Rozdziat 6

Czyj to problem?
— granice
odpowiedzialnosci

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

czy musisz bra¢ odpowiedzialno$¢ za otoczenie
i spetnia¢ wszystkie oczekiwania;

jak rozpozna¢ manipulacje i jak si¢ przed nimi broni¢;

jak asertywnie odmoéwi¢ — bez poczucia winy.



Asertywnosc na co dzien, czyli jak zy¢ w zgodzie ze sobg i innymi

Zderzenie oczekiwan — otoczenia
wobec ciebie i twoich wobec siebie

Dla zdrowego funkcjonowania istotna jest Swiadomos¢ granic, jakie istniejg miedzy
jednostka a otoczeniem.

Mozna sobie wyobrazi¢, ze kazdy z nas ma wokét siebie jakie$ ogrodzenie, a za tym
ogrodzeniem wtasny ogrédek. Ogrodzenia sa rozmaite: niektérzy otaczajg sie gru-
bym murem, inni ptotem z réwnych, prostych sztachet, a u jeszcze innych te sztache-
ty sg czesciowo potamane lub wielu brakuje. To ogrodzenie to symboliczne granice,
ktére wyznaczajq nasze terytorium.
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Rys. 6.1. Moje granice — moje terytorium
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Rozdziat 6. Czyj to problem? — granice odpowiedzialnosci

Twoje granice — twoje terytorium

Od zarania dziejow terytorium zawsze byto bardzo wazne, i to nie tylko dla czlo-
wieka. Wiele zwierzat rowniez oznacza swoje terytorium, nie chcac, by jakis intruz
wtargnat na ich teren. Walka cztowieka o terytorium jest podstawa historii ludzkosci.
Podobnie w sferze psychiki, ludzie maja wtasne terytorium psychologiczne, czyli au-
tonomiczny obszar, ktérego naruszenie budzi dyskomfort. Granice moga zostac¢ na-
ruszone na wiele sposobdw, np. przez czytanie cudzej korespondencji, wywieranie
presji i nacisku, zmuszanie do czego$, naruszanie cielesnosci czy nadmierne, nieade-
kwatne oczekiwania wobec kogos.

+Ale jakie oczekiwania sa nadmierne i nieadekwatne?” — spyta ktos, komu asertywna
obrona wiasnego terytorium sprawia trudnosc.

Przyktad

Joanna dojezdza do pracy samochodem, razem z siostrq, ktérqg podwozi przy okazji.
Zwykle byto tak, ze Joanna byta od dawna gotowa do wyjscia, ale musiata czekac na
siostre, ktdra pdZniej wstawata i trudno jej byto zdqzy¢ z porannymi czynnosciami.
W konsekwencji obie spdZniaty sie do pracy.

Pewnego dnia Joanna powiedziata siostrze: ,Jesli nie bedziesz gotowa na czas,
nie bede czeka¢, odjade bez ciebie. Nie chce spdznic sie do pracy”

Oczywiscie siostra nie potraktowata powaznie tego ostrzezenia, znéw zbyt dtugo
spata i nie byta gotowa, gdy nadeszta pora wyjazdu. Joanna zrobita tak, jak zapo-
wiedziata, i pojechata bez siostry, dzieki czemu w pracy zjawita sie punktualnie. Na-
tomiast siostra musiata jechac autobusem, przez co spdZnita sie bardziej niz zwykle.

Poczqtkowo siostra obrazita sie na Joanne, lecz ta byta konsekwentna i zapowiedzia-
fa: Jesli chcesz ze mnq jezdzi¢, bqdz gotowa o odpowiedniej porze” Teraz juz obie
docierajq do pracy na czas.

Przykfad ten wyraznie pokazuje, ze oczekiwania siostry wobec Joanny nie byty re-
alne. Zatatwiata sobie swoje sprawy jej kosztem. Natomiast Joanna przez dtugi czas
nie byta tego swiadoma, denerwowata sie i narazata na konsekwencje w pracy. Nie
wiedziata, ze siostra narusza jej granice. Wyrazne okres$lenie granic pomogto, roz-
tadowato napietg sytuacje. Joanna wstawita brakujaca sztachetke w swoim ptotku.
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Asertywnosc na co dzien, czyli jak zy¢ w zgodzie ze sobg i innymi

Pozostaje jeszcze kwestia chwilowego obrazenia sie siostry na Joanne, ale tym za-
gadnieniem zajmiemy sie w podrozdziale Rozdzielenie problemdw.

Trudnosci w wyznaczaniu whasnych granic sg scisle zwigzane zwewnetrzng presja, by
sprostac oczekiwaniom otoczenia. Ten przymus wywodzi sie z wczesnodzieciecych
doswiadczen i w dorostym zyciu przejawia sie funkcjonowaniem w stanie ,dziecka
dostosowanego” (patrz podrozdziat Ja Dziecko). Odbywa sie to poza swiadomoscia
- nie wiemy, dlaczego tak robimy.

