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O wolnosci moéwi sie bardzo duzo. O tym, czym jest, gdzie sie konczy i z czym sie wigze. Czas
pandemii zmusit nas do przyjrzenia sie jej granicom, gdyz nasza wolnos¢ ograniczona jest teraz
koniecznoscig frzymania sie bardziej niz zwykle restrykcyjnych zasad chronigcych Zycie i zdro-
wie nasze i innych. Znaczaco zredukowato fo zakres wolnosci wyboru, liczbe dostepnych opdji
czy prawa do oczywistych do tej pory rzeczy. W duzej czesci godzimy sie na to dla wyzszego
dobra ze wzgledu na wyjgtkowg sytuacje pandemii.

Czy jednak jest to wyjatkowa sytuacja? Czy na co dzieh réwniez nie oddajemy swojej wolnosci,
nie tylko godzac sie, ale réwniez narzucajgc innym normy, z ktérymi nawet nam samym jest nie-
wygodnie? O tym, ze nadal odbieramy sobie wolnos¢, podtrzymujac zakazy i nakazy, z ktérych
wiele jest zwyczajnie opresyjnych, przeczytacie w tekscie ,Strazniczki patriarchatu” — rozmowie
z Martg Krasowskga i Bernadetg Zakrzewska, autorkami badania skryptéw przekazywanych z po-
kolenia na pokolenie przez kobiety w rodzinie.

Paradoksalnie fo wiasnie koronawirus, ktory ograniczyt w wielu wymiarach naszg wolnos¢, naru-
szyt rownoczesnie skostniate zasady w niejednym domu. Co moze zatem nam przynies¢ wolnos¢
od dotychczasowych utartych schematéw? Wielu mezczyznom dafa szanse na zobaczenie i do-
cenienie ogromu obowigzkéw spoczywajgcych do tej pory na barkach ich partnerek, wymagajac
jednoczesnie od nich wziecia czesci domowych prac na siebie. O tym, jak wazne jest, aby takze
w swoim domu zadbac o wolnos¢, traktuje tekst Marty Pigtkowskiej ,Wolnos¢, rownosc i czutosc
zaczynaja sie w domu’”.

Jesli méwimy o wolnosci OD, to nie zapominajmy tez o wolnosci DO. Bo gdy juz zrewidujemy te
oplatujgce nas, odbierajgce sity i wolnosc zasady, to warto sie przyjrzec, dlaczego do tej pory im
sie nie przeciwstawialismy. Jak potrzeba bycia akceptowanym ilek przed odrzuceniem przez gru-
pe sprawiaja, ze ograniczamy sobie samym wolnosc do bycia sobg? Ciekawie pisze o tym Barbara
Kossakowska w artykule ,BadZ sobg! Dlaczego boimy sie odrzucenia przez grupe”.

A poniewaz od czegos zawsze frzeba zaczac, to moze w tym dazeniu do wolnosci, warto zadbac
najpierw o swojg przestrzen? ,Mdj jest ten kawatek podtogi” spiewat Mr. Zoob. A czy Wy macie
w domu takie miejsce tylko dla siebie, gdzie mozecie byc¢ choc przez chwile wolni od potrzeb, py-
fan i obecnosci reszty domownikéw i skupic sie na sobie? Zachecamy do przeczytania felietonu
Natalii de Barbaro ,Mdj wiasny pokdj”.
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Jedna czwarta najstarszych kobiet uwaza, Ze seks jest obowigzkiem zZony. Babki dostaty skrypt, ze jesli mez-
czyzna chce is¢ z tobg do tézka tu i teraz, to nie masz wyjscia.

Rozmowa z Martg Krasowska i Bernadety Zakrzewska, autorkami badania skryptéw przekazy-
wanych z pokolenia na pokolenie przez kobiety w rodzinie.

Wasze badania, w ktérych pod lupe wzietyscie trzypokoleniowe rodziny, to lektura dla ko-
biet o mocnych nerwach. Wyniki bardzo was zdziwity?

Bernadeta Zakrzewska: Nie musiatysmy czekac¢ na koricowe wyniki, bytysmy zaskoczone juz
w czasie wywiadow. Przeprowadzitysmy je z dziewiecioma rodzinami. A scislej, z trzema poko-
leniami kobiet. Mozemy umownie nazwac je babciami (tu miatysmy kobiety w wieku 65 plus),
matkami (fo panie od 45. do 55. roku zycia) oraz wnuczkami i corkami jednoczesnie, mtodymi
dziewczynami, ktére dopiero rozpoczynajg doroste zycie i majg od 18 do 22 lat.

Marta Krasowska: Pamietam, Bernadeta powiedziata: ,Jest gorzej, niz myslatam”.

B.Z.: Zobaczytysmy, ze nie jest tak, jak sgdzitysmy — ze kobiety w Polsce sg juz w jakims stopniu
wyzwolone od patriarchalnych zasad. Generalnie mamy w sobie duzo z naszych mam i bab¢. Ich
przekazy, ktére nazywamy skryptami, frzymajg sie mocno.

M.K.: Skrypt zdefiniowatysmy tutaj jako zestaw wartosci i zasad, ktéry kobiety przekazujg sobie
z pokolenia na pokolenie. Nam wydawato sie, ze na wielu obszarach zaszta istotna zmiana, ze jesli
nawet w starszym pokoleniu wcigz zakorzenione sg dawne przekonania, fo najmtodsze dziew-
czyny juz ich nie podzielaja.

A okazato sie inaczej.

M.K.: Mtode dziewczyny wchodzg w zycie z bagazem frudnych, niewygodnych doswiadczen
swoich babek.

B.Z.: Pokolenie matek nie zdotato tych przekazéw wymazac.
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Obstawiam, ze zmienito sie w kwestiach pracy, wyksztatcenia i seksu, a najmniej drgneto
w sprawach poswiecenia, rodziny i relacji z mezczyznami.

M.K.: | prawie trafitas. Istotne zmiany zaszty gtéwnie w obszarze seksu.
B.Z.: Z naszymi babkami nikt w ogdle o tym nie rozmawiat.

