rezdziat 9 N RATUNEK!
Radzenie sobie z krytykq:
rzeczywistq, wyohrazong ("
) wewnetrzng

Z ocena i krytyka mozemy sie spotkac¢ w kazdej
interakcji spolecznej. Mozemy zosta¢ poddani ostrej
ocenie zaréwno podczas bezposrednich rozméw, jak
i w mediach spotecznosciowych, gdzie komentarze
bywaja impulsywne, a do tego sa publiczne. Nawet
pozornie blahe sygnaty, jak mniejsza liczba polubieri
w poréwnaniu z innymi, moga by¢ odbierane jako
forma odrzucenia lub krytyki. Nastolatki czesto po-
strzegaja krytyke jako zagrozenie, ktére moze dopro-
wadzi¢ do catkowitego odrzucenia. W obawie przed
tym zaczynaja jej unikac i w rezultacie nie daja sobie
okazji, by nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z krytyka, gdy naprawde sie pojawi.
Tymczasem jesli chcemy budowac i utrzymywac relacje z innymi — nie-
zaleznie od tego, czy w realnym swiecie, czy online — naprawde musimy
nauczyc sie radzi¢ sobie z krytyka.

Co wlasciwie oznacza ,radzenie sobie” z krytyka? Nie mam tu na mysli jej
biernego znoszenia lub ttumienia emocji. Prawdziwa umiejetno$¢ radzenia
sobie czy poczucie zaradnosci to aktywna postawa: stawianie zdrowych
granic, wyrazanie siebie z pewnoscia i asertywnoscia, a takze rozumienie,
co naprawde nas rani i dlaczego. W tym rozdziale nauczysz sie, jak to robic.

Umiejetnos¢ radzenia sobie z krytyka wymaga praktyki. Cale szczescie, nie
musisz czekad, az ktos cie skrytykuje. Czekanie mogloby zajac¢ duzo czasu, bo
prawdziwa, otwarta krytyka zdarza sie naprawde rzadko. Zdecydowanie cze-
Sciej mamy do czynienia z krytyka wyobrazona, czyli z tym, co wydaje nam
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sie, ze inni o nas mysla. Albo z krytyka, ktéra wymyslamy sami, gdy anali-

zujemy kazda swoja wypowiedz czy zachowanie z przesadna surowoscia.

Istnieja skuteczne sposoby radzenia sobie z kazda forma krytyki. Ta rze-

czywista, gdy kto§ méwi co$ wprost; wyobrazona, gdy tylko zakladamy,

ze inni mysla o nas Zle; oraz wewnetrzna, gdy sami siebie krytykujemy

i podwazamy wiasna wartos¢. W kolejnym ¢wiczeniu przejdziemy przez te

strategie krok po kroku. Zanim sprébujesz zrobi¢ to samodzielnie, poznaj

je razem z Lucia i Brandi.

Lucia

Lucia uwaza, Ze rozmowa ma sens tyl-
ko wtedy, gdy brzmi madrze i intere-
sujaco. Czesto unika kontaktéw, bo boi
sie, ze ktos uzna ja za nudna osobe.

A kiedy juz uda jej sie zbudowac rela-
cje, dtugo po spotkaniu wraca mysla-
mi do kazdej wypowiedzi i przejmuje
sie, ze rozmoéweca sie nudzil i dlatego
nie zechce sie z nia zaprzyjaznic.

W koricu uznala, Ze aby czu¢ sie pew-
niej w rozmowach, powinna nauczy¢

sie radzi¢ sobie z ewentualna krytyka.
Sprébowala przypomniec sobie sytu-

acje, kiedy kto$ otwarcie powiedzial

o0 niej co$ negatywnego, jednak nic ta-
kiego nie przyszlo jej do glowy. Posta-
nowila wiec przywotac¢ okolicznosci,
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w ktorych jedynie wyobrazata sobie krytyke (przyklad znieksztalcenia:
czytanie w myslach). Lucia wciaz miata do siebie zal, Ze kilka dni wczeéniej
zagadata do Sary z klasy angielskiego i zapytata, czy skoriczyla juz raport,
ktory trzeba bylo oddac¢ w piatek. Sara odpowiedziata krétko: ,tak”, i na
tym rozmowa sie skoriczyta. Lucia natychmiast zalozyla, Ze Sara nie chciata
jej nic wiecej powiedzieé, bo wziela ja za nudziare.

