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INTRO 

Wyobraź sobie zwykły wieczór, który teoretycznie należy 
już do czasu wolnego. Siedzisz na kanapie, ale w głowie 
sprawdzasz, czy wystarczy jedzenia na jutro, kiedy trzeba 
oddać paczkę i kto umówi przegląd samochodu. W połowie 
filmu przypominasz sobie jeszcze o kończącym się 
detergencie. Obok pada niewinne pytanie: „Co oglądamy?”. 
Trudno powiedzieć, ponieważ od dwudziestu minut oglądasz 
wewnętrzną prezentację pod tytułem „Rzeczy, które się nie 
wydarzą, jeżeli o nich nie pomyślę”. 

Ta książka zaczyna się właśnie w tym miejscu. Nie przy 
niepozmywanym kubku, lecz przy odpowiedzialności za 
zauważenie kubka, znalezienie dla niego miejsca w planie 
dnia i upewnienie się, że ktoś się nim zajmie. Samo wykonanie 
czynności to tylko część domowej pracy. Badania nad jej 
poznawczym wymiarem pokazują, że prowadzenie domu 
obejmuje również przewidywanie potrzeb, rozpoznawanie 
możliwych rozwiązań, podejmowanie decyzji i sprawdzanie 
rezultatów. citeturn327085view0 

W tej książce określenie „obciążenie mentalne” będzie 
dotyczyć przede wszystkim wysiłku związanego z 
pamiętaniem, planowaniem i koordynowaniem domowych 
spraw. Nie chodzi o to, kto ma najlepszą pamięć do dat ani 
kto potrafi jednocześnie zamówić karmę i znaleźć zaginioną 
rękawiczkę. Chodzi o pytanie, do kogo wraca 
odpowiedzialność, kiedy coś jest niejasne, opóźnione albo 
pominięte. Możesz nie wykonywać wszystkich czynności 
osobiście, a nadal pozostawać osobą, która musi dopilnować 
całości. 

Ta praca bywa słabo widoczna, także dla samych 
domowników, i może stawać się źródłem konfliktów. 
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citeturn327085view0 W badaniu Allison Daminger udział 
kobiet i mężczyzn w podejmowaniu decyzji był zbliżony, 
mimo że przewidywanie potrzeb i monitorowanie częściej 
obciążało kobiety. citeturn327085view0 Warto więc 
rozdzielić dwa pytania: „Czy wspólnie decydujemy?” oraz 
„Czy wspólnie przygotowujemy i doprowadzamy sprawy do 
końca?”. Uzgodnienie, że kupicie nową pralkę, nie wyjaśnia 
jeszcze, kto sprawdzi wymiary, porówna możliwości, 
zorganizuje dostawę i będzie pamiętać o odbiorze starego 
urządzenia. 

Nie będziemy jednak udawać, że każda rodzina wygląda 
tak samo. W badaniu obejmującym 322 matki małych dzieci 
uczestniczki opisywały większą nierównowagę w podziale 
planowania niż w podziale fizycznego wykonywania 
obowiązków. Było to badanie oparte na relacjach matek, a nie 
opis wszystkich możliwych gospodarstw domowych. Jego 
wyniki pomagają dostrzec problem, ale nie zastępują 
sprawdzenia, jak odpowiedzialność rozkłada się u was. 
citeturn637455search0 

W tym samym badaniu większe obciążenie pracą 
poznawczą wiązało się między innymi z większym stresem i 
gorszymi wskaźnikami dobrostanu. To związek statystyczny, 
nie dowód, że domowe planowanie samodzielnie powoduje 
określone problemy zdrowotne. Nie należy więc 
diagnozować siebie ani bliskich na podstawie tego, kto 
pamięta o zakupach. Nie należy również traktować 
zmęczenia tą odpowiedzialnością jako czegoś nieistotnego 
tylko dlatego, że trudno sfotografować je obok pełnego 
zlewu. citeturn637455search0 

