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Problemy i trudnosci
w zwiazkach

Jak budowac zdrowg i harmonijng relacje

»,Mito$¢ doskonata polega na znoszeniu wad innych,

na nie dziwieniu sie ich staboSciom, na zrozumieniu, Ze ta krolowa
cnot nie powinna pozostawia¢ zamknieta na dnie serca.”

Swieta Teresa z Lisieux



CZYISTNIEJA BRATNIE DUSZE?

Udany zwigzek? Tak wiele sie o nim styszy, ale coraz czesciej zapomina,
ze zwigzek dwojga ludzi bez wtozenia w niego wystarczajgcej ilosci pracy
nie moze byc¢ szczesliwy i pomysiny, z samego tylko zatozenia. Udany
zwigzek bazuje na wzajemnym zrozumieniu, cierpliwosci i pielegnowaniu
tego uczucia. Dobra i stabilna wiez w zdecydowanej mierze polega na
dostrojeniu sie do siebie oraz wspolnej pracy nad jej trwatoscig. To te
kwestie w gtdwnie determinujg szczescie w relacji dwojga zakochanych
ludzi.

Zwigzek tworzg dwie osoby pochodzgce z ,innych sSwiatow”:
wychowywane byly w odmiennych rodzinach, a tym samym mogg mie¢
zupetnie rézne poczucia wartosci i zasady. Kazda z tych osob dorastata
w innych warunkach, doswiadczata odmiennych przezy¢ oraz — by¢ moze
— posiada odrebng wizje dojrzatego zwigzku. Stgd tez zupetnie
naturalnym wydaje sie fakt, ze partnerzy sie sprzeczajg i majg odmienne
zdania.

W sSwiecie czesto styszymy o bratnich duszach, ktére mogg pochodzi¢
z réznych czesci globu, szukac sie przez cate zycie, a gdy juz na siebie
trafig — stajg sie jednoscig, ktéra jest zsynchronizowana w mysleniu
i czuciu. Mit posiadania bratniej duszy — bo tak trzeba nazwac to zjawisko
— jest piekny i magiczny, jednak wiara w jego prawdziwosé moze byé
krzywdzgca dla zwigzku. Psychologowie zgodnie uwazajg, ze zwigzek
dusz, ktére rozumiejg sie w stu procentach —i do stworzenia idealnej wiezi
potrzebujg jedynie natrafienia na siebie — nie istnieje. Nie warto wpadac¢
w jego putapke, bo jak zostato to wspomniane wyzej, piekne uczucie
tworzy sie dbajgc o nie i pracujgc nad nim.

ZWIAZEKASTRES IPRACA

Nowoczesny styl zycia bardzo czesto wigze sie z pedem, permanentnym
stresem i nieustanym wykazywaniem sie: udowadnianiem swoich
kompetencji. Zte emocje, ktére wchtaniamy do siebie przez caty dzien
niczym ggbka, przynosimy do swojego domu, by nastepnie da¢ im ujscie
atakujac swoich najblizszych, bo tylko tak mozemy roztadowac
nagromadzone napiecie.
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Codzienny stres nie tylko niszczy odczuwajgcg go osobe, ale rowniez
negatywnie oddziatuje na osoby z otoczenia zestresowanego. Zte emocje
wplywajg takze na zwigzek. Spadek humoru, ciggte podenerwowaniem —
ttumiony stres dziata niczym ,bomba”, ktéra pod najmniejszym
pretekstem moze wybuchng¢ i pociggng¢ za sobg kolejne nieprzyjemne
sytuacje.

Kochajgcy i $wiadomy partner zrozumie przyczyne ztego samopoczucia
i podejmie probe wsparcia cierpigcego partnera, jesli pozwolimy mu
zaopiekowac sie hami np.: poprzez podejecie rozmowy o trudnym dniu
i méwieniu o wtasnych potrzebach. Jednak pamietajmy, ze wszystko ma
swoje granice. Stres, ktéry wszedt na dobre w zwigzek, depresja badz
chandra obcigzajg nawet najbardziej stabilng i solidng relacje. Warto
pamietac, ze istnieje wiele sposobow poradzenia sobie z nimi. Nie ma co
zwleka¢ z podjeciem proby okietznania stresu i uwolnienia sie od
ciggngcych ku dotowi emocji — pomocy nalezy szuka¢ w treningach
relaksacyjnych, uwaznosci bgdz konsultujgc sie ze specjalistg
psychologiem- psychoterapeuts.

