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Szanowni Panstwo!

Na ostatnich warsztatach, zorganizowanych przez nasza Fundacje
Dorastaj z Nami oraz Centrum Weterana Dziatant Poza Granicami
Panstwa, podjelismy w gronie ekspertow, przyjaciot i podopiecznych
$miala probe ,rozbrojenia ztosci”. Nie przypadkiem piszemy ,rozbrojenia”,
bo owladniety ztymi emocjami cztowiek jest jak tykajaca bomba

lub buchajacy wulkan.

Niniejszy poradnik, napisany po warsztatach przez psychologa i psy-
choterapeute - pana Bogustawa Wtodawca, to nic innego jak konkretna

i bardzo pomocna instrukcja tego ,rozbrajania”. Jak twierdzi autor:
»,Omodwione w nim zostaty dorazne sposoby unikania wybuchu niekontro-
lowanej zto$ci, mozliwe do zastosowania natychmiast, cho¢ pomagajace
krotkoterminowo. Opisano metody wyrazania zlosci w bezpiecznej formie
(pozwalajace zachowac¢ dobre relacje z ludzmi), a takze obszary, gdzie
potrzebna moze by¢ dlugoterminowa praca nad soba, by w jej rezultacie
znacznie zmniejszy¢ swoja sklonnos¢ do wybuchoéw zlosci i stac sie spo-
kojniejszym czlowiekiem. Ostatnia czes$¢ poradnika poswiecona zostata
zaburzeniom, w ktérych sklonnos$¢ do nadmiarowego reagowania zloscia
jest jednym z objawdw i w ktorych konieczna jest pomoc farmakologiczna”.

Nic doda¢, nic ujac. Zapraszamy Panstwa serdecznie do lektury tego
wartosciowego, szczegdlnie merytorycznie, wykladu.

st

Magdalena Pawlak

Prezes Zarzadu Fundacji Dyrektor Centrum Weterana
Dorastaj z Nami Dziatan Poza Granicami Panstwa
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| Jak sobie radzié¢
ze ztoscia?




‘ Skad sie bierze ztosc?

Niestety, natura ludzka nie rozni
sie az tak bardzo od zwierzecej,
wbrew temu, co wolelibysmy

o sobie mysle¢. Byloby wielka
naiwnoscia sadzi¢, ze wsrod
wszystkich gatunkow zwierzat
tylko czltowiek moze by¢ z natury
catkowicie wolny od agres;ji.



Ztos¢ jest uczuciem, ktore sktania nas do agresji. Sktonnogé

do niej z kolei jest naturalna i wystepuje niemal u wszystkich
gatunkow zwierzat. Mozna jg zaobserwowad np. wérdd owadow,
gadow, ryb, ptakow i ssakéw. Etolodzy wymieniajg m.in. agresje
terytorialng (majaca na celu obrone swojego terytorium),
agresje przemieszczong (wyladowana na zastepczym obiekcie -
np. pogryzienie wilasciciela odciggajacego swojego wzburzo-
nego psa od innych pséw), agresje ze strachu (np. kot bronigcy
sie przed psem), agresje wynikajaca z walki o zasoby (np. dwa
psy walczace o kos¢) lub o samice (np. walki jeleni), agresje
samic w obronie potomstwa (np. loch bronigcych warchlakow),
agresje fowcza (u drapieznikow) lub agresje dominacyjng (ktérej
powodem jest rywalizacja o pozycje w stadzie, np. ,porzadek
dziobania” wérod kur). Dokladnie takie same rodzaje zachowan
agresywnych mozemy obserwowac takze wérdd ludzi, cho¢
formy przejawiania sie tej agresji sa u nas zazwyczaj bardziej
ucywilizowane.

Niestety, natura ludzka nie rézni sie az tak bardzo od zwierzecej,
wbrew temu, co wolelibysmy o sobie mysle¢. Byloby wielka
naiwnoscia sadzi¢, ze wsrod wszystkich gatunkow zwierzat
tylko cztowiek moze by¢ z natury catkowicie wolny od agresji.
Zwlaszcza ze cala historia ludzkosci wskazuje na co$ zupelnie
przeciwnego. Nasza historia to przede wszystkim historia wojen
o terytoria i o zasoby (np. rope naftowg). Znany psycholog ewo-
lucyjny David Buss w ksiazce Morderca za sciang wykazat, ze
wiekszos¢ zwyczajnych ludzi w sprzyjajacych warunkach miewa
mordercze sktonnosci i bylaby zdolna do zbrodni. Sktonnos¢ do
agresji jest jednak zréznicowana u poszczegdlnych osob i zalezy
m.in. od poziomu hormondéw (zwlaszcza testosteronu).
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Obawy dotyczace
ztosci

O ile nie musimy (a czesto

nawet nie jestesmy w stanie)
kontrolowa¢ swoich uczug,

o tyle jednak powinnismy

sie stara¢ kontrolowac swoje
zachowanie. Zachowanie bowiem
podlega ocenie moralnej.



*

Kultura, w ktoérej zyjemy, narzuca pewne ograniczenia, jesli
chodzi o wyrazanie ztosci. Osoba dobrze wychowana nie
obrzuca innych ludzi wyzwiskami ani wulgaryzmami, nie oktada
piesciami ani nie rzuca przedmiotami. Niektdérzy, mozna powie-
dzie¢ - zbyt dobrze wychowani - potepiaja siebie samych nawet
za samo odczuwanie zlosci, zwlaszcza wobec bliskich osdb.
Odczuwanie negatywnych emocji, takich jak wsciektos¢, gniew
lub nienawis¢, wobec najblizszych budzi w nich przerazenie,
oznacza bowiem dla nich, ze sa ztymi ludzmi, ztymi dzie¢mi,
ztymi rodzicami albo ztymi przyjaciétmi. Aby uchronic pozy-
tywny obraz siebie, ttumia negatywne uczucia, wypierajg je ze
$wiadomosci, nie chcg ich sobie uzmystowié, nazwaé, przezy¢
ani wyrazi¢. W niektorych przypadkach prowadzi to do rozwoju
nerwic, gdy sttumiona ztos¢ wyraza sie poprzez napady paniki,
fobie, dolegliwosci psychosomatyczne lub unikanie bliskich relacji
z ludzmi’.

Tymczasem uczucia nie podlegajg ocenie moralnej. Wszystkie
uczucia s3 dozwolone, cho¢ juz nie kazdy sposéb ich wyrazania.
O ile nie musimy (a czesto nawet nie jestesmy w stanie) kontro-
lowac swoich uczug¢, o tyle jednak powinni$my sie stara¢ kon-
trolowa¢ swoje zachowanie. Zachowanie bowiem podlega ocenie
moralnej.

Wszystkie uczucia sa dozwolone, ale nie kazdy sposéb ich
wyrazania.

Aby zachowac zdrowie psychiczne, nalezy sobie pozwala¢ na
przezywanie wszystkich uczu¢, jakie sie w nas pojawiajg, nieza-
leznie od tego, czy sa pozytywne, czy negatywne. Obserwowac

je tak, jak obserwuje sie chmury na niebie, ktére przyptywaja

i odptywaja. Zastanawiac sie, skad sie wziety i na ile s3 adekwatne
do otaczajacej rzeczywistosci. Wglad w siebie, rozumienie praw-
dziwych powoddw odczuwania swoich emocji utatwia podjecie
decyzji, kiedy sie nimi kierowac¢, a kiedy - wrecz przeciwnie -
postapic¢ inaczej, niz nam podpowiadaja.

Nie jest jednak uprawnione twierdzenie przeciwne, ze kazda nerwica wynika
z ttumienia ztosci.
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Funkcje ztosci

ZYos¢ jest uczuciem, ktore
pelni wiele pozytecznych
funkcji.



Ztos¢ jest uczuciem, ktdre pelni wiele pozytecznych funkcji:
pomaga w obronie swoich granic, informuje, kiedy jestesmy
wykorzystywani, manipulowani lub niesprawiedliwie trakto-
wani. Daje energie i motywacje do obrony swoich praw. Zacheca
do dziatania. Catkowite wyzbycie sie ztosci moze prowadzic¢

do bezbronnosci w relacjach z ludzmi. Poniewaz ludzie maja
sktonnos¢, by reagowac bardziej na komunikaty niewerbalne niz
werbalne, prosba o zmiane niewlasciwego zachowania wypo-
wiedziana cieplym tonem moze zostac zignorowana. Ta sama
prosba wypowiedziana tonem stanowczym moze by¢ potrakto-
wana powazniej.

Jednakze, jak kazde uczucie, zto$¢ moze by¢ tez nadmiarowa
w stosunku do wydarzenia, na ktdre jest odpowiedzia, nieade-
kwatna do okolicznosci albo niczym nieuzasadniona.

Celem tej publikacji nie jest zatem zachecanie Czytelnika,

by catkowicie wyzbyt sie ztosci, lecz by wykorzystywat ja jako
zrodlo energii do asertywnej obrony siebie i swoich praw,
wyrazal ja w sposdéb niekrzywdzacy innych ludzi, a takze by
umiat sobie z nig poradzié, gdy jest nieuzasadniona lub nieade-
kwatna do sytuacji.

Rozmowy o ztosci 1



Odpowiedzialnosc za swoje
uczucia i zachowania

Pierwszym krokiem, by zapanowac
nad wyrazaniem zlosci, jest wziecie
na siebie odpowiedzialnosci za
swoje uczucia i zachowania. Mamy
bowiem sklonnos¢, by szukac
przyczyny na zewnatrz siebie,
obarcza¢ innych ludzi i okolicznosci
zZyciowe wing za wlasne reakcje.



Pierwszym krokiem, by zapanowa¢ nad wyrazaniem ztosci,

jest wziecie na siebie odpowiedzialnosci za swoje uczucia

i zachowania. Mamy bowiem skionnos¢, by szukaé przyczyny
na zewnatrz siebie, obarcza¢ innych ludzi i okolicznosci zyciowe
wing za wlasne reakcje. Wyrazamy to nastepujacymi stowami:

— ,ZEOSCISZ MNIE”;
— ,ONA MNIE ZDENERWOWAELA”;

,ON MNIE DOPROWADZIE DO LEZ SWOIM ZACHOWANIEM”;

— ,TO MNIE DOPROWADZA DO SZALU”;
— JWYPROWADZACIE MNIE Z ROWNOWAGI TYM, CO ROBICIE”;

- ,ONI MNIE IRYTUJA”.

Przy takim sposobie myslenia naturalng jego konsekwencja
staje sie przekonanie, ze warunkiem zmiany naszych uczué
jest zmiana na zewnatrz nas, a co za tym idzie - oczekiwanie,
ze inni ludzie zmienia swoje postepowanie, by nas uwolnic¢
od negatywnych uczud.

Tymczasem inni ludzie odpowiadaja za swoje zachowanie, ale
to my odpowiadamy za swoje reakcje (zardwno za swoje uczucia,
jak i zachowania). Obrazuje to ponizszy rysunek:

’ 0

Odpowiedzialnos¢

1
1
I .
Jego/jej 1 Moja
—_—

zachowanie reakcja
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Granica, kto za co odpowiada, jest niewidoczna, ale istnieje.
Kazdy odpowiada za siebie. Inni ludzie s3 odpowiedzialni za
swoje (niewlasciwe) zachowanie, ale niewlasciwe zachowanie
innych nie zdejmuje z nas odpowiedzialno$ci za nasza reakcje.
Niezbednym krokiem, by zacza¢ panowac nad swoimi reakcjami,
jest wziecie za nie odpowiedzialnosci.

