Warto, méwiac jezy-
kiem psychologow,
przepracowac kry-
zys. Nauczy¢ sie,
jak zostawi¢ go za
soba. Jesli wyjdzie-
cie z tej proby zwy-
ciesko, wzmocni sie
wiez migdzy wami.
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Jak postepowac z mezem,
ktory ma kryzys wieku Sredniego

Dla mezczyzny moment, w ktérym uswiadamia sobie, ze czas ptynie, a mtodos¢

odchodazi, jest bardzo bolesny. Pomé6z mu go przetrwa¢ — zréb to dla siebie!

tatystycznie co

drugi me¢zczyzna

w Srednim wieku

mierzy si¢ z kryzy-

sem. Jednych dopa-

da, kiedy tylko przekrocza czter-
dziestk¢. Innych nawet 10 lat
pOZniej. Przekraczajac pewien
wiek panowie zaczynajg zdawac
sobie sprawe z tego, ze juz nie
wszystko przed nimi. Stawiajg
tez sobie fundamentalne pyta-
nia: Kim tak naprawde jestem?
Co osiagnatem? Czy tak wiasnie
ma wyglada¢ moje zycie? Czy je-
stem szczesliwy? Dociera do
nich, ze nie zrealizujg wielu swo-
ich marzefi. A to boli. — Jesli bi-
lans wypadnie ujemnie, moze si¢
zdarzyC, ze mezczyzna poczuje
potrzebe, by poszukac sobie cze-
gos$ ,na pocieszenie” — mowi
Ewa Klepacka-Gryz, psycholog
i terapeuta. — Zapragnie zatrzy-
mac przemijajaca mtodos¢, za-
pewniC sobie poczucie, ze
wprawdzie tego czy tamtego nie
dokonal, ale wcigz jeszcze wiele
moze zdziatac. Wtedy tez czgsto
zmienia swQj styl i... zaczyna ko-
kietowa¢ duzo miodsze kobiety.
Jak na to reaguje zona? Naj-
czesciej wpada w panike. ,,Ra-
tunku, on zwariowat!” — mysli.
I czesto robi co$ nieprzemysla-
nego, np. stawia sprawg na
ostrzu noza: ,,Albo si¢ opamie-
tasz, albo si¢ z tobg rozwiode.”

— Tymczasem takie zachowanie
tojeden z najbardziej naturalnych
objawow kryzysu. Z meskiego
punktu widzenia, wcale nie jest
wymierzone przeciwko relacji
z partnerka — mowi psycholog.
Kryzysy zdarzaja si¢ wszyst-
kim. Dobrze o tym pamietac,
kiedy zapukaja i do naszych
drzwi. Nie warto stawia¢ na sza-
li kilkunastu lat matzefistwa tyl-
ko dlatego, ze maz przechodzi
faze Scigania si¢ z odchodzaca
miodoscia. Lepiej to przeczekac.
— Miatam pacjentéw, ktorzy
w tym czasie odeszli od zon, by
po kilku latach zda¢ sobie spra-
we, ze tym samym zaprzepasci-
li dorobek catego zycia, zarow-
no materialny, jak emocjonalny
— méwi Ewa Klepacka-Gryz.
I radzi: jeSli kochasz me¢za,
przyjmij go wraz z jego kryzy-
sem. Madrze postepuj, by prze-
trwac ten trudny dla was obojga
czas. Pamigtaj — nie jesteS jego
matkq, nie mozesz mu niczego
zabroni¢ czy nakazac. Zamiast
tego umiejetnie negocjuj, a wyj-
dziecie z tego obronng reka.

Ugania si¢ za
spodniczkami
Wigkszos¢ mezczyzn w kryzy-
sie wieku Sredniego zaczyna ad-
orowaé kobiety. Najczesciej
miodsze i atrakcyjne. Zaczepia
kolezanki corki, zaglada w de-

WARTO PRZECZYTAC

M. Booth ,,Jedz, médl sie, jedz”.

Bohater ksigzki, dotkniety kryzysem
wieku sredniego, trwoni czas na rozry-
wki, alkohol i rozmyslanie o niezreal-
izowanych ambicjach. Na szczescie

w pore kontrole nad jego zyciem

przejmuje... zona. Poznaj jej metody!

kolt kelnerkom, zagaduje ekspe-
dientki w sklepie. — W ten sposob
upewnia si¢, czy jeszcze budzi
emocje u pici przeciwnej — tlu-
maczy psycholog. — Dowarto-
Sciowuje go, gdy kobiety odpo-
wiadaja przychylnie na jego za-
loty. A im bardziej niedoceniany
czuje sie¢ w domu, tym silniejsza
jest pokusa, by szuka¢ potwier-
dzenia w ramionach inne;.

