada

KATARZYNA
PLATOWSKA
' PSYCHOLOG

{Najwazniejsza jest
rodzinna atmosfera))
Zapytam przerwotnie: po co komu
nieskazitelny, wykrochmalony obrus
na stole, skoro nikt nie chce przy
tym stole siedzie¢? Pomysl, czy brak
kurzu pod tézkiem jest naprawde
taki wazny? Czy moze atmosfe-
ra podczas $wiat jest wazniejsza
— nawet, jesli podczas wigilijnej
kolacji mieszkanie nie bedzie idealnie
wysprzatane? Niedoktadnie zlepione
pierogi moga byc¢ przy stole powo-
dem do awantury albo — do wspaélnej,
rodzinnej wesofosci.
Wszystko zalezy wytgcznie od podej-
Scia, od sposobu patrzenia na spra-
we. | jest kwestig decyzji, co jest dla
ciebie wazniejsze. Domy, w ktérych
wszystko idealnie funkcjonuje,
sg z reguty domami chfodnymi.
A tam, gdzie czasem znajdzie sie
kurz w katach ludzie czujg sie swo-
bodnie i dobrze im razem. Zmiana
moze sie zaczg¢ od ciebie: wycig-
gnij reke do bliskich, zaproponuj im
wspolng zabawe. Dzieki temu, ze
postarasz sie mniej wszystko kontro-
lowaé, w relacji z catg rodzing pojawi
sie wiecej usmiechu, wiecej lekkosci
i zwyktej sympatii. A zamiast napigcia
pojawi sie blisko$¢.
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@ Pojawia sie zmeczenie i problemy ze
zdrowiem Nadmiernie wszystko kontrolu-
jacainadodpowiedzialna kobieta nie potra-
fi si¢ odprezyc. Jak mogtaby pozwolic sobie
na odpoczynek i relaks, jesli weigz musi czu-
wac, pilnowac, strzec i kontrolowac? Wiecz-
ne napigcie sprawia, ze pojawiaja si¢ proble-
my ze snem. — Wieczorem kobieta kreci si¢
w16zku i rozpamigtuje, co zrobila, czego nie
zrobilfa, co mogtaby zrobic lepiej, a co zro-
bic lepiej powinni jej bliscy — ttumaczy Pla-
towska. I jakby trawigcego nas przez caly
dzien napigcia byto malo, dobija nas brak
porzadnego, nocnego wypoczynku.

@ Gubimy rados¢ zycia i satysfakcje ze
wspotdziatania To widac najlepiej przy ta-
kich okazjach, jak Swigta. W poczuciu, ze tyl-
ko my potrafimy wszystko zrobic jak trzeba,
delegowanie obowiazkdw znamy tylko z opo-
wiesci. Bierzemy na siebie caly ci¢zar przygo-
towan. I gdy zablysnie juz gwiazdka... pada-
my na nos! Brakuje nam energii, by cieszy¢
sie¢ ze Swiat. I albo chcemy, by juz wszyscy so-
bie poszli, albo z tego napiecia z byle powo-
du robimy bliskim awanture. — Takim poste-
powaniem ograbiamy calg rodzing z przezy-
cia poczucia wspolnoty, ktora plynie
mozliwoSci bycia razem i wspdlnego dziafa-
nia - ostrzega Katarzyna Platowska.
®Tracimy poczucie proporcji Zycie
W sZtywnym, wiecznie ograniczajacym nas sa-
me pancerzem kontroli nad zyciem powodu-
jeczasem... che€ ucieczki. — Moze si¢ okazac,
ze ta chec ucieczki znajdzie odbicie w jakims
nieprzewidywalnym zachowaniu, np. nagle

Spisz na kart-
ce to, co za-
wsze chciatas
robi¢, ale ni-
gdy nie star-
czato ci czasu.
Wykorzystuj
kazdy wolny
moment na re-
alizacje swo-
ich planéw.

pojdziemy do sklepu i wydamy polowe pensji
na co$ niepotrzebnego — ostrzega psycholog.
— Wszystko po to, by choC przez chwilg wyjs¢
z pancerza, poczu¢ powiew wolnosci.

