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1. Umiejetnosci emocjonalne

Emocje sg ciagle nie w pelni poznanymi zachowaniami ludzkimi.

Uwaza si¢, ze czlowiek jest genetycznie wyposazony w szes¢ emocji podstawo-
wych, wrodzonych, majacych charakter uniwersalny i pojawiajacych si¢ na zasadzie

odruchu. Sa to:

radosg¢,
zmartwienie,
strach,
zdziwienie,
obrzydzenie,
ztos¢.
Zabarwione emocjonalnie s3 uczucia, ktére maja nature bardziej spoteczng — jest
to co$, czego doswiadczamy w kontaktach z innymi ludZmi. Uczucia mogg by¢

pozytywne: np. aspiracje, ambicje, wspdltpraca, sympatia, mito$¢, albo negatywne:

zazdro$¢, zawisé, odwet, antypatia, nienawisé.
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Umiejetnosé emocjonaina 1

Poznawanie swoich uczué¢

Jest to oddzielna umiej¢tnosé, pozwalajaca rozszerzy¢ swiadomosé przed wyraza-
niem uczué w praktyce. Czgsto uczucia sg zle odczytane przez druga osobg, co pro-
wadzi do zréznicowanych, ale silnych emocji. Kiedy uczucie zostanie prawidlowo
odczytane, uczestnik moze przejs¢ do nastgpnej umiejetnosei, dotyczacej prospo-
fecznych metod wyrazania uczud.

Krok pierwszy, dotyczacy ,wstuchania si¢ w siebie”, jest czesto nowym doswiad-
czeniem dla wielu 0sdb. Przeznacz¢ odpowiednig ilo$¢ czasu na dyskusje, poszuki-
wanie przykladéw i prakeyke umiejetnosci zawartej w tym kroku, przed przystapie-
niem do realizacji nastgpnych krokéw.

Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z trzech krokéw:

1. Wstuchuje sie w siebie, co pomoze mi poznaé moje uczucia.
Wskazowkami moga byé¢: rumience, $cisniety zotadek, napiete
mies$nie, itd.

2. Zastanawiam sig, co jest przyczyng tych uczué. Koncentruje sie na
wydarzeniach zewnetrznych, takich jak ktétnia, niespodzianka, itd.

3. Zastanawiam sig, jak moge nazwac¢ to uczucie. Moze to byé¢: ztos¢,
strach, zaktopotanie, rado$¢, szczescie, smutek, rozczarowanie,
frustracja, podniecenie, niepokéj, itd.



Umiejetnosé emocjonalna 2

Wyrazanie swoich uczué

Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z pigciu nastgpujacych krokdw:

1. Wstuchuje sie w siebie, co pomoze mi poznaé moje uczucia.
2. Zastanawiam sig, co jest przyczyna tych uczué.

3. Zastanawiam sie, jak sie czuje. Moge czué¢ sie: szczesliwy, smutny,
w ztym nastroju, zdenerwowany, zmartwiony, przestraszony,
zaktopotany, rozczarowany, sfrustrowany, itd.

4. Mysle o roznych sposobach wyrazania swoich uczué i wybieram
jeden. Biore pod uwage prospoteczne rozwigzania takie, jak:
porozmawianie o uczuciach, wykonanie czynnosci fizycznej,
powiedzenie drugiej osobie o uczuciu, odsunieciu sie od sytuacji
emocjonalnej lub op6znienie dziatania. Biore pod uwage jak, kiedy,
gdzie i komu warto wyrazi¢ uczucie.

5. Wyrazam swoje uczucia. ’
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Umiejetnos¢é emocjonalna 3

Rozumienie czyichs$ uczu¢

Umiejetnos¢ ta znana jest pod nazwa empatii. Nauczenie si¢ jej wymaga wielokrot-

nego jej stosowania.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z pigciu krokéw:

1. Przygladam sie drugiej osobie. Zwracam uwage na ton gtosu,
postawe i wyraz twarzy.

2. Stucham, co méwi druga osoba. Staram sie zrozumie¢ tres¢
przekazu.

3. Zastanawiam sig, co odczuwa druga osoba. Druga osoba moze by¢
rozztoszczona, smutna, zaniepokojona, itd.

4. Mysle o sposobach wyrazenia zrozumienia dla uczué drugiej osoby.

5. Wybieram najlepszy sposo6b i wyrazam swoje zrozumienie. Moge
wyrazi¢ to stowami, dotknigciem lub zostawieniem jej samej.



Umiejetnosé emocjonalna 4

Radzenie sobie z czyim$ gniewem
Gniew czgsto jest utozsamiany ze ztoscia.
Niekiedy gniew definiuje si¢ jako prze-
wlekla zloé¢, uzaleznienie od ztosci. Jezeli
jednak zto$¢ rozpatrujemy jako naturalng
emocje, to gnhiewem nazywamy sposéb
wyrazenia zto$ci, sposob zachowania.
Arystoteles w Etyce Nikomachejskiej Yaczy
gniew z mestwem (mestwo pod wplywem
gniewu) i fagodnoscia (gniew w dobrej
sprawie, w stosunku do osoby, ktéra na to
zashuguje w danym czasie, w sposéb zgod-
ny z rozumem).
Liczne obserwacje czgsto potwierdzaja to,
co o gniewie napisata Helen Robinson:
»Gniew czasami nie ma granic.
Gniew ma r1dgne postaci. Moze
byc glosny, cichy, obelzywy, utajo-
ny, fizgyczny,  sadystyczny,  zlosliwy,
wykorzystywany przez lata, by ko-

gos dreczyé, szydzic i kontrolowad.
Moze by¢ nagly albo mozliwy do
praewidzenia, msciwy, zlosliwy. Jego
prayczyny mogg miec swoje korze-
nie w przesztosci lub przejawic sig
nieoczekiwanie, jako skutek naglej
zmiany okolicznosci. Moze powstac
w wyniku nierozwiqzanego konflik-
tu lub uswiadomionej niesprawie-
dliwosci. Moze by¢ gorgczkowy lub
chiodny i rozmysiny.” (s. 13)
Gniew wystepuje czegsto wirdd oséb bli-
skich: rodzenstwa, maltzonkéw, nastolat-
kéw. Obserwuje sig tez, ze tatwiej wpadaja
w gniew i okazuja go osoby, uwazajace si¢
za stojace wyzej od innych, np. terrorysci,
dykeatorzy, politycy, przelozeni i kierow-
nicy wobec podwladnych i pracownikéw,

pomagajacy wobec wspomaganych.

