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Муж чын скі по глядМуж чын скі по гляд  

Я НЕ ДА ПА МА ГАЮ
СВА ЁЙ ЖОН ЦЫ

Бо я не па моч нік 
у гэ тым до ме, а кам пань ён

Да мя не на ку ба чак гар ба ты 

прый шоў та ва рыш, 

мы се лі на кух ні і гу та ры лі 

пра жыц цё. Пад час раз мо вы 

я ўстаў і ска заў: 

«Па ча кай кры ху, 

я па мыю по суд і вяр ну ся».

Мой та ва рыш па гля дзеў на мя не так, 
ні бы я па ве да міў, што ад лу ча ю ся для 
бу даў ніц тва кас міч най ра ке ты. Ні чо га 
не ра зу ме ю чы і з за хап лен нем у го ла се 
ён ска заў: «Я ра ды, што ты да па ма га еш 
сва ёй жон цы. Я сва ёй не да па ма гаю, бо 
па ру ра зоў да па мог, а яна мя не на ват не 
хва ліць. На мі ну лым тыд ні па мыў пад ло-
гу, і ні вод на га сло ва па дзя кі».

Я вяр нуў ся на сваё мес ца, сеў по бач 
з ім і рас тлу ма чыў, што не «да па ма гаю» 
сва ёй жон цы. Ма ёй жон цы па моч нік не 
па трэб ны, ёй па трэб ны парт нёр. Я яе 
парт нёр па гас па дар цы, і ў нас роз ныя 
функ цыі ў гэ тым парт нёр стве, але вы-
ка нан не хат ніх спраў — гэ та не «да па-
мо га».

Я не да па ма гаю сва ёй жон цы пры бі-
рац ца, бо я так са ма ў гэ тым до ме жы-
ву, і мне так са ма трэ ба ў ім пры бі рац ца. 
Я не да па ма гаю сва ёй жон цы га та ваць,
та му што я ха чу ес ці, і мне так са ма трэ ба 
га та ваць. Я не да па ма гаю сва ёй жон цы 
мыць по суд пас ля вя чэ ры, бо я так са ма 
ка рыс таў ся гэ тым по су дам. Я не да па ма-
гаю сва ёй жон цы з яе дзець мі, бо гэ та і 
мае дзе ці, а мой аба вя зак — быць ім 
баць кам. Я не да па ма гаю жон цы мыць 
бя ліз ну, раз веш ваць і скла даць адзен-
не, бо гэ та і маё адзен не, і адзен не ма іх 
дзя цей. Я не па моч нік у гэ тым до ме,  
я — част ка гэ та га до ма.

А што даты чыц ца па хва лы, я спы таў 
свай го су раз моў ні ка, ка лі апош ні раз 
пас ля та го, як яго жон ка пры бра ла ся, 
па мы ла адзен не, змя ні ла па сцель ную 
бя ліз ну, вы ку па ла дзя цей, пры га та ва ла 
ежу, ён па дзя ка ваў ёй? Але па дзя ка ваў
не звы чай на, а з па чуц цём: «Ух ты, 
да ра гая! Ты цу доў ная!»

Та бе гэ та не зда ец ца аб сурд ным? Ці 
не дзіў на, ка лі ты, раз у жыц ці па мыў-
шы пад ло гу, ча ка еш ней ка га ад мыс-
ло ва га тра фея за свае за слу гі? Ча му? 
Ты не за дум ваў ся пра гэ та, дру жа? 
Маг чы ма, ты за над та за ха піў ся гэ тай 
«куль ту рай ма ча», якая лі чыць, што ўсе 
хат нія спра вы — гэ та яе пра ца. Маг чы-
ма, ця бе ка лісь ці на ву чы лі, што ўсё гэ та 
ро біц ца са мо са бой, што та бе на ват 
на пруж вац ца не трэ ба? Ну, та ды хва лі 
яе гэ так жа, як ты ха цеў, каб хва лі лі 
ця бе, та кі мі ж сло ва мі і з та кім са мым 
па чуц цём за хап лен ня.

Да па ма гай ёй, будзь са праўд ным кам-
пань ё нам, а не гос цем, які ў гэ ты дом 
пры хо дзіць ес ці, спаць, пры маць душ і 
за да валь няць свае па трэ бы. Будзь як 
до ма! У ся бе до ма.

Са праўд ныя пе ра ме ны ў гра мад стве 
па чы на юц ца з на шым да моў. Ву чы це 
сва іх дзя цей са праўд на му та ва рыст ву 
ў сям'і!