M.K.: Ani o miesigczce. Tematu nie byto, bo istniato przekonanie, ze z wianuszkiem czeka sie na
meza i on wszystko dziewczynie pokaze. Teoretycznie nie istniato wiec zagrozenie niechciang cigza.

B.Z.: Babki nie rozmawiaty tez o seksie ze swoimi cdrkami, czyli naszymi kobietami ze srodkowe;j
grupy. Wtasnie one opowiadaty, ze jak jechaty z chtopakiem pod namiot, fo ich matka jedynie
podnosita palec i méwita: , Tylko pamietaj”. | tyle, bez precyzowania, co doktadnie ma na mysli.

Ale matki, czyli ta Srodkowa grupa, juz z mtodymi dziewczynami rozmawiajy?
B.Z.: Cos$ fam sie zaczyna, ale sg to rozmowy zdawkowe, krepujgce dla obu sftron. Matki rozma-

wiajg z cérkami 19-letnimi, a one juz sg po doswiadczeniach tézkowych. Mowity nam: ,Ona teraz
o tym mowi?”.

W waszych badaniach wida¢ wyraznie, Zze najmtodsze dziewczyny s3 otwarte na seks przed
$lubem, czego nie byto w pokoleniu ich babek i matek.
M.K.: Tak, ale o jest raczej wptyw otoczenia i nowej obyczajowosci niz otwartosci przekazywanej
przez matki.
Zadatyscie pytanie o to, czy seks jest obowigzkiem kobiety. | tu szok.
M.K.: Jedna czwarta najstarszych kobiet uwaza, ze seks jest obowigzkiem zony. By¢ moze dla

kogos to niewiele, ale dla mnie ta liczba jest po prostu smutna. Babki dostaty skrypt, ze jesli mez-
czyzna chce is¢ z fobg do tdzka teraz, juz, to nie masz wyjscia.

B.Z.: Méwity nam: , Tak byto. Jak maz chciat, to trzeba byto”.
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Szokuje mnie to, ze w grupie srodkowej ten odsetek jest niewiele nizszy. Jedna pigta kobiet
w wieku 45-55 lat uwaza, ze seks jest obowigzkiem matzenskim.

B.Z.: Nie wszystkie komunikaty sg przekazywane z pokolenia na pokolenie werbalnie, czes¢ po
prostu wchtaniamy z codziennego rodzinnego zycia. Oczywiscie kobiety nie podgladaty rodzi-
cow w alkowie, ale pewne rzeczy sie wyczuwato, wiedziato. Budowanie skryptéw nastepuje row-
niez na podstawie obserwadgji, nie tylko rozmow.

M.K.: Dla mnie w tej czesci badania wazne byto nasze pytanie o to, czy kobieta moze mezowi
odmowic wspotzycia. | tu oczywiscie jest zmiana, z czasem coraz wiecej kobiet uwaza, ze tak.

A najmtodsze?

M.K.: 75 proc. jest zdania, ze kobieta moze odmdwic — i to dobry wynik, tfrzeba to podkresli¢, ale
ja pytam o pozostate. Jedna czwarta najmtodszych Polek, majgcych po 18-22 lata, jest przekona-
na, ze nie wolno im odmadéwic wspotzycia. To jest bardzo duzo. | o pokazuje, jak bardzo potrzebna
jest nam edukacja seksualna. Oczywiscie w Swiecie idealnym takie nauki powinny miec¢ miejsce
w domu, ale nigdy nie bedzie tak, ze wszyscy rodzice bedg to robic.

Skoro doszty$smy do edukacji seksualnej, to powiedzcie, co wyszto w badaniach w kwestii
nauki w ogdle.

M.K.: Jedli chodzi o wyksztatcenie, to troche sie zmienito, ale mnigj nizbys sie pewnie spodziewata.
Babcie mowity, ze bardzo chciaty sie uczyc, zeby nie pracowac w sklepie czy sprzatac mieszkan.

B.Z.: One czesto nie myslaty o wyzszym wyksztatceniu, tylko o technikum, zawoddwce. Wiele
kobiet mowito: ,Nie mogtam sie uczyc, bo bytam najstarsza z rodzeristwa i musiatam sie bracmi
i siostrami opiekowac”, albo: ,Nie mielismy pieniedzy i starczyto tylko na nauke brata”. Pamietam
takg panig z Radomia, ktdra dostata sie do technikum ekonomicznego w innym miescie, ale wie-
dziata, ze w domu jest tak biednie, ze musi wrécic¢ i pomagad. | zrezygnowata, chod nikt jej tego
wprost nie nakazat.

M.K.: ,Twoje migjsce jest w domu. Zajmij sie szukaniem meza i rodzeniem dzieci, a nie bedziesz
sobie szukac innych drdg” - taki byt przekaz dla babd. Te, ktére podejmowaty préby nauki i pra-
cy, czesto nieudane, przekazaty swoim cérkom, ze muszg sie uczyc. Ale za tym ,Ucz sie” szto: ,bo
jak sie wyksztatcisz, bedziesz mogta zdobyc dobrg prace, a ona jest ci niezbedna do tego, zebys
byta samowystarczalna, jak cie mezczyzna zostawi”.
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Musisz pracowa¢, zeby mie¢ pienigdze i by¢ niezalezng, jesli twoéj ksigze spadnie z konia?

B.Z.: Tak. Mtode dziewczyny mdwig troche o samorozwoju i poszerzaniu horyzontéw. One juz wi-
dza, ze nauka jest oknem na Swiat, czyms, co pozwala sie rozwijac, ale to jest wcigz watek poboczny.

To wezmy sie teraz do pieniedzy. Wszystkie pokolenia méwity wam, ze w domu zarzadza
nimi kobieta. Brzmi to tak, jakbysmy miaty kawatek solidnej wtadzy.

B.Z.: To wtadza pozorna. Nasze babki miaty pienigdze mezdw, ale z tym szta odpowiedzialnosc.
W wielu domach sie nie przelewato, w wielu zanim mezczyzna donidst wyptate to domu, fo po-
towe przepit.

A jak jest u mtodych?

