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Zdrowie psychiczne to obszar na ktéry wptyw ma wiele czynnikéw: indywidualne predyspozycje z ktérymi sie rodzimy, Srodowisko
w ktorym dorastamy i w ktérym zyjemy, rodzina, praca, wydarzenia, ktére nas spotykajg. Na czes¢ z nich mozemy mieé
Swiadomy wptyw - mozemy wybra¢ np. prace. Inne, jok np. nagte trudne wydarzenia stajg sie naszym doswiadczeniem bez
wzgledu na naszg wole czy postepowanie ale nawet wtedy nie musimy by¢ catkowicie bezsilni. Mamy narzedzia w postaci
rozumienia, poznania pozwalajgce zmieni¢ nasze postrzeganie ale takze i sposoby naszego reagowania na wydarzenia.

Z pomocg przychodzq tu wypracowane, usystematyzowane przez np. psychologie narzedzia pomocy i terapii. Warto z tego
coraz wiekszego doswiadczenia, z tej wielopokoleniowej wiedzy i wartosci korzystac.

Stowarzyszenie “Dla Rodziny” od kilkunastu lat spotyka sie i pomaga rodzinom, osobom zmagajgcym sie z problemami
psychicznymi. Realizujgc swojg misje pracujemy z psychologami, terapeutami, lekarzami psychiatrii. Dzieki takim programom
psychoedukacyjnym jak “Masz w Sobie site” tematy, ktére uwazamy za wazne i pomocne mozemy zebra¢ w formie poradnika,
publikacji. W imieniu grupy rodzin i osob chorujgcych psychicznie dziekuje autorom, wszystkim specjalistom za przygotowanie
porad i tekstéw oraz prowadzenie warsztatow psychoedukacyjnych, ktére pomogty wielu osobom, wielu rodzinom. Dziekuje za

przekazang wiedze, poswiecony czas, uwage i skupienie na kazdym problemie, kazdym cztowieku.

W tym miejscu pragniemy podziekowaé Samorzgdowi Wojewddztwa t 6dzkiego za objecie opiekg i przygotowanie ram dla
realizacji programu z obszaru zdrowia psychicznego w wojewodztwie to6dzkim. Dziekujemy za pomoc i sfinansowanie programu

“‘Masz w sobie site” w ramach konkurséw Dotacje 2022.

Oddajemy w Panstwa rece publikacje, zachecamy do lektury i kontaktu. Zyczymy sit i optymizmu. Masz w Sobie site!

Piotr Chuchler - Prezes Zarzgdu
Stowarzyszenie ,Dla Rodziny”
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BUDOWANIE POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI

MARTA ZIETAL

Psychoterapeutka pracujgca w podejsciu krotkoterminowym skoncentrowanym na rozwigzaniu BSFT,
specjalistka psychoterapii uzaleznien, psycholog, trenerka, cztonek Polskiego Towarzystwa Psychoterapii

Skoncentrowanej na Rozwigzaniu.

W Stowarzyszeniu ,Dla Rodziny” pracowata na poczgtku jako psycholog programu Asystent Osobisty Osoby
Niepetnosprawnej (2015-2018), pézniej w ramach projektu TRANSFER jako psycholog prowadzgca konsultacje
indywidualne oraz grupe wsparcia dla cztonkéw rodzin oséb chorujgeych psychicznie (w latach 2018-2021).

Na co dzien pracuje w Osrodku Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla Dzieci

i Mtodziezy w Fundacji JiM oraz Akademickim Centrum Wsparcia Uniwersytetu t 6dzkiego. Prowadzi sesje

psychoterapii indywidualnej, rodzinnej i dla par.

edtug Philipa Zimbardo poczucie wia-

snej wartosci jest to uogdlniona postawa

w stosunku do samego siebie, ktéra wpty-
wa na nastrdj oraz na zachowania osobiste i spo-
teczne. Jego podstawe stanowi samowiedza-zbior
opinii oraz sgdéw dotyczgcych wtasciwosci fizycz-
nych, psychicznych i spotecznych jednostki. Samo-
ocena moze ulegaé¢ zmianom wraz ze zdobywaniem
nowych doswiadczen i pogtebianiem samoswiado-
mosci. Mozna jq rozpatrywaé na kontinuum od zani-
zonej do wysokiej. Oznakami niskiego poczucia wta-
snej wartosci mogqg byé: czesto przezywany wstyd,
mata wiara we wiasne mozliwosci, czy zaleznosé
od oceny innych ludzi. Nie zawsze jednak sg to tak
ewidentne sygnaty. Czasem ludzie starajq sie nieja-
ko kompensowac negatywng ocene wtasnej osoby
poprzez ,zakamuflowane” oznaki niskiej samooceny

na przyktad: okazywanie swojej wyzszosci, potrzebe
zwrdcenia na siebie uwagi albo poswiecanie sie dla
innych. Po drugiej stronie kontinuum znajdujg sie
osoby z wysokim poczuciem witasne] wartoéci, ktod-
rego oznakami bywajg najczesciej: wiara we wtasne
mozliwosci, otwartosé w stosunku do innych ludzi,
czy tez przekonanie, ze Swiat jest przyjazny. Esencjg
wysokiej samooceny jest zaufanie do samego siebie
i przekonanie, ze zastugujemy na zaspokojenie swo-
ich potrzeb i pragnien. Jednoczesnie doceniajgc sie-
bie, przyznajemy sobie petne prawo do bycia szano-
wanym przez otoczenie. Poczucie wtasnej wartosci
moze ulega¢ zmianom w drodze zdobywania kolej-
nych doswiadczen. Zatem zawsze jest czas na jego
podwyzszenie. Wychodzgc z takiego zatozenia war-
to przyjrzec sie szesciu filarom samooceny opisanym
przez Nathaniela Brandena.

OO

SWIADOMOSC

Praktyka Swiadomego zycia wigze sie z utrzymywa-
niem uwaznosci na siebie, czyli dostrzeganiem swo-
ich mysli, uczu¢ i dziatan w chwili obecnej. Taka po-
stawa umozliwia racjonalne patrzenie na swiat, ludzi
i swojg osobe. Pozwala wypracowaé umiejetnos¢ od-
dzielania faktow od ich interpretacji i powstajgcych
z tego iluzji. W kazdej chwili naszego zycia mozemy
decydowac o tym, na ile Swiadomie przyglgdamy sie
sobie, a na ile dziatamy na tak zwanym ,autopilo-
cie” W celu lepszego zrozumienia swojego sposobu
myslenia i okreSlonego nastawienia do swojej oso-
by, warto uswiadomié sobie mysli na temat wtasnej
osoby i zdarzen, w ktérych uczestniczymy. Pomocne
w tym procesie mogqg okazac sie ponizsze przykta-
dowe pytania:



Moze wyciggam pochopne wnioski?

Moze osqgdzam samego siebie zbyt surowo?
Moze koncentruje sie na wtasnych stabosciach,
a zapominam o zaletach?

Moze oczekuje od siebie doskonatosci?

Moze obwiniam sie za co$, za co nie jestem
odpowiedzialny?