Pan Janusz byt alkoholikiem i sprawcq przemocy w rodzinie.
Podczas zajec nt. radzenia sobie ze zloscig w trakcie terapii
odwykowej ttumaczyt terapeucie, ze jego zona czasem tak
go wkurzata, ze nie byt po prostu w stanie nad sobq zapa-
nowac. Terapeuta zapytat, czy bytby w stanie zapanowac
nad sobq, gdyby w tamtej sytuacji stat nad nim policjant

i przytozyt mu bron do czota, ostrzegajqc, ze strzel, jesli
ten tylko sie ruszy. Pan Janusz przyznal, Ze wowczas jednak
zapanowatby nad sobq.

Historia ta obrazuje, ze w zdecydowanej wiekszosci sytuacji
(pomijajac choroby psychiczne, w ktorych odpowiedzialnosc jest
wylaczona) jesteSmy w stanie zapanowac nad swoimi reakcjami,
lecz niekiedy pozwalamy sobie na utrate panowania nad soba,
jesli mamy przekonanie, ze mozemy bezkarnie to zrobi¢. Zazwy-
czaj pozwalamy sobie na to wobec 0s6b stabszych lub w jakis
sposob od nas zaleznych. Jesli chcemy to zmieni¢, powinnismy
wzig¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia i zachowania,
co ma takze wyraz w sposobie myslenia i méwienia o swoich
uczuciach. Wyraza sie to nastepujacymi stowami:

»ZEOSZCZE SIE NA CIEBIE;

»ZDENERWOWAELEM SIE NA NI4”;

»PEAKAEAM, KIEDY ON TAK SIE ZACHOWAE

JWPADEAM W SZAE, DOPROWADZIEAM SIE TYM DO SZAEU’;

»WYPROWADZAM SIE Z ROWNOWAGI, TRACE ROWNOWAGE;
KIEDY WIDZE, CO ROBICIE”;

»IRYTUJE SIE NA NICH”.
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Pozwalamy sobie na utrate
panowania nad soba, jesli
mamy przekonanie, ze mozemy
bezkarnie to zrobic¢.

Warto mie¢ $wiadomos¢, ze reagowanie ztoscia i agresywnym
zachowaniem nie jest jedyng mozliwoscia, lecz jedna z wielu
opcji, ktére mamy do wyboru. Wybor, jakiego dokonamy, jest
nasza odpowiedzialnoscia.

Podczas finatowego meczu mistrzostw $wiata w pifce noznej
w 2006 roku miedzy Francjq a Wiochami gracz wioskiej
druzyny Marco Materazzi prowokowat Francuza Zinedi-
ne'a Zidane'a, wypowiadajqc obrazliwe stowa na temat matki
i siostry Zidane’a. W odpowiedzi Zidane uderzyt Wtocha
gtowq w klatke piersiowgq, obalajqc go na ziemie. Za to
niesportowe zachowanie zostat ukarany czerwongq kartkq

i musiat opuscic boisko, czym ostabit swéj zesp6t.
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Byt to ostatni mecz w karierze Zidane'a i jego ostatnia szansa,
by ponownie zdoby¢ ztoty medal mistrzostw swiata, tak jak
tego dokonat cztery lata wczesniej. Francja dtugo miata prze-
wage w tym meczu i miafa szanse, by obronic tytut mistrzéw
swiata. Jednakze, ostabiona brakiem najlepszego gracza,
przegrata mecz. Mistrzami swiata zostali Wiosi.

Po meczu specjalistka ds. odczytywania mowy z ruchéw
warg przeanalizowata zapis wideo i potwierdzila, ze Zidane
byt obrazany przez Materazziego. Miedzynarodowa Fede-
racja Pitkarska (FIFA) wymierzyta kary obu graczom.
Materazzi za swojq prowokacje musiat zaptaci¢ grzywne

w wysokosci 5000 frankéw szwajcarskich, a Zidane za swojq
reakcje 7500 frankéw szwajcarskich.

Odpowiedzialnos¢

Prowokacja Reakcja

Materazziego Zidane'a

Trudno mieé sympatie dla prowokatora, ktory zapewne celowo
starat sie sprowokowacd najlepszego gracza druzyny przeciwnej,
by ten zareagowat agresywnie i ostabit swoj zespot, wylatujac

z boiska. Jednakze, mimo zrozumienia dla Zidane’a, nalezy
uznacd, ze kara wymierzona obu graczom byta sprawiedliwa.
Zidane mial wiele innych reakcji do wyboru w odpowiedzi na
prowokacje Materazziego: mdgt zamieni¢ sie pozycjami z innym
francuskim graczem, by unikna¢ kontaktu z Materazzim,
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mogt poprosic trenera o zmiane, jesli obawiat sie, ze nie
zapanuje nad sobg, mogt sie modli¢ o spokoj, by dotrwac do
konica meczu, mégt obroci¢ cala sytuacje w zart, mogt zgtosic¢
sedziemu, Ze jest prowokowany itp. Wybrat agresywny atak i za
ten wybdr ponosi odpowiedzialnos¢.

Jesli zatem chcemy zapanowac nad swoim zachowaniem w trud-
nych sytuacjach, droga do tego jest wziecie na siebie pelnej
odpowiedzialnosci za swoje uczucia i za swoje zachowanie.

CZERWONA
KARTKA

Jesli zatem chcemy
zapanowac nad swoim
zachowaniem w trudnych
sytuacjach, droga do tego
jest wziecie na siebie pelnej
odpowiedzialnosci za
swoje uczucia i za swoje
zachowanie.
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Unikanie wybuchu
niekontrolowanej
ztosci
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Jesli obawiamy sie, Ze mozemy
wybuchng¢ i powiedziec lub zrobic
cos, czego potem bedziemy zatowad,
mozemy natychmiast sie oddali¢.



W dalszej czesci poradnika bedzie mowa o tym, jak dtugoter-
minowo pracowaé nad sobg, by zmniejszy¢ swoja sktonnos¢ do
wybuchoéw ztosci i staé sie spokojniejszym cztowiekiem. Istniejg
wszakze dorazne metody pozwalajace unikngé¢ wybuchu niekon-
trolowanej ztosci, mozliwe do zastosowania od razu, bez dtugiej
pracy nad soba.

Przerwa w kontakcie

Jesli obawiamy sie, ze mozemy wybuchng¢ i powiedziec¢ lub
zrobic cos, czego potem bedziemy zatowaé, mozemy natych-
miast sie oddali¢, méwiac: ,PRZEPRASZAM, NIE MOGE TERAZ
ROZMAWIAC. WROCE ZA CHWILE”.

Oddalamy sie, nie pozwalajac sie zatrzymac. Wracamy dopiero
wtedy, gdy sie uspokoimy i utozymy sobie w gltowie, co chcemy
powiedziec.

Gtebokie oddychanie

W zlosci mamy sklonnos¢ do wstrzymywania oddechu lub
oddychania szybko i ptytko. Gleboki i spokojny oddech jest
natomiast charakterystyczny dla stanu relaksu. Starajac sie
wymusic¢ na sobie gteboki oddech, wypelniajac najpierw prze-
pone, a nastepnie klatke piersiowa, mozemy nieco sie uspokoi¢,
co moze wystarczy¢, by unikna¢ wypowiedzenia niewlasciwych
stow lub niewtasciwego zachowania.
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Wyrazanie ztosci

Wyrazanie zlosci za pomoca
wlasciwych stéw (bez wyzwisk

i wulgaryzmow) moze pomoc
odreagowac zlosc i przyniesc
podobna ulge jak fizyczna agresja,
lecz bez zwigzanego z nia
PLTGAVGERTSIIVA



W bliskich relacjach, z osobami, z ktérymi taczy nas mitosc¢ lub
przyjazn, moga sie pojawi¢ ambiwalentne uczucia. Nie jest moz-
liwe, by wobec bliskich 0s6b odczuwac wytacznie pozytywne
uczucia. Wyrazanie negatywnych uczué¢ w bezpiecznej formie,
takiej, ktéra nie czyni nikomu krzywdy (bez przemocy fizycznej
i psychicznej), ulatwia ich odreagowanie i przynosi ulge.

Werbalne wyrazanie ztosci

Wyrazanie ztosci za pomoca wilasciwych stéw (bez wyzwisk

i wulgaryzmoéw) moze pomoc odreagowac ztos¢ i przyniesc¢
podobna ulge jak fizyczna agresja, lecz bez zwigzanego z nig
poczucia winy. Warto to robi¢ wedtug nastepujacego schematu:

(Ja) czuje [uczucie], kiedy ty [zachowanie].
Na przyktad:

- ,JESTEM NA CIEBIE ZIRYTOWANA, KIEDY WIDZE,
ZE ZOSTAWILES BRUDNE SKARPETKI NA PODEODZE”;

- ,CZUJE ROZDRAZNIENIE, GDY WIDZE STOS BRUDNYCH
NACZYN POZOSTAWIONYCH W ZLEWIE”.

Wyrazajac uczucia w tej formie, nie przypisujemy drugiej stronie
odpowiedzialnosci za to, co czujemy. Odnosimy sie natomiast

do jej konkretnego zachowania, ktorego skutki mozna zaobser-
wowacé. Unikamy zgeneralizowanych ocen (,JESTES BAEAGA-
NIARZEM’, ,JESTES KIEPSKA KUCHARKA”), ktdére latwo mozna

by zakwestionowac (,PRZECIEZ WCZORAJ UMYLEM PODLOGE”).
Trudno natomiast zakwestionowac fakty, ktére wciaz sa widoczne
dla wszystkich: brudne skarpetki na podtodze albo stos brudnych
naczyn w zlewie.

Taka forma wyrazania negatywnych uczud nie niszczy bliskiej
relacji ani nie jest ranigca. Ulga zwigzana z wyrazeniem negatyw-
nych uczu¢ przyczynia sie do tego, ze relacja faczaca ludzi nadal
moze by¢ bliska i satysfakcjonujaca dla obu stron.
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Cztery kroki asertywnego wyrazania ztosci

Innym sposobem wyrazania ztosci moze byc¢ odnoszenie sie
do czyjegos, nieodpowiadajacego nam zachowania w czterech
krokach:

» Powiedz komus, co robi.
» Powiedz, jak sie z tym czujesz.
» Powiedz, co zrobisz, jesli kto$ nie zmieni zachowania.

» Zrob, co zapowiedziales.

Na przyktad:
— ,ZOSTAWIEES ZABAWKI POROZRZUCANE NA PODEODZE”;
- ,JESTEM NA CIEBIE ZIRYTOWANA, GDY NIE SPRZATASZ ZABAWEK”;

- ,JESLI NIE SPRZATNIESZ ZABAWEK, SPAKUJE JE DO PUDEEKA
I WYNIOSE DO PIWNICY;

- [Pakuje zabawki i je wynosze do piwnicy].

