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INTRO

Wyobraz sobie zwykty wieczér, ktéry teoretycznie nalezy
juz do czasu wolnego. Siedzisz na kanapie, ale w gtowie
sprawdzasz, czy wystarczy jedzenia na jutro, kiedy trzeba
oddac paczke i kto uméwi przeglad samochodu. W potowie
filmu przypominasz sobie jeszcze o konczgcym sie
detergencie. Obok pada niewinne pytanie: ,Co ogladamy?".
Trudno powiedzie¢, poniewaz od dwudziestu minut oglgdasz
wewngtrzng prezentacje pod tytutem ,Rzeczy, ktére sie nie
wydarzg, jezeli o nich nie pomysleg”.

Ta ksigzka zaczyna sie wtasnie w tym miejscu. Nie przy
niepozmywanym kubku, lecz przy odpowiedzialnosci za
zauwazenie kubka, znalezienie dla niego miejsca w planie
dnia i upewnienie sig, ze kto$ sie nim zajmie. Samo wykonanie
czynnosci to tylko czes¢ domowej pracy. Badania nad jej
poznawczym wymiarem pokazujg, ze prowadzenie domu
obejmuje réwniez przewidywanie potrzeb, rozpoznawanie
mozliwych rozwigzan, podejmowanie decyzji i sprawdzanie
rezultatow. citeturn327085view0

W tej ksigzce okreslenie ,obcigzenie mentalne” bedzie
dotyczy¢ przede wszystkim wysitku zwigzanego z
pamigtaniem, planowaniem i koordynowaniem domowych
spraw. Nie chodzi o to, kto ma najlepszg pamiec¢ do dat ani
kto potrafi jednoczesnie zamowic¢ karme i znalez¢ zaginiong
rekawiczke. Chodzi o pytanie, do kogo wraca
odpowiedzialnos¢, kiedy co$ jest niejasne, opdznione albo
pominigte. Mozesz nie wykonywac wszystkich czynnosci
osobiscie, a nadal pozostawac osobg, ktéra musi dopilnowac
catosci.

Ta praca bywa stabo widoczna, takze dla samych
domownikow, i moze stawac¢ sie zrodtem konfliktow.
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citeturn327085view0 W badaniu Allison Daminger udziat
kobiet i mezczyzn w podejmowaniu decyzji byt zblizony,
mimo ze przewidywanie potrzeb i monitorowanie czescigj
obcigzato kobiety. citeturn327085viewO0 Warto wiec
rozdzieli¢c dwa pytania: ,Czy wspdlnie decydujemy?” oraz
.Czy wspolnie przygotowujemy i doprowadzamy sprawy do
konca?". Uzgodnienie, ze kupicie nhowg pralke, nie wyjasnia
jeszcze, kto sprawdzi wymiary, poréwna mozliwosci,
zorganizuje dostawe i bedzie pamigta¢ o odbiorze starego
urzadzenia.

Nie bedziemy jednak udawac, ze kazda rodzina wyglada
tak samo. W badaniu obejmujgcym 322 matki matych dzieci
uczestniczki opisywaty wiekszg nierbwnowage w podziale
planowania niz w podziale fizycznego wykonywania
obowigzkéw. Byto to badanie oparte na relacjach matek, a nie
opis wszystkich mozliwych gospodarstw domowych. Jego
wyniki pomagajg dostrzec problem, ale nie zastepujg
sprawdzenia, jak odpowiedzialnos¢ rozktada sie u was.
citeturn637455search0

W tym samym badaniu wieksze obcigzenie praca
poznawczg wigzato sie miedzy innymi z wigkszym stresem i
gorszymi wskaznikami dobrostanu. To zwigzek statystyczny,
nie dowod, ze domowe planowanie samodzielnie powoduje
okreslone problemy zdrowotne. Nie nalezy wiec
diagnozowac siebie ani bliskich na podstawie tego, kto
pamigta o zakupach. Nie nalezy réwniez traktowac
zmeczenia tg odpowiedzialnoscig jako czegos nieistotnego
tylko dlatego, ze trudno sfotografowac je obok petnego
zlewu. citeturn637455search0

