03.06.20 r. — Zajecia z psychologiem

Temat: Nie musisz godzic sie na upokorzenia.

,Kto ma szacunek do siebie, nie musi obawiac sie innych; nosi kolczuge, ktorej nikt nie przebije”.

Henry Wadsworth Longfellow

Pamietasz te momenty w zyciu, kiedy czutes sie przez kogos ponizony?

Ktos na ciebie Zle spojrzat, zrobit mine, wzruszyt ramionami. Albo czyjes$ stowa spowodowaty,
ze poczutes sie bezwartosciowy.

Odczuwasz zakfopotanie. Zamiast cieszy¢é sie dobrym samopoczuciem, zaczynasz
watpi¢ w siebie i czujesz sie zle. Upokorzenia przyciggajg ciemne chmury lub zamet i moga na
lata pozosta¢ w Twoim umysle.

Powiesz: ,,Oczywiscie czesto zdarzajg sie upokorzenia. Dzieje sie tak, poniewaz jest tyle
do krytykowania!”. By¢ moze. Ludzie krzywig sie z powodu wygladu, ubrania, stylu zycia,
manier, jakosci wykonywania pracy, wymowy. tatwo jest podchodzi¢ do innych w taki sposéb,
aby dac im do zrozumienia, ze nie sg OK.

Wiekszos¢ ludzi do problemu upokorzen doswiadczanych ze strony innych ludzi dodaje
takze ponizanie sie we wiasnych oczach, bo taki jest mechanizm.

Zapraszam do zbadania niektorych powszechnych upokarzajacych zachowan, to jest:

- bezposrednie upokorzenie werbalne

- posrednie upokorzenie werbalne

- upokorzenie niewerbalne

- samoupokorzenie

i omowienie, co z nimi robic.

Bezposrednie upokorzenie werbalna

Ten typ zachowania jest oczywisty: ktos ubliza Tobie stowami. Wyobraz sobie na
przyktad, ze wychodzisz z windy i przypadkowo wpadasz na kogos. Ta osoba reaguje
natychmiast wrogo. ,,......!! Dlaczego nie uwazasz??!! Ty ....?!! Mogtes mnie zranic¢!!!”. Intencja
jest czytelna. Jak powiniene$ odpowiedzie¢ na takg przesadng reakcje na niezawinione
dziatanie z Twojej strony? Z pewnoscig nie ma potrzeby odgadywac znaczenia tej reakcji.




Oto postepowanie, ktére uznaliSmy za skuteczne w radzeniu sobie z bezposrednim

upokorzeniem werbalnym:

Pozwol tej osobie uspokoic sie i uwolni¢ emocje;

Przyznaj sie do winy, jesli jestes winny, nawet w obliczu zniewagi;
Uznaj uczucia tej osoby;

Zachowaj sie asertywnie w stosunku do sposobu jej reagowania;
Powiedz cos$ krotko, aby zakonczy¢ zajscie.

Te kroki pomogg Tobie rozwigzaé upokarzajgce sytuacje, kiedy intencja jest czytelna.

W incydencie z windg mozesz w pierwszej kolejnosci pozwoli¢ drugiej osobie uwolnic¢

emocje, az jej ztos¢ ostabnie. Kiedy wybuch traci site, mozesz powiedziec: ,Przepraszam za
wpadniecie na pana. To byto przypadkowe. Najwyrazniej jest Pan zdenerwowany, ale nie
chce, by nazywano mnie w ten sposéb ani na mnie krzyczano. Bez tego tez zrozumiatem,
o co Panu chodzi”. Oczywiscie to tylko jeden z przyktaddw na to, jak zareagowac.

Do ¢wiczen zapraszam pod adresem: psycholog@sp.jedrzychow.pl

Dziekuje za uwage i zapraszam do zapoznania sie z dalszg czes$cig analizy niektérych
powszechnych upokarzajgcych zachowan.

Beata Michatowska-Poleszak — psycholog
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