Płeć nie będzie tutaj instrukcją przydzielania ról. Zwracam 
się do osoby przeciążonej organizowaniem domu, ale 
również do tej, która szczerze uważa, że robi dużo, i dopiero 
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zaczyna zauważać pracę poprzedzającą własne działania. 
Nie trzeba mieszkać z partnerem ani mieć dzieci, żeby 
skorzystać z opisanych ustaleń. Można zastosować je także 
w mieszkaniu dzielonym ze współlokatorami, w domu 
wielopokoleniowym czy przy organizowaniu opieki nad bliską 
osobą. Zakres odpowiedzialności trzeba jednak dopasować 
do wieku, możliwości i rzeczywistej sytuacji uczestników, 
zamiast rozdawać wszystkim identyczne pakiety. 

Najważniejsze rozróżnienie brzmi: pomoc przy zadaniu nie 
jest tym samym co przejęcie odpowiedzialności za zadanie. 
Jeżeli ktoś robi zakupy, ale ty sprawdzasz zapasy, układasz 
listę, odpowiadasz na pytania ze sklepu i zauważasz 
brakujące produkty, wykonanie zostało podzielone, lecz 
planowanie w dużej części pozostało przy tobie. Nie oznacza 
to, że wyjście do sklepu nie ma wartości. Oznacza jedynie, że 
warto precyzyjnie nazwać, co zostało przejęte, a co nadal 
czeka na twoją uwagę. Paragon potwierdza zakup, nie 
zawsze potwierdza zdjęcie odpowiedzialności z drugiej 
osoby. 

Na potrzeby tej książki przyjmiemy prostą zasadę: 
odpowiedzialność za obszar obejmuje zauważenie potrzeby, 
przygotowanie działania, jego wykonanie lub uzgodnione 
zorganizowanie oraz doprowadzenie sprawy do końca. Nie 
wymaga to robienia wszystkiego samotnie ani podejmowania 
każdej decyzji bez konsultacji. Wymaga natomiast ustalenia, 
kto prowadzi sprawę i kiedy rzeczywiście potrzebuje udziału 
innych. Konsultacja dotycząca większego wydatku ma inny 
sens niż codzienne pytanie, czy należy kupić pieczywo. 
Pierwsza chroni wspólne ustalenia, drugie może pozostawiać 
domowy dyżur planistyczny tam, gdzie był wcześniej. 

Przejęcie odpowiedzialności musi być uzgodnione, a nie 
ogłoszone komuś w drzwiach. Potrzebne są informacje, 
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dostęp do właściwych narzędzi i możliwość podejmowania 
decyzji w ustalonych granicach. Nie można jednocześnie 
oczekiwać samodzielności i wymagać zatwierdzania 
każdego drobiazgu. Nie można też przekazać sprawy, 
zachowując w tajemnicy termin, budżet i kryterium 
wykonania, a potem organizować konkurs na najbardziej 
rozczarowaną minę. Będziemy szukać takiego sposobu 
przekazywania obowiązków, który nie wymaga ani czytania 
w myślach, ani dożywotniego szkolenia przez najbardziej 
przeciążoną osobę. 

Uczciwy podział nie musi oznaczać identycznej liczby 
zadań każdego dnia. Proponuję oceniać go z uwzględnieniem 
pracy zarobkowej, dojazdów, opieki, zdrowia, dostępnego 
czasu oraz możliwości odpoczynku. Pięć krótkich spraw bez 
określonego terminu nie musi równoważyć jednej 
wymagającej codziennej gotowości. Wysokość dochodu nie 
będzie tutaj miarą prawa do odpoczynku ani argumentem 
unieważniającym nieodpłatną pracę. Ważniejsze będzie to, 
czy ustalenia są możliwe do wykonania i czy żadna osoba nie 
pozostaje stale odpowiedzialna za ratowanie całego planu. 