Тэд ЭД ВАРДС



Бу да ваць ад но сі ны 
скла да на. А яшчэ 
скла да ней — 
не на ла маць дроў 
у са мым іх па чат ку. 
Пра тое, ча му муж чы ны 
ў шлю бе жы вуць 
даў жэй, пра роз ні цу 
па між ка хан нем і 
за ка ха нас цю, ся мей нае 
шчас це і тое, ча му ў 
на шым жыц ці шмат 
драм, але амаль ня ма 
тра ге дый, раз маў ля ем 
з псі хо ла гам Паў лам 
ЗЫГ МАН ТО ВІ ЧАМ.

— У чым роз ні ца па між ка-
хан нем і за ка ха нас цю?

— З 70-х га доў мі ну ла га ста-
год дзя на ву коў цы спра бу юць 
пе ра вес ці за ка ха насць у раз рад 
хва роб. У яе на ват ёсць свая наз-
ва — лі ме рэн цыя. Звя за на яна з 
за леж нас цю і ад роз ні ва ец ца ад 
ка хан ня, перш за ўсё, вы со кай 
ідэа лі за цы яй ча ла ве ка, да куч-
лі вым жа дан нем быць по бач і 
вель мі вя лі кай за леж нас цю ад 
яго пры хіль нас ці. Пры чым зра-
зу ме ла, што ўсе ад но сі ны бу ду-
юц ца так, але ў лі ме рэн цыі гэ та 
вы яў ле на асаб лі ва вост ра. Ча-
ла век мо жа на ват не спаць і не 
ес ці. Ка лі ж мы са праў ды ка ха ем, 
гэ та га не зда ра ец ца, та му што 
ў нас ёсць тры ва лая, глы бо кая 
пры хіль насць.

Раз вес ці па няц ці «ка хан не» 
і «за ка ха насць» вель мі лёг ка. 
За ка ха ны ча ла век лё тае ў сва іх 
дум ках і не мо жа нар маль на зай-
мац ца пра цай. Ча ла век, які ка хае, 
вы дат на зай ма ец ца спра ва мі: хо-
дзіць у спарт за лу, гля дзіць кі но, 
чы тае кні гі. Але пры гэ тым за хоў-
вае цёп лыя ад но сі ны да парт нё-
ра, хо ча быць з ім.

— Як зра біць так, каб за ка ха-

насць пе ра рас ла ў ка хан не?

— Не трэ ба ду маць, што ка лі ў 
вас больш не ка ло ціц ца сэр ца ад 
ад на го до ты ку да ва шай па ло вы, 
то вы больш не ка ха е це. На ад ва-
рот: на рэш це скон чы ла ся за ка ха-
насць. І вось тут вель мі важ на не 
ра за рваць ад но сі ны, пад даў шы-
ся па ры ву рас ча ра ван ня, што вы 
больш не ад чу ва е це тых са мых 
«ма тыль коў у жы ва це».

— Пра што важ на па мя таць 

у ад но сі нах?

— Важ на не рас тва рац ца цал-
кам у ча ла ве ку, а за ста вац ца роз-
на ба ко вай асо бай: са сва і мі хо бі 
і звыч ка мі.

— Якія па мыл кі да пус ка юц ца 

ў са мым па чат ку ад но сін?

— Са мая вя лі кая па мыл ка, 
на мой по гляд, гэ та спя шац ца. 
А яшчэ — маў чаць і цяр пець. На-
прык лад: муж чы на да зва ляе са-
бе вы ка рыс тоў ваць пры жан чы-
не не цэн зур ныя вы ра зы. Ка лі ёй 
гэ та па да ба ец ца, ні я кіх праб лем 
ня ма. Але ка лі не, нель га ў па-
чат ку ад но сін маў чаць і цяр пець. 
Ка лі жан чы на хо ча, каб муж чы на 
ад чы няў пе рад ёю дзве ры, а ён 
гэ та га не ро біць, яму трэ ба аб гэ-
тым ска заць.

У па чат ку ад но сін і ён, і яна 
ста ра юц ца быць доб ры мі, па каз-
ваць ся бе з най леп ша га бо ку. 
І вось тут важ на не маў чаць, ка лі 
штось ці не за да валь няе.

Ёсць і яшчэ ад на па мыл ка: 
ка лі мы ве рым у лёг касць ад но-
сін. Яны па жа ні лі ся, жы лі доў га і 
шчас лі ва і па мер лі ў адзін дзень — 
гэ та ня праў да, так не бы вае. Пас-

ля вя сел ля, як пра ві ла, і па чы на-
юц ца праб ле мы. Пра гэ та ма ла 
хто га во рыць, і лю дзі ча мусь ці ду-
ма юць: у нас па ча лі ся цяж кас ці, 
зна чыць, на шыя ад но сі ны дрэн-
ныя. Але лю бое су мес нае пра жы-
ван не з ча ла ве кам — цяж касць. 
Без умоў на, мы мо жам змя ніць па-
во дзі ны парт нё ра, змя ня ю чы пры 
гэ тым і свае па во дзі ны так са ма. 
Але ка лі ён не ста ра ец ца, то гэ-
та да рэм на. Не мо жа ўсё цяг нуць 
на са бе толь кі адзін з парт нё раў. 
Двое па він ны іс ці на су страч ад но 
ад на му.