KARTA RADZENIA SOBIE Z KRYTYKA. PRZYPADEK LUCII

1. Najpierw Lucia zastanawia sie nad sytuacja, w ktorej zostala lub
moglaby zostaé skrytykowana. W tym przypadku wyobraza sobie, Ze
Sara uwaza ja za nudna osobe.

Sytuacja: Zapytatam Sare o raport.

2. Nastepnie zapisuje najgorsza mysl, jaka wyobraza sobie, Ze Sara mogta
miec na jej temat.
Krytyka: Nie wiem, w jakim celu pytasz mnie o sprawozdanie. Naprawdg nie
masz nic ciekawszego do powiedzenia?

3. Lucia formuluje asertywna odpowiedZ. Nie musi przekonywac Sary, ze
nie jest nudna. Asertywnos¢ oznacza wyrazanie siebie z szacunkiem,
bez uleglosci, ale tez bez agresji.

Asertywna odpowiedz: Moze to nie jest dla ciebie najciekawszy temat, ale to

jedyne, co wpadto mi do gtowy. Po prostu staram si¢ by¢ mita i cie lepiej poznac.
4. To dobry poczatek. Teraz Lucia wyobraza sobie najgorsza mozliwa

reakcje Sary na te odpowiedz.

Nowa krytyka: Nie chce byc przyjaciotkg kogos, kto zadaje nudne i gtupie pytania.
5. Lucia ponownie odpowiada asertywnie.

Asertywna odpowiedz: Masz prawo do swojej opinii. Uwazam, Ze zadanie
nudnego pytania jest lepsze niz nieodzywanie si¢ do kogos.
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6. Lucia jeszcze raz wyobraza sobie najgorsza mozliwa reakcje.
Nowa krytyka: Jestes nudna i nie chce byc twojq przyjaciotkq.

7. I znéw odpowiada asertywnie.
Asertywna odpowiedz: W porzqdku. Nie chee by¢ twojq przyjaciétkq na
site. Miimo wszystko jestem dumna z siebie, Ze prébowatam byc przyjazna.

Po wykonaniu ¢wiczenia Lucia poczula sie mniej zmartwiona tym, czy
Sarajaoceniata tego dnia. Zrozumiatla, ze gdyby Sara naprawde byta
wobec niej tak krytyczna, to nie chciataby jej miec¢ za przyjacidtke. Przesta-
ta obwinia¢ sie za prébe zainicjowania znajomosci i zaczela doceniac siebie
za odwage oraz dazenie do swoich wartosci, jak budowanie relacji z inny-
mi, i do celu, jakim jest zdobywanie nowych przyjaciét. Lucia przeszta od
katastrofizowania do skutecznego radzenia sobie z lekowymi myslami.
Dzieki temu czuje sie teraz nieco pewniej w obliczu nowych znajomosci,

nawet jesli istnieje realne ryzyko, Ze zostanie oceniona negatywnie.

brandi
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PrzejdZmy teraz do ¢wiczenia z Brandi. Dziewczyna opublikowala selfie
w mediach spolecznosciowych. Niestety sprawdzily sie jej obawy: jedna
z przyjaciélek, Janine, zamiescita pod zdjeciem zlosliwy komentarz. Zo-

baczmy, jak Brandi poradzita sobie z ta sytuacja.

KARTA RADZENIA SOBIE Z KRYTYKA.
PRZYPADEK BRANDI

1. Brandi zapisuje konkretna sytuacje, w ktdrej zostala skrytykowana.

Sytuacja: Opublikowatam selfie w mediach spotecznosciowych i dostatam
przykry komentarz od Janine.