SAMOAKCEPTACJA

Akceptowanie siebie samego takim, jakim sie jest
wynika z udwiadamiania sobie swoich mozliwosci
i ograniczen. Jest to mozliwe poprzez poznanie siebie,
swoich mocnych i stabych stron oraz uznanie ich za
integralne czesci wtasnej osoby. t.gczy sie to rowniez
z przyjmowaniem wszystkich pojawiajgcych sie w nas
emocji, bez wypierania ich i bez osgdzania siebie przez
ich pryzmat. Taka postawa pozwala dawaé sobie pra-
wo do autentycznych zachowan oraz do popetniania
btedow bez surowego traktowania sie za nie. Korzyst-
ne moze zatem okazac sie okreslanie na biezgco swo-
ich mocnych i stabych stron. Nie warto jednak na tym
poprzestawac i, idgc krok dalej, odpowiadaé sobie
czasem na pytanie, jak nasze zalety pomagajg nam
radzi¢ sobie z naszymi ograniczeniami.

CELOWOSC

Praktyka zycia celowego tgczy w sobie umiejetnosé
wytyczania sobie celéw i sposobdw ich osiggania oraz
podejmowanie dziatan zmierzajgcych do realizacji no-
szych dgzeh. Ta postawa wymaga przejawiania inicja-
tywy, rozwijania wtasnych zdolnosci i korzystania z na-
szych umiejetnosci. Uswiadomiony cel nadaje sens
zyciu, wskazuje nam kierunek, jaki chcemy mu nadac.
W codziennym pospiechu warto czasem przystangé
i odpowiedzie¢ sobie na przyktad na takie pytania:

Co chce osiggnqgé?

Z jakiego powodu to dla mnie wazne?

Co jest mi potrzebne, by to osiggngé?

Jakie bariery musze pokonaé?

Jakie zasoby i umiejetnosci moge wykorzystaé?
Po czym poznam, ze mi sie udato?

PRAWOSC

Zycie zgodne z sobq oznacza postepowanie zgodnie
z naszymi wewnetrznymi wartosciamii przekonania-
mi. Taki sposdb funkcjonowania zapewnia harmonie
miedzy tym co myslimy, moéwimy i robimy. W tym ob-
szarze warto raz na jakis czas zastanowic sie, jakie
wartosci sq dla nas najwazniejsze i jak je pielegnuje-
my w codziennym zyciu.

ASERTYWNOSC

Na te umiejetnosé¢ sktada sie swiadomosé i szano-
wanie wtasnych praw oraz egzekwowanie ich bez
naruszania praw innych ludzi. Jej czescig jest réwniez
gotowos¢ do stawania w swojej obronie i otwartego
wyrazania siebie takim, jakim sie jest, wytyczajgc tym
samym witasne granice. Asertywnos¢ mozna rozwi-
ja¢ przez cate zycie, bo zmieniajq sie nasze potrzeby
i wymagania z nimi zwigzane. Wazna jest refleksja
nad tym, jak dbamy o swoje prawa w relacjach ze
sobg i innymi ludzmi.

ODPOWIEDZIALNOSC ZA SIEBIE

Oznacza ona branie odpowiedzialnosci za wta-
sne decyzje, wybory, zachowania, rozwijajgc tym
samym niezaleznosd¢ we wtasnym zyciu. Jest to
przeciwienstwo biernosci, ktéra powoduje, ze rezy-
gnujemy z wolnej woli, stajgc sie niejako ofiarami

zaleznymi od okolicznosci zewnetrznych. Na proces
Swiadomego podejmowania decyzji sktadajg sie
ponizsze kroki:

1. Realna ocena sytuacji
Wypisanie mozliwych wyjs¢ z tej sytuacji
3. Okreslenie ewentualnych konsekwencji
tych wyjsc
4. Ocena wtasnych mozliwosci

o

Podjecie decyzji
6. Wziecie odpowiedzialnosci za skutki tej
decyzji

Wysoka samoocena pozwala nam nie tylko lepiej sie
czu¢ z samym sobq, ale przede wszystkim prowadzi¢
zycie zgodne z naszymi potrzebami. Prowadzi to do
wiekszego zadowolenia z siebie i wtasnych doswiad-
czen, co wzmacnia poczucie szczescia. Warto zatem
wktadaé codzienny wysitek w budowanie i rozwijanie
filarow poczucia wtasnej wartosci.

Bibliografia
Bradshaw, J. (1997). Toksyczny wstyd. Jak uzdrowi¢ wstyd, ktéry
cie zniewala. Warszawa: Akuracik.
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wartosci. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne..
Strelau, J. (red.). (2005). Psychologia. Gdarsk: Gdanskie Wydaw-
nictwo Psychologiczne.
Zimbardo, P (2002). Niesmiatosé. Co to jest? Jak sobie z nig ra-
dzi¢? Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.



ZROZUMIEC STRES

ANNA NIEWIADOMSKA

Magister psychologii (specjalnosé: psychologia
zdrowia i kliniczna) oraz magister nauk o rodzinie.
Na co dzien pracuje w poradni psychologiczno-
psychiatrycznej, gdzie prowadzi konsultacje oraz
udziela wsparcia psychologicznego osobom
dorostym. Psycholog w Stowarzyszeniu ,Dla
Rodziny” koordynujgcy prace asystentéow osob
niepetnosprawnych oraz udzielajgcy wsparcia
psychologicznego osobom w kryzysie. Nauczyciel
akademicki w dziedzinie psychologii w jednej

z todzkich szkot wyzszych. W pracy z drugim
cztowiekiem kieruje sie zasadg, ze nikt w zyciu nie
jest samotng wyspg. Zawodowo w szczegdlnosci
interesuje sie zagadnieniami zwigzanymi z
traumg oraz kryzysem psychicznym, a takze
tematykg wptywu doswiadczen z dziecinstwa na
funkcjonowanie w zyciu dorostym.
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roblem stresu dotyczy kazdego cztowieka, nie
istniejg ludzie, ktérzy go nie doswiadczajg.
Stres to reakcja organizmu znana ludzkosci od
zarania dziejéw. Pojawia sie gtdownie w odpowiedzi
na wydarzenia, ktére mdzg odczytuje jako zaktd-
cajgce rbwnowage, obcigzajgce lub przekraczajgce
zdolnosci skutecznego radzenia sobie. Wydarzenia
te - zwane stresorami - mogqg dotyczy¢ zycia pry-
watnego (np. problemy w zwigzku, konflikty w naj-
blizszym otoczeniu, problemy zdrowotne, trudne
sytuacje zyciowe), jak i zawodowego (np. nadmiar
obowigzkéw zawodowych, rywalizacja w miejscu
pracy, mobbing, przedtuzajgcy sie okres bezrobocia).
Ich Zzrédto moze mie¢ charakter zarbwno fizyczny
(np. choroby, katastrofy naturalne), jak i spoteczny
(trudne relacje z innymi ludzmi, niestabilna sytuacja
gospodarczo-polityczna). Stres pojawia sie zwykle
wtedy, gdy mamy do czynienia z czyms$ nowym, nie-
znanym, a jednoczesnie brakuje nam doswiadczenia
i schematu postepowania w danej sytuacji. W litera-
turze mowi sie o trzech rodzajach stresu:
stres ostry - wywotany nagtymi, wyjgtkowo
stresujgcymi i zagrazajgcymi zdarzeniami, ktore
przekraczajg mozliwosci radzenia sobie ze stresem
i zasoby psychiczne, jakimi dysponuje cztowiek.
Ten rodzaj stresu gwattownie zaburza rbwnowage
psychiczng, nadchodzi nagle i nie trwa dtugo, ale
wymaga intensywnej mobilizacji organizmu,
stres chroniczny - wywotany codziennymi
lub czesto powtarzajgcymi sie  trudnosciami,
ktopotami, dolegliwosciami, ktore wywotujg stan
napiecia w organizmie. W takiej sytuacji pojawia
sie  state napiecie psychofizyczne, ktdéremu
towarzyszqg ograniczenia w wydolnosci organizmu
i zmniejszona zdolno$¢ do regeneracji po wysitku
zarbwno  fizycznym  jak  umystowym. Objawy
utrzymuijg sie dtuzej niz miesiqc,