M.K.: One sie z mezczyznami doktadajg do domowego budzetu i zarzadzajg nim, ale mdwiag
tez: ,Ja bede pilnowac, Zeby miec jakas swojg kupke pieniedzy”. To, niestety, nie jest przekaz od
matek, one sie fego nauczyty, obserwujac realia. Doktadajg sie do wspdlnego budzetu, ale czes¢
wyptaty pozostaje na ich prywatnym koncie.

B.Z.: Od momentu, kiedy rzekomo zarzadzatysmy pieniedzmi, dosztysmy do punktu, w ktérym tez
zarabiamy. Kobiety majg zatem wiecej obcigzen, bo oprdcz tego, ze pracuja, nie zdjeto im z gtow
kombinowania, jak wydawac, by starczyto na jedzenie, mieszkanie, ubrania, naprawe samochodu.

Skoro kobieta niepracujaca ma caty dom na gtowie, to pracujgca ma potowe domowych obo-
wigzkéw. A tak nie jest.

M.K.: Skrypt babd byt faki: kobieta jest odpowiedzialna za dom i dzieci. W sSrodkowej grupie, ktéra
juz znacznie czesciej byta czynna zawodowo, odpowiedzialnos¢ za dom pozostata. U najmtod-
szych jest ciekawy skrypt: ,Dziel sie obowigzkami, ale pamietaj, Ze wszystko musisz umiec zrobic
sama. To, co »meskies, teZ”.

W badaniach wyszto tez, czym kobiety podpitowujg gataz, na ktorej siedza - to mianowicie
przekonanie srodkowej grupy, ze kobieta zrobi wszystko lepiej.

M.K.: | niestety, dlatego czesc kobiet jest sama sobie winna, ze zostaje ze wszystkim na gtowie.
Bo jesli facet chce cos robi¢ w domu, a ona poprawia po nim, fo uczy go, ze lepiej sie do niczego
nie brac.
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Mowicie, ze mtode Polki uwazajg, iz obowigzkami trzeba sie dzieli¢ z partnerem, ale jak py-
tatyscie o to, czyimi zadaniami sg poszczegdlne zajecia, takie jak pranie czy gotowanie, to
ponad 70 proc. odpowiadato, ze to ich dziatka.

B.Z.: Drgnetfo przy myciu naczyn, bo sg zmywarki. Oraz przy zakupach, ale tu pomoc nie do
konca jest prawdziwa, bo na ogdt mezczyzna zakupy za zong nosi. Ale liste robi kobieta, to ona
patrzy w szafki i sprawdza, czy jest maka i papier toaletowy.

Jak badane méwig o swoich doswiadczeniach?

M.K.: Mdwig o sobie: ,My, kobiety, jestesmy ogarniaczki”. | to nie jest pejoratywne, przeciwnie, sg
na swoj sposob z tego dumne.

Odkrytyscie w sobie odpryski patriarchatu, robigc te badania?

B.Z.: Ja, niestety, sporo. | teraz bardzo sie sobie przygladam, zeby nie przekazac takiego skryptu
corce. Helena wtasnie zapisata sie na zajecia z pitki noznej. Jest jedyng dziewczynka i na pierw-
szych zajeciach czes¢ chtopcow sie z niej podsmiewata. Przez chwile miata z tfym problem, teraz
juz jest wszystko OK. Chciatabym, zeby w przysztosci umiata is¢ we wszystko bez ogladania sie
na 1o, czy jej jako kobiecie to wypada.

M.K.: Ja mam to szczescie, ze mdj partner daje mi bardzo duzo wsparcia. On robi zakupy, gotuje
(Swietniel). Jestem swiezo upieczong mama, mam syna i czuje, ze przede mng stoi wyzwanie, aby
wychowac go, by byt taki jak tafa. By umiat zauwazyc, ze trzeba wstawic pranie, i to zrobit. A jesli
czegos nie bedzie umiat lub nie bedzie chciat zrobi¢, to komus za zrobienie tego zaptaci, a nie
zepchnie na kobiete.
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Koronawirusowi udato sie to, czego nie osiggneli politycy ani feministki: po raz pierwszy w historii miliony ojcéw
na catym swiecie siedzg w domach i muszg zajmowac sie dzie¢mi.

Marta Pigtkowska - dziennikarka ,Wysokich Obcaséw” i ,Gazety Wyborczej”.

Ekonomisci Matthias Doepke i Jane Olmstead-Rumsey z Northwestern University, Titan Alon
z University of California San Diego i Michele Tertilt z University of Mannheim przedstawili
w ostafnich dniach™ hipoteze, wedtug ktérej pandemia koronawirusa moze znaczaco przyspie-
szy¢ przemiany spofeczne zwigzane z réwnoscig ptci.

Odwradcenie rol

Koronawirusowi udato sie to, czego nie osiggneli politycy ani feministki: po raz pierwszy w historii
miliony ojcéw na catym swiecie siedzg w domach i muszg zajmowac sie dzie¢mi. Ekonomisci sg
zdania, ze w przypadku czesci rodzin nowy rozktad obowigzkéw zostanie z partnerami na dtuze.
Powodem bedzie réwniez postpandemiczny rynek pracy, ktéry poza nagtym wzrostem bezro-
bocia przyniesie zmiany w dotychczasowym sposobie wykonywania obowigzkdw.

Po pierwsze, na 200 proc. pracujg dzi$ m.in. stuzba zdrowia, sklepy spozywcze i apteki. Kryzys
oznacza wzrost biurokracji, wiec na brak zajecia nie mogg narzekac zatrudnieni w urzedach i na
poczcie. Pomoc spoteczna i posredniaki wtasnie wchodzg w stan gotowosci. W kazdym z tych
miejsc pracujg gtownie kobiety.

W tysigcach domoéw dochodzi do przymusowej zamiany rél, kiedy to on zostaje w domu z dzie¢-
mi, a ona zarabia.

Drugi scenariusz zwigzany jest z rozpowszechnieniem pracy zdalnej. Eksperci szacujg, ze po za-
koriczeniu epidemii wiele firm zostanie przy fym modelu. A kiedy nasza praca przeniesie sie do
domu, trzeba bedzie na nowo zdefiniowac podziat obowigzkéw zwigzanych z opiekg nad dziecmi
czy tym, kto dzis robi zakupy na obiad.