Umiejetno$¢ radzenia sobie z czyim$ gniewem sktada si¢ z nast¢pujacych krokéw:

1. Stucham, co méwi osoba rozgniewana. Nie przerywam; pozostaje
spokojny. Wykorzystuje umiejetnos¢ aktywnego stuchania

2. Zastanawiam si¢, co znaczg stowa i emocje osoby rozgniewanej. Zadaje
pytania, aby uzyska¢ wyjasnienie tego, czego nie rozumiem; powtarzam

je wobec siebie.

3. Zastanawiam sig, czy moge cos powiedzie¢ lub zrobi¢, aby poradzi¢
sobie z tg sytuacjg. Mysle o sposobach rozwigzania problemu. Moze
to polegaé po prostu na stuchaniu, okazywaniu empatii albo zrobieniu
czegos dla skorygowania problemu, zignorowaniu go lub na odwaznym

zachowaniu.

4. Jesli to mozliwe, radze sobie z gniewem innej osoby.



Umiejetnos¢é emocjonalna 5

Wyrazanie sympatii (mitosci)

Sympatia i troska moga by¢ wyrazane wobec wielu réznych oséb. Mito$¢ jest cen-

tralnym uczuciem w rodzicielstwie i rodzinie.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Zastanawiam sie, czy mam pozytywne uczucia wobec drugiej osoby.

2. Zastanawiam sig, czy druga osoba chciataby zna¢ moje uczucia.
Biore pod uwage mozliwe reakcje (np. rados¢, zta interpretacja,
zaktopotanie, zaciesnienie przyjazni).

3. Wybieram najlepszy spos6b na wyrazenie swoich uczu¢. Robie cos
lub méwie, daje prezent, wysytam karte pocztowa, dzwonie lub

zapraszam.

4. Wybieram najlepszy czas i miejsce na wyrazenie swoich uczué.
Unikam sytuacji rozpraszajgcych i przeszkadzajgcych.

5. Wyrazam swoje uczucia w przyjazny sposob. -‘




Umiejetnos¢é emocjonalna 6

Radzenie sobie ze strachem

»Strach” moze oznaczaé rézne stany
lekowe. Strach — w waskim znaczeniu
— jest stanem emocjonalnym pojawia-
jacym si¢ w obecnosci lub przy ocze-
kiwaniu niebezpiecznego albo szkodli-
wego bodzca. Sygnatami strachu jest
zazwyczaj wewnetrzne, subiektywne
poczucie skrajnego poruszenia, pra-
gnienie ucieczki lub ataku oraz rozma-
ite reakcje wspotczulne autonomiczne-
go uktadu nerwowego.

Czesto odréznia sie strach od leku
ze wzgledu na to, ze: a) strach traktuje
si¢ jako odnoszacy si¢ do okreslonych
obiektéw lub zdarzeri, podczas gdy lek
uwaza si¢ za bardziej ogélny stan emo-
cjonalny; b) strach jest reakcja na ak-
tualne zagrozenie; Iek — na zagrozenie
oczekiwane lub wyobrazane. Odmiana-
mi strachu/leku s fobie. Funkcja bio-
logiczna strachu jest zwigkszenie szans
naszego przetrwania. Lek moze parali-
zowal, strach natomiast motywuje do
odwaznego (i rozwaznego) zachowania
si¢ w niebezpieczenistwie.

Boimy si¢ réznych rzeczy. Dzieci
w nauczaniu poczatkowym najbardziej
boja si¢ sprawdzianu wiedzy. Dorosli
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moga odczuwac lek przed utrata pracy,
przed kryzysem, zachorowaniem itp.
Gavin de Becker uwaza, ze strach jest
darem, podswiadomym (wyplywajacym
z intuicji) sygnalem prawdziwego zagro-
zenia. Strach ustgpuje niezwlocznie, gdy
przyjmuje sygnat o zagrozeniu jako wia-
domos$¢, na kedra czekam, i szybko ocenig
otoczenie czy sytuacje. Intuicja informuje
mnie o zagrozeniu takimi sygnatami, jak:
nieoparte przeczucia, natretne mysli, hu-
mor, zdziwienie, niepokdj, zaciekawienie,
domyst, przeczucie, watpliwosci, wahanie,
podejrzenie, obawa, strach. Kiedy ufam, ze
intuicja ostrzeze mnie w pore, rola strachu
W moim Zzyciu znacznie si¢ zmniejsza.
Niepokojenie si¢ jest strachem, ktéry
sami stwarzamy — nie jest autentycz-
nym uczuciem strachu. Zwiazek miedzy
strachem i niepokojem jest analogiczny
—zdaniem de Beckera — do zwiazku mie-
dzy bélem i cierpieniem. Strach i bél sg
niezbednymi i cennymi elementami zy-
cia, Cierpienie i niepokdj s elementami
niepotrzebnymi i destrukcyjnymi. Ko-
rzystanie z daru strachu, a jednoczesnie
uwolnienie si¢ od niepokoju, wymaga
stosowania si¢ do trzech reguk:



. Kiedy czujesz strach, stuchaj jego

glosu.

Kiedy nie czujesz strachu, nie wywo-

tuj go sam/a.

. Kiedy przylapiesz si¢ na tym, ze
wprowadzasz si¢ w stan niepokoju,

odkryj i zbadaj jego przyczyny.

Wedlug Bodo Schifera, przeciwien-
stwem strachu (w szerszym znaczeniu,
wlaczajac niepokdj) nie jest odwaga,
gdyz czowiek odwazny to taki, ktéry

podejmuje dzialania pomimo strachu,
a nie taki, ktéry niczego si¢ nie boi. Prze-
ciwieristwem strachu jest wdzigczno$é.
Kiedy odczywam wdzigcznosé, nie jestem
w stanie odczuwa¢ strachu. Czujac ogar-
niajacy mnie, nieuzasadniony sytuacja
niepokdj, mysle o pigciu, nawet zupehnie
prostych, rzeczach, za ktére teraz jestem
wdzieczny (np. za to, ze chodze, widzg,
moéwie, czytam, mam ludzi, ke6rych ko-
cham i przez ktérych jestem kochany,

mam auto, mieszkanie i in.).

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze strachem sklada si¢ z nastepujacych krokéw:

. Zastanawiam sig, czy odczuwam strach. W tym kroku uzywam

umiejetnosci poznawania swoich uczué.

. Mysle, czego mégtbym sie obawiaé. Mysle o r6znych mozliwosciach

i wybieram najbardziej prawdopodobna.

. Oceniam, czy strach jest uzasadniony. Czy to co wywotuje strach

jest prawdziwym zagrozeniem? Moge to sprawdzi¢, pytajac inng
osobe lub zasiegajac dodatkowych informaciji.