stres traumatyczny - jest reakcjg organizmu
na zdarzenia zagrazajgce zdrowiu i zyciu. Zakres
objowdw pojawiajgcych sie jako reakcja na takie
zdarzenie obejmuje szok, uczucie niedowierzania,
silne reakcje emocjonalne, trudnosci z oceng
sytuacji, niechciane nawracanie wspomnien urazu.
Na poziomie fizjologicznym, charakterystyczne dla
stresutraumatycznego jest bardzo silne pobudzenie
i towarzyszgce mu zaburzenia uwagi, pamieci,
zaburzenia snu, trudnoéci w kontroli emocji.

Cho¢ najczesciej o stresie méwimy w kontekscie sy-
tuacji trudnych, przekraczajgcych mozliwosci radze-
nia sobie (tzw. dystres), to warto zauwazyé, ze stres
pojawia sie réowniez w sytuacjach pozytywnych, ta-
kich jok wazne wydarzenia zyciowe (np. slub, naro-
dziny dziecka) czy zdobywanie nowych doswiadczen
(np. wyjazd w nieznane miejsce). Stres, ktéry moty-
wuje do lepszego dziatania, poprawia wydajnosé
i pomaga skoncentrowad energie na zadaniu, nazy-
wamy eustresem.

Stres jest zjawiskiem biologicznym i odpowiedzig
organizmu na stawiane mu wymagania - zarébwno
psychiczne, jak i fizyczne. W sytuacji stresu w orga-
nizmie dochodzi do szeregu reakcji biochemicznych,
ktére majg uzdolni¢ cztowieka do poradzenia sobie
z sytuacjq stresowq. Biologiczny mechanizm stresu
obejmuje reakcje:



Dziatanie organizmu pod wptywem stresu ma na celu
aktywacje odziedziczonych przez cztowieka w toku
ewolucji mechanizméw radzenia sobie ze stresem, .
reakgji “walcz” lub “uciekaj”. Krétkotrwate uruchomie-
nie jednego z wymienionych powyzej mechanizmow
wywotywanych przez stres jest dla organizmu ko-
rzystne i pozwala poradzi¢ sobie z wymagajgcg sy-
tuacjq. Niestety, organizm poddawany silnemu lub
dtugotrwatemu stresowi moze Zle odczytywac i inter-
pretowac naptywajgce sygnaty, doprowadzajgc do
pojawienia sie negatywnych skutkéw stresu.

Efekty dziatania stresu krotkotrwatego i przewle-
ktego na organizm znacznie sie réznig. Stres dzia-
tajgcy krétko daje skutki natychmiastowe. To z re-
guty odwracalne i utrzymujqce sie przez krotki czas
dolegliwosci, takie jak: zacisniete szczeki, napiete
miesnie szyi i plecow, Sciggniete miesnie mimicz-
ne i brwi, uczucie dusznosci, nerwowe ruchy, przy-
$pieszone/nierbwne tetno, drapanie sie, zaczerwie-
nienie skéry, wzmozona potliwosé, gesta slina, bdl
brzucha, nudnosci, wymioty, biegunka. Kiedy ma
sie do czynienia ze stresem chronicznym (nawet
o umiarkowanym nasileniu ale dziatajgcym dtugo-
trwale), dochodzi do wyczerpania zasobéw organi-
zmu i w konsekwencji - do pojawienia sie skutkéw

odlegtych w czasie. Dtugotrwaty stres prowadzi do
szeregu problemow:
somatycznych - m.in. bdle w réznych czesciach
ciata (np. karku, barkéw, okolicy krzyzowo-
ledzwiowe] kregostupa), chroniczne bole gtowy,
zawroty gtowy, zaburzenia uktadu pokarmowego,

trudnoéci w oddycha niu, zmienny poziom
hormondéw, podwyzszony  poziom  ciSnienia,
podwyzszony poziom cholesterolu, obnizenie

odpornosci organizmu i podatnosé na infekcje itp.
emocjonalnych - m.in. drazliwo$é, nadwrazliwosé,
impulsywnosé, zniecierpliwienie, nadmierne
pobudzenie, zmienno$¢ nastroju, lek, niepokdj,
uczucie przyttoczenia, poczucie bezradnosci
i bezsilnosci, stany depresyjne, apatia itp.
poznawczych - m.in. problemy z wtasciwg oceng
sytuacji, trudnosci z pamieciq i koncentracjg, wzrost
czujnosci przy jednoczesnym rozproszeniu uwadgi,
‘gonitwa mysli", obnizony poziom obiektywizmu
i krytycyzmu, zmniejszenie kreatywnosci, trudnosci
z podejmowaniem decyzji itp.

behawioralnych - m.in. problemy ze snem,
zmiana nawykoéw zywieniowych (brak apetytu lub
nadmierne objadanie sie), unikanie kontaktow i/lub
agresja wobec innych, zaniedbywanie obowigzkow,
sieganie po uzywki itp.

Szczegdlnym rodzajem konsekwencji dtugotrwa-
tego stresu sq choroby psychosomatyczne, czy-
li grupa schorzen w ktérych etiologii istotng role
odgrywajq czynniki psychiczne. W wiekszosci przy-
padkédw sg to choroby przewlekte, nasilajgce sie
okresowo, np.:

Chroniczny stres to takze ryzyko zaburzen psychicz-
nych. Skutkami stresu mogg by¢: nerwica, depresja,
fobie spoteczne. Dobrze znana jest zaleznos¢ mie-
dzy stresem a zaburzeniami odzywiania, takimi jak
anoreksja i bulimia. Osoby narazone na przewlekty
stres znajdujg sie réwniez w grupie ryzyka rozwo-
ju wypalenia zawodowego - jest to stan frustracji,
zmeczenia i wyczerpania emocjonalnego, pojawia-
jacy sie w konsekwencji silnego psychicznego, emo-
cjonalnego i fizycznego zaangazowania w prace
w takim stopniu, ze w kohcu zaczyna brakowaé mo-
tywagji i sity do utrzymania tego zaangazowania na
dotychczasowym poziomie.

Aby stres przestat byé naszym wrogiem, trzeba nad
nim zapanowadé. W jaki sposdb? Warto poznaé same-
go siebie oraz to, co wywotuje w nas napiecie i jok na
nie reagujemy, a potem w miare mozliwosci zmniejszy¢
obszar zmartwien w swoim zyciu oraz zmieni¢ swo-
je zachowanie. Istnigje wiele krotko- i dtugofalowych
metod pomagajgcych poradzi¢ sobie z odczuwanymi
emocjami oraz ich konsekwencjami. Wazne jest aby ra-
dzenia sobie ze stresem nie odktadaé na czas, gdy pro-
blemy zaczng nas silnie przyttaczaé. Warto wprowadzié
W swojg codziennos¢ rytuaty, ktére pomogg radzi¢ so-
bie z biezgcym stresem i nie dopusci¢ by przerodzit sie
w stres przewlekty, odbierajgcy zdrowie i sity do zycia.