2. Nastepnie Brandi zapisuje doktadnie to, co zostalo powiedziane.
Krytyka: Zty dzien dla wtoséw???
3. Brandi formutuje odpowiedz, ktéra jest asertywna, czyli wyraza swoje

zdanie w sposéb spokojny i pewny siebie, bez potrzeby przekonywania
ani atakowania.

Asertywna odpowiedz: Uwazam, ze moje wlosy wygladajg dobrze na tym
zdjeciu.
4. Brandi wyobraza sobie najgorsza odpowiedZ Janine.
Nowa krytyka: Wygladajg niechlujnie.
5. Brandi ponownie odpowiada asertywnie.
Asertywna odpowiedz: To mdj styl. Lubig je takie rozwichrzone.

6. Brandi kontynuuje ¢wiczenie, wyobrazajac sobie kolejna mozliwa
odpowiedZ Janine.

Nowa krytyka: Coz, nie wyglgadajq dobrze w ten sposob.
7. I znéw Brandi odpowiada asertywnie.

Asertywna odpowiedz: Lubig¢ je, nawet jesli tobie si¢ nie podobajq.
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Teraz wiesz juz, na czym polega to ¢wiczenie. Twoja
kolej. Wyobraz sobie sytuacje, w ktérej ustyszales cos,
co zabrzmiato jak krytyka. Mozesz wykonac to ¢wicze-
nie wylacznie w myslach, ale lepszy efekt osiagniesz,
jesli zapiszesz cala rozmowe. Proponuje poprosi¢ kogos
zaufanego, by odegral role krytyka. Albo jesli wolisz,
sprobuj odegrac obie role samodzielnie (to czesto bywa
latwiejsze, bo zazwyczaj to my sami jesteSmy swoimi
najsurowszymi krytykami). Kopia arkusza jest réwniez
dostepna w dodatku cyfrowym.
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KARTA RADZENIA SOBIE Z KRYTYKA

\ 1. Opisz sytuacje, ktéra wywotuje w tobie wstyd, niepewnosc lub napiecie.

2. Jakie mysli lub opinie innych o tobie budzq twdj niepokdj?

3. Jak mozesz zareagowac asertywnie, kiedy ktos wypowiada si¢ o tobie
krytycznie?

4. Wryobraz sobie, ze krytyka nie ustepuje. Co jeszcze mozesz ustyszec?
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5. Wymysl kolejng asertywng odpowiedz.

6. Co powie krytyk?

7. Jak mozesz dalej wyrazac swoje zdanie z dbatoscig o siebie?

Nawet jesli ¢wiczysz tylko na papierze, regularne oswajanie sie z kryty-
ka sprawia, ze w realnych sytuacjach zachowasz niewzruszona pewnos¢
siebie. Pamietaj, ze zawsze masz wybdr, niezaleznie od tego, czy krytyka,
ktorej doswiadczasz, jest realna, czy tylko wewnetrzna. Mozesz obwiniac
sie za wszystko... albo doceni¢ siebie za odwage i wysilek. Co wybierzesz?
Zatrzymaj te my$l i czytaj dalej! W nastepnym rozdziale pokaze ci, jak

w praktyce wykorzystac to, czego sie juz nauczyle$/-as, w prosty i niewy-
czerpujacy emocjonalnie sposéb.

90



ratet 10 BUDOWANIE DRABINY
PEWNOSCI SIEBIE

0d unikania do dziatania

Wr(’)c’my do Alexa. Wykonat juz sporo
pracy. Okreslit, co ma dla niego zna-

czenie, i zrozumial, ze unikanie trud-
nych sytuacji oddala go od zycia,
jakiego pragnie. Zidentyfikowat
automatyczne mysli, ktére (('«
prowadza do leku i skta- ’ S‘%
niaja do wycofywania E

sie. Przeanalizowat \\ »
mysli pod katem
znieksztalcen. Posta-
wil pytania-wyzwa-
nia i odpowiedzial
na nie w postaci mysli konstruktywnych. Mozna by oczekiwad, ze teraz
bedzie z gorki. Czy jego zachowania unikowe nie powinny juz wilasciwie
zniknad? Zaréwno u niego, jak i u ciebie, jesli pracujesz z ta ksiazka?