Unikamy przy tym grozb karalnych i przemocy fizyczne;j.
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Unikamy zgeneralizowanych ocen
(,JESTES BALAGANIARZEM, ,JESTES
KIEPSKA KUCHARKA”), ktdre

latwo mozna by zakwestionowac¢
(,PRZECIEZ WCZORAJ UMYLEM
PODLOGE’, ,WSZYSTKIM POZA TOBA
SMAKUJA MOJE ZUPY’). Trudno
natomiast zakwestionowac fakty,
ktore wciaz sq widoczne dla
wszystkich: brudne skarpetki

na podlodze albo stos brudnych
naczyn w zlewie.
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Uczucia kryjace sie
pod ztoscia

Niektore osoby maja
sktonnos¢ do zamieniania
trudnych dla nich uczu¢

w zloscé.



Niektore osoby majg sklonno$¢ do zamieniania trudnych dla
nich uczu¢ w ztos¢. Nie chcg sie mierzy¢ z emocjami, ktére
kojarza sie z bolesnymi zdarzeniami w ich zyciu i przywotuja
przykre wspomnienia. Latwiej im wowczas przezywac zlo$¢ niz
uczucie, ktore sie pod nig kryje.

Uczucia, ktore czesto kryja sie pod zloscia, to:

» bezradnosd¢; » poczucie » smutek;

» zazdros¢; Nizszosci; » Zranienie;

» poczucie » rozczarowanie; » przykrosé;
odrzucenia; » poczucie kleski; » strach;

» TOZpacz; » poczucie » zal;

» poczucie winy; krzywdy; » upokorzenie.

Aby zmniejszy¢ swoja sktonnos¢ do wybuchéw zlosci, nale-
zatoby nauczy¢ sie przezywania wymienionych wyzej uczud,
ilekro¢ sie pojawiajg, nie zamieniajac ich na ztos¢. Moze sie
wowczas okazad, ze przezywanie zlosci bylo tatwiejsze niz
zmierzenie sie np. z poczuciem bezradnosci, zazdroscia
albo upokorzeniem.

Wszystkie te emocje s3 czescia ludzkiego doswiadczenia

i w dtuzszej perspektywie zaden cztowiek nie uchroni sie przed
ich przezywaniem. Niektore osoby jednak zachowuja sie tak,
jakby postanowily nigdy wiecej nie przezywac¢ tych uczu¢ -
wowczas gdy zdarzaja sie sytuacje je przywotujace, zamieniaja
niechciane uczucia na ztosc.

Rozwigzaniem tego problemu jest zaakceptowanie niechcianych
uczud, nauczenie sie ich przezywania. Niekiedy wigze sie to

z potrzebg odreagowania trudnych emocji z przesztosci podczas
psychoterapii.
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Ztosc wskutek frustracji

Frustracja to stan
niezaspokojenia
potrzeby.



Frustracja to stan niezaspokojenia potrzeby. Gdy jakie$ nasze
potrzeby pozostaja niezaspokojone (np. gdy odczuwamy gtéd),
mamy sktonnos¢ do odczuwania ztosci . Wyraznie widac to

u matych dzieci, ktore ptacza, krzycza lub rzucaja sie na podtoge,
domagajac sie zaspokojenia jakiejs ich potrzeby albo zachcianki.

Niemowleta nie potrafig jeszcze powiedzieé, czego chcg, umiejq
tylko ptakac, gdy sa sfrustrowane. Empatyczna matka potrafi
jednak odgadnaé, czego potrzebuje jej dziecko, i zazwyczaj
zaspokoic jego potrzeby. Na tym etapie zycia na ogot potrzeby
dziecka zaspokajane sa tak szybko, jak tylko jest to mozliwe.

W kolejnych latach zycia dziecko jednak powinno nauczy¢

sie, ze jego potrzeby, cho¢ wazne i na ogot sa zaspokajane, to
jednak moga by¢ niekiedy zaspokajane z pewnym odroczeniem
lub nawet niezaspokajane wcale. Np. moze ustysze¢, ze jakas
zabawke dostanie pdzniej badz ze jakas jego zachcianka nie
zostanie spetniona. W procesie wychowania dziecko potrzebuje
bowiem zdobycia dwoch waznych umiejetnosci: wyrazania
swoich potrzeb za pomoca présb oraz znoszenia odmowy, a co
za tym idzie - frustracji (stanu niezaspokojenia potrzeby).

Jesli potrzeby dziecka frustrowane sa zbyt czesto, uczy sie ono,
ze jego potrzeby sa niewazne. Moze mie¢ potem w dorostym
zyciu trudnosci, by dbac o siebie i 0 swoje interesy. Jesli z kolei
rodzice spetniaja kazda jego zachcianke, moze nauczyt¢ sie, ze
jego potrzeby sq wazniejsze niz potrzeby innych ludzi, i wyro-
sna¢ na osobe roszczeniowa oraz niecierpliwg.

Frustracja jest czescig zycia. Nie ma ludzi, ktérych wszystkie

potrzeby sa stale zaspokojone. Niemozliwe jest tez (ani niepo-
trzebne) doskonate zaspokojenie wszystkich potrzeb dziecka.

: Wedtug Johna Dollarda, twoércy teorii frustracji-agresji, kazda frustracja prowadzi
do agresji (lub powoduje gotowos¢ do zachowania agresywnego) i kazda agresje
poprzedza jakis$ rodzaj frustracji. Krytycy Dollarda wskazywali, Ze nie kazda fru-
stracja musi rodzi¢ agresje (istnieja inne sposoby radzenia sobie z nia). Nieprawdziwe
wydaje sie tez twierdzenie, ze frustracja jest jedynym powodem agresji.
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Przeciwnie - umiejetno$¢ znoszenia frustracji jest bardzo wazna
dla jego przysztych osiagniec. Te dzieci, ktore sie tego naucza,
maja pdzniej bardziej udane zycie - lepiej sobie radza w szkole,
na studiach i w pracy™.

Niektdre nasze potrzeby (np. potrzebe jedzenia) mozemy zaspo-
koi¢ sami. Jednakze jestesmy istotami spotecznymi i wiele
naszych potrzeb (np. potrzebe przynaleznosci, szacunku,
mitosci) mozemy zaspokoi¢ tylko w kontakcie z innymi ludZmi.

" Wykazat to eksperyment Waltera Mischela, w ktérym badacz oferowat dzieciom

cukierki, zastrzegajac, ze te z nich, ktére powstrzymaja sie przed ich natychmia-
stowym zjedzeniem, po 15 minutach otrzymaja drugi cukierek. Wyniki pdzniejszych
badan pokazaly, ze te dzieci, ktore umialy sie oprzec pokusie (odroczyé gratyfikacje),
osiagaty pozniej wieksze sukcesy w zyciu dorostym.

28 Ztos¢ wskutek frustracji



Umiejetnosc¢ znoszenia frustracji
jest bardzo wazna dla przyszltych
osiggniec. Te dzieci, ktdre

sie tego naucza, maja pozniej
bardziej udane zycie - lepiej
sobie radza w szkole, na studiach
i w pracy.

W Eodzi policja zatrzymata wandala, ktéry niszczyt zapar-
kowane na ulicy samochody. Zatrzymujqcym go policjantom
wyjasnil, ze zostat sam na $wieta i doskwierata mu z tego
powodu samotnosc.

Rodzice maja obowiazek zaspokaja¢ wazne potrzeby dzieci.

W dorostym zyciu jednak nie mamy juz nikogo, kto miatby
wobec nas taki obowigzek, nie mozemy tez domagac sie zaspo-
kojenia naszych potrzeb ptaczem ani krzykiem, ani oczekiwadc,
ze kto$ (jak empatyczna matka) sam je odgadnie i zaspokoi.
Potrzebna jest umiejetnosc zabiegania u innych ludzi, by
zechcieli zaspokoi¢ nasze potrzeby. W odpowiedzi na prosbe
mozemy ustyszeé: ,TAK, CHETNIE” / ,OWSZEM, ALE NIE TERAZ” /
»NIE”.

Osoby sktonne do zaspokojenia naszych potrzeb zazwyczaj beda
tez oczekiwaé wzajemnosci.
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Jak w dojrzaty sposéb zabiega¢ o zaspokojenie swoich
potrzeb?

Zasady komunikacji bez przemocy (nonviolent communication)
sformutowat Marshall Rosenberg. Zaleca on, by wyraza¢ swoje
potrzeby wg nastepujacego schematu: (1) spostrzezenie,

(2) uczucia, (3) potrzeba, (4) prosba.

Kiedy widze (stysze)..., to czuje....bo chce (mam potrzebe, jest
dla mnie wazne)..., a zatem czy zechcialbys$/zechcialabys...

Na przykiad:

,KIEDY WIDZE TWOJE BRUDNE SKARPETKI NA PODLODZE, TO
CZUJE IRYTACJE. JEST DLA MNIE WAZNE, BY W NASZYM DOMU
BY: PORZADEK. CZY MOGLEBYS JE WRZUCIC DO KOSZA NA
PRANIE?”;

»,GDY WIDZE STOS BRUDNYCH NACZYN POZOSTAWIONYCH

W ZLEWIE, CZUJE ROZDRAZNIENIE. KIEDY WRACAM DO DOMU

Z PRACY I CHCE ZABRAC SIE DO ROBIENIA OBIADU, POTRZEBUJE,
BY W KUCHNI BYEO CZYSTO. CZY MOGEABYS JE WSTAWIC DO
ZMYWARKI?”.

Aby poprawnie wyrazac swoje potrzeby w ten sposob, potrzebna
jest umiejetnos¢ odrozniania spostrzezen, czyli zaobserwowa-
nych faktow (stos brudnych naczyn pozostawionych w zlewie),
od ocen (,JESTES MARNA KUCHARKA”), interpretacji (,NIE
LICZYSZ SIE ZE MN4”) i zbyt daleko idacych wnioskéw (,w OGOLE
NIE JESTEM DLA CIEBIE WAZNY”). Potrzebna jest umiejetnos¢
rozpoznawania uczud, ktére sie wlasnie przezywa, i wyrazania
ich, biorac przy tym za nie odpowiedzialno$¢ na siebie (o0 czym
byla juz mowa wczeséniej). Na koniec, potrzebna jest umiejetnosc¢
wyrazania prosb. Uzycie stowa ,prosze” bedzie niewystarcza-
jace, jesli nie dajemy drugiej stronie prawa do odmowy, wtedy
bowiem nie bedzie to prosba, tylko rozkaz.
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Podsumowujac, jesli chcemy zmniejszy¢ sktonnos¢ do odczu-

wania zlosci, powinnismy: (1) nauczy¢ sie znosi¢ frustracje (stan
niezaspokojenia potrzeb) oraz (2) nauczy¢ sie zabiega¢ u innych
ludzi o zaspokojenie naszych potrzeb, (3) godzac sie z mozliwo-

$cig odmowy.

emy zmniejszy¢ sktonnos¢
do odczuwania zlosci, powinnismy:
nauczy¢ sie znosi¢ frustracje (stan
niezaspokojenia potrzeb) oraz
nauczyc sie zabiegac u innych ludzi
o zaspokojenie naszych potrzeb,
godzac sie z mozliwoscia odmowy.
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Ztosc wskutek nierealistycznych
oczekiwan

(]

Aby zmniejszy¢ swoja
sktonnos¢ do wybuchow zlosci,
nalezaloby rozpoznac wlasne,
nierealistyczne oczekiwania
poprzedzajace wybuchy zlosci

i rozstac sie z nimi, godzac sie,
Ze niejednokrotnie nie zostana
spelnione.