MARTA ZIETAL

elf-reg to skrét od Self-requlation, czyli angiel-

skiego terminu oznaczajgcego samoregulacje.

Podejscie to zostato stworzone przez kana-
dyjskiego psychologa Stuarta Shankera w oparciu
o0 jego wiedze na temat psychologii, neurobiolo-
gii, filozofii oraz wieloletnie doswiadczenie w pracy
z dzie¢mi i ich rodzinami. Samoregulacja to umiejet-
nos¢ zarzqdzania wydatkowaniem energii w odpo-
wiedzi na stresory, a nastepnie powrotu do réwno-
wagi po tym wysitku. Indywidualny styl reagowania
na odczuwane napiecie ksztattuje sie od narodzin.
Cztowiek moze zareagowaé na doswiadczany przez
siebie stres poprzez zaangazowanie spoteczne, czyli
korzystanie z interakcji z innymi ludZzmi. Gdy nie jest
to mozliwe, mozg przetqcza sie w tryb walki z nie-
bezpieczenstwem lub ucieczki przed nim. W osta-
tecznosci, gdy zadna z powyzszych strategii nie za-
dziatata, organizm ulega zamrozeniu. W tym stanie
zmniejsza sie wrazliwosé na bél, ciato wiotczeje, tak
ze wydaje sie martwe. Badania ostatnich lat wska-
zaty, iz funkcja kory przedczotowej odpowiedzialna
za analize, racjonalnosé, hamowanie popeddw zna-
czqco sie obniza w momencie odczuwania nadmier-
nego stresu. Oznacza to, ze kiedy pojawiajqg sie silne
emocje, racjonalny mézg przestaje dziatac i przetg-
cza sie z trybu ,mdzgu uczgcego sie” na tryb ,mdézgu
walczqcego o przetrwanie”.

¢
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Pierwszym etapem samoregulacji jest rozpoznanie
naszych indywidualnych sygnatéw stresu. Pomocne
w tym procesie jest zrozumienie znaczenia naszych
zachowan, ktére mogg stanowié¢ oznake odczuwa-
nego wzrostu napiecia. Moze to by¢ przyktadowo
zwiekszona cheé zjedzenia czegos stodkiego, co
moze okazac sie odpowiedziqg organizmu na deficyt
energii. Ten etap jest tak istotny jak rozpoznanie go-
rgczki, czy kaszlu w nazwaniu konkretnej choroby.
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W tym kroku uswiadamiamy sobie, jakie sq nasze
stresory, czyli sytuacje, ktére generujg u nas napiecie
lub pozbawiajg nas energii potrzebnej do dziatania.
Warto wzigé pod uwage obszary, w ktorych wyste-
puje stres:
biologiczny - hatas, nadwrazliwosé¢ na dotyk,
niewtasciwa dieta, zbyt mata ilos¢ snu, alergeny,
zbyt niska lub zbyt wysoka temperatura, zty stan
zdrowia;
emocjonalny - silne, ztozone emocje, uwiktanie
w relacje, szantaz emocjonalny;
niezrozumiata informacja, zbyt
oczekiwanie koncentragji

poznawczy -
abstrakcyjne pojecia,



uwagi  przekraczajgce  mozliwosci  danego
cztowieka;

spoteczny - nadmierna krytyka, sytuacje, gdy
ktos jest ofiarg lub swiadkiem przemocy, konflikty
W grupie;

prospoteczny - koniecznos¢ radzenia sobiez silnymi
emocjami innych ludzi, sytuacje niejednoznaczne

moralnie, poczucie winy czy poczucie krzywdy

Zwykle wrazliwosé na jedno zroédto stresu poteguje
wzrost przezywania go w innych obszarach, tworzgc
trudne do pokonania btedne koto.

Po zidentyfikowaniu wtasnych stresoréw, wskaza-
ne jest uzycie strategii, ktore pomogq zredukowacé
stres. Czes¢ z nich moze opiera¢ sie na dziataniach
profilaktycznych, czyli przyktadowo zapobieganiu
byciu gtodnym, czy spragnionym lub wysypianiu sie.
Sposobéw na redukcje stresu jest tyle, ile stresorow.
Koncentracja na oddechu jest uniwersalng metodg

zmniejszania nasilenia odczuwanego napiecia. Kilka
gtebokich oddechow moze zmieni¢ aktywnos$¢ mo-
zgu (Srodkowej kory przedczotowe]) umozliwiajgc
przejscie od sieci odpowiedzialnej za ruminacje (btg-
dzenie myslami) do sieci, ktéra odpowiada za uswia-
damianie sobie tego, co dzieje sie wewngtrz i na
zewnqtrz nas. Samo przeformutowanie uporczywej
mysli lub zmartwienia moze zmniejszyé napiecie, co
pozwoli nam sie odprezy¢ i przywrdcic¢ dziatanie kory
przedczotowej. Kolejnymi strategiami sq przyktado-
wo: medytacja, wizualizacja, czy stuchanie muzyki.
Warto stworzy¢ wtasng liste swoich sposobéw, z ktd-
rych mozna skorzystaé w reakcji na stres.

Ten krok wymaga pogtebiania samoswiadomosci.
Opiera sie na spokojnej refleksji nad tym, co sie wy-
darzyto, jakie stresory sie pojawity i jakie strategie
redukcji napiecia zadziataty. Pomocne moze okazaé
sie skanowanie ciata, majgce na celu odnalezienie
miejsc, w ktérych czujemy napiecie. Zasadniczym za-
daniem w tym obszarze jest swiadomosé przyczyn
przecigzenia stresem, a nie tylko jego objawow.

Ostatni krok opiera sie na poszukiwaniu i wykorzy-
stywaniu sposobéw na regeneracje po poradzeniu
sobie ze stresem. W celu unaocznienia tego procesu,
Stuart Shanker uzywa metafory samochodu. Jezeli
samochdéd ma jechaé, to musimy regularnie napet-
nia¢ bak. Oznacza to, ze po silnym stresie musimy
uzupetniaé nasze zasoby przyjemnymi przezycia-

mi. Samoregulacja polega takze na ekonomicznej
jezdzie, czyli umiejetnosci regulowania swojego
stanu, tak by nie by¢ czesto w fazie zbyt duzego
napiecia. Proces regeneracji mozna przyrownad
do odpoczynku po treningu. Miesnie rosng tylko
wtedy, gdy nieco wykraczamy poza sfere komfor-
tu podczas ¢wiczen, a potem dajemy im szanse na
naprawe uszkodzen. Tak samo wazna jest spokojna
koncentracja oraz uwaznos¢ dla procesdw regene-
racji i rozwoju w sferze biologicznej, emocjonalnej,
poznawczej i spotecznej.

Podsumowujqc, w Self-Reg najistotniejsza jest swia-
domosc¢ tego, jak to jest byé¢ spokojnym, a nie tylko
co oznacza ta fraza. Dgzenie do osiggniecia i utrzy-
mania tego stanu mozliwe jest poprzez skupienie na

Jtrzech R” regulacji emocji:

Jako Ze perswazja i logika sg nieskuteczne w rozwig-
zywaniu probleméw emocjonalnych, tylko powyzsze
strategie utatwiajg przerywanie btednego kota stre-
su i powrét do rownowagi.