@ Zaczynamy zy¢ we frustracji Nadmier-
nie kontrolujaca sytuacje kobieta czuje caly
czas na sobie cigzar, nie tylko swojego zycia,
ale tez zycia wszystkich biskich jej osob.
I chot bardzo kochamy swoich bliskich, cza-
sem budzi si¢ w nas potwor, ktdry protestuje:
dlaczego to ciagle ja mam dzwigac ten ciezar?
Dlaczego to, co wspdlne, spada tylko na mnie?
I'wdodatku nikt mnie nie ceni. .. — To si¢ zwy-
kle koficzy rodzinng ki6tnig i oskarzeniami,
rzucanymi pod adresem pozostalych czion-
kow rodziny — w koficu to my nie pozwalamy
im wzig¢ czeSci odpowiedzialnosci za sytuacje
—mowi psycholog.

Dlaczego.
kontrolujemy?

Jest wiele powodow, dla ktorych u kobiety
rozwija si¢ nadmierna potrzeba kontroli.
Najczesciej taki wzorzec wynosimy z domu.
Jesli dorosta dzis kobieta byta wychowywa-
na przez kontrolujaca matke, nasigkata
przez cate dziecifistwo modelem takiego po-
stepowania. Na nic przysigganie sobie ,,ni-
gdy nie bede taka, jak moja matka”. — Zyje-
my tak, jak nas zycie nauczyto, powtarzamy
wyuczone mechanizmy, bo to najprostsze —
ttumaczy psycholog. Sg tez inne przyczyny.
@ Pamiec¢ o przesziosci Jesli same w mio-
dosci buntowalySmy si¢ i eksperymentowa-
lySmy z zyciem, obawiamy si¢, by nasze dzie-
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cinie poszly podobnym tropem — wyjasnia
Platowska. W takim przypadku mozemy
kontrolg objac gtownie nasze potomstwo.
@ Druga skéra Kobieta, ktora byta w dzie-
cifistwie najstarsza z calego rodzefistwa
i byla przez rodzicow obarczana funkcja
pilnowania pozostatych dzieci niemalze na
pewno wyroSnie na nadmiernie kontrolu-
jacg osobg. — Szczegodlnie najstarsza dziew-
czynka, ktorej przypisywano rozne funkcje
izrzucano odpowiedzialnoS¢ za pozostale
dzieci moze wyrobi¢ w sobie takg potrzebe
kontroli — mowi psycholog.

Jak,odzyskac':
rbwnowage

Dobra wiadomos¢ — jesli czytasz ten tekst,
juz uczynitas pierwszy krok w kierunku wol-
noSci! — Pierwszy krok jest z reguly najtrud-
niejszy. Dopiero, gdy zrozumiemy i przy-
znamy, ze mamy problem z nadmiernym
kontrolowaniem i ze to nas meczy, moze-
my zaczaC pracg, ktora pozwoli si¢ nam wy-
zwoli¢ — uwaza psycholog.

@ Stosuj metode matych krokéw Nie mo-
zemy oddac puscic kontroli nad duzym ka-
watkiem zycia z dnia na dzien, to nie jest ta-
kie proste. Ale mate kroczki pozwolg nam
kazdego dnia powiedziec sobie, ze jesteSmy
blizej celu. — Metoda matych kroczkdw po-
lega na tym, ze rozdajemy rodzinie czy
wspotpracownikom niewielkie zadania; po-
wstrzymujemy si¢ od kontrolowania ich wy-
konania w trakcie, ale umawiamy si¢ z ludz-
mi, ze skontrolujemy efekty na koficu — ttu-
maczy psycholog. — Oddanie wiadzy nad
matym kawatkiem rzeczywistosSci i Swiado-
mos¢, ze ostatnie sfowo i tak bedzie naleza-
to do nas pomoze si¢ nam odprezyc.
®Nagradzaj sie za odpuszczenie kon-
troli Najpierw usiadZ i spisz na kartce to
wszystko, co zawsze chcialas zrobi¢, a na co
nigdy nie starczylo ci czasu. I ilekro¢ odde-