Powodem, dla ktorego niektorzy ludzie maja sktonnos¢ do
wybuchoéw zlosci, sg ich nierealistyczne oczekiwania wobec
innych ludzi, samego siebie, Boga, losu i $wiata. Oczekiwania te
moga nawet by¢ stuszne i uzasadnione, mimo to i tak niejedno-
krotnie pozostana niespetnione.

Przyklady takich oczekiwan to:

»,NIE POWINNO BYC KORKOW, GDY JADE DO PRACY". / ,AUTOBUS
ZAWSZE POWINIEN PRZYJECHAC PUNKTUALNIE”. / ,URZEDNICY
POWINNI BYC UPRZEJMI WOBEC INTERESANTOW”. / ,POLITYCY
NIE POWINNI SIE KEOCIC”. / ,INNI KIEROWCY NIE POWINNI BLO-
KOWAC LEWEGO PASA, GDY SIE SPIESZE”. / ,W POKOJU DZIECI
POWINIEN PANOWAC PORZADEK”. / ,NASTOLATKI NIE POWINNY
AROGANCKO ZWRACAC SIE DO RODZICOW”. / ,WSZYSTKIE
PRZEDMIOTY W DOMU POWINNY ZNAJDOWAC SIE NA SWOIM
MIEJSCU”. / ,GDY MAM URLOP, POWINNA BYC EADNA POGODA’.

/ »ZEE POSTEPKI INNYCH LUDZI POWINNY BYC ZAWSZE UKA-
RANE”. / ,SZEF POWINIEN SPRAWIEDLIWIE TRAKTOWAC SWOICH
PRACOWNIKOW”.

Choc¢ kazde z tych zdan mozna uznac za stuszne, to jednak
zapewne zadne z nich do korica nie zostanie nigdy urzeczywist-
nione. Nasz wptyw na innych ludzi i na caty $wiat jest bowiem
bardzo ograniczony, mamy natomiast decydujacy wplyw na
wlasne postepowanie. Zatem aby zmniejszy¢ swoja sktonnos¢ do
wybuchoéw ztoéci, nalezatoby rozpoznaé wlasne, nierealistyczne
oczekiwania poprzedzajace wybuchy ztosci i rozstac sie z nimi,
godzac sie, ze niejednokrotnie nie zostang spetnione.
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Negatywne myslenie

sprzyjajace
wybuchom ztosci

ZYosci sprzyja takze negatywne
myslenie. Moze ono dotyczyc¢:
siebie samego, innych ludzi

i calego swiata.



Ztosci sprzyja takze negatywne myslenie. Moze ono dotyczy¢
(1) siebie samego, (2) innych ludzi i (3) catego $wiata.

Negatywne mysli na temat siebie samego:

,JESTEM NIEUDACZNIKIEM”. / ,NIC MI SIE W ZYCIU NIE UDALO”.
/ ,JESTEM WCIELONYM ZEEM”. / ,WSZYSTKO ROBIE ZLE". / ,JUZ
TAKI JESTEM I NIC SIE Z TYM NIE DA ZROBIC”.

Na temat innych ludzi:

4NIKT NIE LICZY SIE Z MOIM ZDANIEM”. / ,KAZDY CHCE MNIE
WYKORZYSTAC”. / ,LUDZIE SA PODLI". / ,LUDZIE POSTEPUJA
DOBRZE JEDYNIE Z OBAWY PRZED KARA”. / ,WSZYSCY LUDZIE

SA NIEWDZIECZNI". / ,LUDZIE SA NIEUCZCIWI I ZAKEAMANI". /
,LUDZIE SA EGOISTAMI I ZLE MI ZYCZA". / ,LUDZIE TO GLUPCY”. /
»BLISKIE RELACJE Z LUDZMI NIE MAJA SENSU, BO MNIE WYKORZY-

STAJA, A NASTEPNIE OPUSZCZA”. / ,NIKOMU NIE MOZNA UFAC”.
Na temat swiata:

»ZYCIE JEST OKRUTNE”. / ,SWIAT JEST OKROPNYM, NIEBEZ-
PIECZNYM MIEJSCEM”. / ,PRZYJAZN NIE ISTNIEJE”. / ,SWIAT JEST
STRASZNY, NA KAZDYM KROKU CZAI SIE ZEO I W KAZDEJ CHWILI
MOZE MNIE SPOTKAC KRZYWDA”. / ,SWIAT TO JEST MIEJSCE,
GDZIE TRZEBA WALCZYC O PRZETRWANIE”.

Refleksja nad powyzszymi zdaniami prowadzi do wniosku, ze
sq one albo catkowicie fatszywe, albo sa nadmierna i nieupraw-
niong generalizacjg. Nie jest mozliwe, by jakikolwiek cztowiek
wszystko robit Zle i nic mu sie nie udawato. Niemal wszyscy
ludzie nauczyli sie chodzi¢ na dwdch nogach, dba¢ o higiene
osobista, méwic, czytac i pisac oraz zaliczyli wiekszosc¢ klas
szkoty podstawowej i gimnazjum. Niemal wszystkim ludziom
wielokrotnie udawato sie przejs¢ bez wypadku jezdnie po
pasach. Zdanie ,,NIC MI SIE W ZYCIU NIE UDALO” byloby praw-
dziwe tylko w ustach osoby, ktorej nie udato sie nawet urodzi¢ -
kazda inna osoba moze natomiast powiedzie¢: ,NIEKTORE
RZECZY MI SIE UDALY, INNE — NIE UDALY’.
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Takze negatywne zdania na temat innych ludzi s nadmierng
generalizacja. Moga by¢ prawdziwe tylko wtedy, jesli dodamy
przed nimi stowo ,niektorzy”. Nawet wowczas jednak nalezatoby
dodad, ze istnieja takze ludzie bedacy ich przeciwienstwem.

Rozktad wiekszosci cech w populacji ma bowiem ksztatt
krzywej Gaussa, niezaleznie od tego, czy chodzi o wzrost,

wage, inteligencje, czy uczciwo$é. Nazywa sie go rozkfadem
normalnym.

13,6% | 34,1% | 34,1% | 13,6%

Liczby pod wykresem pokazuja odsetek populacji posiadajacy dang ceche w okreslonym
nasileniu. Najwiecej 0s6b uzyskuje $redni wynik (pionowa linia na érodku wykresu). Wynik
68,2% os6b miesci sig w normie (tj. migdzy jednym odchyleniem standardowym ponizej
i powyzej éredniej). tacznie 15,8% oséb uzyskuje wyniki powyzej normy, a kolejne 15,8% —
ponizej normy.

Zdecydowana wiekszos$¢ ludzi jest umiarkowanie uczciwa. Sa
zyczliwi dla innych, jesli nie wymaga to zbyt wielu wyrzeczen,
np. chetnie wskaza droge nieznajomemu, pozdrawiaja sasiadow,
mowia komplementy znajomym, uzywaja stow ,PROSZE”, , DZIE-
KUJE” i ,PRZEPRASZAM”. Jednakze zdarza im sie czasem sktamac,
pojechac tramwajem na gape albo mie¢ pirackie oprogramo-
wanie w komputerze.
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Aby pozby¢ sie sklonnosci
do wybuchow zlosci,
- niektore osoby powinny
rozstac sie z destrukcyjnym
sposobem myslenia o sobie,
innych ludziach i swiecie.

Niewielki margines popetnia wykroczenia i drobne przestep-
stwa, nieliczni popetniaja zbrodnie, rzadko jednak zdarzaja sie
wielcy zbrodniarze, tacy jak Hitler i Stalin.

Z drugiej strony istnieje tez wielu ludzi poswiecajacych sie
dla innych: wolontariusze organizacji spotecznych, pracu-
jacy w hospicjach lub w schroniskach dla zwierzat, honorowi
krwiodawcy, zotnierze Wojsk Obrony Terytorialnej, cztonkowie
Ochotniczych Strazy Pozarnych, ratownicy GOPR. Nieliczni
sa swieci jak Maksymilian Kolbe, ktory w obozie koncentra-
cyjnym zdecydowat sie na $mier¢ glodowa, by odda¢ zycie za
wspotwieznia.
Podobnie niektore czesci swiata sa bezpieczne, inne - niebez-
pieczne. Obecnie Polska moze by¢ uznana za stosunkowo bez-
pieczne miejsce do zycia, cho¢ w przesztosci, w zaleznosci od
okresu historycznego, réznie z tym bywato.

Podsumowujac, aby pozby¢ sie sktonnosci do wybuchéw ztosci,
niektdre osoby powinny rozstac sie z destrukcyjnym sposobem
myslenia o sobie, innych ludziach i $wiecie.
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Sposoby myslenia
podsycajace ztosc

Sposobem myslenia zwiekszajacym
ryzyko wpadania w ztos¢ jest m.in.:
wyznaczanie arbitralnych granic swojej
cierpliwosci i wytrzymatosci, a kiedy
druga osoba je przekracza, pozwalanie
sobie na wscieklos¢ lub msciwosc.



Inne sposoby myslenia zwiekszajace ryzyko wpadania w ztos¢
to:

» personalizacja: przekonanie (niezaleznie od faktow), ze wypo-
wiedzi lub zachowania innych s3 w nas wymierzone, przeko-
nanie, ze jest sie celem ataku;

» myslenie katastroficzne: wyolbrzymianie ponad miare nega-
tywnego wplywu dziatan drugiej osoby lub jakiegos zdarzenia;

» przewidywanie: nie patrzac na fakty, bez uczciwego rozwa-
zania wszystkich mozliwych rozwiagzan, przewidywanie,
ze wypadki potoczg sie Zle;

» myslenie spolaryzowane: nieuwzglednianie jednocze$nie
pozytywnych i negatywnych stron zjawiska lub sytuacji, lecz
myslenie w kategoriach opozycji (na przyktad sukces/porazka,
dobre/zte). Nieuzasadnione uogdlnianie (cos jest ,zawsze” lub

,nigdy”, ,wszystko” lub ,,nic”);

» czytanie w myslach: bez pytania innych domyslanie sie, co
mysla lub czuja oraz jakie motywy kieruja ich dziataniem;

» etykietowanie: postugiwanie sie wyzwiskami lub uzywanie
do opisu kogos lub czego$ skrajnie nieprzychylnych okreslen
(na przyktad: ,dno”, ,farsa”, ,koszmar”);

» filtracja: myslac o przesztych zdarzeniach, skupianie sie na
tym, co w nich najbardziej irytujace lub najgorsze, niebranie pod
uwage aspektow neutralnych ani pozytywnych, bo zaprzecza-
tyby one przyjetej z gory negatywnej teorii;

» okreslanie progu wlasnej wytrzymatosci: wyznaczanie
arbitralnych granic swojej cierpliwosci i wytrzymatosci, a kiedy
druga osoba je przekracza, pozwalanie sobie na wsciektos¢
lub msciwos¢;

> planowanie zemsty: zastanawianie sie nad tym, w jaki sposob
odegrac sie na drugiej osobie lub jak ja ukarad.
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Negatywna interpretacja
zdarzen jako przyczyna
ztosci

Cho¢ nasz wplyw na wydarzenia
swiata zewnetrznego jest ograniczony,
to jednak mamy decydujacy wpltyw

na to, jak je interpretujemy.



Niekiedy przyczyna zlosci jest sktonno$¢ do negatywnej inter-
pretacji zdarzen z naszego zycia. Wiele oséb wierzy w to, ze
wydarzenia z ich Zycia, na ktdre nie majg wptywu, niejako zmu-
szajg ich do przezywania okreslonych uczud.