3 proste metody na roztadowanie stresu:

» Aktywnos¢ fizyczna — rozluznia miesnie, dotlenia moézg i pomaga
oczysci¢ umyst ze ztych emocji.

* Relaks — spacer, trening relaksacyjny lub bardzo skuteczny trening
Jacobsona/ Schultza, 8 tygodniowy trening uwaznosci- Mindfulness,
pozwolg pozby¢ sie nadmiaru ztych emocji oraz sie wyciszyc.

* Hobby — aby ztapa¢ dystans do pracy i zycia, dobrze przerzucic¢ czesé
energii i koncentracji na rzeczy, ktére lubimy robi¢ i sprawiajg nam
przyjemnosc. Partnerzy mogg szuka¢ wspdlnego hobby, ktére bytoby
kolejnym elementem umacniania relacji.

6 ZASAD UDANEGO ZWIAZKU WEDLUG JOHN'AGOTTMAN'A

John Gottman, amerykanski psycholog i badacz zwigzkéw uwaza, ze
wprowadzenie do swojego zwigzku szesciu ponizszych zasad zblizy do
siebie partnerow, a tym samym sprawi, ze zwigzek bedzie szczesliwszy:
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1.Badz nabiezaco

J. Gottman zacheca nas do stworzenia ,mapy mitosci’, na ktorej
zaznaczymy wszystkie najistotniejsze informacje o swoim partnerze,
atakze nieustannie bedziemy jg rozszerzac i aktualizowa¢. Rozmawiaj ze
swoim ukochanym/ukochang i dowiaduj sie, co lubi bgdz nie lubi twoja
druga potowka. Co sprawia, ze sie stresuje, a dzieki czemu sie relaksuje.

Jezeli kogo$ nie znamy, jak mozemy go kochaé? Warto codziennie
odkrywac swojego partnera na nowo: poszerzaj swojg wiedze o swoim
partnerze. Zapytaj go, kto jest jego najlepszym przyjacielem? Poznaj jego
leki, aspiracje i preferencje.

2. Jakie kolory maWasza przysztos¢?

Waznym aspektem w zbudowaniu pomysinej relacji jest pozytywna wizja
swojego partnera oraz wspolnej przysztosci. Jezeli partnerzy wizje swojej
przysztosci malujg w jasnych kolorach, wysoce prawdopodobne jest, ze
takg tez ona bedzie. W przypadku, gdy nie jesteSmy pewni wspdlnej
przyszitosci i w naszej gtowie tworzg sie raczej negatywne scenariusze,
zastandwmy sie, co jest tego przyczyna.

3.Zwrdbccie sie ku sobie

W zabieganym swiecie fatwo zapomnie¢, o tym, co najwazniejsze. Okaz
swojemu partnerowi zainteresowanie spedzajgc wspolnie z nim czas:
grajgc w szachy, robigc zakupy lub dzwonigc do siebie w trakcie dnia. Te
mate codzienne czynnosci umacniajg relacje. Dodatkowo tego rodzaju
zachowania w momentach stresu i klopotéw pozwalajg tagodzi¢ panujgce
nazewnatrz .burze”.




4. Kompromis nie jest porazka

Udane zwigzki grajg do jednej bramki. Zwracajg uwage na uczucia i punkt
widzenia drugiej osoby. Stuchajg siebie nawzajem i podejmujg wspdlne
decyzje miedzy innymi poprzez znajdowanie kompromisow.

5. Rozwiazujcie tylko te problemy, ktére da sie rozwigzac¢

Zdaniem terapeutow par: jedynie co drugi sposréd matzenskich konfliktow
da sie rozwigzac. Pozostate nalezy zaakceptowac. Niektére z naszych
zachowan zostaty zakorzenione gteboko jeszcze w czasach dziecinstwa,
stad tez na prozno jest prébowac je ,wyplewiac” z drugiej osoby. Sg takie
rzeczy, ktérych nie da sie zmienic, jak np. wstawanie skoro swit. Zamiast
prowadzi¢ ciggte wojny w sprawach bez wyjscia — lepiej odpusci¢ i je
zaakceptowac.