Bibliografia
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UZALEZNIENIA - ZAGROZENIE XXI WIEKU.

CO WARTO WIEDZIEC O PROFILAKTYCE | LECZENIU?

LEK. MED. KATARZYNA SOWINSKA

Specjalista w dziedzinie psychiatrii, absolwentka Uniwersytetu Medycznego w t odzi. Doswiadczenie zawodowe
zdobywata w Szpitalu im. Babinskiego w t odzi w czasie pracy w oddziatach catodobowych, oddziale dziennym,
leczenia uzaleznien oraz w opiece ambulatoryjnej. Regularnie podnosi swoje kwalifikacje poprzez udziat w konfe-
rencjach naukowych, czytanie specjalistycznej literatury. W pracy zawodowej kieruje sie holistycznym podejSciem.
Stara sie wptywaé na poprawe postrzegania psychiatrii przez spoteczenstwo angazujgc sie w inicjatywy, ktére

promujq zdrowie psychiczne.

UZALEZNIENIA - ZAGROZENIE XXI WIEKU.
CO WARTO WIEDZIEC O PROFILAKTYCE
| LECZENIU?

Poczgtek XXI wieku jest czasem niezwyktego rozkwi-
tu nauki i techniki, ale swiat zmaga sie takze z wie-
loma trudnymi do rozwigzania problemami i jednym
z nich sg uzaleznienia.

Przez dtugi czas uzaleznienia utozsamiane byty z al-

koholem, narkotykami i hazardem Obecnie wiemy,

ze potencjalnych zagrozen jest coraz wiecej, a kata-
log jest nadal otwarty.

Co uzaleznia? Narkotyki, nowe substancje psychoak-
tywne, substancje lotne, opioidy, leki, alkohol, niko-
tyna, seks i pornografia, gry, Internet, zakupy, praca.
Uzaleznienie od alkoholu jest nadal najczestszym
i najbardziej kosztownym problemem pod wzgledem
szkdd, ktdre powoduje zardwno w wymiarze jednost-
ki jok i spotecznym.

Wedtug Panstwowej Agencji Rozwigzywania Pro-
blemow  Alkoholowych (PARPA) w Polsce 18,6%
pijagcych Polakéw spozywa alkohol ryzykownie lub
szkodliwie, oznacza to ze w naszym kraju az 5min
0séb ma problemy zwigzane z alkoholem. Uzalez-
nionych jest 800 tys. osdb, czyli ok. 2,4% populagji
0sbb powyzej 15 r.2.

Uzaleznieniu sprzyja zaburzona samoocenda, impul-
sywnos¢ i sktonnosé do podejmowania ryzyka, per-
fekcjonizm, niska odpornosé na stres, ekstrawertyzm,
niepokdj] w relacjach interpersonalnych, trudnosci
z wyrazaniem emocji, zaleznos¢ emocjonalna, cho-
roba psychiczna, zaburzenia osobowosci, choroby
somatyczne. Profilu osoby uzaleznionej nie mozna
jednak zdefiniowac¢ wiekiem, ptcig, profesjq, statu-
sem spotecznym i majgtkowym.

Istnieje pojecie wysokofunkcjonujgcego alkoholika
czyli osoby uzaleznionej, ktéra pomimo swojej choro-
by z powodzeniem funkcjonuje na wszystkich polach
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spotecznych: zawodowym, rodzinnym, towarzyskim
Picie alkoholu moze wystepowaé w przebiegu depre-
sji, a uzaleznienie moze by¢ jej powiktaniem. Stany
depresyjne mogq wynika¢ z komplikacji wynikajg-
cych z picia lub wystepowaé w przebiegu zespotu
abstynencyjnego. Objawy depresji w przebiegu uza-
leznienia zwykle ustepujg w ciggu 2-4 tyg. po zaprze-
staniu picia i nie wymagajg leczenia.

Uzaleznienie to nabyty stan zaburzenia zdrowia
psychicznego i fizycznego, ktéry charakteryzuje sie
czasowym bqdz statym przymusem wykonywania
okreslonej czynnosci lub przyjmowania okreslonych
substangji.

Kryteria uzaleznienia:

¢ Silne pragnienie lub poczucie przymusu
przyjmowania substancji

+ Zaburzona kontrola

¢ Fizjologiczne objawy stanu abstynenciji

* Potwierdzenie tolerangji



Silne pochtoniecie sprawg przyjmowania substandji
Uporczywe przyjmowanie pomimo szkdd
Spetnienie kryterium czasu

W przypadku funkcjonowania w dtugotrwatej, trud-
nej i niszczgcej sytuacji zyciowej zwigzanej z patolo-
gicznymi zachowaniami partnera rozwija sie wspot-
uzaleznienie. Ogranicza w sposéb istotny swobode
wyboru postepowania, prowadzgc do pogorszenia
witasnego stanu i utrudnia zmiane wtasnego poto-
zenia na lepsze. Wskazane jest podjecie terapii dla

0sdb wspdtuzaleznionych.

koncentrowanie mysli, uczué¢ na osobie uzaleznionej
usprawiedliwianie sytuagji

zaprzeczanie problemowi

ukrywanie uzaleznienia partnera przed innymi
przejmowanie kontroli nad uzaleznieniem osoby
bliskiej (ograniczanie sytuacji w ktorych jest
substancja uzalezniajgca, wyrzucanie, kupowanie
substancji uzalezniajgcej)

wymuszanie obietnic abstynendji

przejmowanie odpowiedzialnosci za zachowania
uzaleznionego

tagodzenie konsekwencji uzaleznienia: ptacenie
dtugdw, dbanie o higiene uzaleznionego, o jego
wizerunek

przejmowanie za osobe uzalezniong obowigzkow
domowych, ktére on zaniedbuje

Istnieje wiele mozliwosci leczenia. Najlepsze efekty
uzyskuje sie, gdy stosuje sie leczenie skojarzone, czyli
oddziatywania biologiczne (farmakologiczne) oraz
oddziatywania psychospoteczne (np. krotkie inter-
wencje, terapie redukgji szkdd, leczenie substytucyj-
ne, terapie nastawione na catkowitq abstynencje,

terapie motywujqce, programy wsparcia spoteczne-
go z lub bez treningu rodziny, treningi samokontroli
behawioralnej, kontraktowanie zachowan , treningi
umiejetnosci spotecznych, terapie par i rodziny).

Stany ostre zwigzane z nagtym odstawieniem sub-
stancji wymagajg hospitalizacji. W przypadku stanéw
zagrozenia zycia osoby uzaleznionej lub zycia i zdrowia
innych oséb mozliwa jest hospitalizacja bez zgody na
podstawie Ustawy o ochronie zdrowia psychicznego.

Terapia uzaleznienia moze byé prowadzona w ra-
mach catodobowych oddziatéw terapii uzaleznien,
oddziatéw dziennych a takze w trybie ambulato-
ryinym. Do poradni leczenia uzaleznien nie jest wy-
magane skierowanie ani posiadanie ubezpieczenia
zdrowotnego.