. Stosuje powyzsze kroki, aby zmniejszy¢é swoj strach. Moge z kims$

porozmawia¢, ,opusci¢ scene” albo stopniowo rozwigzywaé

zagrazajgca sytuacje.
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Umiejetnosé emocjonalna 7

Nagradzanie siebie

Nagradzam si¢ za kazde swoje osiagniccie.
Poczatkowo funduje sobie, cho¢by male,
nagrody materialne, péZniej wystarczy, kie-
dy pochwale si¢ sam w myslach (,Jestem
dobry/dobra”, ,Dobra robota”). Mogg tez
poklepa¢ si¢ po ramieniu. Za male poste-
py nagradzam si¢ malymi nagrodami, za
wicksze — wigkszymi. Od czasu do czasu
moge ufundowa¢ sobie co$ dobrego bez
powodu. Samonagradzanie podsumowaé
moge stwierdzeniem, ze jezeli nie nagrodze
si¢ sam, to prawdopodobnie i nikt inny
mnie nie nagrodzi.

Stosuje ponizsze zasady, ktére zwick-

szajg skuteczno$¢ wynagradzania siebie:

* Nagradzam siebie jak najpredzej po
osiagnieciu sukcesu.

*  Nagradzam siebie tylko po osiagnie-
ciu sukcesu, a nie przed.

* Im wigkszy sukces, tym lepsza na-

groda.

O ile sam nagradzam si¢ za postepy, to
nigdy sam nie karze si¢ za bledy. Jezeli
popelni¢ blad, naprawiam go. Uczenie
si¢ nowych umiejetnosci polega na ro-
bieniu bledéw. Prawdopodobnie i tak
nie raz oberwe, ponoszac, nie zawsze
pozadane, konsekwencje swojego za-
chowania. Mam pewno$¢, ze otoczenie

o to zadba.

Umiejetnos¢ ta sklada si¢ z nastgpujacych krokéw:

1. Zastanawiam sie, czy zrobitem cos, co zastuguje na nagrode. Moze
by¢ to sukces lub postep w okreslonej dziedzinie.

2. Zastanawiam sie, co moge sobie powiedzie¢, aby sie nagrodzic.
Moge sam sie pochwali¢, wyrazié aprobate lub zachete.

3. Zastanawiam sie, co moge zrobié¢, aby siebie nagrodzié¢. Moge sobie
cos$ kupi¢, gdzies pojs¢ albo rozszerzy¢ lub ograniczyé¢ konkretne

dziatanie.

4. Nagradzam siebie. Mowig do siebie i robig to, co przemyslatem.



2. Kontrola ztosci

»Nikt i nic nie moze cie zezloécié. Zto-
$cisz si¢ zawsze sam/a. Ty i tylko ty je-
ste§ calkowicie odpowiedzialny/a za
swoja ztos$¢; nikt i nic poza toba, twoim
sposobem myslenia i dzialania, nie ma
wplywu na powstanie zlodci, jej prze-
bieg i skutki.” Takim szokujacym dla
wielu stwierdzeniem rozpoczynal Ar-
nold Goldstein swoja prezentacj¢ do-
tyczaca ztosci na seminariach Treningu
Zastgpowania Agres;ji.

Zlo$cia nazywamy ,subiektywny stan
emocjonalny, zawierajacy komponen-
ty: fizjologiczny i poznawczy, wyraz-
nie zalezny od zdarzen w $rodowisku”
(A. P. Goldstein i in.: Nowe perspektywy
treningu zastgpowania Aagresji, Instytut
Amity, 2005, s. 12).

Z10$¢ jest jedna z sze$ciu emocji pod-
stawowych, wrodzonych, stanowiacych
wyposazenie  genetyczne  czlowieka,
pojawiajacych si¢ na zasadzie odru-
chu i, majacych charakter uniwersalny.
Oprécz Zosci, do emocji podstawowych
zalicza sie rado$¢, zmartwienie, strach,
zdziwienie i obrzydzenie.

Zlo$¢ powstaje, kiedy sytuacja ze-
zewnetrzny)

wnetrzna  (wyzwalacz
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zostanie przez nasz organizm zinterpre-

3
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towana jako naruszajaca nasze interesy
(wyzwalacz wewngtrzny). Zto$¢ powsta-
nie zaréwno wtedy, kiedy bodziec ze-
wnetrzny stusznie uwazamy za zagraza-
jacy, jak i wtedy, kiedy tylko nam si¢ tak
wydaje. Jezeli nie nastapi zbiezno$¢ wy-
zwalacza zewngtrznego i wewnetrznego,
zo$¢ nie powstanie. Wydaje sig, ze ztos¢
czgéciej pojawia sig, jezeli uwazamy, ze
sytuacja moze zagraza¢ naszej godnosci
albo ja narusza, niz kiedy sytuacja moze
zagraza¢ naszej wolnosci, albo ogranicza
nasza wolnos¢.

Z10$¢ jest naturalng reakcja organi-
zmu. Jest fizjologicznym sygnatem, in-
formujacym o wystapieniu problemu.
Z}0$¢ nie rozwiazuje problemu. Ludzie
zoszcza si¢ na rézne sposoby. Uwaza
sig, Ze organizm nas informuje o ztosci
przez wzrost aktywnosci o$rodkowe-
go ukladu nerwowego (OUN), wzrost
temperatury ciala, zwigkszenie tempa
oddychania, zwigkszenie napigcia ner-
wowego i wzrost ci$nienia krwi. Odczu-
wamy to jako sygnaly zlosci.

Swoja funkcje biologiczng ztos¢ spetnia

juz po rozpoznaniu przez nas pierwszych



sygnatéw, ktdre maja sktoni¢ nas do usu-
ni¢cia zagrozenia (rozwiazania proble-
mu). Jezeli podejmiemy dziatania, orga-
nizm otrzymuje sygnal, ze zto$¢ spelnita
swoja role i moze zaniknad. Jezeli takich
dzialaii nie podejmiemy, nasz organizm
bedzie sklania¢ nas do tego, eskalujac sy-
gnaly ztosci, az do stanu wicieklosci, sza-
tu, furii lub amoku. Taki stan emocjonal-

ny uniemozliwia skuteczne rozwigzanie

problemu; moze tez powaznie zagraza¢
nam i otoczeniu.

Znany psychoterapeuta Albert Ellis,
zaproponowal w 1955 roku model ABC
ztosci, keéry stat sie podstawa wielu po-
dejs¢ do terapii ztosci, treningu kontro-
li ztosci, oraz uzytecznym schematem
do opisywania wlasnych doswiadczen
w tak zwanych , dzienniczkach” lub ,ra-

portach” ztosci.