— Як на ву чыц ца раз маў-
ляць адзін з ад ным? Не тры-
маць крыў ды і не да ка за нас ці 
ў са бе?

— Ве да е це, раз маў ляць усе 
ўме юць, але ча мусь ці ба яц ца.

Спа чат ку, ка неш не, трэ ба па-
ду маць: а ці ёсць на огул праб-
ле ма? Ма быць, у вас ці ва ша га 
парт нё ра прос та не са мы доб ры 
сён ня дзень? Але ка лі дзень тут 
ні пры чым, і праб ле ма за ста ец ца, 
то трэ ба штось ці ра біць.

Што даты чыц ца раз мо вы: не 
трэ ба на строй ваць ся бе на тое, 
што ўсё за кон чыц ца дрэн на. 
Дрэн на ўсё бу дзе ў тым вы пад ку, 
ка лі вы не па га во ры це. Тут мож-
на ўспом ніць прын цып так сі: чым 
да лей, тым да ра жэй. У на шым 
вы пад ку: чым больш мы ад клад-
ва ем раз мо ву, тым скла да ней бу-
дзе раз ру ліць сі ту а цыю.

Лепш за ўсё па чы наць з ней-
ка га апа вя шчэн ня і дак лад на ага-
вор ваць, пра што бу дзе раз мо ва. 
На прык лад: «Я ха чу па кры ты ка-
ваць ця бе за...» По тым, ка неш-
не, вель мі важ на не вы стаў ляць 
ча ла ве ка ві на ва тым. Ра бі це лепш 
ак цэнт на аб ста ві ны: «Я ра зу мею: 
ты не вы нес смец це, та му што не 
па спя ваў». Ка лі мы бу дзем «на-
па даць», ча ла век бу дзе аба ра-
няц ца і нар маль най раз мо вы не 
атры ма ец ца: ён ці яна па прос ту 
не па чуе вас.

А яшчэ трэ ба па мя таць пра 
ідэа льныя ўмо вы для аб мер ка-
ван ня праб ле мы: ка лі ні вы, ні ваш 
парт нёр ні ку ды не спя ша е це ся, 
ка лі ён ці яна не хо ча спаць і ес ці, 
а так са ма рас слаб ле ны. Бо наш 
стан вель мі сур' ёз на ўплы вае на 
на ша стаў лен не да ча го-не будзь. 
І вель мі доб ра, ка лі ў ва шай сям'і 
ёсць пэў ныя ры ту а лы. На прык-

лад, у пят ні цу пас ля вя чэ ры вы 
ся да е це і раз маў ля е це ад но з ад-
ным: што не спа да ба ла ся ў па во-
дзі нах парт нё ра на гэ тым тыд ні, 
за што трэ ба ска заць «дзя куй».

— Што та кое «ся мей нае 
шчас це»?

— Гэ та бяс печ нае ася род дзе. 
Тут вас не па крыў дзяць, не па-
смя юц ца з вас, не па ка ра юць, а 
на ад ва рот — вы слу ха юць, пад-
тры ма юць. Гэ та бяс пе ка.

Але важ на яшчэ і каб та бою 
ці ка ві лі ся, за хап ля лі ся, з та бой 
раз маў ля лі, пры зна ва лі слуш-
насць твай го мер ка ван ня. Гэ та, 
ка неш не ж, мож на атры маць і 
ад сяб роў. Але ў іх сваё жыц цё. 
Вы не па тэ ле фа ну е це сяб роў цы 
ў тры га дзі ны но чы, каб ска заць, 
што вам пры сніў ся страш ны сон, 
а парт нёр, ён по бач, з ім мож на 
па дзя ліц ца.

Да рэ чы, усе да сле да ван ні 
па каз ва юць: муж чы на ў шлю бе 
жы ве даў жэй, чым ха лас ты або 
раз ве дзе ны. Тут, праў да, трэ ба 
ра зу мець, што га вор ка ідзе аб 
су мес ным пра жы ван ні ў цэ лым. 
Ча му так ад бы ва ец ца? Та му што 
ён менш схіль ны да ўплы ву шкод-
ных звы чак, больш ру ха ец ца. Так 
бы ён усе вы хад ныя пра ся дзеў за 
кам п'ю та рам, а тут трэ ба ехаць з 
жон кай у кра му, на да чу ці ў гос ці 
да яе ма мы.