6. Budujcie wspodlnote

Czy macie wspdlne tradycje? Czy celebrujecie wspodlnie wazne dla Was
wydarzenia? Na przyktad dzien waszego poznania? Gottman zaleca
opracowanie wiasnych rytuatéw, ktére bedg tylko Wasze i dla Was.
Wspdlna kolacja w kazdy pigtek bgdz poranny trening w sobote. Duzo
rozmawiajcie o przysztosci i wspélnych planach. To wszystko pozwala na
utrzymanie bliskosci i wzmocnieniu wiezi partnerskie;.

5PYTAN O TERAPIE DLAPAR
Czym jestterapiadla par?

Jest to propozycja psychoterapii nie tylko dla matzenstw, ale takze dla
zwigzkoéw na kazdym etapie znajomosci, kiére czujg, ze przechodzg
kryzys, majg poczucie, ze nie mogg znalez¢ kompromisu w 7.waznych dla
nich sprawach bgdz chcg popracowaé nad komunikacjg. Terapia par jest
zazwyczaj dtuzsza niz spotkanie indywidualne i trwa okoto 80 minut.

Jak wygladaja spotkania dla par?

Najczesciej sesje prowadzone sg przez jednego terapeute, jednak istnieje
mozliwo$¢, aby w spotkaniu uczestniczyto dwoch psychoterapeutow
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obojga ptci —moze dac to komfort partnerom i Swiadomosé¢, ze obie strony
sg lepiej zrozumiane. Podczas spotkan psychoterapeuta pomaga
w uporzgdkowaniu celdéw partnerdow, nazwaniu oraz stworzeniu pewnej
mapy dotarcia do nich. Wazne aby pamieta¢, ze kazdy psychoterapeuta
pracuje wg okreslonego nurtu psychoterapeutycznego. Ja zalecam nurt
poznawczo- behawioralny oraz nurt systemowy.

Jak dtugo powinna trwa¢ terapia dla par?

Nie mozna jednoznacznie okresli¢, jak dtugo powinna trwac¢ terapia, aby
przyniosta pozytywne efekty. Jest to kwestia bardzo indywidualna i zalezy
od skali problemu, z ktorym pojawiajg sie zwigzki. Po kilku pierwszych
spotkaniach psycholog — psychoterapeuta zapozna sie z sytuacjg
i zaproponuje optymalny okres trwania terapii.

Kto powinien zdecydowac sie naterapie?

Ten rodzaj leczenia przeznaczony jest dla osdb, ktére odczuwajg, ze wich
w zwigzku wystgpit kryzys i nie sg w stanie samodzielnie sobie z nim
poradzi¢. Powodow, dla ktérych zwigzki decydujg sie na psychoterapie,
jest wiele...moze by¢ nim np. zdrada. | tak partner, ktory zostat zdradzony
decyduje sie przebaczy¢ matzonkowi, jednak obydwoje potrzebujg
wsparcia specjalisty, aby przepracowac te trudnosg.

Czy istniejginne powody niz zdrada?

Dtugoletnie zwigzki niekiedy mogg utraci¢ wzajemne zainteresowanie
sobg lub cierpie¢ z powodu codziennej rutyny, badz tez przechodzi¢ inny
wptywajgcy na ich zwigzek kryzys. W trakcie psychoterapii partnerzy
mogg przypatrze€ sie swoim potrzebom, a takze temu, czy istnieje
przestrzen na wspolng prace w celu zespolenia zwigzku.

Przestanki, ze para potrzebuje terapii
* Unikanie spedzania wspolnie czasu.

* Brak dobrej komunikacji.

* Gdy ktos zdradzit lub mysli o romansie.
» Gdy pojawia sie obojetnosé.
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» Gdy nie wiemy jak pogodzi¢ nasze réznice.
* Duzo negatywnych emocji w zwigzku.

* Gdy jedynym, co nas wigze to wspdlne mieszkanie lub dzieci.

ZDRADAIZWIAZEK

Czym wtasciwie jest zdrada? Prawdopodobnie dla kazdej pary bedzie
oznaczaé¢ cos innego. Dla jednych to kontakt z nowo poznang osobg
w internecie, dla jeszcze innych to oglagdanie pornografii. Ogdlnie przyjeto,
ze zdrada to kontakt seksualny jednego z partneréw z osobg spoza
zwigzku. Aczkolwiek nie zawsze dla wszystkich zdrada ma to samo
znaczenie. Wazne aby pamietac, ze zdrada ma wiele definicji i kazda para
okresla wiasng jej definicie. Moze warto bytoby zapyta¢ partnera/
partnerke czym dla niego jest w zwigzku zdrada...