Najbardzie] pozgdane jest by osoba uzalezniona
podjeta terapie uzaleznienia dobrowolnie (za swojg
zgodq). Istnieje mozliwosé leczenia przymusowego
na podstawie Ustawy o wychowaniu w trzezwosci
izapobiegania alkoholizmowi.

Wiecej informacji odnosnie leczenia mozna znalezé
m.in. na stronach:
https://www.parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa
http://www.monar.org/nasze-placowki/

,Lepiej zapobiegad, niz leczyé” to fragment przysiegi
Hipokratesa, a takze prawda potwierdzana analiza-
mi statystycznymi.

By zapobiegaé¢ warto zaczgé od treningu asertyw-
noéci. Nie wstydZ sie odmawiaé, zmienié otoczenie
gdy to konieczne. To, kim sie otaczasz, moze w zna-
czgcy sposéb wptywac na Twoje zachowania i de-
cyzje. Dbanie o dobre relacje z najblizszymi to Twoja
sita. Eduku;j sie

zakazy, np. zakaz palenia tytoniu i spozywania
alkoholu w miejscach publicznych

regulacje prawne, np. kary za prowadzenie pojazdéw
pod wptywem alkoholu czy posiadanie narkotykéw
ograniczenia dostepnosci substandji
psychoaktywnych, np. wydawanie wybranych
lekow wytqcznie na recepte, zakaz sprzedazy
alkoholu i wyrobéw tytoniowych osobom nieletnim
edukacja, np. profilaktyka uzaleznien w szkole

w formie zaje¢ dla mtodziezy wchodzgcej w okres
pierwszych eksperymentéw z substancjami
psychoaktywnymi, warsztaty dla rodzicoéw ucznidw
z tej grupy wiekowej, a takze kampanie medialne

Profilaktyka selektywna, czyli skierowana do okreslo-
nych grup ryzyka, jak dzieci z rodzin dysfunkcyjnych;
0s6b narazonych na wysoki poziom stresu zwigzany
z wykonywang pracg; chorych na zaburzenia psy-
chiczne; osdb z zaktaddw karnych.

Pomimo dynamiki wspbtczesnego Swiata nakazu-
jgcej pozostawienie katalogu uzaleznieh otwartym,
nalezy poktadaé nadzieje w szersze dziatania profi-
laktyczne oraz zwiekszone mozliwosci i skutecznosé
ich terapeutyzadji.



ROZWIAZYWANIE SYTUACJI KONFLIKTOWYCH

KATARZYNA SIEDLECKA

Absolwentka psychologii Uniwersytetu t 6dzkiego
(specjalnosé psychologia zdrowia i kliniczna).
Doswiadczenie zawodowe zdobywata m. in. pracujgc
z kobietami w kryzysie bezdomnosci i jako psycholog
w Osrodku Interwencji Kryzysowe;j.

W Stowarzyszeniu ,Dla Rodziny” koordynuje prace
zespotu asystentdw osdb niepetnosprawnych, udziela
wsparcia rodzinom i bliskim oséb niepetnosprawnym
oraz osobom w kryzysie psychicznym.

rodzinie, na ulicy, w szkole czy w pracy -
z konfliktem stykamy sie na wielu obsza-
rach. Czasami trwa chwile, czasami lata-

mi, powodujgc w stronach konfliktu poczucie winy
i niezrozumienia innych. Jak powstaje konflikt i czy
da sie go unikngé? Co pomaga, a co utrudnia dojscie
do porozumienia? Na te i inne pytania znajdg Pan-
stwo odpowiedZ w ponizszym artykule.

CZYM JEST KONFLIKT?

Juz w czasach starozytnych, gdy nie operowano
jeszcze tak bogatym stownictwem opisujgcym za-
chowania i stany emocjonalne, w sztuce pojawiaty
sie okreslenia kojarzone dzis z konfliktem takie jak
walka” réznica zdan”, przeciwstawnosd”, unikanie
zniewagi”. Obecnie badacze powotujg sie na defini-
cje Kurta Lewina, ktéra moéwi o tym, ze konflikt wy-
stepuje wtedy, gdy dwie lub wiecej mozliwosci wza-

jemnie sie wykluczajg, a tylko jedng z nich mozna

osiggnqgc¢ lub tylko jednej z nich mozna unikngc.

Badacz zaproponowat tzw. klasyczng klasyfikacje

konfliktow wedle ktoérej w konflikcie mamy do czynie-

nia z trzema rodzajami sytuacii:

1. Dagzenie-dgzenie - sytuacja w ktérej osoba musi
wybraé¢ pomiedzy dwiema mozliwosciami o po-
dobnym stopniu atrakcyjnosci (np. rodzinny wy-
jozd w géry lub nad morze)

2. Unikanie-unikanie - sytuacja w ktérej osoba musi
wybraé pomiedzy dwiema mozliwosciami o po-
dobnym poziomie awersji (np. osoba nie wdraza
¢wiczen fizycznych, ale tez unika konsultacji die-
tetyka)

3. Dagzenie-unikanie - sytuacja w ktoérej okreslona
mozliwosé decyzyjna wywotuje w osobie zardw-
no uczucia pozytywne, jak i negatywne (np. cho-
ry pragnie odzyskac¢ zdrowie, ale boi sie operacji).
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ZRODLA | PRZYCZYNY KONFLIKTOW

W naukach spotecznych podaje sie rézne Zzrédta

konfliktow a wsréd najbardziej powszechnych wy-

mienia sie:

* odmienne cele i interesy, kiedy to dwie strony
majq inne spojrzenie na dang sytuacje, trudnosé

* réznice Swiatopoglgdowe

* wyznawane wartosci

* nieprawidtowq komunikacje, ktérej elementami sg
np. ocenianie, bezpodstawna krytyka, brak rozmowy
o emocjach, wzajemnych potrzebach i oczekiwaniach

* niezgodnos¢ charakterdw, np. w relacji biznesowe),
kiedy jeden z kontrahentéw chce dziata¢ szybko
i podejmuije ryzyko, a drugi unika ryzykownych decyzji

* brak klarownych regut panujgcych w danym miej-
scu, np. w srodowisku pracy, domu

* niewystarczajgcq ilosci danych i/lub zle zinterpre-
towane informacje



* kwestie podziatu pracy, zakresu obowigzkéw, nie-
rownosci wynagrodzen i premii

* donoszenie

e dyskryminacje

e zbyt mate zasoby- np. trudnosci finansowe w ro-
dzinie, w firmach zbyt mato sprzetu biurowego,
awaryjne urzgdzenia, niedobdr personelu itp.

DYNAMIKA | ETAPY KONFLIKTU

Rozpoczety konflikt zazwyczaj narasta i zwieksza
swojg intensywnos¢. Poczgtkowo bywa niezauwazo-
ny, za$ miedzy stronami konfliktu panuje wzajemny
szacunek, uprzejmosé, zyczliwe nastawienie. Kiedy
pojawia sie sytuacja konfliktu osoby szukajg sposo-
bow na jej szybkie rozwigzanie. Zdarza sie, ze spo-
sobem unikniecia konfliktu jest np. ograniczenie roz-
mow na okreslone tematy, poniewaz obie strony juz
wiedzg, ze majq odmienne zdanie.

