szkota zycia seksualnie

NIE MAM CZASU NA SEKS

To, ze zycie w ciggtym biegu i nieustanne podnoszenie sobie poprzeczek
ma niszczacy wptyw na nasze samopoczucie, wiemy juz od dawna. A jak zatracanie
sie w gonitwie obowigzkdow wptywa na sfere intymng? | czy mozna sie z zabiegania
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poczatku wyglada nie-
N winnie: uznajesz swoja

kariere zawodowa za
priorytetowa i masz po prostu duze
ambicje. Stawiasz wiec na fachowe
wyksztatcenie: konczysz studia,
potem studia pody-
plomowe, rézne kur-
sy doszkalajace, moze
MBA... Ten okres jest
rozciagniety w czasie,
ajego wypetnienie za-
daniami powoduje, ze
mozesz nie mie¢ ani
chwili na budowa-
nie relacji. PéZniej
wchodzisz w kierat
pracy, pojawiajg sie
tez realne obowigzki
zawodowe. Zaczyna
sie szybka wspinaczka
po szczeblach kariery
— kolejne stanowiska,
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Seksualnej, certyfikowany seksuolog A

sadowy, autor ksigzek, wsptprowadzi war zastepczych — seks

audycje o seksie w radiu RDC

z czesci siebie. Wlacza sie¢ mecha-
nizm samooszukiwania sie: ,,Jak
juz osiagne ten cel, bede mie¢ czas
na wszystko”. Ale zza horyzontu
od razu wylania sie kolejny cel do
zdobycia. To jest zycie w ciagtym
napieciu i stresie. Po-
jawia sie lek: ,Czy je-
stem najlepsza? Czy
zdaze zrealizowad
plan? Czy nie zawale
czego$ po drodze?”.
A jezeli ktos zyskuje
$wiadomos$¢ wiasnej
samotnosci, odkrywa
dodatkowa motywacje
do tego, zeby uciekac
w prace. Kiedy pojawia
sie potrzeba seksualna,
brak partnera wymusza
podejmowanie zacho-

przez Internet lub inne

coraz wyzsze i wyz-
sze... Jesli w pore nie
wylapiesz momentu przekroczenia
granicy, zza ktérej zazwyczaj trud-
no juz wrécié¢, moze pojawic sie
rachunek w postaci braku wiasne-
go zycia prywatnego, seksualnego
i emocjonalnego.

ZAMIAST RELACJI - PRACA

Co sie dzieje po przekroczeniu tej
granicy? Nie ma czasu na relacje,
a budowanie zwigzku zaczyna
by¢ postrzegane jak rezygnacja
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formy masturbacji.
Mozna w ten sposéb
szybko roztadowac napiecie i znéow

zajac sie praca.
SKUTKI PRACOHOLIZMU

Odpowiedzig organizmu na zy-
cie w przewlektym napieciu jest
wzrost hormonu prolaktyny, ktéra
powoduje spacyfikowanie potrzeby
seksualnej. Ciagle skupianie si¢ na
pracy zawodowej i Zycie w nieusta-
jacym stresie moze doprowadzi¢ tez
do dysfunkgji seksualnych.

Wyobrazmy sobie taka sytuacje,
ze ona czeka na niego w seksownej
bieliznie, a kiedy on, pomimo ze
wlasnie wrécit z biura i nie marzy
o niczym innym jak sen, stara si¢
sprostac apetytowi kochanki, okazu-
je sie, ze nie moze. Pojawia si¢ pro-
blem ze wzwodem. Ona zaczyna mu
wyrzucaé: ,Juz cie nie podniecam”
albo: ,,Masz kogos innego!”. On sie
frustruje, bo nikogo nie ma i wciaz
tylko ciezko pracuje. Rozstaja sie
w zlosci, a kiedy znowu nastepnym
razem im nie wyjdzie, on zbagate-
lizuje problem, bo przeciez praca
jest wazniejsza. Albo uzna wage
problemu, tylko ucieknie od niego
w obowiazki.

Gdy zycie seksualne zaczyna zani-
ka¢, a stan napiecia i stresu jest coraz
silniejszy, moga réwniez pojawic sie
przedwczesne wytryski. Dochodzi
nowy stres spowodowany tym, ze byto
za szybko. Mezczyzna zaczyna unikad
kontaktéw seksualnych lub w ogéle
$wiadomie z nich rezygnuje.