Tymczasem nie jest to prawda. Z reguly miedzy zdarzeniem

a uczuciem posredniczy nasza interpretacja zdarzenia. Moze
by¢ ona podswiadoma, moze trwa¢ utamek sekundy, niemniej
prawie zawsze si¢ pojawia. Cho¢ nasz wplyw na wydarzenia
$wiata zewnetrznego jest ograniczony, to jednak mamy decydu-
jacy wplyw na to, jak je interpretujemy.

FALSZ PRAWDA
| Wydarzenie | | Wydarzenie |
| Interpretacja |

,, l

Wyobrazmy sobie nastepujaca sytuacje: na boisku pitka prze-
kracza linie bramkowga i wpada do bramki. Potowa stadionu

sie cieszy, natomiast druga polowa jest smutna i zta. Dlaczego?
Poniewaz czesc¢ kibicow interpretuje to zdarzenie - ,NASI
WYGRYWAJA”, druga cze$¢ natomiast — ,,NASI PRZEGRYWAJA.
Przy czym okreslenie ,nasi” moze by¢ kwestia swobodnego
wyboru, jak np. dla mieszkanca Warszawy podczas meczu Legii
Warszawa z Poloniag Warszawa.
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Interpretacja ma pewne znaczenie nie tylko jesli chodzi

o radzenie sobie ze ztoscia, ale takze z kazdym negatywnym
uczuciem. Moze je tagodzic lub przeciwnie, nasila¢. Np. roz-
pacz po $mierci bliskiej osoby jest naturalna i trudno bytoby
oczekiwac, ze jakakolwiek interpretacja to zmieni — ale nawet
w takiej skrajnej sytuacji nasz sposob myslenia o tym fakcie ma
wplyw na to, jak dlugo bedzie trwato cierpienie.

Jesli zas chodzi o ztos¢, wplyw na jej nasilenie ma nasza inter-
pretacja: (1) intencji innych ludzi, (2) wagi skutkéw samego
wydarzenia, (3) wybaczalnosci ewentualnego btedu. Nasilenie
negatywnych emocji wzrasta, jesli przypisujemy innym ludziom
zte intencje, przeceniamy negatywne konsekwencje danego
wydarzenia oraz gdy blad, jaki ktos$ popetnit, uznajemy za
niewybaczalny.

Stos brudnych naczyn

/ \

Zrobit/-ta to celowo. Zapewne byt/-ta
Nie liczy si¢ ze mna. roztargniony/-a.
Taki batagan jest Ten btad jest
niedopuszczalny. wybaczalny.
Ztosé,
wsciektosé, Spokodj
furia
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Wplyw na nasilenie ztosci ma
nasza interpretacja: intencji
innych ludzi, wagi skutkow
samego wydarzenia i wybaczal-
nosci ewentualnego bledu.

Aby zmniejszy¢ swoja sktonnosé do wybuchow ztosci, nalezy
zatem:

» by¢ ostroznym w przypisywaniu innym ludziom negatywnych
intencji;
» unika¢ wyolbrzymiania znaczenia negatywnych wydarzen;

» wybaczaé innym (i sobie) popelnione btedy.
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Ztosc jako sposob
na unikanie bliskosci

o

Niektodre osoby reaguja ztoscia na zycz-
liwe im osoby, ktdre probuja sie do nich
zblizy¢. Obawiaja sie bowiem bliskosci
z drugim czlowiekiem ze wzgledu

na ryzyko zranienia.



Niektore osoby reaguja ztoscig na zyczliwe im osoby, ktore pro-
buja sie do nich zblizy¢. Obawiaja sie bowiem bliskosci z drugim
czlowiekiem ze wzgledu na ryzyko zranienia. Opryskliwos¢

jest wowczas metoda na zwiekszenie dystansu z drugim
czlowiekiem.

Poniewaz potrzeba bliskos$ci jest uniwersalng, ludzka potrzebg

i kazdy jej doswiadcza, osoby obawiajace sie bliskosci maja
ambiwalentne uczucia w tej sprawie i czesto nieSwiadomie
wysylaja do otoczenia sprzeczne sygnaty: przyciagajac i odpy-
chajac na przemian. Potrzebuja zatem znalezienia kompromisu
miedzy sprzecznymi pragnieniami. Powinny sobie odpowiedzie¢
na nastepujace pytania:

» z kim moge by¢ blisko i czu¢ sie z tym bezpiecznie?;
» kogo chce trzymac na dystans?;

> w jaki sposdb (asertywnie lub dyplomatycznie) moge utrzy-
mywac dystans z osobami, do ktorych nie chce sie zblizac¢?
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Ztosc wskutek
niewybaczonych uraz




Ztosc wskutek
niewybaczonych uraz

Pielegnowanie urazy prowadzi

niekiedy do przyjmowania negatywnej
postawy wobec calego $wiata, ktory
wydaje sie nieprzyjazny, a zwlaszcza

do odczuwania wrogosci wobec
przypadkowych osob przypominajacych
w czyms krzywdziciela.



Pielegnowanie urazy prowadzi niekiedy do przyjmowania
negatywnej postawy wobec catego $wiata, ktory wydaje sie
nieprzyjazny, a zwtaszcza do odczuwania wrogosci wobec
przypadkowych oséb przypominajacych w czyms krzywdziciela.
Zjawisko to — nieswiadomego przenoszenia emocji adresowa-
nych do waznej osoby z przesztosci na inng osobe w chwili
obecnej - nazywane jest przeniesieniem.

Przyjaciel Konrada, Jacek, uwiédt kiedys jego zone. Konrad
rozstat sie z zonq, nie wybaczyt takze Jackowi doznanej
krzywdy. Po latach, podczas zajec grupy terapeutycznej,
reagowat wrogoscig wobec innego pacjenta o imieniu Jacek.
Krytykowat jego wypowiedzi, zarzucal mu fatsz, bywat wobec
niego ztosliwy. Dopiero po pewnym czasie zorientowat sie,

Ze negatywne emocje, jakie przezywa wobec kolegi z grupy,
tak naprawde adresowane sq do innego Jacka.

Negatywne emocje mozna nieswiadomie przenosic¢ na wszelkie
mozliwe grupy ludzi, np. z matki lub bytej dziewczyny na
wszystkie kobiety, z ojca lub bytego chtopaka - na wszystkich
mezczyzn. W niektdrych wypadkach skrzywdzone osoby moga
sie uprzedzi¢ do wszystkich ludzi.

Aby sie pozby¢ sktonnosci do wybuchéw ztosci wskutek
pielegnowania urazy, nalezy nauczy¢ sie wybaczania.
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Czym jest wybaczenie?

Ludziom jest trudno wybaczad,
gdyz majq falszywe wyobrazenia
na ten temat - czesto nie
rozumieja, czym jest, a czym

nie jest wybaczenie.



Ludziom jest trudno wybacza¢, gdyz maja fatszywe wyobrazenia
na ten temat - czesto nie rozumiejg, czym jest, a czym nie jest
wybaczenie. Wowczas nieche¢ lub obawa wobec btednie rozu-
mianego wybaczenia moze by¢ uzasadniona - rzeczywiscie
falszywie rozumiane wybaczenie mogtoby przynies¢ dalsze
szkody osobie wybaczajacej. Rozréznienie miedzy tym, czym

jest, a czym nie jest wybaczenie, ilustruje ponizsza tabela:

Czym jest, a czym nie jest wybaczenie?

»~Wybaczy¢” nie oznacza:

r

~Wybaczy¢” oznacza:

» zZapomnied¢;

» Zzrozumiec;

» usprawiedliwié;

» udawac, ze nic sie nie stato;

» zbagatelizowac¢ krzywde;

» znow zaufad;

» zaprzyjaznic sie;

» by¢ blisko z osobag, ktdra
nas skrzywdzita;

» zrobi¢ niezastuzony prezent
sprawcy krzywdy;

» zrezygnowac ze sprawie-
dliwej kary;

» zrezygnowac z obrony

przed ponownymi
krzywdami.

» zrezygnowac
z pielegnowania urazy;

» Zrezygnowac z zemsty
(w tym karania samego
siebie);

» zrezygnowacd z ,drewnianej
nogi’”;

» pogodzic sie z tym,
ze nie bedzie rekompensaty
za doznane krzywdy;

» pogodzic sie z tym
miejscem w zyciu,
w ktorym jest sie teraz.

Poszczegdlne punkty zawarte w tabeli wymagajg bardziej

szczegotowego wyjasnienia.
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Nie zapominaj

Wybaczy¢ nie oznacza zapomniec¢. Przeciwnie - niczego

nie zapominamy. Wszelkie zdarzenia z naszego zycia, takze
doznane krzywdy, sa cennym zyciowym doswiadczeniem.

Nie warto zapomina¢ lekcji, jakich udziela nam zycie. Takze
doznane krzywdy ucza nas czego$ o $wiecie, o innych ludziach,
o nas samych. Ucza, jakich sytuacji i jakich ludzi lepiej unikac,
na co nalezy uwaza¢, zeby uchronic sie przed ponowna krzywda.
Nie warto wiec niczego zapomina¢, gdyz wowczas bylibysmy
bardziej narazeni na podobne krzywdy w przysztosci ze strony
tej samej osoby lub 0s6b podobnych. Chodzi tylko o to, by
pamiec o doznanej krzywdzie przestata bolec.

Nie musisz zrozumiec

Zrozumienie, czym kierowat sie sprawca krzywdy, moze zaspo-
koi¢ Twoja ciekawos$¢ i by¢ cenna lekcja na przysztos¢. Niekiedy
zrozumienie moze tez Ci ulatwi¢ wybaczenie. Ale moze tez
utrudni¢ - ludzie niekiedy bowiem kierujg si¢ negatywnymi
intencjami lub robig cos ztego zupelnie bezmyslnie i bezinte-
resownie. Wowczas $wiadomos¢ tego faktu raczej nie utatwi Ci
wybaczenia. Jednak zrozumienie i wybaczenie to dwie rézne
sprawy, ktdére nie musza i$¢ w parze. Nie musisz zrozumie¢ réz-
nych, pokretnych motywoéw, dla ktorych ktos Cie skrzywdzit.
Mozesz przebaczyc nawet wtedy, gdy nigdy nie zrozumiesz,
dlaczego to zrobit.

Nie musisz znalez¢ usprawiedliwienia

Niektdre osoby, rozumiejac motywy sprawcy, staraja sie go
usprawiedliwié, na site wynajdujac okolicznosci tagodzace, np.:
,ON SAM BYL NIERAZ SKRZYWDZONY I NAUCZYL SIE TAK FUNK-
CJONOWAC”. Czlowiek jednak ma wolng wole i na ogot nie jest
przymuszany do krzywdzenia innych. Wybaczanie nie wymaga
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usprawiedliwiania ani zdejmowania z kogo$ jego osobistej
odpowiedzialnosci za to, co zrobit. Sa tez krzywdy, dla kto-
rych nie da sie znalez¢ zadnego rozsadnego usprawiedliwienia
i mimo to je réwniez mozna wybaczy¢.