— Як па зба віц ца ад стра ху 

стра ціць парт нё ра?

— Страх — гэ та па чуц цё та ям-
ні цы па гро зы, га лоў ная праб ле ма 
якой у яе не зра зу ме лас ці. Мы не 
ве да ем, ка лі гэ та зда рыц ца і што 
з гэ тым ра біць. Ка лі ён ці яна па-
кі не мя не, дзе я бу ду жыць, з кім 
за ста нуц ца дзе ці? Але ў вас у га-
ла ве заў сё ды па ві нен быць ней кі 
план. Ня хай не вы раз ны, але ён 
бу дзе. Ка лі ча ла век ве дае, што 
зро біць у вы пад ку не бяс пе кі, яму 
знач на ляг чэй. Па-дру гое, тое, 
што ад бы ло ся з ва мі, не тра ге-
дыя. Гэ та не пры ем на, але жыц цё 
не скон чы ла ся. Ка лі муж прос та 

сы шоў ад вас, а ці па трэб ны ён 
вам та кі?

Ча ла век, да рэ чы, схіль ны ства-
раць тра ге дыі. Шмат што ў на шым 
жыц ці дра ма, але амаль ні што не 
тра ге дыя. Ка лі зу сім прос та, то ў 
тра ге дыі га лоў ны ге рой час цей за 
ўсё па мі рае, у дра ме — не. Дык 
вось, ка лі ад вас сы шоў муж, гэ та 
дра ма, але ні як не тра ге дыя.

Па-трэ цяе, не трэ ба па збя гаць 
дум кі пра гэ та. Ка лі мы ба ім ся, то 
на страх трэ ба гля дзець пра ма, не 
ўхі ляц ца ад яго. Ды хай це глы бо ка 
і імк ні це ся рас сла біц ца.

— Як па дзя ляць аба вяз кі па 

гас па дар цы, не ад сы ла ю чы ўсё 

да та го, што жан чы на — за ха-

валь ні ца агме ня, а муж чы на — 

зда быт чык?

— Гэ тыя стэ рэа ты пы пра за ха-
валь ні цу агме ня і зда быт чы ка ся-
дзяць у нас ча мусь ці вель мі глы-
бо ка. Але час змя ніў ся: жан чы ны 
ця пер пра цу юць так са ма, а ча сам 
і больш за муж чын. Ёсць ней кая 
глы бо кая не спра вяд лі васць у тым, 
што яна, ад пра ца ваў шы 8 га дзін, 
па він на яшчэ прый сці да до му на, 
ска жам так, «дру гую зме ну».

Пра па дзел аба вяз каў па гас-
па дар цы з парт нё рам трэ ба раз-
маў ляць яшчэ да шлю бу. А ка лі 
неш та пай шло не так, не ба яц ца 
ска заць пра гэ та. Але ча мусь ці 
для жан чы ны ча сам важ ней быць 
за му жам, чым шчас лі вай.

— Як па во дзіць ся бе, ка лі 
ў ад но сі ны ўмеш ва ец ца трэ ці 
бок? На прык лад, ка лі вы жы-
вя це з баць ка мі.

— Па жа да на, ка неш не, жыць 
асоб на, бо гэ та са праў ды вель мі 
цяж ка, ка лі ра зам су іс ну юць не-
каль кі па ка лен няў. Але ка лі зда-
ра ец ца кан флікт, то раз руль вае 
яго той, чые баць кі ўмеш ва юц ца 
ў ад но сі ны. Баць кі му жа — зна-
чыць, раз маў ляе з імі ён.

І яшчэ: не рас каз вай це баць-
кам дрэн нае пра му жа ці жон ку 
(але ка лі гэ та не неш та са праў ды 
важ нае: на прык лад, на вас пад ня-
лі ру ку). Вы по тым па мі ры це ся, а 
яны не змо гуць больш ста віц ца да 
яго доб ра. Раз маў ляй це з сяб ра-
мі, псі хо ла га мі, але не скар дзі це-
ся баць кам.

Ган на БА ГІ НО.
bаhіnо@zvіаzdа.bу.



Па ра ды ся мей на га псі хо ла гаПа ра ды ся мей на га псі хо ла га  

НЕ БОЙ ЦЕ СЯ 
РАЗ МАЎ ЛЯЦЬ З ПАРТ НЁ РАМ

Ка лі аб праб ле мах маў чаць, усё мо жа стаць знач на горш

Ка лі мы бу дзем «на па даць», 
ча ла век бу дзе аба ра няц ца 
і нар маль най раз мо вы 
не атры ма ец ца: ён ці яна 
па прос ту не па чуе вас.