W wyniku oddziatywania otoczenia tworzymy rozmaite mechanizmy, ktérych nie
jestesmy swiadomi. Niemiecki psycholog i psychoterapeuta Fritz Perls wyodrebnit
zjawisko zanikania granic pomiedzy jednostka a jej otoczeniem, zwane konfluencja.
Jak pisze w pracy zbiorowej zatytutowanej Psychoterapia, wydanej pod redakcja Lidii
Grzesiuk: ,Wystepuje ona [konfluencjal u 0os6b, od ktérych rodzice w dziecinstwie
wymagali, aby byty podobne do nich. W takiej sytuacji dziecko zatraca swojg odreb-
nos¢, stapia sie z nimi, aby nie straci¢ akceptacji na skutek zachowan niezgodnych
z ich oczekiwaniami. Wéweczas przestaje rozpoznawac wiasne potrzeby”.

Tak tez buduje sie pozycja Dziecka Dostosowanego. Wracajac do przyktadu z poczat-
ku rozdziatu 3, niewyrazone wprost, raczej ,dawane do zrozumienia” sygnaty od ro-
dziny byty takie, ze Kasia ma stac sie swego rodzaju gtowa rodziny, przeja¢ obowiazki
i odpowiedzialno$¢ rodzicédw. Te oczekiwania Kasia przyjeta jako wtasne i tez tego od
siebie oczekiwata. W rzeczywistosci nie byty one mozliwe do spetnienia - ale Kasia
o tym nie wiedziata. Wymagata od siebie rzeczy niemozliwej i nie mogac sprostac
oczekiwaniom wiasnym i rodziny, frustrowata sie i obwiniata, ze nie daje rady.

Otoczenie wywierato na nig nieSwiadoma presje nierealistycznych oczekiwan,
a Kasia tez oczekiwata tego samego od siebie.

Warto jednak zadac sobie pytanie, czy rzeczywiscie musimy spetnia¢ wszystkie ocze-
kiwania.

Czy musisz spetnia¢ wszystkie
oczekiwania?

W rzeczywistosci otoczenie moze od ciebie oczekiwac réznych rzeczy, ma do tego
prawo. Ty jednak masz prawo odmowi¢, masz prawo wyznacza¢ granice i budowad
swoj ptotek z rownych sztachet.
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Rozdziat 6. Czyj to problem? — granice odpowiedzialnosci

Zadajmy sobie inne pytanie, a mianowicie: czy wszystkie nasze oczekiwania sg spet-
niane? ,Oczywiscie, ze nie” — odpowiesz z oburzeniem. | to jest naturalne, mamy
prawo do réznych oczekiwan, ale nie zawsze sg one spetnione. Dziata to réwniez
w drugg strone: mamy prawo nie spetnia¢ oczekiwan innych ludzi.

Teoretycznie brzmi to dosy¢ rozsadnie i logicznie, ale trudniej zastosowac to w praktyce.
Co moze sie zdarzy¢, gdy nie spetnisz czyichs oczekiwan?

Sytuacja niespetnienia oczekiwan

Rodzice chca, zebys$ jak zwykle spe-
dzit z nimi Swieta, a ty wolatbys spe-
dzi¢ ten czas w schronisku w goérach
razem ze swojg partnerka.

Chciatbys dosta¢ sie na studia arty-
styczne, a rodzice wola, zebys po-
szedt na politechnike.

Szef w pracy wymaga, zeby wszyscy
w dziale byli dla siebie mili i uprzejmi.

Kolega obiecat kilku osobom w dzia-
le, ze zrobi za nich sprawozdania,
a teraz nie moze zdazy¢, chce, zebys
zrobit to z nim. Ty swoja prace skon-
czyte$ i odmawiasz.

Chcesz wyprowadzic sie zdomu, masz
juz upatrzone mieszkanie do wynaje-
cia, ale boisz sie reakcji rodzicow.

Przewidywana reakcja otoczenia

Moga sie obrazi¢, mama bedzie ptaka-
ta, a ojciec powie, ze ich lekcewazysz
i nie szanujesz.

Ojciec odmoéwi finansowania twoich
fanaberii, jak to nazywa; masz miec
konkretny zawod. Mama nie bedzie sie
odzywa¢, dopdki nie zmienisz zdania.

Bedzie rozczarowany, jesli wyjdzie na
jaw, ze sg duze réznice zdan w zespo-
le, lepiej wiec udawac, ze wszystko jest
dobrze.

Obrazi sie, zarzuci ci egoizm albo ob-
mowi cie przed kolegami.

Rodzicom bedzie przykro, obawiasz
sie, ze ich w ten sposéb skrzywdzisz
- czutbys sie winny.

Sprébuj przypomniec sobie podobne sytuacje z wiasnego doswiadczenia.
Bywa tak, ze ulegasz innym, dostosowujesz sie do ich oczekiwan swoim kosztem, bo

uktadasz sobie w gtowie swoisty scenariusz tego, co bedzie, gdy postawia na swoim,
jakie beda tego konsekwencje.
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Asertywnosc na co dzien, czyli jak zy¢ w zgodzie ze sobg i innymi

Przyjrzyjmy sie teraz konsekwencjom przedstawionych wyzej sytuacji: co sie dzieje,
gdy ulegasz presji otoczenia, wbrew wiasnym checiom:

1.