Ptec nie bedzie tutaj instrukcjg przydzielania rol. Zwracam
sie do osoby przecigzonej organizowaniem domu, ale
rowniez do tej, ktéra szczerze uwaza, ze robi duzo, i dopiero



zaczyna zauwazacC prace poprzedzajgcg wilasne dziatania.
Nie trzeba mieszka¢ z partnerem ani mie¢ dzieci, zeby
skorzystac z opisanych ustalen. Mozna zastosowac je takze
w mieszkaniu dzielonym ze wspotlokatorami, w domu
wielopokoleniowym czy przy organizowaniu opieki nad bliskg
osobg. Zakres odpowiedzialnosci trzeba jednak dopasowac
do wieku, mozliwosci i rzeczywistej sytuacji uczestnikéw,
zamiast rozdawac wszystkim identyczne pakiety.

Najwazniejsze rozrdznienie brzmi: pomoc przy zadaniu nie
jest tym samym co przejecie odpowiedzialnosci za zadanie.
Jezeli ktos robi zakupy, ale ty sprawdzasz zapasy, uktadasz
liste, odpowiadasz na pytania ze sklepu i zauwazasz
brakujgce produkty, wykonanie zostato podzielone, lecz
planowanie w duzej czesci pozostato przy tobie. Nie oznacza
to, ze wyjscie do sklepu nie ma wartosci. Oznacza jedynie, ze
warto precyzyjnie nazwac, co zostato przejete, a co nadal
czeka na twojg uwage. Paragon potwierdza zakup, nie
zawsze potwierdza zdjecie odpowiedzialnosci z drugiej
osoby.

Na potrzeby tej ksigzki przyjmiemy prostg zasade:
odpowiedzialno$¢ za obszar obejmuje zauwazenie potrzeby,
przygotowanie dziatania, jego wykonanie Ilub uzgodnione
zorganizowanie oraz doprowadzenie sprawy do konca. Nie
wymaga to robienia wszystkiego samotnie ani podejmowania
kazdej decyzji bez konsultacji. Wymaga natomiast ustalenia,
kto prowadzi sprawe i kiedy rzeczywiscie potrzebuje udziatu
innych. Konsultacja dotyczgca wiekszego wydatku ma inny
sens niz codzienne pytanie, czy nalezy kupi¢ pieczywo.
Pierwsza chroni wspodlne ustalenia, drugie moze pozostawiac
domowy dyzur planistyczny tam, gdzie byt wczesniej.

Przejecie odpowiedzialnosci musi by¢ uzgodnione, a nie
ogtoszone komus w drzwiach. Potrzebne sg informacje,



dostep do witasciwych narzedzi i mozliwos¢ podejmowania
decyzji w ustalonych granicach. Nie mozna jednoczesnie
oczekiwa¢ samodzielnosci i wymagac zatwierdzania
kazdego drobiazgu. Nie mozna tez przekaza¢ sprawy,
zachowujgc w tajemnicy termin, budzet i Kkryterium
wykonania, a potem organizowa¢ konkurs na najbardziej
rozczarowang ming. Bedziemy szukac¢ takiego sposobu
przekazywania obowigzkdéw, ktory nie wymaga ani czytania
w myslach, ani dozywotniego szkolenia przez najbardziej
przecigzong osobe.

Uczciwy podziat nie musi oznaczaé identycznej liczby
zadan kazdego dnia. Proponuje ocenia¢ go z uwzglednieniem
pracy zarobkowej, dojazdow, opieki, zdrowia, dostepnego
czasu oraz mozliwosci odpoczynku. Pie¢ krétkich spraw bez
okreslonego terminu nie musi rownowazy¢ jednej
wymagajgcej codziennej gotowosci. Wysokos$¢ dochodu nie
bedzie tutaj miarg prawa do odpoczynku ani argumentem
uniewazniajgcym nieodptatng prace. Wazniejsze bedzie to,
czy ustalenia sg mozliwe do wykonania i czy zadna osoba nie
pozostaje stale odpowiedzialna za ratowanie catego planu.