A = B = C
Sytuagja, Mysli, Skutki,
Zdarzenie, Przekonania, Uczucia
, Trudno$é” Postawy i Dzialania

Wedlug tego modelu, zos¢ (C) jest
funkcja sytuacji (A) oraz naszego prze-
konania na temat tej sytuacji (B). Moz-
na to zapisaé w ten sposob:

C=AxB
Niektérym ludziom wydaje sig, ze sytu-

acja powoduje ztos¢. W rzeczywistosci,

Cytat z piSmiennictwa:

okreslona (czgsto trudna) sytuacja przy-
czynia si¢ bezposrednio do pojawienia
si¢ konsekwencji emocjonalnej, jaka
jest ztos¢, ale nie powoduje jej. Do spo-
wodowania ztosci niezbedne jest #gczne
zaistnienie sytuacji i okreslonego prze-

konania na jej temat.

Gdyby twoja zto$¢ byla bezposrednim nastgpstwem trudnosci, to musieliby-
$my zalozy¢, ze za kazdym razem, gdy natrafisz na konkretng trudnos¢, bedziesz
czut t¢ sama emocjg jako skutek jej pojawienia si¢. A weale tak nie jest. Wiemy
na przyklad, ze woda wrze w pewnej temperaturze, a zamarza w innej i dzieje
si¢ tak za kazdym razem, gdy jest wystawiona na dziatanie takich temperatur.
Prawa podobne prawom fizycznym nie odnosza si¢ jednak do zachowan ludzi
w okreslonych sytuacjach. Czgsto zaskakuje nas czyja$ reakcja na jakas sytuacje.
Slyszymy na przyklad o ofiarach przestgpstw, ktére zamiast wspétpracowad

z odpowiednimi wladzami, by doprowadzi¢ do ujecia i skazania sprawcéw tych
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przestgpstw, postepuja zupelnie odwrotnie i w istocie rzeczy pomagaja swoim
krzywdzicielom uj$¢ przed sprawiedliwoscia. Jesli przyjrzymy sie setce oséb, kt6-
re padly ofiarg tego samego rodzaju przestgpstwa, to zauwazymy wiele réznych
reakcji. Niektére z tych oséb przebacza przestgpcom, inne beda si¢ domagaly
jak najsurowszej kary, a jeszcze inne bedg si¢ miescily gdzies miedzy tymi biegu-
nami. Chociaz niewatpliwie trudno$¢ wywiera wplyw na pojawienie si¢ skutku
emocjonalnego, to nie jest on jej bezposrednia konsekwencja.

Jest zatem oczywiste, ze mamy pewng kontrole nad tym, jak reagujemy w réz-
nych sytuacjach, ze mamy pewna mozliwo$¢ wyboru reakcji. Im bardziej zdaje-
my sobie sprawe z naszych mozliwych reakcji na niesprawiedliwe traktowanie,
tym wicksze sg szanse, ze zareagujemy bez ztosci. Potrafimy tworzy¢ Mysli i prze-
konania (B), ktdre lokujq si¢ migdzy Sytuacja (A) a Skutkiem (C). Nasze mysli
i przekonania na temat sytuacji w znacznym stopniu okreslaja nasze reakcje na
nie. Im lepiej uswiadomimy sobie nasze Myfli (B) o Sytuacjach (A), tym wigksze
istnieje prawdopodobieristwo, ze dokonywa¢ bedziemy wyboréw, ktére pomoga
nam osiggna¢ zakladane cele. Wybierajac myslenie o Sytuacji (A), przestajemy
dziata¢ zbyt impulsywnie w punkcie C. Niestety, rzadko pozwalamy sobie na
refleksje o naszych Myslach i przekonaniach, skutkiem czego rzadko zmieniamy
wplyw naszych mysli na nasze dziatania i reakcje.

Podobnie jak kazda inna osoba, wytworzyles sobie system mysli i przekona
(B), na ktdrych si¢ opierasz, oceniajac ludzi i wydarzenia. Twoj whasny system
warto$ci moze zawieraé wiele przekonari podobnych do przekonarn innych oséb
z twojego kregu rodzinnego i kulturowego. Poszczegdlne kultury réznia si¢ nie-
raz bardzo od siebie, co wigcej, zmieniaja si¢ z czasem systemy przekonan w ich
obrebie. Wiemy wszyscy z wlasnego doswiadczenia, ze mozna niekiedy zywié
jednoczesnie rézne systemy przekonan lub tez zmieni¢ radykalnie swoje opinie
i uczucia, by czud si¢ szczedliwiej i dziataé produktywniej w stale zmieniajacym
si¢ $wiecie.

Twoje indywidualne Mysli nie sg w catoéci twoimi wylacznymi Mys$lami. Wiele
sposréd opinii na temat tego, co jest dobre, a co zle, co stuszne, a co niestuszne,
co sprawiedliwe, a co niesprawiedliwe, przyswoile$ sobie od starszych cztonkéw
rodziny i od grupy spolecznej, do ktédrej nalezysz.

Aczkolwiek twoj system przekonan silnie wplywa na twoje reakcje oznaczone
tu przez nas jako Skutki (C), to nie jest jedynym okreslajacym je czynnikiem.
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zmieni¢ Mydli i przekonania.

Jje ciebie.

Na reakcje te znaczny wplyw maja réwniez Sytuacje (A). A zatem C réwna si¢
A razy B. Czesto nie mozesz w zaden sposob, mimo ze usilnie si¢ starasz, zmie-

ni¢ Sytuacji. Na szczgécie — jak si¢ niebawem przekonasz — mozesz zazwyczaj

Albert Ellis, Raymond Chip Tafrate: Jak opanowaé zlosé, zanim ona opanu-

Zeby nie dopusci¢ do eskalacji ztosci, sto-

sujemy techniki samokontroli: zmniej-

szanie pobudzenia fizjologicznego (przez
zastosowanie tzw. reduktoréw zlosci)

i wylaczanie wyzwalacza wewngtrznego

(przez uzycie tzw. monitéw). Skuteczne

uzycie tych technik pozwala na dokona-

nie pozytywnej samooceny i przystapie-
nie do rozwiazania problemu zewnetrz-
nego zagrozenia, czyli na uzycie odpo-
wiedniej umiejgtnosci prospoleczne;.