legujesz komus jaki§ obowiazek, wykorzy-
staj wolny moment na realizacj¢e marzen.
—To pozwoli zobaczy¢, ze jest coS, co war-
to robi¢ bardziej, niz patrze¢ innym na rece
ize bedziesz z tego miata profit— podsumo-
wuje Platowska. To rodzaj pozytywnego
wzmocnienia, nagradzajacego fakt, ze od-
wazylySmy si¢ zrezygnowac z kontroli. Ale
to takze okazja, by si¢ zrelaksowac.
@ Funduj sobie codziennie kwadrans
sam na sam ze soba UsigdZ w ciszy i sa-
motnosci. Obserwujac swoj oddech: jak wdy-
chasz powietrze, jak je wydychasz przygla-
daj si¢ mySlom, ktdre ci¢ nawiedzaja. — To
okazja, by zobaczy¢ swoje Ieki i przekonania
0 rzeczywistosci — a takze by doswiadczyc,
jak si¢ pojawiajg ijak... odchodzg! Nadmier-
na potrzeba kontroli czgsto bierze si¢ bo-
wiem z nawykow w mysleniu, ktdre moze-
my zmienic, jesli je sobie uSwiadomimy.
@ Wytacz krytyka To glos w twojej glowie,
ktory podszeptuje ,,okropnie wygladasz”
Htrzeba si¢ bylo bardziej postarac”. Albo:
,»M0j maz na pewno o tym zapomni”, ,,mdj
syn nie da rady” itp. Kiedy tylko zdamy so-
bie sprawe, ze coS nam w glebi duszy tak
szepce, powiedzmy temu glosowi ,,zamilcz”.
Dzieki temu mozemy probowac oceniac sy-
tuacje wedlug jej rzeczywistych cech, a nie
w rytm starej, zdartej plyty wpojonych prze-
konan i nawykowego braku zaufania.
@ Stawiaj pytania Kiedy tylko zaczynamy
mySlec, ze ktoS sobie z czyms nie da rady
isame zrobimy to lepiej, zapytajmy same sie-
bie: ,,Czy jestem szczesliwsza dzieki takiemu
mysleniu?”, ,Dokad mnie zaprowadzi takie
podejscie?”. Szczera odpowiedZ na te pyta-
nia pozwoli nam sobie uswiadomic, ze na
koncu tej drogi czekajq nas tylko kolejne ob-
cigzenia, obowigzki i odpowiedzialnos¢.
I Ze nie bedziemy przez to ani troch¢ szcze-
Sliwsze... A wigc czy warto?

Agata Domanska
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Wszystko sie przyda. Petna torebka
daje nam poczucie bezpieczenstwal!

~

eDlaczego zawsze
jest wypchana po
brzegi? Ewolucja tak
uksztattowata kobie-
ty, ze majg potrzebe
gromadzenia réznych
przedmiotéw i trzyma-
nia ich pod rekg

w razie potrzeby — moéwi
psycholog. Dawniej
zbieraly wszystko, na

N\

co natrafity w poblizu
domu, wiedziaty, ze

w trudnych warunkach
wszystko moze sie
przydac. Ta zapobie-
gliwos¢ (a nie — jak
uwazajg mezczyzni

— bataganiarstwo) jest
powodem gromadzenia
w torebkach rozmaitych
przedmiotéw! Sg w niej

plastry — bo wszedzie
mozna sie skaleczy¢;
nozyczki — na wszelki
wypadek; stare rachun-
ki — gdyby trzeba byto
co$ zwroci¢. Mezczyzni
czesto sie z tego Smie-
ja, ale gdy czegos po-
trzebujg — zwracajq sie
z pytaniem o te rzecz
wiaénie do kobiety!
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