Réwnie istotny bedzie wspdlny standard. ,Zrobione”
powinno znaczy¢ co$ na tyle konkretnego, zeby nie trzeba
byto po wykonaniu zadania prowadzi¢ negocjacji o definicje
rzeczywistosci. Jednoczesnie trzeba odréznic wymogi
bezpieczenstwa, higieny i dostepnosci od osobistych
preferencji dotyczacych sposobu skfadania recznikow. Nie
bedziemy nazywac¢ kazdej potrzeby perfekcjonizmem ani
uznawac kazdej roznicy wykonania za zaniedbanie. Celem
jest ustalenie akceptowalnego rezultatu, a nastepnie
pozostawienie przestrzeni na rézne rozsgdne sposoby jego
osiggniecia.



Nie proponuje zamiany mieszkania w firme konsultingowg
z kwartalnym raportem o stanie gagbek. Narzedzia majg
odcigzac¢, a nie tworzy¢ nowg kategorie pracy pod nazwg
.obstuga narzedzi do odcigzania”. Wspdlny kalendarz nie
spetni swojej roli, jezeli nadal tylko jedna osoba bedzie
wpisywac terminy, rozsyta¢ przypomnienia i sprawdzacé
reakcje pozostatych. W kazdym rozwigzaniu bedziemy wigc
pytac nie tylko o to, gdzie zapisano informacje, lecz takze kto
ja aktualizuje i kto samodzielnie z niej korzysta. Administrator
domowej aplikacji nie powinien zosta¢ nowym wcieleniem
kalendarza na dwéch nogach.

Droga przez dwadziescia rozdziatow zacznie sie od
rozpoznania niewidocznej pracy i sporzgdzenia uzytecznego
obrazu obecnych obowigzkéw. Potem przejdziemy do oceny
sprawiedliwosci podziatu oraz rozmowy, ktéra nazywa
problem bez urzgdzania procesu o wszystkie niedomyte
patelnie od poczatku znajomosci. Nastepnie zajmiemy sie
odpowiedzialnoscig za cate obszary, wspolnymi standardami
i przekazywaniem wiedzy bez utrzymywania statego
nadzoru. Dopiero na tej podstawie zbudujemy prosty sposoéb
korzystania z kalendarza, list i przypomnien.

Dalsza cze$¢ bedzie dotyczyc¢ codziennych konkretow:
zakupow, positkéw, prania, sprzatania oraz domowych
termindéw i spraw administracyjnych. Osobno przyjrzymy sie
organizowaniu opieki i obowigzkom zwigzanym z rodzing,
spotkaniami czy $wigtami. Uwzglednimy rézne mozliwosci
domownikéw, prace zmianowg i okresy ograniczonej
sprawnosci, bez diagnozowania kogokolwiek na odlegtosc.
Zajmiemy sie takze ograniczaniem przypominania,
reagowaniem na niedotrzymane ustalenia i uruchamianiem
domowego trybu awaryjnego. Ostatnie rozdziaty potgcza



prawo do rzeczywistego odpoczynku z planem wdrozenia
zmian w ciggu czterech tygodni.

Ten plan nie jest obietnicg, ze w cztery tygodnie kazda
relacja stanie sie zgodna, a kosz na pranie odkryje
samodzielnosc¢. To propozycja kolejnosci préb, obserwaciji i
korekt, ktérg mozna dopasowac¢ do swoich warunkow.
Praktyczne rozwigzania przedstawione w Kksigzce nie sg
jednym naukowo  zweryfikowanym programem 0
gwarantowanej skutecznosci. Majg poméc przetozyc
problem na ustalenia, ktorych dziatanie da sie sprawdzi¢ w
codziennosci. Miarg postepu bedzie nie uroda tabeli, lecz to,
czy mniej spraw wymaga jednostronnego pilnowania i czy
wazne potrzeby nadal sg zaspokojone.

Nie musisz  wdraza¢  wszystkiego naraz ani
przygotowywac idealnej dokumentacji, zanim rozpoczniesz
rozmowe. Na poczatek wybierz jeden powtarzalny obszar,
przy ktérym szczegdlnie czesto wraca do ciebie
organizowanie catosci. Moze to by¢ uzupetnianie domowych
zapasow albo planowanie zwyktych positkdw, niekoniecznie
najbardziej wrazliwa sprawa w rodzinie. Zwro¢ uwage na
czynnosci poprzedzajgce wykonanie i na to, co dzieje sie
pozniej. Taki przyktad bedzie uzyteczniejszy niz ogolne ,ja
zawsze wszystko", poniewaz pozwoli ustali¢, co konkretnie
ma wygladac inaczej.