Kontrola zloéci jest umiejetnoscia, na
ktéra w samodzielnym treningu sktada
sie sze$¢ krokdw:

1. Daje¢ sobie czas. Co mnie ztosci?
(patrz¢ w mysli na sytuacje kt6-
ra mnie ztosci ,z zewnatrz”, jak na
film, okreslam fakty — wyzwalacze
zewnetrzne). Co mysle o osobach,
faktach, ktére mnie zloszcza? (przy-
woluje swoje mysli — okreslam wy-
zwalacze wewnetrzne)

2. Wezuwam si¢ w swoje cialo. Jaki
byl pierwszy sygnal zlosci? Jak
reaguje moje cialo? (okreslam sy-
gnaly zlosci, ich kolejnos¢, rodzaje
i sife)

3. Zmniejszam przezywanie sytuacji wy-
zwalajacej Ztos¢ (stosuje reduktory)

4. Zmniejszam wyobrazenie wyda-
rzenia powodujacego zto$¢ (stosuje
monity)

5. Nagradzam si¢. Jestem z siebie dum-
ny/a. Skontrolowatem/am zlo$¢.

6. Planuje i wykonuj¢ umiejetnosé
prospoteczna, krok po kroku.

Kontrola zlosci nie jest dumieniem
ztoéci. Thumienie zlo$ci ma miejsce, gdy
podejmujemy starania nie okazywania na
zewnatrz zdosci, ktéra w nas narasta albo
kiedy si¢ zloscimy i zaprzeczamy temu.
Tlumieniu zlosci towarzyszy zwykle za-
chowanie ulegle, wycofanie si¢. Nie zata-
twiony problem powoduje dhugotrwate
utrzymywanie si¢ zfosci wewnatrz ciala
i moze mie¢ dewastujacy wplyw na nasze
zdrowie. Wiele schorzen psychosomatycz-

nych jest nastgpstwem thumienia ztosci.

Literatura:

Albert Ellis, Raymond Chip Tafrate: jak
opanowacd ztosé, zanim ona opanuje cie-
bie. Media Rodzina, Poznan 1999.



2.1. Wyzwalacze ztosSci

Wyzwalacz zewngtrzny to sytuacja (A), natomiast wyzwalacz wewngtrzny to mysli,
przekonania i postawy jej dotyczace (B). Przekonania moga by¢ konstruktywne
(racjonalne) albo niekonstruktywne (irracjonalne). Przekonania irracjonalne sg
podlozem wielu niepotrzebnych (z punktu widzenia naszych intereséw) incyden-
tow ztosci, gdyz prowadza do postrzegania sytuacji dla nas obojetnych albo wprost
pozadanych, jako zagrazajacych i w ten sposéb przyczyniaja si¢ do powstawania
niepotrzebnej ztosci. W kontroli ztosci zasadnicze znaczenie ma umiejetno$é roz-

rézniania obu kategorii przekonar.
Przyktad: Kto§ uméwil si¢ ze mna na piata, jest piata a jego nie ma, pada deszcz

(wyzwalacze zewngtrzne). Mysle, ze ta osoba si¢ spdznia, bo nie szanuje mojego

czasu (wyzwalacz wewngtrzny).

Sytuagje, ludzie, zachowania, ktére mnie ztoszcza i co otym mysle:

Co mnie zlosci Co o tym mysle
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2.2. Sygnaty ztosci

Moje cialo informuje mnie o stanie, w jakim si¢ znajduj¢ w okreslonej sytuacji.
Takimi sygnatami ciata moze by¢: odczuwanie goraca, czerwienienie si¢, nadmier-
na potliwo$¢, zmiany jakosci glosu, jakanie sig, ,,szable w oczach”, tiki itp. Uczg si¢
rozpoznawania moich sygnaléw ztosci. Przypominam sobie i wpisuj¢ fizjologiczne

sygnaly mojej ztosci:

Przyklad: Czuje, ze robi mi si¢ goraco.

Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns
Ceeeeeeeeeeeantteettenanttotttnnatttottennattostnnsattcttennstttstennssttsstnnnssenns

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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2.3. Reduktory ztosci

Reduktory to techniki zmniejszenia fizjologicznego pobudzenia organizmu. Typo-
wymi reduktorami s3: zatrzymanie si¢; zmiana pozycji ciata; odwrécenie wzroku od
osoby lub sytuacji, ktéra mnie ztosci; p6t kroku wstecz; liczenie wstecz od 10 do 1;

kontrola oddechu; wyobrazenie przyjemnej sytuacji.

Przyktad: Kontroluj¢ oddech. Prostuje glowe. Weiggam powietrze nosem, liczac
do czterech, zatrzymuje powietrze liczac do czterech i wydycham powietrze ustami,
liczac do o$§miu. Powtarzam to trzy razy. Wyobrazam sobie, ze jezeli spotkanie nie

dojdzie do skutku, to zrobi¢ mate zakupy.

Reduktory, jakie jz stosuje:

P
P
P
P
P
P
P
P
P
P
P

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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2.4. Monity

Monity pozwalaja mi inaczej spojrze¢ na sytuacje wyzwalajaca zto$¢, jako niezagra-
zajaca lub mniej zagrazajaca (,, To przeciez nie jest koniec $wiata”). Wiele drobnych
spraw w zlosci wydaje si¢ nam tragediami, a gdy zlo$¢ minie, $miejemy si¢ z nich.
Jezeli to mozliwe, uzywam monitéw odwaznych. Unikam monitéw manipulacyj-

nych, zyczeniowych, zaklamujacych sytuacje, jezeli jest ona naprawdg zagrazajaca.

Przyklad: ,Jedno spdznienie nie musi $wiadczy¢ o braku szacunku dla cudzego

»
czasu.

Monity, jakie ja stosuje:

Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Cytat z piSmiennictwa:

Monity s3 autoinstrukcjami, uzywanymi w celu zwickszenia powodzenia w réz-
nych sytuacjach nacisku. (...) Niektére monity maja charakter ogélny (to znaczy,
ze mozna je zastosowal w prawie kazdej sytuacji, gdy odczuwamy z{o$¢). Moga
to by¢, na przyklad, takie autoinstrukgje, jak: ,,spokojnie”, , rozluznij si¢”, ,uspo-
koj si¢” i ,wyluzuj”. Niektdre monity sa reinterpretacja wewnetrznych wyzwala-
czy zosci (np. ,Nie popchnat mnie celowo. Na przerwie korytarz jest naprawde
zatfoczony”).

Novaco (1975) stworzyt uzyteczng list¢ monitéw, ktére mozna stosowad przed,
w trakcie lub po sytuacji powodujacej wzbudzenie ztosci .(...) Kolejny wartoscio-
wy zbiér monitéw zestawit Deffenbacher (1996), grupujac je na mysli uspokaja-
jace (np. ,, Tylko spokojnie”, ,Nie warto si¢ denerwowa¢”), mysli prowadzace do
rozwigzania problemu (np. ,Dobra, wymysl cos”, ,Co chcg zrobié najpierw?”),
mysli dotyczace kontroli i ucieczki (np. ,Zawsze mogg odejs¢”, ,Moge zrobié
sobie przerwe”) oraz mysli samonagradzajace (np. ,Dobrze, jestem tutaj”, ,Jest
wspaniale — daj¢ sobie z tym radg i nie krzycz¢”). Jednak bardziej skuteczne od

wybranych z listy sa monity stworzone przez samych trenujacych.
Monity uzywane przed, w trakcie i po prowokagcji

Przygotowanie do prowokacji

* To ma mnie zeztosci¢, ale wiem, ze sobie z tym poradze.
e Co musze zrobié?