Tekst opublikowany po raz pierwszy 11 kwietnia 2020 r. na tamach ,Gazety Wyborczej”.
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Teoretycznie nowy uktad nie powinien by¢ dla polskich rodzin wyzwaniem. Na poziomie dekla-
racji i rozwazan jestesmy bardzo réwnosciowi. Przyktadowo Forum Odpowiedzialnego Biznesu
podato w marcu, ze az 88 proc. Polek i 75 proc. Polakéw jest zdania, ze ojcowie powinni bardzie;
angazowac sie w obowigzki opiekuricze.

Chcemy zy¢ po partnersku, ale czy potrafimy?

Jak pisata profesor Harriet Bradley, socjolozka, ktdra naukowe zycie poswiecita badaniom kwestii
zwigzanych z zatrudnieniem kobiet, nawet bardzo réwnosciowe pary na poroddwce zarazajg sie
Jwirusem patriarchatu”. Pojawienie sie dziecka jak za dotknieciem czarodziejskiej rézdzki nadaje
ich zyciu konserwatywny porzadek. Ona zostaje w domu z niemowlakiem, a on bierze na siebie
obowiazek zapewnienia bytu rodzinie. Statystyki dostarczane przez ZUS wskazujg, ze doskonale
odnajdujg sie w nowych rolach.

W 2019 r. polscy mezczyzni stanowili zaledwie 1 proc. korzystajgcych z urlopu rodzicielskiego. To
zreszta ogdlnoswiatowa tendencja. Europejskie statystyki dotyczgce udziatu ojcéw w opiece nad
dzie¢mi wypadaty tak mizernie, ze w Brukseli przyjeto dyrektywe, na mocy ktérej dwa miesigce
urlopu rodzicielskiego nalezg tylko do nich. Niewykorzystane przepadaja. Nowe prawo zacznie
obowigzywac od potowy 2022 roku.

Odpusémy ,,daj, sama zrobie”

Czy zwigzane z epidemia koronawirusa uwiezienie w domach miliondw polskich mezczyzn spo-
woduje zmiany prognozowane przez zespot ekonomistéw?

W swoim artykule powotujg sie na wyniki badan, ktére wskazuja, ze w Hiszpanii i Niemczech
wsrdd ojcdw, ktdrzy skorzystali z urlopdw zwigzanych z rodzicielstwem, wzrosto pdzniejsze za-
angazowanie w opieke nad dziecmi.

,Podczas obecnego kryzysu wiele miliondw mezczyzn przebywa na przymusowym, wydtuzo-
nym urlopie ojcowskim, @ znaczna czesc bedzie w tym czasie jedynym opiekunem dzieci — pisz3
ekonomisci. — W zwigzku z tym (..) istnieje duze prawdopodobieristwo, Zze w najblizszej przyszto-
Sci zaobserwujemy znaczny wptyw tego przymusowego eksperymentu na normy spoteczne,
a ostatecznie na rdwnosc ptci”.

Zdaniem Doroty Peretiatkowicz, badaczki i socjolozki, partnerki w IRCenter, wiele zalezy od tego,
jaka postawe przyjma kobiety. — Czesc z nas, nawet jesli pojawi sie okazja, nie pozwoli mez-
czyznom przejac swoich obowigzkdw. Mam na mysli stynne ,daj, sama to zrobie” Jezeli marzy
nam sie rewolucja, to zrobmy jej przestrzen i zdejmijmy z siebie ciggta potrzebe kontroli. Niech
mezczyZni wykonujg domowe obowigzki po swojemu, tak jak potrafia. Bez ciggtej asysty i pod-
powiedzi z naszej strony.
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Wbrew panujacej kulturze indywidualizmu wiekszos¢ ludzi ma problem z byciem autentycznym. Lek przed
odrzuceniem przez grupe jest jednym z wazniejszych czynnikéw blokujgcym autentyzm. Jakie sg przyczyny
wystepowania tego leku oraz jakie umiejetnosci sq potrzebne, aby pomimo tego by¢ autentycznym.

Barbara Anna Kossakowska - psycholog, psychoterapeuta Terapii Akceptacji i Zaangazowania.
Od 12 lat pracuje w nurcie 3. fali ferapii poznawczo-behawioralnych, w swoim podejsciu kta-
dzie nacisk na uwaznos¢ (mindfulness) oraz samowspodtczucie (self-compassion). Skierowanie
zyczliwej uwagi na ciato, emocje i mysli uwaza za kluczowe w dobrostanie cztowieka. Pracuje
z dorostymi i mtodziezg, szkoli rodzicow. Ponadto pomaga ludziom przewlekle chorym. Prowadzi
zajecia grupowe. Pracuje rowniez online.

Przekazy kulturowe krzyczg do nas: Badz sobg! Jestes jedyny w swoim rodzaju! Jeste$ panem
swojego losu! My jednak czesto ulegamy modom i zachowujemy sie tak, jak oczekujg tego od
nas inni. Trudno nam is¢ pod prad i robic fo, co jest dla nas wazne. Dlaczego dzieci wybierajg te
same piodrniki, ubrania, chodzg na te same filmy, interesujg sie tymi samymi grami, zachowujg sie
jak rowiesnicy? Co nas powstrzymuje przed byciem autentycznym, byciem sobg i realizowaniem
wiasnego pomystu na siebie?

Dlaczego mysli o mozliwosci odrzucenia przez grupe wywotuja lek?