Wedtug psychologow, o zdradzie mowimy, gdy nie zostang spetnione
ustalone przez obojga partneréw zasady i wzajemne oczekiwania. Stad
tez jedni za zdrade uznajg seks, inni pocatunek, a jeszcze inni flirt. Jedno
jest pewne, zdrada zawsze boli — bez wzgledu na rodzaj i pozostawic
moze gtebokie slady w naszej psychice.
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Zaznaczmy, ze kontakty pozamatzenskie nie zawsze muszg oznaczacé
koniec zwigzku — wrecz przeciwnie — dla niektorych matzenstw jest to
rodzaj przetomu, ktéry pozwala na przewartosSciowanie swojego zycia
i zrozumienie, jak istotna w naszym zyciu jest ta druga osoba.

DLACZEGO ZDRADZAMY?

Zdrada to proces. Nigdy nie pojawia sie bez powodu i nie bierze sie
znikad. Jak wiele jest zwigzkéw, tak wiele moze byé przyczyn
prowadzgcych do kontaktéw poza partnerskich. Czesto zdrada
uswiadamia nam czego potrzebujemy, pragniemy i co jest dla Nas
wazne...Chec¢ ,skoku w bok” to sygnat, ze zwigzek przechodzi kryzys,
wymaga ,aktualizacji” lub jednemu z partneréw czegos w nim brakuje.

Powodami, ktore najczesciej prowadzg do zdrady sa:
» Brak satysfakcji seksualnej

Zycie seksualne to niezmiernie istotny element kazdego udanego
zwigzku. Niestety bywa i tak, ze partnerzy majg odmienne potrzeby
i oczekiwania dotyczgce seksu. Brak satysfakcji w tej sferze zycia zmusza
do poszukiwan, ktére zaspokojg potrzeby wymagajgcego partnera.

E)  Emocjonalne niedopasowanie

Emocjonalna blisko$¢ z partnerem to niezmiernie istotny element
pozwalajgcy na budowanie wiezi tgczgcej dwojga ludzi. Odmienne lub
stabo rozwiniete zdolnosci do okazywania uczuc¢ i emociji w relacji mogag
by¢ przyczyng problemow w zwigzku.

» Che¢ odmiany

Praca, codzienne obowigzki i te same rozterki prowadzg do wpadniecia
w rutyne. Wiele osdb poszukuje nowych doznan i chce ,posmakowac”
czego$ nowego, aby wyrwac sie z codziennej monotonii.

» Niedojrzatos¢ do powaznego zwigzku

Odpowiedzialno$¢, wiernos¢, codzienne zycie - to wyzwania, z jakimi
mierzy sie kazdy zwigzek, ale nie kazdy jest na nie gotowy.
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ZOSTALAM/LEM ZDRADZONY...CODALEJ?

Przede wszystkim osoba, ktorej partner dopusécit sie aktu zdrady, musi
pamieta¢, ze ma prawo — a nawet powinna — przejs¢ przez zatobe po
zwigzku. To konieczny element do pokonania, w celu odzyskania
réwnowagi i wyzbycia sie bolu i smutku.

Po pewnym czasie w gtowie zdradzonego pojawig sie mysli zwigzane ze
szczesliwymi momentami w zwigzku, a takze poczucie winy, ze gdyby
byto sie innym, lepszym (madrzejszym, chudszym, tadniejszym) do
zdrady by nie doszto.

Zadaniem, ktére powinna wykona¢ zdradzona osoba jest zatroszczenie
sie o siebie i swoj stan ducha. Powracanie do rownowagi to proces,
w ktorym szczegdlnie nalezy zadbaé o siebie i swoje dobre
samopoczucie. Warto kazdego dnia robi¢ cos dla siebie, aby da¢ sobie
rado$¢ i poczucie satysfakcji. Ulge mogg przynies¢ kontakty z bliskimi
i przyjaciotmi. Nie warto zamykac sie na swiat i izolowac od ludzi. Jednak,
gdy to nie wystarcza, dobrym rozwigzaniem jest uzyskanie pomocy od
psychologa- psychoterapeuty, ktéry wesprze w radzeniu sobie
zemocjamiipytaniami, ktére kiebig sie w gtowie osoby zdradzone;.