Catkowitemu zaangazowaniu
W prace towarzyszy napiecie oraz lek
przed porazka i utrata zajecia, co do-
prowadza czesto do depres;ji, ktérej
konsekwencja jest ostabienie lub
utrata libido. Jezeli depresja zaczy-
na przeszkadzac w pracy, pracoholik
idzie do psychiatry i prosi o leki, ktére
pomoga mu by¢ sprawnym zawodo-
wo. Maja one stabilizowac nastrdj, ale
jednoczesnie pacyfikuja seksualnosé.
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szybciej tez siegna po tabletki na-
senne i antydepresyjne.

SAMOTNI W PARZE

Czesta forma zwiazku pracoholikéw
to ,,living aparat together” — czyli
jestesmy razem, ale Zyjemy osobno.
To dotyczy par, w ktérych obie osoby
$3 MOCNOo zaangazowane w prace
i spedzaja razem jedynie weekendy
iurlopy. A po powrocie kazde wraca
do siebie i swoich zaje¢. Oficjalnie sg
para, ale bycie razem ogranicza si¢
do krétkiego czasu wolnego. Obo-
je zakladaja, ze chca mieé rodzine
i dzieci, ale najpierw musza zreali-
zowac swoje cele zawodowe, bo to
da im gwarancje bezpieczenstwa.
Nie zdajg sobie sprawy, ze w sferze
deklaratywnej mozna by¢ szczerym,
ale istnieje jeszcze taki aspekt, jak
przyzwyczajenie do zycia w samot-
nosci i do réznych nawykéw.

Inna mozliwa sytuacja zyciowa

dla pracoholikéw to zycie w pet-
nym zwigzku. Moze to by¢ relacja
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I gdy partnerka bedzie miata potrzeby
seksualne na tym samym poziomie jak
dotychczas, on nie bedzie juz mégh
im sprostac.

A poniewaz kobiety biologicz-

hormonalna i poziom neuroprzekaz-
nikéw) s dwa razy bardziej predys-
ponowane do wystapienia depresji,
pracoholizm przektada si¢ u nich
dwa razy czesciej na pojawienie

dwoch oséb bardzo zaangazowanych
w prace albo jedna z nich moze by¢
poswiecona karierze zawodowej,
adruga moze pracowac niewiele lub
weale, zajmujac sie prowadzeniem

nie (ze wzgledu na gospodarke

sie depresji i bezsennosci. Kobiety

domu i wychowaniem dzieci.

JAK ZADBAC O INTYMNOSC W CODZIENNYM BIEGU?

RADY DLA ZAPRACOWANYCH

m Zaplanujcie w grafiku ,,chwile dla siebie".
Zadbajcie, by nie rozpraszaty was wtedy
zawodowe sprawy i aby byt to moment
odbicia sie od rutyny. Intymna rozmowa,
wspélne gotowanie, seks - wybdr jest spory,
wazne, zebyscie naprawde pobyli ze soba.

m Nauczcie sie odktadac¢ na bok
mniej istotne sprawy. Podzielcie wasz
wspdlny czas na odcinki. Wtedy, kiedy
jestescie razem, odstawcie na bok wszelkie
poboczne watki. W czasie pomiedzy odha-
Czajcie przyziemne sprawy.
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m BadZcie w kontakcie, nawet gdy jestescie

daleko. Korzystajcie ze zdobyczy nowych
technologii: wysytajcie sobie w ciggu dnia
krétkie meldunki w formie SMS-6w, zdjec
czy wiadomosci na Facebooku albo Snap-
chacie. Dzieki temu, nawet jesli fizycznie
bedziecie daleko, myslami caty czas pozo-
staniecie ,,in-touch”.

m Postawcie na ,,szybkie numerki". To mit,

ze seks powinien by¢ zawsze spontaniczny
i posiada¢ romantyczna oprawe. Kiedy nie
macie czasu na dtuga gre wstepnga, postaw-
cie na krotkie i zaplanowane seks-randki.
Jak przekonujg psycholodzy - lepsza zapla-

nowana bliskos¢ niz catkowite oddalenie
sie od siebie.

m Nie rébcie sobie wyrzutdw, jesli nie macie
sity. Kiedy jestescie wykonczeni, nie zmuszaj-
cie sie do bliskosci ,,na site”. Najlepsze, co
mozecie zrobi¢ w takiej sytuacji dla siebie, to
zadbac o wypoczynek. Wypoczeci, bedziecie
czerpali wiekszg przyjemnosc z seksu.

m Potraktujcie brak czasu jako atut. Pomysl|
o sytuacji w ten sposob: ,,Ciesze sie,

Ze oboje jestesmy aktywni zawodowo,

a w pracy czujemy sie potrzebni”. Bo c6z
moze byc¢ lepszego dla zwigzku niz poczu-
cie wtasnej wartosci obojga partneréw?
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