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Samotnos¢ w zwigzku

Jestescie razem, mieszkacie ze soba. Niby wszystko jest dobrze, ale jednak cos jest nie tak. Mijacie sie, kazde z Was ma
swoje zajecia. Widujecie sie mimochodem. Podczas wspodlnego positku nie rozmawiacie ze sobga. Kazde z Was pograzone
jest w swoich myslach lub wpatrzone w ekran smartphona.

Czy ktoras wwyzej wymienionych sytuacjijest Ci znajoma? Czy doswiadczasz podobnych zdarzen?
Co zrobi¢ gdy zaczynasz czuc¢ samotnos$c w zwigzku?

Ludzie ze swej natury sg stworzeniami spotecznymi i stadnymi. Nie jestesmy stworzeni do zycia w samotnosci, dlatego
tez szukamy drugiej potéwki, aby razem iS¢ z nig przez zycie. Jednak nalezy pamietac, ze zwigzek wymaga ciagtej pracy,
a szczesliwe zycie we dwoje pocigga za sobg wiele kompromiséw.

Przyczyny osamotnienia w zwigzku

Samotnosc czesciej towarzyszy partnerom bedacym w dtugoletnich zwigzkach. Jedna z jej przyczyn jest popadanie
w rutyne. Codziennie, mechanicznie wykonujemy te same czynnosci. Jestesmy zmeczeni po pacy, a przed nami
jeszcze spora ilos¢ obowigzkdw domowych. Pograzamy sie w swoich myslach, czasami trudno jest nam nawet wysili¢
sie chociazby na usmiech do drugiej osoby. Czekamy na chwile odpoczynku, a gdy ona juz nadchodzi to spedzamy

ja samotnie, zwykle przed ekranem telewizora ogladajac serial lub przed komputerem czytajac biezace wiadomosci
lub grajac w gry. Kazdy dzien wyglada tak samo i z kazdym dniem coraz bardziej sie od siebie oddalamy. Rozmowy
sprowadzajg sie do prostych komunikatow typu ,kup chleb” czy ,wynies$ Smieci”. Nie rozmawiamy o swoich troskach,
uczuciach. Kazde z was powoli buduje wokdt siebie coraz wyzszy mur.

Przyczyna poczucia samotnosci u partnerdw jest réwniez przyjecie btednych priorytetdw. Skupiamy sie na pracy
i zarabianiu pieniedzy tudzac sie, ze pienigdze i dobra materialne sg gwarantem szczescia. Nie potrafimy cieszyc sie tym,
comamy tu i teraz. Nie widzimy, ze im wiecej mamy tym jeszcze wiecej chcemy, co sprawia ze wpadamy w btedne koto.

Samotnosc dos¢ czesto dotyka réowniez partnerdw, ktorych sytuacja zyciowa w krétkim czasie ulegta diametralnej
zmianie. W tym miejscu za przyktad moze postuzy¢ pojawienie sie w rodzinie dziecka. Kobieta catg swojg energie
poswieca matemu szkrabowi, a mezczyzna czuje sie nieco odepchniety na bok. Problem pojawia sie réwniez gdy dzieci
dorastaja i opuszczajg dom rodzinny. Wtedy rodzice zostajg sami i czasami okazuje sie, ze przez tyle lat rozmawiali




jedynie o swoich pociechach, a teraz nie maja juz wspolnych tematdw do rozmow. Wraz z wyprowadzka dzieci tracg
Spoiwo zwigzku.

Do czego moze doprowadzi¢ poczucie samotnosci w zwigzku

Samotnosc jest uczuciem bardzo wyniszczajgcym partnerdw. Brak poczucia wsparcia, przekonanie, ze mozna liczy¢
jedynie na siebie sprawia, ze odczuwamy coraz wiekszy stres i zdenerwowanie. Z biegiem czasu partnerzy coraz
bardziej sie od siebie oddalaja, co finalnie moze doprowadzic¢ do rozstania.

Co zrobi¢, aby naprawic nasz zwigzek

Po pierwsze, nie mozna sie godzi¢ na taki stan rzeczy i podjac¢ walke. Porozmawiac ze swoim partnerem o ktebigcych
sie w Tobie uczuciach, przeanalizowac co z biegiem czasu zmienito sie w waszym zwiagzku. Postaraj sie poprowadzic¢
rozmowe w pokojowym tonie. Nie obwiniaj za wszystko partnera. Pamietaj, wina nigdy nie lezy po jednej stronie.
PodejdzZ obiektywnie do problemu i zastanow sie co Ty robisz Zle. Nawet niewielka zmiana moze przynies¢ wiele
dobrego. Zastanodwcie sie jak mozecie spedzac¢ wspdlnie czas, tylko we dwoje. Co wam sprawi przyjemnosc.

Moze jakis wspdlny wyjazd, hobby, czy chociazby wyjscie raz na jakis czas do restauracji bez dzieci.

Jezeli macie problemy z samodzielnym poradzeniem sobie z problemem moze warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty.
Podczas psychoterapii par bedziecie mogli szczerze porozmawiac, otworzyc¢ sie przed soba. By¢ moze uda wam sie
znalez¢ zrédto problemu, przepracowac go i rozwiazac¢. Odnalezienie stosowanych przez Was podswiadomie wzorcow
zachowan pozwoli wam je zmieni¢ w taki sposéb, aby nie rani¢ drugiej osoby. Psychoterapia par jest szansa nie tylko

na ratowanie zwiazku, ale takze na jego umocnienie.
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