Jesli z jokiegos powodu osoby wracajg do tematéw
budzgcych spdr, wowczas moze dojs¢ do eskala-
cji konfliktu. Woéwczas strony konfliktu mogg mniej
zabiega¢ o wzajemng uprzejmosé, mogq pojawic
sie argumenty personalne, nieuzasadniona krytyka
i wyraznie manifestowana zto$é. Strony sporu na
tym etapie dgzq do pokazania swoich racji, podwa-
zenia argumentacji drugiej osoby. W tej fazie konflik-
tu sktécone osoby czesto poszukujg kolejnych kwestii
spornych, co sprawia, ze konflikt obejmuje coraz wie-
cej powaznych i ogdlnych spraw. Zdarza sie, ze skon-
fliktowane strony proszg osoby z otoczenia o wyra-
Zenie zdania, wsparcie i opowiedzenie sie za ktérgs
ze stron.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o mechanizmach,
ktére wptywajg na eskalacje konfliktu, poniewaz wie-

dza o nich pozwoli szybciej zareagowaé i rozwigzac
sytuacje sporng. Wsrod mechanizmow wptywajg-
cych na eskalacje konfliktu wyrdznia sie:

* perswazje rozumiang jako proces przekonywania
jednostki do zmiany stanowiska, np. poprzez
odwotywanie sie do autorytetéw, odwotywanie
sie do szeroko przyjetych poglgdéw i twierdzen
(spoteczny dowod stusznosci)

* norme wzajemnosci jako nakaz odwdzieczenia sie
za oddane nam przystugi, ale takze za wyrzgdzone
krzywdy, tzw. zasada ,,oko za oko, zgb za zgb”

* rozproszenie odpowiedzialnosci - efekt polega-
jgcy na tym, ze im wiecej ludzi, tym mniej kazdy
z nich czuje sie osobiscie odpowiedzialny za to, co
robi lub czego nie robi (np. swiadek pozaru, kto-
ry nie wzywa pomocy myslqc, ze wezwali jq inni
swiadkowie)

teorig atrybucji - mowi ona, ze Zrédet pewnych
sytuacji dopatrujemy sie w sobie (atrybucja we-
wnetrzna) lub na zewngtrz (atrybucja zewnetrzna).
Osoba poszukajgca zrédet konfliktu w czynnikach
zewnetrznych (np. w kolezankach z pracy i ich
cechach osobowosci) moze mie¢ trudnosé z za-
uwazeniem, ze sama swoim zachowaniem pod-
trzymuje konflikt. Z kolei osoba, ktéra ocenita, ze jej
zachowanie mogto wywotaé konflikt moze mieé¢
wiekszg motywacje do jego rozwigzania.

podejrzliwosé - kieruje uwage w strone form
uznawanych za niedopuszczalne, karalne. Mogg
to byé m.in. fatszowanie réznych dokumentow,
zatajanie istotnych informagji.

* srodki nacisku - wsréd nich wymienia sie:
nieformalne zwigzki (np. koligacje towarzyskie,
zwigzkowe, partyjne), grozby, szantaz.

W fazie eskalacji konfliktu osoby mogag przyjgé
nastepujgce role:

» prowokatora - ma on za zadanie m.in.
rozproszenie energii wtozonej w uporzqdkowanie
oczekiwan i potrzeb stron konfliktu. Z powodu
dziatah prowokatora trudniej rozwigzaé spor
i osiggnac jego pozgdane rozstrzygniecia.

* podzegacza i pomocnika - osoby przyjmujgce
te role pragnq silnego konfliktu, dgzg
do zdecydowanego rozstrzygniecia oraz
udowodnienia swoich racji i zaprezentowania sity.

W psychologii spoteczne] wyréznia sie pie¢ etapow

konfliktu:

1. konflikt utajony - pojawiajg sie warunki sprzyja-
jgce sporom, ale nie zostaty jeszcze one zidentyfi-
kowane (np. miedzy pracownikami jest nierébwny
podziat zadan, ale kazdy skupia sie na wtasnych
obowigzkach i nie analizuje obowigzkéw drugiej
strony)

2. konflikt spostrzegany - jedna lub dwie strony
dostrzegajq potencjalne zroédto zatargu (np. je-
den z pracownikdéw zauwaza, ze wykonuje wiecej
zadan)

3. konflikt odczuwany - narasta napiecie miedzy
stronami, lecz nie dochodzi jeszcze do otwartej
walki (np. pracownicy wspdlnie omoéwili sytuacje
i wyrazili swoje emocje)



4. konflikt manifestowany - strony angazujg sie
w dziatania ofensywne, a otoczenie odbiera to,
ze toczg one ze sobg walke (np. relacje miedzy
pracownikami ulegty pogorszeniu, pracownicy
poprosili managera o ocene sytuacji i mediacje)

5. konflikt zakonczony - ustepujg napiecia we
wzajemnych stosunkach, konflikt zostat rozstrzy-
gniety albo sttumiony (np. podczas mediacji wy-
stuchano stanowiska stron, na nowo podzielono
obowigzki).

Etapy konfliktu utajonego, spostrzeganego i odczu-
wanego to etapy w ktdrych stronom konfliktu najta-
twiej podjg¢ dziatanie minimalizujgce lub rozwigzu-
jace konflikt. Na etapie konfliktu manifestowanego
pojawiajg sie wyzej opisane mechanizmy wptywajg-
ce na jego eskalacje.

STYLE REAKCJI NA KONFLIKT

W latach 80-tych XXw. K. Thomas oraz R. Kilmann
wyodrebnili i opisali podstawowe style reakcji ludzi
na konflikt a ta typologia obowigzuje do dzis. Pod-
czas czytania tego podrozdziatu warto zastanowié
sie jaki styl reakcji na konflikt jest Pani/ Panu najbar-
dziej bliski.

Do wspomnianych pieciu styléw reakcji na konflikt
nalezq:

Osoby preferujgce ten styl chcg catkowicie unikngé
konfliktu. Zdarza sie, ze delegujq podjecie decyzji na
inng osobe, akceptujq decyzje przyjete przez innych,

nie biorg udziatu w dyskusji. Ten styl jest wybiera-
ny, kiedy konfliktu nie da sie rozwigza¢ lub problem
jest btahy. Warto go zastosowaé, gdy jest potrzeba
uspokojenia, wyciszenia swoich emocji i przemysle-
nia spraw na nowo. Niestety czeste stosowanie tej
strategii moze prowadzi¢ do poczucia braku wptywu

na wtasne zycie oraz do spadku pewnosci siebie.

Osoby preferujgce ten styl wykazujg cheé spetnienia
potrzeb innych, sg sktonne do wspdtpracy. To po-
dejscie warto zastosowac kiedy osoba chce wystu-
cha¢ i poznac inng perspektywe, wie, ze dla kogo$
dana decyzja jest wazniejsza niz dla niej (np. wyjozd
w okreslone miejsce), dgzy do stabilizacji sytuacji
i pokoju. Niestety, zdarza sie, ze osoba preferujgca
ten styl czuje sie wykorzystywana przez innych i po-
mijana w podejmowaniu waznych decyzji.

Osoby preferujgce ten styl przyjmujg twarde stano-
wisko, majg swiadomosé swoich potrzeb, dziatajg
z pozydji sity, ktéra wynika z rangi, doswiadczenia,
kompetencji. Rywalizacja jest przydatna w nagtej
sytuagji, kiedy jest potrzeba podjecia szybkiej decy-
zji. Rywalizacja uzyta w nieodpowiednich warunkach
moze utrudniaé¢ komunikacje i prowadzi¢ u stron
konfliktu do poczucia skrzywdzenia.