Dodatkowo sprébuj zada¢ sobie kilka pytan, ktére pozwolg Ci na
zrozumienie zaistniatej sytuaciji:

* Kim byt dla mnie moj partner?

* Kim ja bytem/tam dla niego?

» Czego oczekiwatem/tam od naszego zwigzku?

* Co trzymato mnie w nim?

» Czy moje potrzeby byty zaspokojone w zwigzku?
* Co chce zrobi¢ dalej ze swoim zyciem?

» Czy ten zwigzek jest wart drugiej szansy?

Podjecie decyzji o dalszym trwaniu w zwigzku jest trudne i nie powinno
by¢ podejmowane pochopnie. Pamietajmy, ze tzw. skok w bok naszego
partnera wigze sie z utratg zaufania w stosunku do niego.
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Aby odbudowaé nadszarpniete zaufanie — warto ustali¢ nowe zasady
w zwigzku i zbudowaé nowg baze. Partner, ktéry dopuscit sie zdrady
powinien zadba¢, o to, aby nie dawa¢ zadnych dalszych powodéw do
niepokoju. Czyli nie wraca¢ pozno z pracy, nie kasowaé przychodzacych
wiadomosci itp. Czyli postarac sie pokazac, ze pracuje nad budowaniem
zaufania. Natomiast druga strona musi pamieta¢, aby w miare mozliwosci
wyzbyc¢ sie ciggtych podejrzen.

Nie bedzie to tatwe, dlatego decyzja o pozostaniu razem powinna by¢
dobrze przemy$lana. W tym takze pomaga rozpoczecie terapii par
w Poradni Zdrowia Psychicznego. Jezeli osoba zdradzona czuje, ze nigdy
nie wybaczy zdrady, warto aby data sobie czas i dokonata wszystkich
krokow aby utwierdzi¢ sie w tej decyzji. Jesli zas pomimo czasu, terapii par
oraz innych metod nadal czuje, ze nie wybaczy zdrady — nadaremne jest
probowanie utrzymania tej relacji. Bowiem moze to prowadzi¢ do
narastania frustracji i wrogosci miedzy partnerami, a argument zdrady
bedzie przywotywany przy kazdej pomniejszej ktotni.

W przypadku zwigzkdéw, ktore podjety prébe rekonstrukcji, cenne bedzie
udanie sie na terapie dla par. Rozmowy z terapeutg pozwolg na
zrozumienie i wyjasnienie tego do czego doszto oraz utatwig ,posklejanie
rozbitej relacji”.

ZAZDROSC - PIERWSZY KROK DO PROBLEMOW W ZWIAZKU?

MitosS¢, nienawiS¢ i zazdro$¢ sg to jedne z silniejszych emocji, ktore
doswiadcza cztowiek w trakcie swojego zycia. Zazdros¢ ma wiele
rodzajow: zazdro$¢ ze wzgledu na wyglad, intelekt, czy lepszg prace. Ale




jest takze zazdros¢, ktora wystepuje w zwigzkach i dotyczy partnera badz
partnerki. Doswiadczenie to w wielu przypadkach opiera sie ha poczuciu
leku zwigzanego z mozliwoscig utraty danej osoby.

Warto zaznaczy¢, ze wystepowanie uczucia zazdrosci jest naturalne.
LZdrowa” zazdros¢ powinna wystepowaé w zwigzkach, bo oznacza, ze
ludzie sg dla siebie wazni, zalezy im na sobie i pragng by¢ tylko ze sobg
i dla siebie. Jednak czyms innym jest szczypta zazdro$ci, a czyms innym
wszechobecne podejrzeniaiinsynuacje.

Bezpodstawna zazdros¢ moze podmywac¢ fundamenty matzenstwa.
Przyczyng jej czesto jest niska samoocena i znikome poczucie wiasnej
wartosci

Osoby cierpigce na brak pewnos$ci siebie odczuwajg permanentng
niepewnosé, czy sg wystarczajgco atrakcyjne, madre, lepsze od innych,
aby utrzymac przy sobie partnera. W tego rodzaju przypadkach zazdrosc¢
moze by¢ bardzo irracjonalna i nie dotyczy¢ zadnej konkretnej osoby, lecz
niemal kazdego obszaru zycia partnera np. hobby, pracy. Osoby
niepotrafigce zaufa¢ bardzo czesto starajg sie przejg¢ kontrole nad
zyciem drugiej osoby poprzez narzucanie okreslonego trybu dnia. Bywajg
réwniez ostrzejsze bardziej patologiczne reakcje na zazdrosé: przemoc
fizyczna, uzaleznienie partnera od siebie finansowo, bgdz emocjonalnie.