Nie tak predko! Utrwalone przekonania
nie znikaja tylko dlatego, ze je zakwe-
stionujesz. Aby naprawde zmieni¢ swoje
zycie, musimy zacza¢ wystawiac sie na
te sytuacje spoleczne, ktérych do tej
pory unikalismy. Aby Alex mégt na-
bra¢ pewnosci siebie, musi naprawde
porozmawiac z Ginelle. Alex potrzebuje
zamienic¢ sytuacje unikania w sytuacje
kontaktu i Swiadomej konfrontacji, ktéra

w psychologii nazywamy ekspozycja.
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KARTA EKSPOZYCJI

Zatrzymaj sie na chwile, aby wybra¢ przyktad swojego sposobu unikania,

ktéry cheesz przeksztalci¢ w ekspozycje. Rozwaz kazda sytuacje z poniz-

szej tabeli. Oceni ja pod katem leku i zaznacz pole, ktére najlepiej odzwier-

ciedla to, jak wazna jest ta sytuacja w kontekscie twoich celéw i wartosci.

Na dole listy znajduja sie puste rubryki, w ktérych mozesz zapisac¢ wlasne

pomysty.

Sytuacja, ktérej unikam

Poziom
leku
1-3
1 = niezbyt
wysoki
3 = bardzo
wysoki

Poziom
wazno$ci
1-3
1 = niezbyt
wysoki
3 = bardzo
wysoki

Rozpoczynanie rozmowy lub dotaczanie do niej

Odpowiadanie na pytania w klasie

Proponowanie przyjacielowi spotkania

Pisanie testu

Inicjowanie wiadomosci tekstowej do osoby,
ktorej nie znasz dobrze

Wchodzenie do pomieszczenia, w ktérym
inni juz siedza

Pisanie na tablicy

Publikowanie komentarzy lub zdje¢
w mediach spotecznosciowych

Udzial w lekcji WF-u

Tworzenie profilu w mediach
spotecznosciowych
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Chodzenie po szkolnych korytarzach lub
spedzanie czasu przy swojej szafce

Zadawanie pytania nauczycielowi lub prosba
0 pomoc

Odpowiadanie na wiadomo$¢ tekstowa

Korzystanie z toalety w szkole lub miejscu
publicznym

Jedzenie w obecnosci innych

Pisanie w obecnosci innych

Odpowiadanie lub rozmawianie przez telefon

Wystepowanie publiczne

Przedstawianie raportu lub czytanie na glos
przed klasa

Rozmowa z dorostym (np. sprzedawca,
kelnerem, dyrektorem)

Rozmowa z obca osoba

Uczestniczenie w przyjeciach, taricach lub
szkolnych imprezach

Pozowanie do zdjecia (np. do rocznika
szkolnego)

Randkowanie
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Teraz, kiedy juz wiesz, jakie sytuacje
sa dla ciebie naprawde istotne, mozesz
wybracd te jedna, ktéra chcesz przetre-
nowac. Najlepiej, jesli bedzie to cos,

co ma zwiazek z twoimi wartosSciami.
Twoim celem bedzie przeksztalcenie
sytuacji unikania w swiadoma ekspo-
zycje, czyli stopniowe mierzenie sie

z tym, co do tej pory budzilo lek.

Nie bdj sie. Nikt nie wrzuci cie od
razu na gleboka wode. Sam skonstru-
ujeszdrabine ekspozycji —plan
dzialania sktadajacy sie z prostych,
mozliwych do wykonania krokéw,
ktore bedziesz podejmowac w swoim
tempie.
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