Równie istotny będzie wspólny standard. „Zrobione” 
powinno znaczyć coś na tyle konkretnego, żeby nie trzeba 
było po wykonaniu zadania prowadzić negocjacji o definicję 
rzeczywistości. Jednocześnie trzeba odróżnić wymogi 
bezpieczeństwa, higieny i dostępności od osobistych 
preferencji dotyczących sposobu składania ręczników. Nie 
będziemy nazywać każdej potrzeby perfekcjonizmem ani 
uznawać każdej różnicy wykonania za zaniedbanie. Celem 
jest ustalenie akceptowalnego rezultatu, a następnie 
pozostawienie przestrzeni na różne rozsądne sposoby jego 
osiągnięcia. 
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Nie proponuję zamiany mieszkania w firmę konsultingową 
z kwartalnym raportem o stanie gąbek. Narzędzia mają 
odciążać, a nie tworzyć nową kategorię pracy pod nazwą 
„obsługa narzędzi do odciążania”. Wspólny kalendarz nie 
spełni swojej roli, jeżeli nadal tylko jedna osoba będzie 
wpisywać terminy, rozsyłać przypomnienia i sprawdzać 
reakcje pozostałych. W każdym rozwiązaniu będziemy więc 
pytać nie tylko o to, gdzie zapisano informację, lecz także kto 
ją aktualizuje i kto samodzielnie z niej korzysta. Administrator 
domowej aplikacji nie powinien zostać nowym wcieleniem 
kalendarza na dwóch nogach. 

Droga przez dwadzieścia rozdziałów zacznie się od 
rozpoznania niewidocznej pracy i sporządzenia użytecznego 
obrazu obecnych obowiązków. Potem przejdziemy do oceny 
sprawiedliwości podziału oraz rozmowy, która nazywa 
problem bez urządzania procesu o wszystkie niedomyte 
patelnie od początku znajomości. Następnie zajmiemy się 
odpowiedzialnością za całe obszary, wspólnymi standardami 
i przekazywaniem wiedzy bez utrzymywania stałego 
nadzoru. Dopiero na tej podstawie zbudujemy prosty sposób 
korzystania z kalendarza, list i przypomnień. 

Dalsza część będzie dotyczyć codziennych konkretów: 
zakupów, posiłków, prania, sprzątania oraz domowych 
terminów i spraw administracyjnych. Osobno przyjrzymy się 
organizowaniu opieki i obowiązkom związanym z rodziną, 
spotkaniami czy świętami. Uwzględnimy różne możliwości 
domowników, pracę zmianową i okresy ograniczonej 
sprawności, bez diagnozowania kogokolwiek na odległość. 
Zajmiemy się także ograniczaniem przypominania, 
reagowaniem na niedotrzymane ustalenia i uruchamianiem 
domowego trybu awaryjnego. Ostatnie rozdziały połączą 
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prawo do rzeczywistego odpoczynku z planem wdrożenia 
zmian w ciągu czterech tygodni. 

Ten plan nie jest obietnicą, że w cztery tygodnie każda 
relacja stanie się zgodna, a kosz na pranie odkryje 
samodzielność. To propozycja kolejności prób, obserwacji i 
korekt, którą można dopasować do swoich warunków. 
Praktyczne rozwiązania przedstawione w książce nie są 
jednym naukowo zweryfikowanym programem o 
gwarantowanej skuteczności. Mają pomóc przełożyć 
problem na ustalenia, których działanie da się sprawdzić w 
codzienności. Miarą postępu będzie nie uroda tabeli, lecz to, 
czy mniej spraw wymaga jednostronnego pilnowania i czy 
ważne potrzeby nadal są zaspokojone. 

Nie musisz wdrażać wszystkiego naraz ani 
przygotowywać idealnej dokumentacji, zanim rozpoczniesz 
rozmowę. Na początek wybierz jeden powtarzalny obszar, 
przy którym szczególnie często wraca do ciebie 
organizowanie całości. Może to być uzupełnianie domowych 
zapasów albo planowanie zwykłych posiłków, niekoniecznie 
najbardziej wrażliwa sprawa w rodzinie. Zwróć uwagę na 
czynności poprzedzające wykonanie i na to, co dzieje się 
później. Taki przykład będzie użyteczniejszy niż ogólne „ja 
zawsze wszystko”, ponieważ pozwoli ustalić, co konkretnie 
ma wyglądać inaczej. 