®Zachowaj spokoj Gdy mgz
oglada si¢ za innymi kobietami...
kompletnie si¢ tym nie przejmu;!
Faceci zawsze to robig, to dla
nich tak naturalne, jak dla ciebie
ogladanie okien wystawowych.
— Gdyjaka$ atrakeyjna kobieta si¢
do niego uSmiechnie, jego dzien
nabiera kolorow. Ale to nie zna-
czy, ze juz nie kocha ciebie!
— uspokaja psycholog. — Wigk-
sz0$¢ mezezyzn zadowala sig flir-
tem, czasami internetowym. Po-
dziw ze strony miodej, dziewczy-
ny i Swiadomosc, ze ,,miatbym ja,
gdybym tylko chcial”, w zupeino-
Sciimwystarcza. Jezeli natomiast
maz uwodzi inne kobiety w two-
jej obecnosci, nie zgadzaj si¢ na
to. Powiedz: ,Jedli juz musisz,
rob to wtedy, gdy mnie nie ma.
Jak bys si¢ czut, gdybym ja zacho-
wywata si¢ w ten sposob?”

® Zainwestuj w siebie Zamiast
koncentrowac si¢ na partnerze,
skup si¢ na sobie. Stafi przed lu-
strem i zadaj sobie pytanie: ,,Co
moge zmieni¢, by wygladac bar-
dziej atrakcyjnie?”. Czgsto wy-
starczy zmienic fryzure, odwie-
dzi¢ kosmetyczke, pomalowac
paznokcie i kupi€ pare ciuszkow,
by zmiana byta naprawe widocz-
na. — Zdarza sie, ze zabiegane
kobiety zapominajg o pielegno-
waniu swojej kobiecosci. Jesli
to zmienisz, twdj partner nie be-
dzie tak ochoczo szukal nowej

’—

WARTO

WIEDZIEG

Meskie

zachcianki

MOTOR

W Polsce najwiecej
motocykli typu harley-
-davidson, nabywajg
wiasnie mezczyzni

w Srednim wieku

— wynika z danych
firmy Bemotor.

NOwWYy
SAMOCHOD

W USA kryzys wieku
Sredniego nazywa-
ny jest syndromem
czerwonego ferrari.
Czterdziestolatkowie
sg znakomitymi klien-
tami tego modelu!

GADZETY
Panowie chcg mie¢
to, co modne, wiec
dajg sie z tatwoscig
namowi¢ na rézne
akcesoria. W Anglii
obliczono, ze kupo-
wany przez 40-latka
samochod $redniej
klasy jest wzbogaco-
ny o dodatkowe ak-
cesoria wartosci 1/3
,,gotego” samochodu.

CIUCHY
KOSMETYKI
Panowie zaczynajg
chodzi¢ do solarium,
kosmetyczki, farbujg
wiosy. Kupuja tez
markowe ubrania.

>>



BEMOCJE

Czytelniczki pytaja
Mam juz dos¢
mojego meza!
On kompletnie oszalat.
Podrywa kobiety dwa
razy mtodsze od siebie!
Méwi, Zze juz nie pamieta
dlaczego sie w ogdle
Ze mn3 ozenit i ze Zzycie
powinno byé przyjemne,
a ja wszystko utrud-
niam. Nie bede dtuzej go
nianczy¢! Jestem tadna
i mezczyzni sie za mna
ogladaja. Moze warto
pomyslec¢ o sobie?

Ekspert odpowiada s i

EWA
KLEPACKA
-GRYZ
PSYCHOLOG,
TERAPEUTA

{Nie probuj gra¢

w jego gre...))

To, co ustyszatas od swego
meza, mogto cie bardzo
zabole¢. Twoja reakcja
jest reakcjg na ten bol:
zranite$ mnie, ale juz wie-
cej nie zranisz. W obronie
— atakujesz. Uwazaj, bo
przyjmujgc taka postawe,
grasz doktadnie w jego
gre! Zaczynacie ze sobg
walczy€. To nie rozwigze
waszych probleméw,

a zmieni wasze zycie

w przepychanke i udowad-
nianie sobie nawzajem,
komu bardziej... nie zalezy.
Faceci nie rozumiejg kobie-
cych emociji, nie wiedzg,
jak na nie reagowac, bojg
sie babskich tez. Wolg
odtraci¢ niz konfrontowac
sie z czyms, z czym sobie
nie radza. Wiedzac o tym,
popro$ meza o rozmowe.
Powiedz, ze chciafabys go
zrozumied, bo go kochasz
i brakuje ci jego bliskosci.
Potem zapytaj, co on ma
ci do powiedzenia i uwaz-
nie go wystuchaj.
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kobiety — odnajdzie ja w twojej
nowej postaci! Pamig¢taj tez, ze
dla niego bardzo istotne jest, by
partnerki zazdroscili mu inni fa-
ceci. Jesli ustyszy od kolegdw ko-
mentarz w stylu: ,, Twoja Zona to
prawdziwa laska” — na pewno
bedzie si¢ ciebie trzymat! — mo-
wi psycholog.