Pierwsza rozmowa moze zaczg¢ sie od zdania: ,Przy
zakupach odpowiadam nie tylko za czes$¢ produktow, ale tez
za sprawdzanie zapasow, liste i przypominanie, a chce
podzieli¢ rowniez te czes¢ pracy”. Nastgpnie mozna
zaproponowac przejecie okreslonego obszaru od poczatku
do konca i umowi¢ termin sprawdzenia, jak dziata nowe
ustalenie. To propozycja do omodwienia, nie magiczna
formuta, ktoéra gwarantuje zgode. Druga osoba moze



potrzebowa¢ doprecyzowania zakresu Ilub wskazac
ograniczenia, ktorych nie znasz. Istotne jest, zeby rozmowa
nie zakonczyta sie wytgcznie obietnicg wiekszej pomocy, bez
odpowiedzi na pytanie, kto od tej chwili bedzie pamigtac.

Wdrazanie zmian rowniez powinno by¢ wspolng pracga. Nie
zaktadam, ze osoba przecigzona ma przeczyta¢ poradnik,
strescic go pozostatym, =zaprojektowac caty podziat,
wyszkoli¢ uczestnikow i jeszcze pogratulowac¢ wszystkim
aktywnosci. Kazdy dorosty moze samodzielnie opisa¢ wtasne
obowigzki, poznac¢ przejmowany obszar i przygotowac
potrzebne sobie przypomnienia. Jednorazowe przekazanie
waznych informacji ma sens, ale bezterminowa obstuga
cudzej samodzielnosci nie bedzie naszym celem. Czytanie tej
ksigzki nie jest zobowigzaniem do objecia kolejnego
domowego stanowiska.

Nie bedziemy rowniez proponowac prob polegajacych na
pozwoleniu, zeby ucierpiato dziecko, osoba zalezna czy
zwierze, poniewaz ktos miat sie wreszcie nauczyc
odpowiedzialnosci. W sprawach dotyczgcych zdrowia i
bezpieczenstwa potrzebne sg jasne zabezpieczenia oraz
uzgodnione zastepstwo. Przy mniej istotnych zadaniach
mozna zostawi¢ przestrzen na btagd i samodzielng poprawe,
zamiast automatycznie przejmowac¢ wykonanie. Trzeba
jednak odrozniac¢ pojedyncze potknigcie od sytuacji, w ktorej
jedna osoba stale nie dotrzymuje ustalen i pozostawia innym
wszystkie nastgpstwa. Empatia nie wymaga udawania, ze te
sytuacje sg identyczne.

Przyktadowe sceny i wypowiedzi w tej ksigzce stuzg
objasnianiu rozwigzan, nie sg zapisami terapii ani diagnozami
konkretnych osdéb. Poradnik nie zastgpuje pomocy
psychologicznej, medycznej ani prawnej. Jezeli rozmowa o
obowigzkach  wigze sie z grozbami, przemocs,



kontrolowaniem dostepu do pieniedzy lub obawg o wtasne
bezpieczenstwo, priorytetem jest bezpieczne uzyskanie
specjalistycznego wsparcia, a nie doskonalenie wspdinej
tabeli. Nie kazdg trudno$¢ mozna rozwigza¢ lepszym
sformutowaniem prosby. Wspotpraca wymaga udziatu innych
0sob i nie da sie wykonac jej samotnie za wszystkich.

Na koncu tej drogi nie musi czekac idealnie zorganizowany
dom. Wystarczy taki, w ktérym wiadomo, kto zajmuje sie dang
sprawg, kiedy potrzebna jest konsultacja i co zrobi¢, gdy plan
przestaje by¢ wykonalny. Taki, w ktéorym odpoczynek nie
oznacza pozostawania pod telefonem jako domowa
informacja catodobowa. Nadal moze zabrakng¢ mileka, ale
brak mleka nie powinien automatycznie oznaczac¢ twojego
zaniedbania. Chodzi o to, zeby dom miat wspdlny plan, a ty
znowu mogta lub mogt po prostu obejrze¢ film.
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