Spedzasz swieta z rodzicami, tak jak zwykle. Jestes zty, ze partnerka pojechata
sama (na narty lub do swojej rodziny), bo chciates by¢ z nig w tym czasie. Jako$
te Swieta przetrwasz, ale atmosfera panujaca w domu nie jest zbyt mita.

Idziesz na politechnike, lecz te studia kompletnie cie nie interesuja. Konczysz je,
ale z kiepskim wynikiem. Nie masz satysfakcji z pracy.

. W zespole wszyscy udaja uprzejmos¢, konflikt narasta, napieta atmosfera tez.

W rezultacie zesp6t nie jest w stanie zrealizowa¢ duzego zamoéwienia.

Pomagasz koledze zrobi¢ te sprawozdania za innych pracownikéw w czasie,
w ktérym obiecate$ pdjs¢ z zong do kina. Zona rozczarowana, w domu ciche
dni, a w pracy za chwile dostajesz kolejne sprawozdania do zrobienia za kogos.

Pozostajesz nadal w domu rodzinnym, ale meczysz sie, masz poczucie, ze sie
dusisz, wszystko cie denerwuje.

Jak widag, i tak Zle, i tak niedobrze. Jesli ulegasz presji, wcale sytuacji nie naprawiasz,
za to dodatkowo odczuwasz dyskomfort.

Wszystkie omoéwione wyzej przypadki dotyczyly problemu naruszenia granic i spet-
niania cudzych oczekiwan wiasnym kosztem.

Z budowaniem wtasnych granic faczy sie kwestia rozdzielania probleméw, oméwio-
na ponizej.

Rozdzielenie probleméw

Moze zabrzmi to do$¢ brutalnie, ale zastanawiajac sie, czy spetni¢ cudze oczekiwa-
nia, czy tez nie, warto zadac sobie pytanie: czyj to problem?

Obarczanie sie problemami innych jest bardzo obcigzajace, bo stanowi naruszenie
naszych granic. Chodzi tu o branie odpowiedzialnos$ci za cudze checi,
emocje czy sposoby reagowania.
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Rozdziat 6. Czyj to problem? — granice odpowiedzialnosci

Jedli reagujemy asertywnie, nie mamy wptywu na to, jak ktos sie zachowa ani co
zaproponuje. Jego sposob reagowania wynika z jego konstrukcji psychicznej - jest
jego sprawg, jego problemem. Powstat z jego skryptu rodzinnego.

Przyktadowo: czyj to problem, gdy ktos sie obrazi, jesli odmoéwisz? To problem tego,
kto sie obraza. Obrazanie sie jest forma manipulacji, wynika z utrwalonych sposo-
bow reagowania. Twéj rozmdéwca ma prawo sie obrazi¢, jesli chce - ty nie jeste$
w stanie zapobiec wszystkim jego dasom i kaprysom.

Wracajac do przyktadu Joanny - siostra obrazita sie na nig za to, ze nie czekata, bo
chciata zdazy¢ do pracy. Tak naprawde to problem siostry — to ona powinna wsta¢
wczesniej, by zdazy¢ na czas. Swoim zachowaniem siostra pokazata, ze woli ponies¢
konsekwencje spdéZnienia. Joanna z kolei jasno okreslita swoje oczekiwania i wyzna-
czyta granice. Gdy siostra zobaczyta, ze jej obrazanie sie nie odniosto skutku (Joanna
nie przejeta sie tym), zmienita taktyke i uszanowata granice Joanny.

Inaczej rzecz ujmujac, przejmowanie odpowiedzialnosci za kogos jest forma naru-
szenia jego granic (patrz rozdziat 9).

Pewna psycholog prowadzita trening umiejetnosci spotecznych dla dzieci. Wsp6inie
z grupq ustalita zasady funkcjonowania i wszyscy uczestnicy zawarli kontrakt gru-
powy. Jedna z zasad brzmiata:,Gdy kto$ méwi, inni stuchaja” Nagle, podczas zaje¢,
do psycholog podbiegta dziewczynka i powiedziata: ,Prosze pani, a Franek nie stu-
cha!’; A czyj to problem?” — zapytata pani psycholog. ,No... Franka...’, ,To niech nim
nadal pozostanie”.

Wracajac do przyktadu obrazania sie, takie reakcje stajg sie naszym problemem wte-
dy, gdy w jakis sposéb nas dotykaja, gdy to obrazanie sie na nas wptywa. Dlatego tak
wazna jest swiadomos¢ wiasnych granic — zeby nie bra¢ do siebie cudzych emociji.

Czym innym jest empatia, czyli wspdtodczuwanie, czym innym pomoc w prob-
lemach innym ludziom. Méwimy tu o asertywnym stawianiu granic i rozdzielaniu

probleméw - w tym znaczeniu proponujemy budowanie swojego ogrodzenia.

Dlaczego jednak nie jest fatwo przeciwstawic sie czyjejs$ presji i naciskowi? Poniewaz
za préba odmowy stoi lek, a konkretnie - lek przed odrzuceniem.
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