®Pomysl| o urozmaiceniu zy-
cia seksualnego Scks odbudo-
wuje intymnos¢, a ona jest bar-
dzo wazna w kryzysie. — Wielu
parom w tym okresie pomaga,
jezeli to partnerka zaczyna ini-
cjowac seks — podpowiada psy-
cholog. —To przetamuje rutyng
i daje me¢zczyZnie poczucie, ze
jest pozadany.

® Nie snuj wizji, ze cie zdra-
dza Zanim zaczniesz rwa¢ wlo-
sy z glowy, zastandw si¢, na ja-
kiej podstawie podejrzewasz go
o niewierno$¢. Wiele kobiet
twierdzi, ze s zdradzane, moze
zasugerowalas sie opowiesciami
kolezanek? Fakt, ze zaczat dbac
o siebie nie oznacza jeszcze, ze
ma kochanke!

®Naucz sie czego$s nowego
Na chwile oderwij si¢ od proble-
mow w zwiazku, spojrz na nie

Wspoélne bieganie?

Dzieki bieganiu wielu mezczyzn moze ponownie
uwierzy¢ w siebie, poczuc¢, ze mimo uptywu lat sg
wcigz wazni i atrakcyjni, podpowiada psycholog.

z dystansem. Zapisz si¢ na jakis
kurs, ciekawe zajecia. Staniesz
si¢ dla m¢za bardziej frapujaca
jako osoba, a sama poczujesz si¢
lepiej: pewnigjsza, ciekawsza,
bardziej interesujaca. I silniejsza!

Zmienit sie i szaleje
finansowo

Zdarza si¢, ze maz w kryzysie
zaczyna przysparza¢ innych
problemdw: bez umiaru szasta
pieniedzmi. Moze np. kupowac
sterty drogich ubran czy gadze-
tow albo nawet szarpnac si¢, np.
na motocykl. Moze tez zaczac
podejmowac decyzje finansowe
wazne dla calej rodziny bez kon-
sultacji z tobg. — MezczyZni
w tym okresie czgsto odkrywaja
tez nowe pasje, np. ucza si¢ ja-
kiejs sztuki walki, by pokazac
trzydziestolatkom, ze jeszcze
potrafig zfoi¢ im skére — po-
twierdza Klepacka-Gryz. — Mo-
g3 tez powracac do hobby, kto-
re kiedys porzucili, kosztem cza-
su spedzanego z rodzing.
@ Nie wysmiewaj jego wygla-
du Nawet jezeli drazni ci¢ jego
nowy, zbyt mtodziezowy styl, nie
musisz miazdzy¢ go krytyka. Za-

miast zlosSliwosci, zaproponuj
mu pomoc w zmianie wizerun-
ku, wyborze ciuchéw i dodat-
kow. Badz tez obiektywna: po-
mysSl, ile czasu sama spedzasz
przed lustrem, ile pienigdzy wy-
dajesz na kosmetyki. Maz wia-
Snie teraz zauwazyl, ze si¢ sta-
rzeje sie, Ze nie jest niezniszczal-
ny. | przestraszyl si¢ tego tak
samo, jak... ty!

®Badz zyczliwa Jesli bedziesz
zrz¢dzi€ i marudzic, trafisz do
tej akurat kategorii, do ktorej tra-
fi¢ nie powinnas: jedza, ktora
ciosa mu kotki na glowie. A on
teraz jak nigdy potrzebuje kobie-
cego podziwu, zachwytu. Jesli ty
mu tego nie dasz, znajdzie to
gdzie indziej. Pochwal go wrecz,
Ze inwestuje w nowy wizerunek.
Powiedz: ojej, mam nowego me-
za, znowu widac, jaki z ciebie
przystojniak!

®Protestuj w waznych spra-
wach Wydaje wasze wspdlne pie-
nigdze na gadzety? Podejmuje
wazne decyzje, nie pytajac cie
o zdanie? Reaguj stanowczo!
O wspdlnych pienigdzach powin-
niScie decydowac razem. Uswia-
dom mu, ze nie zaakceptujesz

Fot.: Masterfile/EN, Getty Images/FPM, S. Zawadzki



sytuacji, w ktorej bedzie prze-
puszczal na wiasne kaprysy pie-
nigdze zdomowego budzetu czy
oszczednosci odiozonych na
studia dziecka.