Nie udawaj, ze nic si¢ nie stato

Wybaczenie nie polega na pomniejszaniu znaczenia krzywdy,
bagatelizowaniu jej ani wrecz udawaniu przed samym soba,

ze zadna krzywda nam sie nie stata. Masz prawo do bolu, roz-
goryczenia, poczucia krzywdy, chodzi tylko o to, by odreagowac
te uczucia i pozwoli¢ im ustapi¢, aby nie pozostaty w Tobie

do konca zycia. Udawanie, ze nic sie nie stalo, moze doraznie
pomoc poradzic sobie z uraza i poczuciem krzywdy, ale grozi
tym, ze w przysztosci Ty mogltbys w ten sam sposob krzywdzic¢
innych ludzi w przekonaniu, Ze nic zlego sie nie dzieje.

Udawanie, ze nic sie nie
stato, moze doraznie pomoc
poradzic sobie z uraza

i poczuciem krzywdy, ale
grozi tym, ze w przyszlosci
Ty moglbys w ten sam sposob
krzywdzi¢ innych ludzi

w przekonaniu, zZe nic zlego
sie nie dzieje.
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Nie bagatelizuj

Z tych samych powoddéw nie nalezy bagatelizowac doznanej
krzywdy (ani jej nie wyolbrzymiac). Staraj sie ja widzie¢ we
wlasciwych proporcjach.

Nie musisz ponownie zaufa¢

Wybaczenie moze sie wigza¢ z ponownym zaufaniem, ale

nie musi. Mozna wybaczy¢ przyjacielowi, ktory zrobit nam
jakas krzywde przez nieuwage, bez ztych intencji i mozna mu
ponownie zaufaé — ale tez mozna nie taczy¢ tych dwéch rzeczy.
Mozna rownie dobrze wybaczy¢ i nie zaufac.

Niekiedy spotykamy ludzi, ktérzy z réznych powodéw nie zastu-
guja na zaufanie. Ponowne zaufanie im, gdy juz sie tego o nich
nauczylismy, byloby nierozsadne. Dlatego nie jest konieczne
faczenie wybaczania z zaufaniem, gdyz sa to dwie rézne sprawy,
ktore wprawdzie mogg i$¢ w parze, ale nie musza.

.

Nie musisz si¢ zaprzyjaznia¢

Niektore osoby wyobrazajg sobie, ze wybaczenie wiaze sie

z koniecznoscia zaprzyjaznienia z osobg, ktora kiedys ich
skrzywdzila. Nie majg zas ochoty na zaprzyjaznianie sie z nia,
co moze im utrudnia¢ wybaczenie. Tymczasem wybaczenie nie
musi mie¢ nic wspolnego z przyjaznia - przyjaciele to dla nas
wazne osoby, wybaczamy zas niekiedy ludziom, ktorzy nigdy
nie byli i by¢ moze nigdy nie stana sie dla nas wazni.

Wybaczenie moze sie wigzac
z ponownym zaufaniem,
ale nie musi.
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Zdarza sie tez, ze pomimo
wybaczenia bliskos¢ nadal
jest niemozliwa.

Nie musisz by¢ blisko

Zdarza sie, ze osoby skrzywdzone przez rodzicow w dziecin-
stwie, wybaczajac im, maja nadzieje na zyskanie poczucia
bliskosci z nimi. Niekiedy rzeczywiscie sie tak dzieje, zwlaszcza
tam, gdzie rodzice s3 otwarci na bliskos¢ z dzieckiem i sami

0 nig zabiegajg.

Jesli druga strona zabiega o blisko$¢, wyjasnienie sobie tego,

co dzieli, i wybaczenie utatwia odzyskanie bliskosci. Brak wyba-
czenia sprawia natomiast, ze bliskos¢ jest niemozliwa.

Nie oznacza to jednak, ze kazde wybaczenie automatycznie
owocuje poczuciem bliskos$ci z osobg, ktora nas skrzywdzita.
Zdarza sie tez, ze pomimo wybaczenia blisko$¢ nadal jest
niemozliwa.
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Wybaczajac, robimy
przede wszystkim
prezent samemu sobie.

Wybaczenie nie jest niezastuzonym
prezentem dla sprawcy

Wielu osobom wybaczenie kojarzy sie z niezastuzonym pre-
zentem dla osoby, ktora je skrzywdzita. Tymczasem sprawca
krzywdy czesto wcale nie przeprosit, nie okazat skruchy

i w zaden sposob nie wydaje sie zainteresowany uzyskaniem
wybaczenia. Inni z kolei czuja sie zobowigzani do wybaczenia

z powodow religijnych, cho¢ wceale nie maja na to ochoty. Mozna
jednakze wybaczac z czysto egoistycznych pobudek - po to,
zeby nam bylo 1zej, mimo ze sprawca krzywdy nie zastuzyt na
wybaczenie.

Fakt, ze sprawca nie zastuguje na wybaczenie, nie musi by¢ prze-
szkoda. Dla 0s6b wierzacych pomocna moze by¢ §wiadomosé,

ze nikt z nas nie zastuguje na wybaczenie, a mimo to Bég ofe-
ruje je nam za nic. Jesli On wybacza nam, cho¢ na to nie zastu-
gujemy, moze to by¢ dobrym powodem, by w podobny sposdb
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sprébowac wybaczaé ludziom, ktorzy nas skrzywdzili. Mozna
jednak wybaczaé nie tylko z chrzescijanskich, ale takze z czysto
egoistycznych pobudek - na przyktad po to, by nie zaprzatac
sobie dtuzej gtlowy poczuciem krzywdy i mie¢ szczesliwe Zycie.
Wybaczajac, robimy przede wszystkim prezent samemu sobie.

Nie musisz rezygnowac ze sprawiedliwej kary

Wybaczenie nie musi oznaczad rezygnacji ze sprawiedliwej kary
dla sprawcy krzywdy. Wychowawcy, nawet gdy natychmiast
wybaczaja dziecku jego przewinienia, mimo to stawiajg je na
kilka minut do kata, by w ten sposob zniechecié¢ je do niewtasci-
wego zachowania i da¢ sygnat innym dzieciom, ze niewlasciwe
zachowanie sie nie optaca. Kara spetnia bowiem niekiedy wazne
funkcje wychowawcze i prewencyjne.

Bron sig, gdy ktos probuje Cie skrzywdzi¢

Wybaczanie odnosi sie do przeszlosci, ktorej sie nie da juz
zmieni¢, a nie do terazniejszos$ci, na ktora nadal mamy wptyw.
W sytuacji, gdy ktos prébuje Cie skrzywdzi¢, staraj sie bronic.
Prawo dopuszcza nawet pozbawienie zycia napastnika w sytua-
¢ji zagrozenia Twojego zycia, w ramach tzw. obrony koniecznej.
W momencie napasci nie czas mysle¢ o wybaczeniu, gdyz moze
Ci to odebrac¢ determinacje potrzebna do obrony. Pierwszym
Twoim obowigzkiem jest wowczas zadbanie o siebie i 0 swoje
bezpieczenstwo.

Jesli jednak zagrozenie nalezy juz do przesztosci, a Ty poniostes
jakas krzywde, mozna wtedy pomyslec o jej wybaczeniu. Prze-
sztosci nie da sie bowiem juz zmienié. Jedyne, co mozna zrobic¢
z przeszloscia, to wyciaggna¢ wnioski na przysztos¢ (co mozna
zrobié, by wiecej do tego nie dopusci¢) i wybaczyé wyrzadzona
wowczas krzywde, by moc skupic sie na aktualnym zyciu

i planach na przysztosc.
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Wybaczenie nie daje gwarancji, ze osoba, ktora nas skrzywdzita,
nie sprébuje uczynic tego ponownie. Wybaczenie nie oznacza
zatem rezygnacji z obrony, gdyby sprawca znéw zechciat
wyrzadzi¢ nam krzywde. Dlatego wybaczajac, nie zapominamy
krzywd, by bogatsi o to doswiadczenie juz wiecej na to nie
pozwolié¢. Z przesztosci wyciagamy wnioski na przysztose,

by skutecznie bronic sie¢ w terazniejszosci.

Zrezygnuj z pielegnowania urazy

Uraza jest naturalnym uczuciem, gdy kto$ zrobi nam krzywde.
Ze swej natury wszystkie uczucia sg zmienne jak pogoda,
pojawiaja sie i znikajg. Jak wszystkie uczucia, takze uraza na
ogot w naturalny sposdb po pewnym czasie znika. Jednakze,
podobnie jak mozna w sobie pielegnowac inne uczucia,

np. uczucie mito$ci, wdziecznosci, czy rozpaczy (np. po stracie
kogos bliskiego), tak samo cze$¢ osob pielegnuje w sobie uraze,
nie dopuszczajac do jej znikniecia. Rozpamietujac krzywde i jej
konsekwencje ciggnace sie do dzis, ciaggle na nowo przezywaja
zwiazane z nig cierpienie. Pielegnowanie urazy bowiem czesto
ma swoje ukryte motywy - daje energie do zemsty i jest dobrym
uzasadnieniem do czerpania psychologicznych korzysci z pozo-
stawania w roli ofiary.

Zrezygnuj z zemsty

Pragnienie zemsty, doprowadzenia do tego, by sprawca poczut
sie kiedys tak samo jak ofiara i zrozumial, co ztego zrobit - jest
naturalnym odruchem u wielu os6b. Wynika czesto z pra-
gnienia sprawiedliwo$ci, by kazda krzywda zostata ukarana,

a wszystkie rachunki wyréwnane. Niestety, taki idealny stan

nie jest mozliwy na tym $wiecie. Tylko w bajkach zto zawsze
zostaje w koncu ukarane, a dobro - nagrodzone. W realnym
$wiecie czesto zdarza sie inaczej, a my rzadko kiedy mamy
wladze sedziego, pozwalajaca nam osadzi¢ winnego i wymierzy¢
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sprawiedliwa kare. Niekiedy mamy po swojej stronie wymiar
sprawiedliwosci, niemniej jest tez wiele takich przewin, ktérych
prawo nie przewiduje i ktorymi prokurator sie nie zainteresuje.

Zeby moc sie zemsci¢, wyréwnac rachunki, doprowadzi¢ do
tego, by sprawca poczut sie tak samo jak my kiedys, trzeba
czasem poczekac¢ na okazje do zemsty. Oczekiwanie na taka
okazje moze nieraz trwac wiele lat. Zeby nie przeoczy¢ nada-
rzajacej sie okazji i zeby mie¢ wéwczas energie potrzebna do
wymierzenia kary, trzeba nieraz przez wiele lat pielegnowac
uraze. W przeciwnym wypadku cztowiek bylby raczej skoncen-
trowany na swoim zyciu i swoim szczesciu — myslatby raczej

o tym, co zrobié, by byt szczesliwy. Zemsta wymaga natomiast
koncentracji raczej na tym, co zrobi¢, by zaszkodzi¢ komus

Tylko w bajkach zlto zawsze

zostaje w koncu ukarane,

a dobro - nagrodzone. W realnym

Swiecie czesto zdarza sie inaczej,

a my rzadko kiedy mamy wiladze

sedziego, pozwalajaca nam
el 0sadzi¢ winnego i wymierzy¢
e sprawiedliwa kare.