JAK PORADZIC SOBIE ZE SWOJA ZAZDROSCIA BADZ
PARTNERA?

Jezeli zauwazyliSmy u siebie niezdrowg zazdro$¢, warto jak najszybciej
rozpoczgé prace nad jej eliminacjg. Natomiast, gdy cierpi na nig nasz
partner, zacznijmy od szczerej rozmowy prébujgc wyjasnic¢, ze nie ma on
powoddéw do niepokoju i lekéw. Jezeli to nie pomaga — szukajmy pomocy
u specjalistow. Terapia par w Poradni Zdrowia Psychicznego réwniez
i w tym kontekScie pomaga znalez¢ przyczyne danej sytuacji oraz
rozwigzanie.

Jezeli to nie pomoze, a my czujemy sie zamknieci w klatce i ciggle
oskarzani o romanse i zdrady — zastanéwmy sie czy dany zwigzek ma
szanse na dalsze zdrowe funkcjonowanie i czy najlepszym rozwigzaniem
nie jestrozstanie.
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MEZCZYZNISAZMARSAAKOBIETY ZWENUS

Tego rodzaju okreslenie na pewno styszato wiele oséb juz wczesniej, ale
byé moze nie kazdy wie, ze to popularne powiedzenie jest tytutem
bestsellerowe] ksigzki autorstwa Johna Gray, eksperta w dziedzinie
zwigzkow miedzyludzkich. W swoim poradniku autor wyjasnia, dlaczego
kobietom i mezczyznom trudno jest stworzy¢ szczesliwy zwigzek.

Gtéwnym przestaniem ptyngcym z ksigzki jest zrozumienie i uswia-
domienie sobie rézni¢ wystepujgcych miedzy piciami, aby zbudowac
harmonijng relacje. Bez watpienia jest to jedna z pozycji, ktérg warto
przeczyta¢, w celu zgtebienia tematyki dotyczgcej relacji damsko-
meskich.

Odrebnoséci miedzy ptciami zostaty udowodnione réwniez na podstawie
szeregu badan, ktorych celem byto wykrycie réznic w funkcjonowaniu
mozgow kobiecych i meskich.

Wedtug analiz lewa i prawa poétkula w mdzgu mezczyzny jest bardziej
wyspecjalizowana w wykonywaniu konkretnej funkcji. | tak np. lewa
potkula odpowiada za umiejetnosci jezykowe, gdy prawa za przestrzenne.
Zupetnie inaczej prezentuje sie to u pan, ktére w momencie wykonywania
czynnosci uzywajg obydwu potkul. Czysto biologicznie kobieta
i mezczyzna majg odmienng anatomie, gospodarke hormonalng itp. Stad
tez zupetnie naturalnym zdaje sie byc¢ fakt, ze rozbieznosci wystepuja
takze w sferze psychologiczne;j.

Owym réznicom przyjrzat sie autor ksigzki ,Mezczyzni sg z Marsa,
a kobiety z Wenus”, w ktorej wymienit podstawowe potrzeby kobiet
imezczyzn:

Giowne potrzeby kobiet:
1. Zrozumienie

2. Troska

3. Szacunek

4. Poswiecenie
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5.Uznanie

Gloéwne potrzeby mezczyzn:
1. Docenienie

2. Akceptacja

3. Podziw

4. Aprobata

5. Zaufanie

Gray zaobserwowat réwniez odmienne sposoby radzenia sobie
z problemem:

Kobieta a problem:

* Chce o nim opowiedzie¢ i zosta¢ wystuchang
* Chciataby zostac¢ przytulona

Mezczyzna a problem:

* Wchodzi do swojej ,jaskini” i chciatby zosta¢ sam, ze swoimi problemami
i w samotnosci odreagowac stres

Faza, ktéra regularnie wystepuje w zyciu mezczyzny jest faza ,Jaskinii” —
moment, gdy mezczyzna potrzebuje mentalnego odosobnienia, spokoju,
chwili dla samego siebie, aby poby¢ z wtasnymi myslami. Jaskinia nie jest
znana panig, poniewaz w sytuacjach trudnych i kryzysowych szukajg one
kontaktu i wsparcia u drugiej osoby.