®Mow, ze go potrzebujesz
Poswieca ci malo czasu? Po-
wiedz: ,,Kochanie, ciesze si¢, ze
Swiat ci¢ wota i smakuje ci zy-
cie, ale brakuje mi ciebie!
Chciatabym spedzac z tobg jak
najwi¢cej czasu, poswiec jeden
dzien weekendu tylko mnie”.
@ Zadbaj o wsparcie dla sie-
bie Poszukaj rady bardziej do-
Swiadczonych kolezanek. Za-
pytaj, jak one radzily sobie
z me¢zem w kryzysie wieku Sred-
niego. Poszukaj grupy wspar-
cia, forum winternecie. Bedzie
ci fatwiej, gdy znajdziesz zro-
zumienie.

@ Nie angazuj go na sife Jesli
zaczniesz mu narzucaC nowe
obowigzki, skoficzy si¢ awantu-
ra. Pro$ jednak stanowczo, by
robit to, co do tej pory — dodaj,
Ze jest potrzebny w domu i jego
pomoc jest dla ciebie wazna.

Stat sie apatyczny
ucieka w natogi
Zdarza si¢, ze m¢zczyzna
przechodzi kryzys ,,na smutno”.
Staje si¢ depresyjny i markotny,
nic go nie cieszy. Mowi, ze zy-
cie mu si¢ nie podoba i ze nic
mu si¢ nie udato.
o Nie lekcewaz jego smut-
kéw Choc sadzisz, ze nie ma
powodu do narzekania — on na-
prawdg cierpi. Badacze z Uni-

versity of Warwick i Darthmo-
uth College w Ameryce przeba-
dali ponad dwa miliony os6b
1 odkryli, ze zyciowe samopo-
czucie jest najnizsze u osob
wkraczajacych w wiek Sredni.
,Dogania” ich Swiadomos¢, ze
juz nie wszystkie aspiracje zre-
alizuja, a to podcina skrzydfa.
® Porozmawiaj z nim — Cz¢-
sto okazuie si¢, ze partnerzy tak
dawno ze sobg nie rozmawiali,
7€ 7ona nie ma pojecia, jak wy-
padt me¢zowski bilans, czego si¢
on boi, czego zaluje — mOwi psy-
cholog. Okaz mu, ze jesteS przy
nim. Powiedz: ,,Zauwazylam,
7e zachowujesz si¢ inaczej, wi-
dzg, ze jest ci trudno. Przejdzie-
my przez to razem”.

@ Zaproponuj mu zrobienie
badan U faceta w Srednim wie-
ku obniza si¢ poziomu testoste-
ronu, a to daje objawy depresyj-
ne. Na szczgScie testosteron
mozna suplementowac.

@ Porozmawiaj ze specjalistg
Moze si¢ zdarzy¢, ze maz nie
radzi sobie zemocjami, i zaczy-
na uciekac, np. w rozmaite na-
fogi. Grozny jest nie tylko alko-
hol, moze to by¢ takze praco-
holizm, romanse, hazard.
Pamigtaj: jego problemy odbi-
jaja si¢ na tobie. Poszukaj
wsparcia. Terapeuta pomoze ci
zrozumie¢ wlasne leki, obawy
frustracje. Pomoze takze zdia-
gnozowac, czy twoj partner juz
wymaga pomocy ze wzgledu
np. na depresj¢.

Agata Domanska

Warto by¢ blisko partnera

JOANNA
HEIDTMAN
PSYCHOLOG

@ Jak madrze towarzy-
szy¢ mezczyznie, ktoéry
przezywa taki stan?
Kryzys wieku $rednie-

go nazwatabym drugim
dojrzewaniem — rewoltg,
ktéra nas czeka, niezalez-
nie od tego, co sie dzieje
w naszym zyciu. Najlepiej

wiec by¢ blisko partnera
na podobnej zasadzie jak
towarzyszymy nastolatko-
wi. Trzeba uznag, ze to,
Co sie dzieje w jego zyciu
jest naturalne! Warto pod-
kresla¢ pozytywny aspekt,
czyli to, ze dzieki kryzyso-
wi stajemy sie petnymi

i dojrzatymi osobami.
Trzeba zbliza¢ sie do
wspotmatzonka, zamiast
sie od niego oddalac¢.
Ztym doradcg jest panika.
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