*  Mogg co$ wymysli¢, zeby sobie z tym poradzic.

*  Dam sobie rade, wiem jak kontrolowa¢ swoja ztos¢é.

*  Jesli poczuje z4o$¢, wiem, co powinienem zrobic.

e Nie trzeba sie ktécié.

*  Nie bierz tego zbyt powaznie.

* To moze by¢ préba, ale wierze w swoje sily.

*  Czas na kilka glebokich rozluzniajacych oddechéw.

*  Spokojnie. Pamigtaj o zachowaniu poczucia humoru.
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Zderzenie i konfrontacja

Spokojnie, rozluznij sie.

Tak dhugo, jak bede spokojny, bede mégt kontrolowa¢ sytuacje.

Tylko zacisnij pigéci; nie daj si¢ wyprowadzi¢ z réwnowagi.

Mysl o tym, co chcesz z tego miec.

Nie musisz niczego dowies¢.

Nie ma sensu da¢ sie zwariowad.

Nie staraj si¢ robi¢ w tej sytuacji wigcej niz musisz.

Nie pozwole mu si¢ zdenerwowac.

Poszukaj pozytywnych stron. Nie zaktadaj od razu najgorszego i nie wyciagaj
pochopnych wnioskéw.

To wstyd, ze ona musi si¢ tak zachowywac.

Skoro jest tak irytujacg osoba, musi by¢ bardzo nieszczesliwy.

Jesli si¢ wéciekne, bede walit glowa w Sciane, wigc réwnie dobrze mogg sobie
odpuscié.

Nie musze watpic¢ w siebie. To, co on méwi, nie liczy sie.

Jestem ponad ta sytuacja i mogg ja kontrolowac.

Radzenie sobie z pobudzeniem

Zaczynam mie¢ napigte migsnie. Trzeba si¢ rozluzni¢ i uspokoic sytuacje.
Z}0$¢ w niczym tu nie pomoze.

Nie warto sie tak denerwowad.

Niech zrobi z siebie glupka.

Mam prawo by¢ zdenerwowany, ale nie pokazg tego.

Czas wzia¢ gleboki oddech.

Zastanéwmy si¢ nad tym krok po kroku.

Moja zto$¢ sygnalizuje, ze co§ mam zrobi¢. Jest czas, zebym cos sobie zaplanowal.
Nie chcg, zeby kto$ mng poniewieral, ale tez nie dam si¢ zwariowad.
Postaraj si¢ to wyjasni¢. Traktujmy si¢ z szacunkiem.

Starajmy si¢ wspétpracowaé. Moze obaj mamy racje.

Niezgoda rujnuje. Dziataj konstruktywnie.

Prawdopodobnie on chce, zebym si¢ wiciekt. Céz, zawiode go.

Nie mogg oczekiwa¢ od ludzi, ze beda si¢ zachowywali tak, jak ja chee.

Spokojnie, nie daj si¢ sprowokowac.
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Myslenie o prowokacji

Gdy konflikt pozostat nierozwigzany:

Zapomnij o przykro$ciach. Rozmyslanie o tym tylko ci¢ zdenerwuje.
To sa trudne sytuacje i potrzeba czasu, zeby je wyprostowac.

Sprébuj to od siebie odsunaé. Nie pozwdl, zeby przeszkadzalo ci to w pracy.
Bedzie mi lepiej szto, kiedy bede wiecej éwiczyt.

Pamigtaj o relaksie. To duzo lepsze niz ztos¢.

Smiej si¢ z tego. Moze nie bylo to az tak powaine.

Nie bierz tego do siebie.

Wez gleboki oddech.

Gdy konflikt jest rozwigzany lub trenujacy dobrze sobie poradzit:

Zalatwitem to catkiem dobrze. To dziata!

To nie bylo takie trudne, jak myslalem.

Moglo by¢ duzo gorze;.

Moglem zdenerwowacd si¢ bardziej, niz to warte.

Whasciwie w ogdle si¢ nie zdenerwowatem.

Méj honor moze wpedzi¢ mnie w klopoty, ale kiedy nie biorg spraw zbyt na
powaznie, lepiej na tym wychodze.

Chyba zbyt dlugo wpadalem w zto$¢, nawet gdy to nie byto konieczne.

Za kazdym razem idzie mi lepie;.

Zrédlo: Arnold P. Goldstein, Barry Glick, John C. Gibbs: ART. Program Za-
stgpowania Agresji. Wydanie poprawione. Instytut Amity, Warszawa 2004,
s. 82-84.
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2.5. Nagrodzenie siebie

Nagradzam si¢ za skontrolowanie ztosci.

Przyklad: Méwie do siebie: ,, Tak trzymac”.

Wypisuj¢ moje sposoby nagradzania

i takie, ktdre warto wyprébowacd):

si¢ za

skontrolowanie

ztosci

stosowane



2.6. Uzycie umiejetnosci ‘
spotecznej

Po skontrolowaniu ztosci przystepuje¢ do rozwigzania problemu. Uzywam wybranej

umiejetnosci prospotecznej.

Przyklad: Moge zastosowaé umiejetnos¢é Skarzenia si¢ albo Przygotowania do
trudnej rozmowy (jezeli sytuacja si¢ powtarzala, albo sprawa byla bardzo wazna).
Wybieram Skarzenie si¢: Kiedy uméwiona osoba si¢ pojawia, méwie: ,,Czekatem na

ciebie kwadrans na deszczu, przemoklem do suchej nitki, mam dreszcze”.

Umiejetnos¢ spoteczna, jakiej ja bym uzyl w podobnej sytuaciji:

Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
Ceeeeeteentetateentetatetntetatetntetatetntetntetntttanetntetnsetntesnsennsotnsensons
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3. Umiejetnosci kontroli stresu

Stres jest stanem napigcia psychicz-
nego, wywolanym przez sity lub naci-
ski, dzialajace na organizm (stresory).
Optymalny poziom stresu jest ko-
rzystny dla prawidtowego funkcjono-
wania organizmu. Stres moga wywotaé
czynniki zaréwno potencjalnie rado-
sne, jak i niepozadane. Stres moze by¢
zwigzany z gwaltownym urazem, moze
tez mie¢ charakter przewlekly, wyni-

kajacy z dlugotrwalego oddziatywania

N\

o
-——
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drobnych uciazliwodci, ktérych nie
mozna unikna¢. Stres nierzadko skfa-
nia nas do rezygnacji z dzialania. Na
przyklad, wielokrotne bezskuteczne
wysitki znalezienia pracy (stresory)
moga spowodowaé zaprzestanie prze-
ze mnie poszukiwania odpowiadajacej
mi pracy, tuz przed jej uzyskaniem.
Nauczenie si¢ umieje¢tnosci zawartych
w tym dziale pozwoli na skuteczne ra-

dzenie sobie ze stresem.




