Kaip elgtis su vyru, Kkuris
turi daug problemy, streso
darbe?

Sveiki,

noréciau, kad pasidalintuméte savo patarimais 1ir jzvalgomis,
kaip elgtis su vyru, kuris turi daug problemy, streso darbe.

Su draugu kartu negyvename, todel ir taip laiko, skiriamo man,
néra per daugiausiai. Jis turi savo versla. Siuo metu
paastréjo situacija pas ji versle, daug streso, tikslas
suvaldyti situacijg, gelbéti verslg, galvoti alternatyvius
sprendimus ir t.t. Tose musy retose akimirkose susitikus tik
ir sukasi kalbos apie versla ir jo “gelbéjimo plang”. Jis
linkes “pasinerti ] save”, pats vienas spresti problemas.
Zmogus tikrai protingas, ismintingas, sumanus ir jau ne vieng
kartg isbrido isS sunkiy situacijy. Ir tikiu, kad sjkart taip
pat bus viskas gerai. Bet.. laiko ir démesio skiriamo man,
Zenkliai sumazZéjo. Bunant kartu, draugas tapo uzZsisklendes
savyje, visada mgstantis, susirupines. Stengiuosi neklausineti
lkyriai, kalbu ir sakau, kad tu susitvarkysi, viskas bus
gerai, esi protingas ir as$ tavim tikiu. Stengiuosi
nepriekaistauti dél mazai skiriamo démesio. Tikiuosi, tai
laikina.

Taigi, kaip man buty geriausiai elgtis tokioje situacijoje? Ar
siuo metu visai “dingti 1is eterio”, tal yra: neberasSyti jam
sms, nebeskambinti, nebesidoméeti juo 1ir jo darbais,
nebeklausineti 1ir nereikalauti jo demesio.. Ar stengtis
palaikyti jj tokioje situacijoje? Ir kaip (kokiais budais) ta
daryti?

ACiu uz atsakymg
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Sveiki,

Atsitraukti jokiu budu nereikia, jei visa Si situacija tesiasi
palyginti neilgai. Moters palaikymas, ypaC susidurus su
sudétingomis situacijomis, vyrui yra labai svarbus. Yra viena
,taisykle", egzistuojanti vyro ir moters santykiy dinamikoje.
Moteriai labai svarbu iSmokti praSyti ir pageidauti vyro
démesio, paslaugy, palepinimo, kurio jai reikia, kali situacija
vyro darbe ir apskritai gyvenime yra rami. Moteris turi gerti
i save viska, ka jai gali suteikti vyras ir kartu pati sau
skirti démesio ir rupescio savimi tam, kad ji sukaupty
pakankamai vidiniy resursy atéjus sunkesniam metui. Kuomet
vyras patenka i sunkig situacijg, jam reikalinga visa pagalba
ir palaikymas, ypacC moters. Tuo metu moteris, kuri turi
pakankamai resursy, galés be didesnés zalos sau ir santykiams,
sumazinti savo poreikius ir suteikti vyrui reikiamg palaikymg.
Stresinei situacijai praéjus, svarbu vél pradéti pageidauti iS
vyro déemesio, palepinimo — to, ko reikia moteriai, kad ji
atsipalaiduoty ir pasisemty energijos. Kai vyras strese ir
negali suteikti moteriai to, ko jai reikia, moteriai svarbu
paCiai daugiau pasirupinti savimi ir iSlaikyti tg vidini
energijos resursg, kad galéty palaikyti vyra. Taip pora tampa
vieninga sistema.