Rozmowy o ztosci 59



innemu. Cztowiek skoncentrowany na swoim szczesciu mogtby
nie zauwazy¢ nadarzajacej sie okazji do zemsty, a nawet gdyby
ja zauwazyl, by¢ moze nie chciatoby mu sie poswieca¢ swojego
cennego czasu na szkodzenie innemu. Nie miatby dos¢ energii,
by sie tym zajaé, gdyz juz ja zainwestowat gdzie indziej -

w budowanie swojego szczesliwego zycia. Dlatego osobom
msciwym tak potrzebne jest pielegnowanie urazy - uraza
bowiem daje im energie do zemsty, gdy tylko nadarzy sie odpo-
wiednia okazja. Uraza sprawia, ze nie przeocza okazji,
cierpliwie czekajac na nig przez wiele lat.

Cierpliwe czekanie na okazje do zemsty i podsycanie urazy,

by nie zgasta, ma jednak wiele wad, ktore stawiaja pod zna-
kiem zapytania optacalnosc¢ takiej postawy. Po pierwsze — uraza
meczy. Czlowiek, ktory sam skazuje sie na dtugotrwate przezy-
wanie negatywnych uczug, staje sie zgorzkniaty i nieszczesliwy.
Niesie niewygodny ciezar, ktory uniemozliwia mu zwyczajne
cieszenie sie zyciem. Ciagle przezywana uraza negatywnie
odbija sie na wszystkich relacjach z ludzmi. Po drugie - nie

ma pewnosci, czy taka inwestycja swojej energii przyniesie
oczekiwane rezultaty. By¢ moze np. po 20 latach nadarzy sie
okazja do zemsty i bedzie mozna wytadowac¢ cata swoja ztos¢ na
sprawcy. Rdwnie dobrze jednak okazja do zemsty moze sie nigdy
nie nadarzy¢, a czlowiek bezskutecznie bedzie pielegnowat
uraze, mszczac sie za swoja krzywde na swoich bliskich lub na
przypadkowych osobach. Wiele lat dzwigania ciezaru urazy
moze wowczas okazad sie zupetnie bezcelowe, przynoszac tylko
dodatkowe szkody skrzywdzonej osobie i otoczeniu.

Trzeba tez wspomnie¢, ze czesto spotykang forma zemsty jest
niszczenie samego siebie pod hastem ,ZOBACZCIE, DO CZEGO

MNIE DOPROWADZILISCIE” albo ,BEDZIECIE MUSIELI PATRZEC,
JAK BARDZO PRZEZ WAS CIERPIE”. Tego rodzaju forma zemsty

czesto jest wybierana w rozgrywkach miedzy rodzicami

a dzie¢mi - na zasadzie ,,NA ZEOSC MAMIE ODMROZE

SOBIE USZY".
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Wiele lat dzwigania ciezaru urazy
moze wowczas okazac sie zupelnie
bezcelowe, przynoszac tylko
dodatkowe szkody skrzywdzonej
osobie i otoczeniu.

Zrezygnuj z ,drewnianej nogi”

Eric Berne w ksigzce W co grajq ludzie opisuje gre w drewniang
noge. Gra polega na tym, ze osoba posiadajaca jaka$ utomnos¢,

jakies$ realne lub wyimaginowane ograniczenie, wykorzystuje je
jako usprawiedliwienie dla rezygnacji ze swoich ambicji, braku

odwagi do podejmowania wyzwarn lub lenistwa.

Otoczenie obniza swoje wymagania wobec osoby posiadajacej
drewniang noge, dla wszystkich jest bowiem oczywiste, ze
kaleka nie zostanie mistrzem tarica ani wybitnym pitkarzem.
S3 jednak ludzie, ktorzy pomimo drewnianej nogi wioda udane
zycie i realizujq sie w tych dziedzinach, w ktorych posiadanie
protezy zamiast nogi za bardzo nie przeszkadza, jak i tacy, dla
ktérych drewniana noga usprawiedliwia rezygnacje z podejmo-
wania jakichkolwiek wyzwan.
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Jak pisze Eric Berne, gracz grajacy w drewniang noge komuni-
kuje swoja postawa catemu $wiatu: ,,CZEGO MOZNA OCZEKIWAC
OD OSOBY Z DREWNIANA NOGA?”. Drewniana noga jest tu
metafora, w jej miejsce mozna podstawic¢ dowolne ograniczenie.
W zaleznosci od jego rodzaju komunikat ten moze by¢ odpo-
wiednio modyfikowany, np.: ,CZEGO MOZNA OCZEKIWAC

OD KOGOS, KTO MIAE TAK CIEZKIE DZIECINSTWO JAK JA?,
,CZEGO MOZNA OCZEKIWAC OD OSOBY Z DEPRESJA?”, ,CZEGO
MOZNA OCZEKIWAC OD OFIARY BEZDUSZNE]J BIUROKRACJI?.
Zawsze jednak gracz w drewniang noge wykorzystuje swoje
ograniczenie do obnizenia wymagan wobec samego siebie
ponizej swoich realnych mozliwosci.

Pogodz sie z brakiem rekompensaty

Najprawdopodobniej Twoja krzywda nie zostanie w zaden
sposob naprawiona. Bedzie Ci fatwiej, jesli pogodzisz sie z tym,
ze ten $wiat niestety nie jest sprawiedliwy i ze dla Ciebie naj-
prawdopodobniej nie bedzie zadnej rekompensaty za doznang
krzywde.

Pogodz sie z tym miejscem w zyciu, w ktorym jestes teraz

By¢ moze Twoje zycie mogtoby wygladaé zupelnie inaczej, gdyby
nie doznana krzywda. Nawet jesli to prawda, to juz nic tego nie
zmieni — nie da sie cofna¢ czasu i naprawi¢ wyrzadzonego zta
ani cofnac jego dtugoterminowych konsekwencji. Najlepsze,

co mozna z tym zrobi¢, to pogodzic¢ sie z tym i przystosowac

sie do takiego zycia, jakie masz teraz.

Wybaczanie sobieiinnym
Umiejetnos¢ wybaczania okazuje sie bardzo potrzebna takze

po to, by wybaczy¢ sobie samemu wlasne btedy i wlasna niedo-
skonatos¢. Osoby, ktére nie wybaczaja innym, z reguty
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nie wybaczaja takze sobie, co prowadzi do potepiania samego
siebie i r6znych form autoagresji. Niektore osoby odkrywaja, ze
najtrudniej im wybaczy¢ zto, ktore zrobili sobie sami, inni zas
potepiaja siebie za krzywdy wyrzadzone innym. Nauczywszy sie
wybaczac innym, tatwiej jest nastepnie zastosowac te umiejet-
nos¢ wobec siebie samego.

Jak wybaczy¢?
Wybaczenie nie jest kwestig uczué, lecz decyzji. Jesli rozumiemy

juz, na czym polega wybaczenie, pozostaje juz tylko decyzja,
by to zrobi¢ - lub przeciwnie, by tego nie robic.

.

Wybaczenie
nie jest kwestia
uczug, lecz decyzji.
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Zyski i straty

z wybuchow ztosci

Wazne jest zwlaszcza to,
by sobie uswiadomic¢ korzysci,
jakie daja nam wybuchy ztosci.



Aby zrezygnowac z wybuchdw zlosci, warto najpierw zrobic
sobie bilans zyskdw i strat. Wazne jest zwlaszcza to, by sobie
uswiadomi¢ korzysci, jakie one nam daja.

Zyski: Straty:
» poczucie mocy; » poczucie winy;
» latwiej przeforsowaé » wstyd;

swoje zdanie;
) ) » utrata szacunku;

» podporzadkowanie innych; , utrata bliskich

» mozliwo$¢ odreagowania 0s0b.
emocdji (ulga).

Powyzej zostaty przedstawione zyski i straty, jakie zazwyczaj
wymieniaja ludzie. Swiadomo$¢, ze wybuchy ztosci przynosza
pewne korzysci, umozliwia szukanie odpowiedzi na kolejne
pytania:

v

w jaki sposdb moge osiaggnac podobne korzysci bez wybuchow
ztosci i zwigzanych z tym strat?;

v

z jakich korzysci musze zrezygnowad, jesli chce zachowywac
spokdj?
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Ztosc w zaburzeniach
psychicznych




‘ Alkohol a ztosc¢ ‘

Osoby, ktore staja sie agresywne
po alkoholu, powinny zrozumieg,
ze alkohol jest nie dla nich i nie
powinny w ogole go pic.



Ludzie roznie reaguja na alkohol. Niektore osoby staja sie
nazbyt pewne siebie, hatasliwe i euforyczne, inne wylewne,
pobudzone seksualnie, inne placzliwe, jeszcze inne - agre-
sywne. Osoby, ktdre staja sie agresywne po alkoholu, powinny
zrozumied, ze alkohol jest nie dla nich i nie powinny w ogole go
pic. Popetnienie przestepstwa pod wptywem alkoholu nie jest
bowiem okolicznoscia tagodzaca, lecz przeciwnie - zaostrzajaca
kare. Zaktada sie bowiem, zZe jesli ktos staje sie agresywny pod
wplywem alkoholu, powinien mie¢ $wiadomosé, ze tak wlasnie
na niego reaguje i przewidywac mozliwe skutki swojego picia.
Jesli mimo to decyduje sie na spozywanie alkoholu, tym samym
bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za wszelkie konsekwencje
swoich czynow, gdy sie napije.

U o0s6b uzaleznionych od alkoholu rozdraznienie i sklonnos¢
do wybuchéw ztosci moze tez sie pojawic na trzezwo i by¢ prze-
jawem glodu alkoholowego.

Glod alkoholowy moze objawiac sie poprzez:

natretne mysli dotyczace picia alkoholu / rozdraznienie /
prowokowanie konfliktéw / niepokdj / poczucie braku czego$
(nie wiadomo czego) / zaburzenie koncentracji i uwagi /
ostabienie, brak energii / wahania nastroju / poirytowanie /
uczucie ssania w zoladku (podobne do fizjologicznego

glodu) / mniejszy apetyt; sucho$¢ w ustach / sny alkoholowe,

a nastepnie tzw. suchy kac, czyli objawy podobne do kaca
pomimo niespozywania alkoholu poprzedniego dnia / odczu-
wanie smaku i zapachu alkoholu, mimo ze nie ma go w poblizu.

G1dd alkoholowy pojawia sie takze u trzezwiejacych alkoho-
likow, ktorzy od lat utrzymuja abstynencje.

Pan Jan ukonczyt terapie odwykowq i juz rok utrzymywat
abstynencje. Poniewaz utracit rodzine wskutek picia,
mieszkat z kolegq. Zauwazyt, ze czesto zdarza mu sie pro-
wokowanie konfliktéw z kolegq po powrocie z pracy do domu.



Uswiadomit sobie, ze tak samo robit w okresie, kiedy pit -

woéwczas konflikt z zong byt pretekstem, by wyjs¢ z domu

1 i8¢ sie napic.
Zdanie sobie sprawy z tego, ze prawdziwa przyczyna nega-
tywnych uczu¢ jest gtdd alkoholowy, daje alkoholikowi pewne
mozliwosci dzialania, by zlagodzi¢ ten stan: moze pi¢ duze
ilosci ptynow bezalkoholowych, zje$¢ co$ stodkiego, przypo-
mnie¢ sobie straty spowodowane piciem, p6js¢ na mityng AA, by
postuchad, jak sobie z tym radza inni alkoholicy, zaja¢ sie czyms,
by odwrdci¢ uwage, az gtod alkoholowy minie. Na szcze$cie
bowiem mija po pewnym czasie (trwa od kilku minut do maksy-
malnie kilku dni).