3.1. Skarzenie si¢

Stownik jezyka polskiego PWN (1985)
definiuje ,skarzy¢” jako ,podawa¢ skar-
ge, wystepowal ze skarga; obwiniaé;
oskarza¢; donosi¢”. Przyklady to: Skar-
zy¢ sasiada do sadu o pobicie. Skarzy¢
na kolegéw przed wychowawca. Skarzy¢
na brata do matki. ,,Skarzy¢ si¢” to ,wy-
powiada¢ skargi; uskarzad si¢, narzekad,
uzala¢ si¢”. Np.: Skarzy¢ si¢ na bdle.
Skarzyt si¢, ze mu jest zimno.

Rézne sposoby skarzenia si¢ odnosza
si¢ do skarzenia agresywnego, manipu-
lacyjnego albo biernego. Tu zwracamy
uwage na skarzenie odwazne. Skarzenie
odwazne odréznia si¢ od innych form
skarzenia dwiema cechami. Po pierwsze,
komu si¢ poskarzy¢ — temu, kto moze
by¢ najbardziej pomocny w rozwiazaniu
problemu. Najczedciej — paradoksalnie
— jest to ta sama osoba, ktéra stwarza sy-
tuacj¢ problemowa, a wigc, ktdrej skar-
ga dotyczy. Wydaje si¢, ze zawsze warto
na poczatku rozwazy¢, a nawet wypro-
bowa¢ poskarzenie si¢ tej osobie (krok
2). Po drugie, umiejetnos¢ skarzenia si¢
zaklada aktywne poszukiwanie rozwia-
zania: co ja cheg zrobi¢ w zwiazku z tym

problemem (krok 4) oraz zasiggniecie

27

opinii drugiej osoby, co ona mysli na
ten temat (krok 5). Umiejetnos¢ skar-
zenia si¢ zaklada takze wiedze ,kiedy
(i komu) powiedzie¢”, a kiedy samemu
rozwiazywa¢ problem.

W srodowisku pracy, w sprawach mniej-
szej wagi, czesto skuteczniejsze jest pozasa-
dowe rozwiazywanie sytuacji molestowa-
nia czy mobbingu, niz kierowanie skargi
na drogg sadowa. Niedawno jeszcze sady
orzekaly tylko w 1-2% takich skarg na
korzy$¢ pracownika. W 2007 roku sady
pracy orzekly na korzy$¢ wnoszacych po-
zwy pracownikéw w 35 sprawach o mob-
bing na 679 zgloszonych (5%).

Umiejetnos¢ skarzenia si¢ pozwala mi
szybko reagowa¢ na dolegliwe sytuagje,
poczawszy od zwyklego bélu glowy,
az po inicjowanie reform spofecznych.
Nieumiejgtno$¢  skarzenia si¢, obja-
wiajaca si¢ jako nieche¢ do jakiegokol-
wick dzielenia si¢ swoimi problemami,
zwlaszcza w polaczeniu z nieumiejetno-
$cig proszenia o pomoc, bywa istotnym
czynnikiem stresu, przewleklej choroby,
depresji, a nawet (np. u ofiar przemocy
domowej) utraty zycia w wyniku zaboj-
stwa lub samobdjstwa.



Umiejetnos¢ skarzenia sie sklada sie z nastgpujacych krokdw:

1. Zastanawiam sig, na co chce sie poskarzyé¢. Mysle: Co jest
problemem?

2. Zastanawiam sie, komu sie poskarzy¢. Mysle: Kto moze go
rozwigzac?

3. Zastanawiam sie, w jaki sposob poskarze sie tej osobie. Rozwazam
rézne sposoby przekazania skargi (np. uprzejmie, odwaznie,
prywatnie).

4. Wybieram najlepszy spos6b i méwie swojg skarge, oraz co chce
zrobi¢ w zwigzku z tym problemem. Podpowiadam uzyteczng

propozycje rozwigzania tego problemu.

5. Pytam te osobe, co mysli na temat tego, co jej powiedziatem.
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3.2. Proszenie o pomoc

Proszenie o pomoc zaklada, ze w nor-
malnej sytuacji wigkszo$¢ ludzi, nawet
nieznajomych, okazuje empati¢ i chetnie
pomaga potrzebujacym. Dlatego wydaje
si¢ nam, ze wigkszo$¢ oséb nie majacych
trudnosci z proszeniem o pomoc, to osoby
empatyczne, natomiast nieche¢ do prosze-
nia 0 pomoc faczy si¢ z niskim poziomem
empatii i skfonnoscia do zachowan agre-
sywnych. Trening proszenia o pomoc jest
wiec jednoczesnie treningiem empatii.

Odwazne proszenie o pomoc odréznia-
my od komunikatu odwaznego. W szcze-
gblnosci, w tym ¢wiczeniu, pomocy nie
Oczekujemy, lecz o nia prosimy.

Odwazne proszenie o pomoc (,Poméz
mi, proszg”) odrézniamy tez od mani-
pulacyjnego pytania o pomoc (,Czy mi
pomozesz?”, ,,Czy méglbys mi poméc?”).

Proszac odwaznie sygnalizujemy, ze nasza

prosba dotyczy waznej sprawy i jest prze-
myslana. Jednocze$nie odwazne proszenie
o pomoc zawsze zaklada poszanowanie
prawa drugiej osoby do odmowy udzie-
lenia pomocy. Slyszac pyranie o pomoc,
druga osoba mysli, ze naprawd¢ nam na
niej tak bardzo nie zalezy i nie nabiera
przekonania, 7e jej pomoc jest tu napraw-
de potrzebna. Moze nawet odczuwac dys-
komfort, wyczuwaé kretactwo lub pod-
step i dystansowac si¢ od prosby tylko ze
wzgledu na forme¢ komunikatu. Na pyta-
nie ,,Czy méglaby$ mi poméc?” druga oso-
ba moze tez odpowiedzie¢: ,Moglabym,
gdybys poprosit”. Wyjatkiem jest sytuacja
miedzy bliskimi sobie — nie agresywnymi
— osobami, dzielacymi jednakowa mocno
utrwalona norme grzecznosci, méwiaca,

ze 0 pomoc nalezy pytaé, nie prosic.

Umiejetnos¢ ta sklada sig z czterech krokéw:

1. Zastanawiam sig, w czym potrzebuje pomocy. Jestem precyzyjny;
mysle kto i jak przyczynia sie do problemu; jak to na mnie wptywa.