Dabar Siek tiek apie pavojus. Jei vyras strese uzsilaiko labai
ilgai — pora ménesiy ir daugiau — moters resursaili pradeda
sekti r santykiai keliauja 1 krize. Moters uzduotis — stebéti
save, kur jos poreikiai tampa per daug stipriai nepatenkinami.
Labai svarbu neuzdelsti ir pajusti, kuomet kyla pavojus, kad
apie nepatenkintus poreikius moteris pradés praneSti vyrui
priekaistais ir kaltinimais. Tai — labai pavojinga vieta
galinti suzlugdyti santykius. Kita klaida, kurig daro moterys


http://santykiuabc.lt/wp-content/uploads/2014/05/work-stress-man-111216.jpg

— kencia tiek, kiek tik gali, kol ima ir pasitraukia iS$§
santykiy palikdama vyrus dideliam Soke, nes jie nei neitaré,
kad yra problema. Apie tai, kad santykiuose darosi per daug
sunku ir jiems kyla pavojus, moteris turi pradéti informuoti
vyrg pirma zodziu. Labai tikétina, kad jis pradzioje nekreips
démesio ir nereaguos i jokius pasakymus ar uzuominas i démesio
trukumg. Tai — normalu ir reikia turéti Sitg galvoje. Vyrai
daznai prastai jsiklauso i1 tai, kg sako moterys, nes vyry
tarpusavio komunikacija skiriasi nuo motery, 1ir gaunasi
paprasCiausias vienas kito nesupratimas (apie tai daug
nerasysim, tiesiog turékite Sitg galvoje). Pradéti informuoti
svarbu tada, kuomet dar néera pasibaigusi kantrybe ir moteris
gali tai daryti ramiu tonu. Jei ateis toks laikas (gali buti,
kad jis jau atéjo, jei kyla klausimai ir nerimavimai) -
tiesiog savais Zodziais papasakokite jam, kad suprantate, jog
jis turi sudeéetingg situacijg darbe ir palaikote jji, taciau
jums truksta demesio, truksta jo buvimo kartu, pavargote nuo
kalby vien tik apie darbg ir santykiams kyla pavojus.
Pagalvokite, ko jus norétuméte ir kas padety jums pasijusti
geriau ir papasakokite tai jam. Kuo tikslesne informacijag
vyras gauna, tuo lengviau jam yra padaryti sprendimus. Dalis
motery turi polinki i krasStutinumas — arba as$ gera, miela ir
tyliu arba as pykstu, kaltinu ir reiSkiu nepasitenkinimg.
Svarbu ismokti taikyti tarpini varianta — ramy pokalbi apie
nemalonius dalykus. Tik tokig kalbg vyras supranta. Sekantis
zingsnis, jeli vyras nereaguoja i prasymus ir nedaro jokiy
sprendimy — pradéti atsitraukinéti labai aiskiai (bet ramiai)
informavus, kad jums santykiuose negera, esate nelaiminga ir
nebegalite biti kartu. Kad jis yra laukiamas, taciau tokiu
atveju, jei gris i santykius ir suteiks jums reikiamg démesi
ir rupesti. Jokiu budu negalima atsitraukinéti nuo vyro jam
aiSkiai nepasakius, kas vyksta ir kas ne taip. Teisinga (be
emocijy, kaltinimy, priekaistavimy), tiksli ir aisSki
komunikacija yra viena svarbiausiy faktoriy poros sékmei 1ir
laimei.

Kalbant apie palaikymag, uztenka to, ka jau darote -



pakartojate, kad palaikote jji, kad tikite juo ir to, kad esate
Salia. Kol turite vidiniy resursy tai daryti, darykite. Taciau
stebékite save ir jei pradésite jausti, kad vyras negrizta i
porg, vis labiau paskesta darbe ir jus jauciatés vis
vieniSesné — pradékite daryti tai, kg paraséme aukSciau. Vyrai
linke atitrukti nuo santykiy ir pasinerti giliai i darbag, tad
moters uzduotis stebéti kada jis pradeda tai daryti ir uzbégti
nemaloniems jvykiams, kaip santykiy Zzlugimas, uz akiy
atkreipiant jo démesji atgal i santykius (pirma kalbomis,
paskui atsitraukimu). Nera informacijos, kuri tiksliail
nurodyty terminus ir elgesio taisykles kaip kada ir kg daryti.
Egzistuoja tik gaires ir kritiniai momentai, kur galimos
rimtesnés klaidos, tacCiau vadovautis teks vidine iSmintimi bei
pajautimu.

Pagarbiai,

Silvija ir Sarinas MaZuoliai