Faza ,jaskini” nie jest niczym ztym i nie trzeba jej sie obawiac. W ksigzce
zostaty podane réwniez wskazowki, w jaki sposob wspiera¢ mezczyzne
ukrytego w jaskini:

*Nie nalezy zto$cic¢ sie i krytykowa¢ mezczyzny schowanego w jaskini
* Nie zadawaj mu pytan o jego samopoczucie i uczucia
* Nie siedz pod drzwiami jaskini czekajgc na jego wyjscie

13



* Okaz mu mitos¢ i akceptacje
* Nie uzalaj sie nad nim

* Pokaz mu wsparcie, robigc cos co go cieszy

Wazng radg zawartg w ksigzce jest rowniez pisanie w momentach
kryzysowych listow mitosnych, ktére wyrazg kiebigce sie w osobach
emocje, a takze bedg zawieraé¢ informacje, co chcielibysmy ustysze¢ od
partnera.




OPRACOWANIE:

mgr Barbara Wesotowska-Budka
psycholog, psychoterapeuta, seksuolog
Absolwentka piecioletnich studiow magisterskich WSFiZ
w Warszawie na kierunku psychologia, z dodatkowg
specjalizacja: psychoterapiai terapia seksualna, pod opieka prof.
dr hab. Zbigniew Lew- Starowicz. Jest certyfikowanym (numer
nadany certyfikatu to 491. Wydany przez Polskie Towarzystwo
Terapii Poznawczej i Behawioralnej po ukonczeniu 4-letniej szkoty
psychoterapeutycznej SWPS dr A. Popiel i dr E. Pragtowskiej) psychoterapeutg
w nurcie poznawczo — behawioralnym. Pracuje pod statg superwizjg kliniczna,
dzieki ktorej caty czas doskonali wtasne umiejetnosci psychoterapeutyczne,
ktére w sposob istotny przektadajg sie na owocng pomoc pacjentom. Przynalezy
do: Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej, Polskiego
Towarzystwa Seksuologicznego.

Doswiadczenie i praktyke zawodowg zdobywata miedzy innymi: w znanym
Zaktadzie Seksuologii Medycznej i Psychoterapii. Centrum Medycznego
Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie, w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w
Warszawie na oddziale F9 i F5, lll Kliniki Psychiatrycznej, w Szpitalu Wolskim,
pawilon 12- Oddziat psychiatryczny dzienny, w Centrum Terapii Autyzmu SOTIS
oraz innych prywatnych osrodkach zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym.
Posiada 12 certyfikatow psychologiczno — seksuologicznych Centrum
Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie. Pracuje w Szpitalu im.
Ortowskiego w Warszawie w Zaktadzie Seksuologii Medycznej i Psychoterapii
(NFZ). Ponadto caty czas dokonali swoje umiejetnosci poprzez czynne
uczeszczanie w kongresach — konferencjach psychiatrycznych i seksuolo-
gicznych oraz regularnie uczestniczy w szkoleniach Terapii Schematu po to aby
doskonali¢ swojg wiedze praktyka klinicznego i uzyska¢ certyfikat ISST
umozliwiajgcy dalsze szkolenie w kierunku uzyskania certyfikatu Terapeuty
Schematu.

Zawodowo zajmuje sie prawidtowym rozpoznaniem, diagnozowaniem
i leczeniem réznorodnych zaburzen psychicznych oraz seksualnych kobiet
i mezczyzn. Pomocg i poradnictwem psychoterapeutycznym oraz
seksuologicznym, uzupetnieniem i wzbogaceniem wiedzy z zakresu zycia
seksualnego, psychoedukacjg oraz edukacjg seksualng mtodziezy i dorostych.
Prowadzi psychoterapie indywidualng osob dorostych i mtodziezy zaréwno dtugo
jak i krétkoterminowsg, terapie matzenskg / par (praca nad konfliktami
matzenskimi, treningi komunikacji i inne). Zaprasza na spotkania o charakterze
konsultacyjno — diagnostycznym oraz psychoterapeutycznym. Prowadzi
psychoterapie grupowa.
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