Samo stwierdzenie, ze jestesmy istotami spotecznymi nie wystarczy. Aby zrozumiec lek przed
odrzuceniem przez grupe, frzeba cofnac sie do czaséw prehistorycznych. Mimo tysiecy lat ewo-
lucji podstawowe mechanizmy dziatania ludzkiego moézgu nie ulegty znacznym przemianom.
Cztowiek jako gaftunek przetrwat miedzy innymi dzieki tfemu, ze zyt w grupach. Jednostka poza
grupa miafa nikte szanse na przetrwanie. Grozit jej gtdd i ataki drapieznikdw. Taki indywidualista
nie miat tez szans na przekazanie gendw. Lek przed odrzuceniem powodowat, ze nasi praprzod-
kowie tworzyli coraz bardziej zorganizowane i silne spotecznosci, ktére dawaty im mozliwos¢
przezycia. Na drodze ewolucji gatunek ludzki wyksztatcit lek przed odrzuceniem, ktére w cza-
sach prehistorycznych byto jednoznaczne ze skazaniem na $mier¢. Mysl o mozliwosci odrzucenia
przez grupe wywotuje w nas lek tfozsamy z lekiem przed smiercig rowniez i dzis. Docerimy jego
znaczenie dla ludzkosci, sprébujmy go zrozumiec i zaakceptowac.
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Jaki sa typowe mysli, ktére moga sygnalizowac lek przed odrzuceniem, i jak reaguje na nie
nasz moézg

Typowe mysli, ktére moga byc oznakami leku przed odrzuceniem, fo:

grupa mnie nie akceptuje;

nikt mnie nie lubi;

inni mysla, ze jestem dziwny/dziwna;

nikt nie chce ze mng rozmawiag;

na ostatnim spotkaniu powiedziatem/powiedziatam cos gtupiego;

dlaczego nie zostatem/zostatam zaproszony/zaproszona na impreze.

Mysli te wywotujg reakcje fizjologiczne, uwolnienie hormondw stresu. Puls przyspiesza, mozemy
sie poci¢, odczuwac suchos¢ w ustach, bodle brzucha i inne objawy psychosomatyczne.

Odczucia te nie sg przyjemne, wiec mozg rozpoczyna analize sytuadji i podpowiada rozwigzania, np.:

zachowu;j sie jak inni,
ubieraj sie jak inni,
zgadzaj sie z innymi,

miej zainteresowania fakie, jak inni.

Wszystkie te pomysty majg na celu pozbycie sie leku. Jak widzimy, podpowiedzi mdzgu sg kom-
pletnie sprzeczne z indywidualizmem. Nie ma fu miejsca na otwarte wyrazanie siebie, na samo-
realizacje. Jak tylko sprébujemy zachowad sie autentycznie, mézg bedzie nas zalewat myslami
Typu:

inni uwazaja, ze jestem dziwny/dziwna;
nie pasuje do grupy;
nikt mnie nie lubi.

Ponownie zaczniemy odczuwac lek. Im dtuzej bedziemy stucha¢ mézgu, tym trudniej bedzie nam
byc autentycznymi. Tkwimy w putapce leku i podpowiedzi umystu.

s~
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Konsekwencje ulegania lekowi przed odrzuceniem

To, ze wybory mtodego cztowieka motywowane sg gtéwnie strachem przed odrzuceniem, moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwendiji

Tkwienia w grupie, do ktérej trafito sie zupetnie przypadkowo (np. kolezanki
i koledzy z klasy). Rdwiesnicy nie zawsze stanowig grupe, w ktorej sie rosnie, z ktérg
mozna dzieli¢ swoje pasje i wartosci. Czasami przynaleznos¢ do grupy moze blokowac
nasz rozwdj. Dobrze, aby mtody cztowiek zdawat sobie sprawe z tego, ze moze, ale nie
musi do tej grupy przynalezec i nie musi ulegac jej presji. Owszem opuszczenie grupy
zwykle wigze sie z silnym lekiem, ale zysk z takiej zmiany moze miec kolosalne znacze-
nie dla przysztego zycia.Mysli te wywotujg reakcje fizjologiczne, uwolnienie hormondw
stresu. Puls przyspiesza, mozemy sie poci¢, odczuwac suchosc¢ w ustach, béle brzucha
i inne objawy psychosomatyczne.

Zachowan konformistycznych. Nie odczuwasz leku, gdy zachowujesz sie tak, jak inni.
Nawet jesli inni robig cos, co uwazasz za niedobre. Robisz to, co uwazasz, ze bedzie
dobrze widziane przez grupe. Moze fo prowadzi¢ do ztych zachowan, jesli one prze-
wazajg w grupie. Jesli moi koledzy palg elektroniczne papierosy, to ja tez musze. Jesli
dokuczaja koledze, ja tez musze sie przytaczyc.

Ulegania przekonaniu, ze wszyscy powinni mnie lubié. Warfo tutaj wyttumaczyc
dzieciom, ze nie da sie dogodzi¢ kazdemu, wiec postawienie sobie za cel tego, ze kazdy
ma mnie lubi¢, jest zadaniem niewykonalnym. Cokolwiek bysmy nie robili, zawsze sie
znajdzie osoba, ktéra moze nas skrytykowac. Warto zauwazyc, ze moze to prowadzi¢
do swoistego paralizu. Mfody cztowiek boi sie oceny innych tak bardzo, ze unika wszel-
kiej aktywnosci. W skrajnych przypadkach nastolatki rezygnujg nawet z wychodzenia
z domu. Zadajmy dzieciom pytanie: Czy znasz kogos, kogo bardzo lubisz, ale czasami
nie lubisz tego, co w danej chwili robi? Lubienie kogos nie oznacza, ze wszystko w tej
osobie nam sie podoba. Ktos, to cie lubi, nie musi caty czas sie tobg zachwycac i nigdy
nie krytykowac.

Tkwienie w grupie, ktéra ogranicza nasz rozwoj i wstrzymuje wyrazanie siebie, oraz uleganie
konformizmowi prowadzg do pustego zycia. Jesli unikanie leku to nasz gtéwny motywator do
dziatania, nasze zycie powoli staje sie puste. A to juz krok do poczucia bezsensu i smutku, a na-
wet do klinicznej depresiji.