Pierwsza rozmowa może zacząć się od zdania: „Przy 
zakupach odpowiadam nie tylko za część produktów, ale też 
za sprawdzanie zapasów, listę i przypominanie, a chcę 
podzielić również tę część pracy”. Następnie można 
zaproponować przejęcie określonego obszaru od początku 
do końca i umówić termin sprawdzenia, jak działa nowe 
ustalenie. To propozycja do omówienia, nie magiczna 
formuła, która gwarantuje zgodę. Druga osoba może 
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potrzebować doprecyzowania zakresu lub wskazać 
ograniczenia, których nie znasz. Istotne jest, żeby rozmowa 
nie zakończyła się wyłącznie obietnicą większej pomocy, bez 
odpowiedzi na pytanie, kto od tej chwili będzie pamiętać. 

Wdrażanie zmian również powinno być wspólną pracą. Nie 
zakładam, że osoba przeciążona ma przeczytać poradnik, 
streścić go pozostałym, zaprojektować cały podział, 
wyszkolić uczestników i jeszcze pogratulować wszystkim 
aktywności. Każdy dorosły może samodzielnie opisać własne 
obowiązki, poznać przejmowany obszar i przygotować 
potrzebne sobie przypomnienia. Jednorazowe przekazanie 
ważnych informacji ma sens, ale bezterminowa obsługa 
cudzej samodzielności nie będzie naszym celem. Czytanie tej 
książki nie jest zobowiązaniem do objęcia kolejnego 
domowego stanowiska. 

Nie będziemy również proponować prób polegających na 
pozwoleniu, żeby ucierpiało dziecko, osoba zależna czy 
zwierzę, ponieważ ktoś miał się wreszcie nauczyć 
odpowiedzialności. W sprawach dotyczących zdrowia i 
bezpieczeństwa potrzebne są jasne zabezpieczenia oraz 
uzgodnione zastępstwo. Przy mniej istotnych zadaniach 
można zostawić przestrzeń na błąd i samodzielną poprawę, 
zamiast automatycznie przejmować wykonanie. Trzeba 
jednak odróżniać pojedyncze potknięcie od sytuacji, w której 
jedna osoba stale nie dotrzymuje ustaleń i pozostawia innym 
wszystkie następstwa. Empatia nie wymaga udawania, że te 
sytuacje są identyczne. 

Przykładowe sceny i wypowiedzi w tej książce służą 
objaśnianiu rozwiązań, nie są zapisami terapii ani diagnozami 
konkretnych osób. Poradnik nie zastępuje pomocy 
psychologicznej, medycznej ani prawnej. Jeżeli rozmowa o 
obowiązkach wiąże się z groźbami, przemocą, 
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kontrolowaniem dostępu do pieniędzy lub obawą o własne 
bezpieczeństwo, priorytetem jest bezpieczne uzyskanie 
specjalistycznego wsparcia, a nie doskonalenie wspólnej 
tabeli. Nie każdą trudność można rozwiązać lepszym 
sformułowaniem prośby. Współpraca wymaga udziału innych 
osób i nie da się wykonać jej samotnie za wszystkich. 

Na końcu tej drogi nie musi czekać idealnie zorganizowany 
dom. Wystarczy taki, w którym wiadomo, kto zajmuje się daną 
sprawą, kiedy potrzebna jest konsultacja i co zrobić, gdy plan 
przestaje być wykonalny. Taki, w którym odpoczynek nie 
oznacza pozostawania pod telefonem jako domowa 
informacja całodobowa. Nadal może zabraknąć mleka, ale 
brak mleka nie powinien automatycznie oznaczać twojego 
zaniedbania. Chodzi o to, żeby dom miał wspólny plan, a ty 
znowu mogła lub mógł po prostu obejrzeć film. 