Osoby preferujqce ten styl prébujg znalezé rozwigza-
nie, ktdre przynajmniej czesciowo zadowoli kazdego.
Kompromis jest idealnym rozwigzaniem w sytuacji,
gdy koszt konfliktu jest wyzszy niz koszt przegranej.

Ten styl sprzyja szczerej, empatycznej komunikagji,
poniewaz wymaga od stron konfliktu wypracowa-
nia wspdlnych rozwigzan i ,,spotkania sie w potowie
drogi”. Kompromis sprawdza sie réwniez w tych sytu-
acjach, kiedy wspdtpraca i rywalizacja nie przynoszg
oczekiwanych rezultatow.

Osoby preferujgce ten styl probujg znalezé rozwig-
zania, ktore odpowiedzg na potrzeby wszystkich
zaangazowanych oséb. Styl oparty na wspdtpracy
sprzyja wyszukiwaniu nowych, kreatywnych rozwiqg-
zan. Ten styl ma zastosowanie w sytuacji, gdy trzeba
zebra¢ wiele punktéw widzenia i okresli¢ najlepsze
rozwigzanie w grupie w ktorej juz pojawiaty sie spory.
Wspotpraca jest strategiq, ktorg warto stosowac jak
najczesciej, poniewaz uwzglednia potrzeby i emocje
wszystkich stron konfliktu.

Podsumowujgc - nie ma jednego stylu reakcji na

konflikt, ktory sprawdzi sie w kazdej mozliwej sytuacji.



CZY KONFLIKT ZAWSZE JEST NEGATYWNYM
ZJAWISKIEM?

Przyjeto sie, ze konflikty sg zjawiskiem negatywnym
i powinno sie ich unika¢ za wszelkg cene. Jednak
badacze wyodrebnili dwa rodzaje konfliktu- konflikt
destrukcyjny, ktoéry negatywnie wptywa na relacje
miedzyludzkie i konflikt konstruktywny, ktéry przyno-
si stronom sporu pozytywne rezultaty. Z konfliktem
destrukcyjnym wigze sie szereg negatywnych emocji
(m.in. ztos¢, frustracja, poczucie winy) oraz zaburze-
nia w komunikacji. Bywa tez stratg czasu i zasobdw
(np. pracownikéw, pieniedzy, cennych przedmiotow),
moze zakonczy¢ sie catkowitym zerwaniem kontak-
tu z bliskg osobq. Z kolei konflikt konstruktywny uczy
wzajemnego szacunku, kierunkuje na poszukiwa-
nie rozwigzan, wystuchanie drugiej strony. Niekiedy
pomaga w zdobyciu wiekszego zaufania pomiedzy
skonfliktowanym stronami i daje motywacje do pra-
cy nad sobg i nad relacjg oraz utatwia okreslenie
wspdlnego celu.

Warto unikaé atakéw stownych i uogélnien (np.
Ty zawsze”, . Ty nigdy”), przerywania, lekcewazenia
tego, co méwi druga strona (np. poprzez rowno-
legte do rozmowy korzystanie z telefonu). Dobrze
da¢ drugiej osobie przestrzerh do wypowiedzenia
swoich mysli, emocji, dbajgc jednoczesnie o miejsce
wiasciwe do rozmowy (ciche, bezpieczne) i odpo-

wiedniq ilos¢ czasu. Nie warto z goéry zaktadac jak
druga osoba mysli i traktuje trwajgcy spér, ponie-
waz ma ona inne doswiadczenia i sytuacje zyciowq
(np. uwagi, ktére innej osobie wydajg sie zartobliwe,
ktos inny odbiera jako krzywdzgce). Kluczowe jest
rowniez okreslenie Zzrodet konfliktu- wowczas naj-
lepiej trzymad sie faktoéw, skupié sie na najbardziej
aktualnych trudnosciach i unika¢ oceny drugiej oso-
by. Kiedy juz problem jest jasno okreslony mozna
przejs¢ do poszukiwania rozwigzan. Warto oméwié
i rozwazy¢ wspodlnie kilka rozwigzan, bez zaktada-
nia, ze pierwsze z nich bedq najwtasciwsze. Zebrane
propozycje rozwigzah powinno sie ocenié- najlepiej
by kazda ze stron konfliktu wypowiedziata sie, jakie
rozwigzanie bedzie dla niej wtasciwe i sprawiedliwe.
Przezwyciezenie konfliktu bywa duzym wysitkiem,
nie trwa krotko, jednak ksztattuje dojrzatosé, uczy
szukania rozwigzan, lepszego rozumienia swoich
emocji i pozwala na budowanie trwatych relagji
z innymi ludzmi.




Portret prof. Antoniego Kempinskiego
wybitnego polskiego lekarza psychiatry,
tworcy personalistycznego nurtu

w psychiatrii. Autorem obrazu jest Marek
Nadolny, urodzony w 1951r. Absolwent
Szkoty Malarstwa i Sztuk Plastycznych

w todzi. Portret namalowany w 2022 roku
w pracowni Stowarzyszenia.




& { STOWARZYSZENIE

SRODZINY

Wydawca:

Stowarzyszenie Rodzin Dziatajgcych na Rzecz Zdrowia Psychicznego
,Dla Rodziny”

ul. Piotrkowska 38 lok 9 U

90-265 t 6dz

Tel 42 616 0516

e-mail: stowarzyszenie@dla-rodziny.org.pl

www.dla-rodziny.org.pl

Prace redakcyjne: Piotr Chuchler, Katarzyna Siedlecka
Zdjecia: Zasoby wtasne Stowarzyszenia “Dla Rodziny”

Sktad, layuot, druk: Wydawnictwo i Drukarnia ARSA

Publikacja Bezptatna

Finasowanie

Srodki Finansowe Budzetu Samorzqgdu Wojewédztwa tédzkiego - Dotacje 2022
Zadanie: Pomoc psychologiczna dla dorostych mieszkancéw wojewddztwa toédzkiego.

Oddano do druku w grudniu 2022r.
llos¢ egzemplarzy: 150 szt.

wojewddztwo ® dotacje

todzkie | 2022




Publikacja zostata przygotowana w oparciu o program psychoedukacyjny “Masz w Sobie Site”,
ktory realizowany byt przez Stowarzyszenie “Dla Rodziny” w okresie od lipca do grudnia 2022
roku w ramach konkursowego zadania publicznego Zarzgdu Wojewédztwa t6dzkiego “Pomoc

psychologiczna dla dorostych mieszkancéw wojewddztwa tédzkiego”

Projekt “Masz w sobie site” sfinansowany zostat z budzetu Samorzgdu Wojewéddztwa L édzkiego

w ramach programu Dotacje 2022.

Stowarzyszenie Rodzin Dziatajgcych na Rzecz Zdrowia Psychicznego
“Dla Rodziny”

ul. Piotrkowska 38 lok.9 U

90-265 t6dz

Tel. 42 616 05 16, kom: 503 773 567

E-mail: stowarzyszenie@dla-rodziny.org.pl

Wiecej na:

www.lodzkie.pl www.zdrowie.lodzkie.pl www.dla-rodziny.org.pl

wojewsddztwo © dotacje

todzkie | 2022

é ' STOWARZYSZENIE

SRODZINY