Uswiadomienie sobie powszechnosci leku

Warto zaréwno w domu, jak i w szkole otwarcie rozmawiac o leku przed odrzuceniem przez gru-
pe. Mozna poprosic¢ ucznidw, zeby zapisali na karteczkach mysli zwigzane z odrzuceniem przez
grupe, a nastepnie zebrac je i odczytad, zapewniajgc autorom anonimowos¢. Uswiadomienie
sobie, ze wszyscy, réwniez ci, ktorzy siedzg obok mnie w klasie, zmagaja sie z tym lekiem, daje
poczucie wspolnoty.
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Skuteczne jest rowniez modelowanie zachowan. Rodzic moze czasami wspominad, ze mimo od-
czuwanego leku wyraza swoje opinie w trudnych sytuacjach zawodowych, poniewaz uwaza, ze
jest to wazne. W ten sposob tworzy wzorzec zachowan. Jesli cos jest dla mnie wazne, robie to
mimo odczuwanego leku. Dziecko od matego odkrywa, ze lek nie jest czyms, czego trzeba sie
pozby¢. Lek jest nieuchronnym stanem emocjonalnym pojawiajgcym sie w momencie robienia
czegos waznego lub trudnego.

Jak poméc dziecku w uswiadomieniu sobie, co jest dla niego wazne? - wskazéwki dla rodzi-
coéw i nauczycieli

Dlaczego mozemy uwazad, ze ktos nie jest autentyczny, a jednoczesnie uznac jakies jego zacho-
wanie za autentyczne? Autentyzm to cecha, ktérg mozemy przypisywac zaréwno catej osobie,
jak i jej poszczegdinym zachowaniom. W jednej chwili mozemy by¢ autentyczni, czyli zachowy-
wac sie zgodnie z wtasnymi wartosciami, a w nastepnej juz nie. Wielu dorostych ma problem
z odrdznieniem wartosci narzuconych od wtasnych. Dziecku to przychodzi jeszcze trudniej. Na
cate szczescie jest wiele sposobdw, aby to dziecku utatwi¢. Oto kilka z nich:

Stopniowo zwiekszac liczbe doznan i pozwala¢ na podejmowanie decyzji (dzieci od
pierwszych miesiecy zycia)

U matych dzieci preferencje opierajg sie gtéwnie na temperamencie, czyli na wrodzo-
nym typie uktadu nerwowego. Cechy temperamentalne sg widoczne juz na bardzo
wczesnym etapie rozwoju. Sg dzieci, ktére majg wysokg wrazliwosc¢ sensoryczng, ich
uktad nerwowy potrafi wykry¢ najmniejsze zmiany w bodzcach. Zwykle ich wszystkie
zmysty sg bardziej wrazliwe. Dotyk, stuch, doznania estetyczne to ich zywiot. Rodzic
moze powoli zwiekszac przestrzen decyzji dziecka dotyczacych koloréw i tekstu-
ry ubran, smaku potraw czy wyboru zabawek. Utatwi to dziecku zauwazenie, co jest
dla niego zrédtem komfortu, co lubi, a czego nie. Uszanowanie tych drobnych decyzji
dziecka spowoduje, ze w dalszym zyciu fatwiej bedzie mu podejmowac aktywnosci
zgodne z 13 cecha temperamentu.

Pozwoli¢ odnalez¢ odpowiedni stan pobudzenia (dzieci od pierwszych miesiecy zycia)

Innym waznym wymiarem temperamentalnym jest optymalny poziom pobudzenia.
Jedno dziecko dobrze funkcjonuje, gdy jest mato bodzcédw i mnigj sie dzieje. Inne be-
dzie szukato wrazen. Zwykle dziecko samo sobie reguluje ten poziom, wystarczy mu
na to pozwoli¢. Jeden maluch bedzie unikat intensywnej zabawy i chowat sie w spo-
kojnym miejscu, inny z tendencjg do wiekszej stymulacji bedzie, np. hatasowat i duzo
energicznie sie ruszat. Przedszkolak szukajgcy doznan zmeczy sie, kolorujgc obrazek.
Natomiast fen unikajgcy bodzcéw bedzie sie Zle czut, gdy w sali zapanuje hatas i ruch.
Juz na etapie przedszkolnym mozna rozmawia¢ z maluchem o tym, jakg forme zabawy
najbardziej lubi. Zauwazenie tych preferencji przez opiekuna pomoze dziecku regulo-
wac sobie stan pobudzenia, a z czasem wyksztatci Swiadomosc tego, jakie aktywnosci
sprawiajg mu radosc.
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Rozmawiac o gustach (dzieci od momentu nabycia umiejetnosci mowy)

Warto rozmawiac z mfodszymi dzie¢mi o gustach kulinarnych, o tym, jakie kolory im sie
podobajg, w jakich sytuacjach dobrze sie czujg, jakie aktywnosci lubia. Pytac, kim chcia-
tyby zostac¢ w przysztosci. Co chciatyby w pracy robi¢, stac, siedzie¢, chodzi¢, a moze
nawet biegac? Czy praca powinna byc spokojna czy petna emocji? Pozwdlmy dzieciom
marzy¢ i wyobrazac sobie siebie w réznych rolach.

Wazne jest rowniez, aby zwrdécic¢ dzieciom uwage na fo, ze nasze wyobrazenie tego, co
bedzie sie podobac innym moze daleko odbiegac od rzeczywistosci. Warto z nimi roz-
mawiac o tym, jakich zachowan oczekujg od innych i jakich, ich zdaniem, oczekuje sie
od nich. Na zajeciach w grupie duzym zaskoczeniem moze byc¢ odkrycie, ze inni wcale
nie widzg problemu w tym, ze kto$ zachowuije sie inaczej lub ma inny gust. Bycie innym
moze budzi¢ ciekawosc i inspirowac. Paradoksalnie mozemy swojg innoscig przyciggac
ludzi, zwtaszcza tych, ktérzy dzielg nasze zainteresowania i wartosci.

Rozmawiac o tym, co jest wazne (dzieci od 7. roku zycia)

Z dziec¢mi w wieku szkolnym powinnismy prowadzi¢ dyskusje na temat tego, co jest dla
nich wazne. Skad sie biorg mody? Jakim cztowiekiem chce by¢? Do przemyslen i roz-
mow moga pobudzad ksigzki, np. Ja, co to takiego? Oscara Brenifiera lub tego samego

autora Piekno i sztuka, co to takiego?. Warto je mie¢ w domowej biblioteczce.