Ponadto uswiadomienie sobie prawdziwych powoddw rozdraz-
nienia i irytacji zmniejsza tez tendencje do obwiniania innych
i odreagowywania tych uczu¢ na bliskich i przypadkowych
osobach.
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Uswiadomienie sobie,

Ze prawdziwq przyczyna
negatywnych uczuc jest gtod
alkoholowy, daje alkoholikowi
pewne mozliwosci dzialania.
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Kiedy potrzebna
jest pomoc lekarza?

Niekontrolowane wybuchy

zlosci i nieuzasadnione pretensje
moga by¢ powodem zniszczenia
bliskich relacji w rodzinie,

utraty znajomych oraz przyjaciotl.



Ztos¢ w chorobie afektywnej dwubiegunowej
i w depresji

Choroba afektywna dwubiegunowa (ChAD) w typowym prze-
biegu przejawia sie wystepujacymi na przemian okresami manii
(podwyzszonego nastroju i napedu) i depresji (obnizonego
nastroju i braku energii do dziatania). Niektore osoby miewaja
takze tzw. stany mieszane, gdy objawy manii i depresji wyste-
puja jednoczesnie. Wspolczesnie mowi sie tez o zaburzeniach ze
spektrum ChAD, gdzie typowe objawy moga by¢ stabiej zazna-
czone, a wahania nastroju — nie na tyle wyraziste, by tatwo byto
je zdiagnozowac jako zaburzenie psychiczne.

Mania moze by¢ euforyczna lub dysforyczna. Mania euforyczna
przejawia sie wesotkowatym nastrojem, nadmiarem energii

do dziatania, bezsennoscia, przecenianiem swoich mozliwosci,
nadmiernym optymizmem, brakiem krytycyzmu wobec wla-
snych, nierozsadnych pomystéw, zenujacymi dowcipami, utratg
normalnych zahamowan spotecznych, zachowaniami ryzykow-
nymi, itd.

Pan Maciej byt chory na ChAD. Jadqc na dziatke na Mazury,
postanowil zostac prezydentem Polski. W trakcie jazdy
samochodem uktadat plan swojej kampanii wyborczej. Byto
dla niego oczywiste, ze wygra wybory, gdyz jego program byt
najlepszy. Po drodze wyprzedzat wszystkich, nie obawiajgc
sie wypadku, nie wqtpit bowiem w swoje doskonate umiejet-
nosci jako kierowcy. Na dziatce zajqt sie naprawianiem dachu,
bez obaw, ze mdgtby z niego spasc, choc¢ padat woéwczas
deszcz.

Mania moze by¢ takze dysforyczna i wowczas przejawia sie roz-
draznieniem, ztoscig, wyglaszaniem nieuzasadnionych pretensji,
wybuchami wscieklosci (zwlaszcza gdy kto$ przeciwstawia sie
nierozsagdnym pomystom osoby chorej).



Osoba w manii jest bezkrytyczna wobec swoich objawow

i niepodatna na perswazje. Nie ma poczucia choroby ani nie
dostrzega nawet oczywistej absurdalnos$ci swoich pomystow

i zachowan. Niekontrolowane wybuchy ztosci i nieuzasad-
nione pretensje moga by¢ powodem zniszczenia bliskich relacji
w rodzinie, utraty znajomych i przyjaciot.

Choroba afektywna dwubiegunowa uchodzi za zdetermino-
wana biologicznie. Podstawowym sposobem leczenia jest przyj-
mowanie lekéw normotymicznych (stabilizatoréow nastroju),
zaleconych przez lekarza psychiatre. Psychoterapia moze mie¢
wowczas znaczenie wspomagajace i polega na wsparciu w zaak-
ceptowaniu choroby, rozpoznawaniu sygnatéw ostrzegawczych
nawrotu choroby oraz powstrzymywaniu chorego przed podej-
mowaniem nieprzemyslanych decyzji zyciowych pod wptywem
zmiennych nastrojow.

Wybuchy ztosci moga takze towarzyszy¢ depresji. U mezczyzn
znacznie czesciej niz u kobiet choroba ta moze sie przejawiac
agresywnoscig, wybuchami ztosci, naduzywaniem substancji
psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, nikotyna), zachowaniami
impulsywnymi i ryzykownymi (np. nadmierne zaangazowanie
w prace, nadaktywnos¢ fizyczna, ryzykowna jazda samochodem,
ryzykowne kontakty seksualne).

Depresja moze by¢ reaktywna (wynikajaca ze stresujacych
wydarzen zyciowych jak $mier¢ bliskiej osoby, utrata pracy itp.)
lub endogenna (wynikajaca z czynnikéw biologicznych).
Najlepsze efekty w leczeniu depresji uzyskuje sie, stosujac
farmakoterapie antydepresantami w polgczeniu

z psychoterapia.



Ztos¢ w zaburzeniach osobowosci borderline

Napady wsciektosci pojawiaja sie takze u czesci osdb cierpiacych
na zaburzenia osobowosci borderline. Zaburzenie to dotyka
gléwnie kobiet. Objawia sie ono chronicznym poczuciem pustki,
niepewnoscig co do wlasnej tozsamosci, zachowaniami impul-
sywnymi, probami samobojczymi i samookaleczeniami, hus-
tawkami nastrojow, wybuchami wscieklosci, krotkotrwatymi
urojeniami, brakiem odpornosci na nude i monotonie, niesta-
bilnymi zwigzkami z bliskimi osobami oraz panicznym lekiem
przed odrzuceniem.



Osobowosc¢ borderline pragnie symbiotycznej blisko$ci z drugim
cztowiekiem, ale jednoczesnie panicznie boi sie odrzucenia.

Z lekiem tym czesto radzi sobie w destrukcyjny sposob, poprzez
prowokowanie odrzucenia. Napastliwe zachowania i wybuchy
wéciektosci skierowane sg niemal wylacznie do bliskich. Stad
zwigzki takich osdb sa niestabilne i czesto sie rozpadaja.

W leczeniu osobowosci borderline stosuje sie dtugoterminowa
psychoterapie, antydepresanty oraz leki normotymiczne (stabili-
zujace nastroj).

Zto$é w zespole napigcia przedmiesiaczkowego (PMS)

Zespot napiecia przedmiesigczkowego (ang. premenstrual syn-
drome - PMS) pojawia sie u kobiet w ostatniej fazie cyklu,
po owulacji. Obejmuje znaczna liczbe réznorodnych objawow
psychicznych i somatycznych. Najczesciej spotykane to: rozdraz-
nienie, gniew, agresja, drazliwosé, smutek, przygnebienie, ptacz-
liwo$¢, spadek samooceny.

W skrajnych przypadkach, gdy objawy sa tak nasilone, ze utrud-
niaja normalne zycie i prace oraz negatywnie wptywajg na
relacje z bliskimi osobami, diagnozuje sie przedmiesigczkowe
napiecie dysforyczne (ang. premenstrual dysphoric disorder

- PMDD).

Uwaza sie, ze przyczyng wahan nastrojow w PMS sg zmienne
stezenie hormondw produkowanych przez jajniki w drugiej
potowie cyklu miesigczkowego oraz zaburzenia funkcjonowania
neuroprzekaznikdw majacych wplyw na nastréj. W leczeniu
PMS o duzym nasileniu oraz PMDD stosuje sie odpowiednia
diete, antydepresanty, leki uspokajajace, przeciwbolowe oraz
tabletki antykoncepcyjne hamujace owulacje. Leczeniem tych
zaburzen zajmuyje sie lekarz ginekolog.



W leczeniu PMS o duzym
nasileniu oraz PMDD stosuje

sie odpowiednia diete,
antydepresanty, leki uspokajajace,
przeciwbolowe oraz tabletki

antykoncepcyjne hamujace
owulacje.
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Fundacja
Dorastaj z Nami

Fundacja Dorastaj z Nami juz od 2010 . pomaga dzieciom polegtych
i poszkodowanych zotnierzy, strazakéw, policjantéw i ratownikow
goérskich wyjs¢ z cienia rodzinnej tragedii.

Celem Fundacji jest pomoc dzieciom w dorastaniu poprzez wspie-
ranie ich procesu edukacyjnego i rozwoju. Wsparcie Fundacji dla
podopiecznych jest dtugofalowe — dziecko trafiajace do Fundacji
moze liczy¢ na pomoc, dopéki sie uczy, nawet do 25. roku zycia.

Fundacja Dorastaj z Nami zostata powotana po to, by dzieci Boha-
terow mogty zdoby¢ wyksztatcenie i bezpiecznie podazac droga
ku dorostosci. Wspétfinansujemy koszty edukacji oraz zapew-
niamy swoim podopiecznym pomoc psychologiczna, nie tylko
po Smierci rodzica, lecz takze przez caty okres dorastania, doj-
rzewania i ksztattowania osobowosci. JesteSmy po to, by spetni¢
ostatnia wole kazdego Bohatera, ktory zginat na stuzbie: ,,Gdyby
cos sie stato, pamietaj o moich dzieciach”.

Dzieki wsparciu Strategicznych Partneréw Koalicji: Razem dla Bo-
hateréw — Orange Polska, PKN Orlen, Boeing, Fundacja Orlen, Fun-
dacja BGK, PZU — mozemy wypetnia¢ swoja misje.

Pamietamy i otaczamy dzieci kompleksowga opieka i wsparciem.
Jesli znasz dziecko, ktore potrzebuje naszej pomocy, skontaktu;j sie
Z nami.

adres: ul. Ogrodowa7,00-893 Warszawa
telefon: (+48)22 65220 22
e-mail: biuro@dorastajznami.org
www: dorastajznami.org
facebook.com/FundacjaDorastajzNami
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Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa jest jednostka
organizacyjna Ministerstwa Obrony Narodowej, w ktorej weterani
dziatan poza granicami panstwa oraz rodziny zotnierzy i pracow-
nikéw wojska polegtych podczas tych dziatan uzyskuja pomoc,
korzystaja z konsultacji prawnych i psychologicznych w zakresie
mozliwosci rozwigzania nurtujacych ich probleméw.

Wspétpracujemy z instytucjami resortowymi i pozaresortowymi
oraz organizacjami pozarzadowymi. Dziatamy na rzecz integracji
srodowiska weteranéw wokét wspélnie realizowanych przedsie-
wziec i podejmowanych inicjatyw.

Istotna ptaszczyzna naszych dziatan jest pielegnowanie pamieci
o udziale zotnierzy Wojska Polskiego w misjach poza granicami pan-
stwa oraz realizacja zadan o charakterze edukacyjno-promocyjnym.

Proponujemy:

- spotkania z weteranami;

- prezentacje multimedialne o udziale zotnierzy Wojska Polskiego
w misjach poza granicami panstwa;

- zwiedzanie sali tradycji weterana;

- korzystanie z biblioteki.

adres: ul. Putawska 6a, 00-909 Warszawa
telefon/faks: (+48) 261842 075
e-mail: centrumweterana@wp.mil.pl
www: centrum-weterana.mon.gov.pl
facebook.com/CentrumWeterana

O Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa
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Bogustaw Wtodawiec — psycholog, psychoterapeuta. Specjalizuje si¢ w pro-
blematyce zaburzen odzywiania, zaburzen lekowych, depresji, uzaleznienia
od alkoholu, wspétuzaleznienia i DDA. Jest autorem kilkudziesieciu publi-
kacji w czasopismach specjalistycznych.
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