2. Decyduje, czy chce pomocy. Kalkuluje, czy moge sam rozwigzac

problem.

3. Zastanawiam sie, ktora sposrod wielu osob mogtaby mi poméc
i wybieram najlepsza. Rozwazam wszystkich mozliwych pomocnikéw
i wybieram najlepszego. Moze to by¢ ktos, kogo znam lepiej niz innych,
kto$ znany z zyczliwosci, ktos, kto jak sgdze mnie lubi, kto$ najbardziej
kompetentny w rozwigzaniu problemu, kto$ najbardziej dostepny.

4. Opowiadam tej osobie o problemie i prosze, aby mi pomogta. Moge to
zrobi¢ na cztery sposoby, ¢wiczac wybieram spos6b odwazny.



3.3. Reakcja na niepowodzenie

Kazdego cztowieka spotykaja w zyciu, nieuchronnie, powodzenie i niepowodzenia.
Zaréwno te przyjemne, jak i nieprzyjemne wydarzenia sklaniaja mnie do wytrwa-

tego poszukiwania i stosowania nowych rozwigzari.
Umiejetno$¢ reakeji na niepowodzenie skfada si¢ z nast¢pujacych krokéw:

1. Zastanawiam si¢, czy spotkato mnie niepowodzenie. Niepowodzenie
moze by¢ na poziomie miedzyludzkim, pracowniczym, rodzinnym,
w grze.

2. Zastanawiam sig, dlaczego spotkato mnie niepowodzenie. Mogto
to wyniknagé z braku umiejetnosci, motywaciji lub szczescia. Mysle
o powodach osobistych i okolicznos$ciach.

3. Zastanawiam sie, co moge zrobi¢, zeby sytuacja nie powtorzyta sie
w przysztosci. Szacuje, co jestem w stanie zmienié¢: jesli problem
wigze sie z umiejetnoscia — moge wiecej cwiczyé, jesli z motywacja
— moge zwiekszy¢ wysitek, jesli z okoliczno$ciami — mysle
o sposobach ich zmiany.

4. Zastanawiam sig, czy chce kontynuowac wysitki.

5. Jezeli chce kontynuowac wysitki, dziatam dalej, wykorzystujac
nowe pomysty.
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3.4. Radzenie sobie z oskarzeniem

Nie jest przyjemnie by¢ o co$ oskarzanym,
ale zdarza si¢ to niemal codziennie, jezeli
uwzgledni¢ oskarzenia w rodzaju ,,Znowu
si¢ spdzniles, lekcewazysz pracg (rodzing,
mnie itd.)”; ,Gdzie to posiatas?”; ,Ale
nabalaganile$”, itp. Dlatego umiejetnos¢
radzenia sobie z oskarzeniem jest bardzo
wazng kompetencjg spoleczng. Oskarze-
nie, zaréwno shuszne, jak i niestuszne, jest
zachowaniem agresywnym. Wigkszo$¢
ludzi na oskarzenie odruchowo reaguje
atakiem, wycofaniem si¢ lub manipulacjq
(,Kto ci to powiedziat?”). Jedynie nie-
wielki odsetek 0séb potrafi, bez treningu,
radzi¢ sobie z oskarzeniem odwaznie. Za-
réwno jednym, jak i drugim przydaje si¢
trening tej umiejetnosci.

Oskarzenie moze by¢ stuszne albo nie-
stuszne. Do obu rodzajéw stosuje si¢ te same
kroki. Réznica pojawia si¢ w 3 i 4 kroku.
Na niestuszne oskarzenie odwaznie odpo-

wiadamy zwykle zaprzeczeniem, np.: ,Nie,

nie zrobifem tego; Nie zyczg sobie takich
oskarzer”. Na stuszne oskarzenie odpowia-
damy zwykle odwaznym przyznaniem si¢
do bledu: ,, Tak, masz stusznoéé, zrobitem
to. Jak moge naprawi¢ swéj blad?”.

Z odpowiadaniem na stuszne oskarzenie
wiaze si¢ uzywanie stowa ,przepraszam”.
,Przepraszam” jest komunikatem, kto-
ry nie zalatwia zadnego problemu. Jego
skutecznos¢ polega na tym, ze odbiorca
uwaza go za sygnal uleglosci, podporzad-
kowania. Duma nie pozwala mu dluzej
zajmowa¢ si¢ osobnikiem okazujacym,
ze stoi o wiele nizej w hirarchii. Ze stro-
ny nadawcy natomiast uleglos¢ najczesciej
jest pozorna, i ma na celu jedynie uniknie-
cie przykrych konsekwengji: ,,Odczep si¢
juz, przeciez przeprositem, sprawa jest za-
fatwiona”. Sam wybieram, czy w konkret-
nej sytuacji bardziej odpowiada mi ulegle
sprzepraszam’, czy odwazne przyznanie

sie do bledu.

Umiejetnos¢ radzenia sobie z oskarzeniem sklada si¢ z nastgpujacych krokdw:
1. Analizuje, o co jakas osoba mnie oskarza. Czy oskarzenie jest stuszne
czy niestuszne? Czy zostato sformutowane w sposoéb ztosliwy czy

konstruktywny?

2. Zastanawiam sieg, dlaczego ta osoba mogta chcie¢ mnie oskarzy¢. Czy
naruszytem jej/jego prawa lub wtasno$¢? Czy konflikt rozpoczat ktos

inny?

3. Mysle o sposobach odpowiedzi na to oskarzenie. Moge zaprzeczy¢
temu; wyjasni¢ swoje zachowanie; skorygowac postrzeganie innej
osoby; by¢ pewnym siebie; zaoferowaé rekompensate za to, co sie

zdarzyto.

4. Wybieram najlepszy sposob i stosuje go.



3.5. Przygotowanie do trudnej rozmowy

Trudne rozmowy sg realnoscia zycia rodzinnego, zawodowego i spotecznego. Przy-
gotowanie do takich rozméw moze utatwi¢ rozwiazanie problemu. Czasami pro-
wadzimy z kim$ trudne rozmowy miesigcami bez zadnego widocznego rezultatu.
Przygotowanie si¢ do kolejnej rozmowy moze przerwac takie bledne kolo.
Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Mysle o tym, jak bede sie czut podczas tej rozmowy.

2. Mysle o tym, jak inni beda sie czuli.

3. Mysle o réznych sposobach, na jakie mégtbym powiedzieé¢ to, co
chce. Rozwazam ré6zne odwazne warianty i wybieram najlepszy.

4. Mysle, co druga osoba moze mi odpowiedzie¢.

5. Mysle o innych mozliwych rzeczach, ktére moga sie zdarzy¢
podczas rozmowy.

6. Wybieram najlepsze podejscie, sposrod przemyslanych i stosuje je.