Zachecac do eksperymentéw myslowych (dzieci od 10. roku zycia)

Idealnym ¢wiczeniem jest zadanie dzieciom pytania, co statoby sie dla nich wazne, na
co najchetniej poswiecatyby czas, gdyby zyty na bezludnej wyspie, z ktérej nie mozna
sie wydostac. Ten eksperyment myslowy pozwala wyeliminowac aspekt oceny przez
innych. Na bezludnej wyspie nie ma nikogo, kto nas pochwali, skrytykuje, odrzuci lub
bedzie nam zazdroscit. Mozemy uwolnic sie od wartosci zwigzanych wytacznie z oceng
innych, a zauwazyc te, ktore sg dla nas autentyczne.
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Dodatkowe umiejetnosci utatwiajgce bycie autentycznym (propozycje treningéw dla rodzi-
cow i wychowawcow)

Cztowiek moze nauczyc sie pewnych umiejetnosci, ktére zwiekszajg jego site psychiczna. Czyli
rowniez pomagajg zachowywac sie autentycznie mimo odczuwania leku przed odrzuceniem.

Warto przejs¢ trening uwaznosci (mindfulness). Umigjetnosc ta pozwala otworzyc sie na chwile
obecng niezaleznie od tego, jaka ona jest. Cztowiek dzieki temu potrafi skupiac sie na bodzcach
wewnetrznych i zewnetrznych oraz dokonywac wyboru miedzy tym, co jest dla niego wazne
w danej chwili, a unikaniem dyskomfortu zwigzanego z lekiem.

Lek jest bardzo nieprzyjemng emocjg i czasami bywa trudny do zniesienia. Wydaje nam sie, ze
nie potrafimy sobie z nim poradzi¢. Jednak sg techniki, ktére pozwalajg nauczyc sie wspdtczud
sobie. Warto odby¢ frening samowspdtczucia (self-compassion), ktdéry zawsze powinien by¢ po-
przedzony treningiem mindfulness. Umiejetnos¢ wspodtczucia sobie podczas cierpienia pomaga
znalez¢ ukojenie. Osoba, ktdéra to potrafi, nie musi uciekac¢ przed zrédtem leku lub siegac po
leki czy uzywki, moze reagowac na swoje cierpienie ze wspotczuciem. Paradoksalnie wrazliwos¢
na wiasne cierpienie daje nam site. Godna polecenia jest ksigzka Z wielkg odwaga. Jak odwaga
bycia wrazliwym zmienia to, jak Zyjemy i kochamy, jakimi jestesmy rodzicami i jak przewodzimy
Brene Brown.
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Jesli nie mam swojego pokoju - jakimi drzwiami mam trzasngd, kiedy sie poktdce? Dokad mam péjsé, kiedy chce
pogadac z przyjaciotka, ktéra dzwoni do mnie we tzach? Gdzie mam w skupieniu odpisac¢ na waznego maila?

Natalia de Barbaro - psycholoZka i tfrenerka, prowadzi warsztaty dla kobiet ,0dejs¢ czy zostac”
i, Wtasny pokdj”. Pisze wiersze — Zeszyty Literackie wydaty jej fomik ,Ciemnia”.

Miatam jakies 16 laf, kiedy z matego mieszkanka w bloku przeprowadzilismy sie z rodzicami
i moim mtodszym bratem do wiekszego, w starej krakowskiej kamienicy w okolicach Kleparza.
Mieszkanie sktadato sie pierwotnie z trzech pokoi, kuchni i tazienki. Jednak najwiekszy pokdj
zostat przez moich rodzicow podzielony. Drewniana $cianka oddzielita czes¢, ktéra miata stac
sie pokojem mojego taty, od czesci, ktéra stata sie moim pokojem. Dopiero dzisiaj, piszac fen
tekst, zdatam sobie sprawe, ze czes¢ taty byta, jesli nie liczy¢ kilkunastocentymetrowych okienek
wewnetrznych na gérze drewnianej scianki dziatowej, catkiem ciemna; ze to mnie przypadty wy-
sokie i szerokie okna na cafg sciane. To byt mdj pierwszy wtasny pokd;.

Zagracony

Kiedy kilkanascie lat pdzniej, juz jako dorosta kobieta, wspdlnie z mezem i architektem rozmawia-
tam o rozplanowaniu pomieszczen w projektowanym przez nas domu pod Krakowem, wiedzia-
tam, ze chce miec swoj pokdj.

Na poczatku czutam, ze potrzebuje go tak bardzo, ze chciatam umiescic¢ gdzies w rogu napis-na-
klejke o tej wiasnie tresci: Wiasny Pokdj; jakbym chciata go wytatuowad, jakbym chciata miec na
pisSmie, ze to Moja przestrzen.

Ostatecznie kiedy dom, po wielu latach zmagan i turbulencji, wreszcie stanat, nie nakleitam nicze-
go na scianie. Wypetnilismy go za to pudtami petnymi rzeczy, ktdre nie od razu rozpakowalismy.

Dzisiaj mysle, ze miato fo swojg symbolike — pokdj kobiety peten cudzych rzeczy, przedmiotéw
nalezgcych do ludzi, ktérych kocha, ale jednak nie jej wiasnych; przestrzen, ktéra miata by¢ moja,
ale wtedy, przez tych kilka tygodni, a moze nawet miesiecy, zagracona wspdlnymi rzeczami, jakby
przestrzen wspoélna dokonata swoistej inwazji na przestrzen prywafna.
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Co wystarczy kobiecie?

Kiedy w koncu rozpakowalismy i usunelismy wszystkie pudta, méj pokdj stat pusty. Wchodzitam
do niego i siadatam w kucki na drewnianej podfodze pod gotg zaréwka. Cos mi moéwito, ze fen
etap jest potrzebny i ze proces meblowania powinien by¢ dtugi i staranny; ze wybierajac lampe,
poétke na ksigzki czy stét, robie cos waznego w obszarze symbolicznym, a nie tylko materialnym.

Kiedy kobiety budujg dom czy wybierajg wynajmowane mieszkanie i naradzajg sie ze swoimi
partnerami w sprawie rozktadu pomieszczen, czesto ciggle jeszcze zapominajg o wiasnym pokoju.

lle z naszych matek miato wtasne pokoje? Co dziesigta? Co pietnasta? | jak wygladajg dzisiejsze
statystyki? Czy wcigz nie jest tak, ze przyjmujemy defaultowo, iz kobiecie wystarczy przestrzen
wspolna — ma oczywiscie swojg dzielong z kims sypialnie, ale poza tym zamieszkuje kuchnie
i jadalnie? Ze ciaggle jeszcze jesli w domu jest gabinet czy biuro, to jest raczej jego niz jej, chociaz
najczesciej oboje pracujg?

Lockdown jak psychiatryk

Lockdown dobitnie pokazat, jak niehigieniczne bywa przenikanie sie przestrzeni pracy, odpo-
czynku i snu.

Odpoczynku? Stysze ironiczne echo kobiecych gtosow, ktére prawg rekg mieszaty pomidorows,
lewg usitowaty wytaczy¢ kamere na Zoomie, przez caty czas zerkajac przy tym do podreczni-
ka biologii i usitujgc przypomniec sobie budowe liscia, o ktdérg dopytuje mtodszy synek w ra-
mach akcji elegancko nazwanej zdalng edukacjg (chociaz stowa, ktérymi mysleli o niej rodzice,
a zwtaszcza matki, byty mniej dystyngowane).

Kiedy amerykanski terapeuta Erving Goffman na poczatku lat 60. ubiegtego wieku, w ramach
rozkwitajgcego wtedy nurftu antypsychiatrycznego, stworzyt pojecie instytucji totalnej, zaliczyt
do tej kategorii miedzy innymi koszary i wiezienia, ale tez domy opieki czy szpitale psychiatrycz-
ne. Za jedng z charakterystycznych cech takiej instytucji uznat to, ze praca, odpoczynek i sen
odbywajg sie w fym samym miejscu.

Lockdown byt ¢wiczeniem, ktdre wielu z nas pokazato dotkliwos¢ przenikania sie tych przestrze-
ni; wielu z nas pokazato tez, ze niezaleznie od tego, czy jestesmy ekstrawertyczni, introwertyczni
czy ambiwertyczni, przestrzen osobna, wtasna, przez innych niezamieszkana potrzebna jest kaz-
dej i kazdemu z nas.

Jesli nie mam swojego pokoju — jakimi drzwiami mam frzasnac, kiedy sie poktdce? Dokad mam
pojs¢, gdy chce pogadacd z przyjacidtka, ktdra dzwoni do mnie we tzach? Dokad mam pdjsé, kiedy
sama pofrzebuje sie wyptakac? Gdzie mam w skupieniu odpisa¢ na waznego maila? Gdzie mam
znalez¢ spokojng, niezakrzyczang przez dzieci, niezagderang przez partnera czy partnerke, wol-
ng od codziennych radosnych i rozdraznionych wymian, przestrzer do rozmowy z sobg samg?
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Zastonka
Pisze te stowa we wtasnym pokoju, na starym fotelu, ktérego ciggle nie zastepuje nowym. Wiem,
ze posiadanie tego pokoju jest moim przywilejem wyniktym ze zbiegu réznych szczesliwych czyn-

nikdw w moim zyciu, a nie z jakiej$ osobistej zastugi. Bardzo mozliwe, ze miatas mniej szczescia.

Ale ponegocjujmy: jesli frudno ci dzisiaj o wiasny pokdj, to moze scianka dziatowa? Parawan?
Zastonka? Chociazby fotel odwrécony przodem do okna, tylko twoj?

A pofem, w nastepnym mieszkaniu — pare metréw dla siebie i nikogo innego, z drzwiami i klamka?

Z intencjg, ze jesli odnajdziesz wiasng przestrzen na zewngtrz, wygodniej zamieszkasz tez w so-
bie samej?
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Wolnos¢ braliSmy za co$ oczywistego. Czy jednak bolesna konfrontacja z jej kruchoscia,
pomoze nam w lepszym dbaniu o nig i zwiekszy swiadomos$¢ co naszg wolnos¢ wzmacnia,
a co ogranicza? Jak przygotowac najmtodsze pokolenie do wyzwan wolnosci?

Dodatkowe materiaty na femat wolnosci publikujemy na

nauczycieli

Dazenie dziecka do samodzielnosci, samostanowienia o sobie, wigze sie z poszerzaniem strefy,
ktéra zalezy wytacznie od niego, w ktdrej podejmuje decyzje. Jak mozna zadbac o to, by w na-
szym domu zapanowata bezpieczna atmosfera wolnosci?

Jak dobrze przezyc zycie? Co sprawia, ze widzimy jego sens? Dziatanie w zgodzie z naszymi war-
fosciami jest jednym z najwazniejszych drogowskazéw na drodze do petni zycia. Jako dorosli juz to
wiemy, lecz jak rozmawiac o tym z dziecmi? Przyjrzycie sie wartosciom takim jak wolnosc, wyrazanie
siebie, empatia, odwaga, samodzielnos¢, dbanie o siebie, odpornos¢ psychiczna i zaangazowanie.

Jak rozpoczac z uczniami klas 4-8 rozmowe o tak waznym temacie jak wolnosc i fo w czasie, kie-
dy jest ona ograniczana? Proponujemy liste scenariuszy zajec, ktére mozna wykorzystac rowniez
podczas lekgcji online.

Jak pomdéc mtodziezy rozwing¢ umiejetnosci potrzebne do wyrabiania i wyrazania wfasnego
zdania oraz poznawania zdania innych, a co za tym idzie wzmacniania i poszanowania swojej
i czyjejs wolnosci? Kompetencje komunikacyjne utatwiajg funkcjonowanie w spoteczenstwie i po-
magaja rozpoznac granice swoje i innych.

,Procedury dziatania proponowane w przypadku naruszenia praw i wolnosci nauczycieli” to do-
kument, ktory powstat w odpowiedzi na ogromne zainteresowanie fematem uczestnikow Forum
Eksperckiego ,Hejt! Jak uczy¢ empatii w czasach nienawisci”.
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