odprezony i z latwoscig zasypia. Nie do
pojecia jest dla niego, ze jego ofiara czuje
sie zle. L.zy traktuje jako histerie, a proby
przekonania go, ze ,takie” zachowania po-
woduja bol, bierze za krytyke jego osoby,
a to go zlosci.

Atakom gniewu nie da sie zapobiec

Ofiary zaczynaja zy¢ w stanie napie-
cia i gotowosci. Sa przesadnie grzeczne,
dobieraja slowa. Czasami wydaje im sie,
ze przeczekaja, a z czasem znajda sposob,
aby sie porozumieé czy o tym porozma-
wiac. Zyja w przekonaniu, ze ich partner
jest bardzo wrazliwy na pewne rzeczy, te-
maty. Probuja sie uémiechaé na przekor,
robic¢ dobra mine do zlej gry - mysla: ,Nie
pozwole sie zdolowaé”. Efekt jest taki, ze
denerwuja agresora jeszcze bardziej. Ich
pozorna rownowaga wywotuje coraz wiek-
szq z}os¢, ataki staja sie coraz gwattowniej-
sze 1 czestsze. Ofiara na skutek cigglego
ponizania coraz bardziej traci wiare w sie-

bie i swoja warto$¢. Zaczyna by¢ wdziecz-
na swojemu przesladowcy, ze z nig jest -
,bo kto by chciat by¢ z kims$ takim bezna-
dziejnym”.

UWAGA

Wilasciwy sposéb reagowania na
wybuchy gniewu polega na tym, aby
nie zwraca¢ uwagi na slowa. Nie ana-
lizuj ich sensu, staraj sie rozpoznac
pierwsze znaki zblizajacego sie wybu-
chu, powiedz ,,przestan” i zostaw agre-
sora samego, odloz stuchawke telefo-
niczna. Widzac napigte rysy twarzy,
czujac rosnace napiecie oddal sie, zrob
unik. Omijaj, zejdz mu z drogi, unik-
niesz wpadania w pulapke slow. Jesli
nie radzisz sobie z takim partnerem,
warto sprobowa¢ naméwic go na tera-
pie. Jesli jednak okaze sie to niemozli-
we, to najlepszym dla Ciebie rozwigza-
niem jest rozstanie z taka osoba...

ANNA MARCINIAK - psycholog, terapeuta. absolwentka Akademii Teolo-

gii Katolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracuje z pacjentami indywidualnymi i ,parami".
Autorka licznych artykulow i audycji poswigconych odmiennosci psychiki
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i postrzeganla Swiata przez mezczyzn i kobiety. Zwolenniczka pojednania i mozli-
wosci uzyskania porozumienia w zwigzkach osobistych i zawodowych. W prakty-
ce psychologicznej ciggle poszukuje nowych metod, unika rutyny i przywigzania
do schematow. Zajecia w wiekszych grupach prowadzi w oparciu o programy autorskie.

Wydala m.in. publikacje ,,Osiagnaé sukces w kontaktach z plcia przeciwng",
serie broszur pod wspolnym tytulem ,,Co ja Zle robie?”. W Wydawnictwie Wilga
jest autorka tekstow w miesigczniku ,Migdzy nami kobietami™.

Jest czestym goSciem programow telewizyjnych i radlowych W ramach au-
torskiego programu »Sukces w kontaktach z plcig przeciwna” wydata 3 plyty: Po-
czqtek znajomosci, Pierwsza randka, Porozmawiajmy. Miedzy innymi brala udzial
w charakterze eksperta w programach Ewy Drzyzgi ,Rozmowy w toku”, ,Kawa czy
herbata” ,Dzien dobry TVN”, w filmowym reportazu TVP info, wspolpracowata
z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie prowadzila cykhcznle audycje ,,Godzi-
na z Czarodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na przeciwdzialanie
stresowi i podniesienie poczucia wartosci.

Ukoriczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hipnozy Terapeutycz-
nej i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP. W jej dorobku znajduje si¢ program
nastawwny na podnleSIeme samooceny i samoakceptacji oparty o autosugestie.
Jest rowniez autorka innowacyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego z eg-
zaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz porozumienia plci,
np. ,,Festiwal dwie polowki”. Wspdlpracuje z ,,Dziennikiem Wschodnim” piszac do
rubryki poswieconej relacjom miedzyludzkim.

Spotkanie z psychologiem i terapeuta

Anng Marciniak

Anatomia kiotni
—agresja jawna i niejawna

Wyzwaniem dla kazdego zwiazku jest radzenie sobie z nieporozumieniami. Kie-
dy partnerzy nie zgadzaja sie ze sobg, ich rozmowa przeradza sie w ktotnie. W jednej
chwili pryska czar mitosci, szacunek i wyrozumialo$¢. Mezczyzni i kobiety ranig na-
wzajem swoje uczucia obnizajac warto$¢ istniejacego zwigzku. Im blizsza jest ich wiez,
tym trudniej zachowa¢ im dystans i obiektywizm podczas klotni. Wszystkie uwagi
przyjmuja bardzo osobiscie.

Jak sie klocimy

Jezeli przesledzimy typowy przebieg ktotni, odkryjemy kilka prawidlowosci, ja-
kie podczas jej trwania obowiazuja. Partnerzy nie podejmuja nawet proby zrozumie-
nia punktu widzenia strony przeciwnej. Osaczeni negatywnymi uczuciami bronia sie,



kategorycznie odmawiajac racji partnero-
wi. Obwiniaja si¢ nawzajem. Czasami do-
chodzi do rekoczynow. Mezczyzna naj-
czeSciej wyraza swoje niezadowolenie
w sposob agresywny. Podczas klotni nie-
mal kazda sugestia ze strony partnerki od-
bierana jest jest jako atak. Kobieta czuje
sie upokorzona brakiem kultury zrozu-
mienia. MeZczyzna upiera sie przy swoich
racjach, nie dba o sposob wypowiedzi. Ko-
bieta jest rozzalona i bezradna. W tym mo-
mencie pojawiaja sie najczesciej zachowa-
nia histeryczne.

Metody unikania bélu

Psychologowie wyodrebnili trzy naj-
czesciej stosowanie metody unikania bo-
lu w czasie klotni. Kiedy rozmowa staje sie
niemita, ludzie zaczynaja walczy¢ zgodnie
z zasada: ,Najlepsza obrong jest atak™
Teoretycznle potyczke wygrywaJ q, wrze-
czywistosci jednak powtarzanie takiego
zachowania prowadzi do zamykania sie
w sobie i utraty zaufania u partnera. In-
nym sposobem jest unikanie rozmowy.
Zamiast kloci¢ sig, ludzie przestajg rozma-
wiac lub unikajg tematow wywolujgcych
spor. Z czasem narasta niepokoj i pojawia
sie pytanie: ,co dalej?". Partnerzy nieSwia-
domie zaczynaja uciekaé od sieble, najcze-
Sciej w prace. ,,Odskocznig” moze stac sie
nalog . Ostatnim sposobem jest uleganie.
Jeden z partneréw bierze na siebie wine
za to, co denerwuje drugg osobe. W pew-
nym momencie jest w stanie zrezygnowac
ze swoich potrzeb i przekonan, zeby nie
straci¢ mitosci. Niestety, w takich sytu-
acjach im bardziej kto$ rezygnuje z sie-
bie, tym bardziej narasta w nim niska sa-
moocena. A stad juz tylko krok do proble-
mow z psychika.

W sprzeczkach musimy pamie-
ta¢ o tym, ze problemy zwykle nara-
staja w ukryciu i ujawniaja sie z wiel-
ka silg podczas klétni. Mimika, ge-
sty, slowa doprowadzaja do tego, ze
nie potrafimy zapomnie¢ tego, co
wydarzylo sie podczas klotni. W punk-
cie kulminacyjnym dochodzi do tego, ze
nie da sie zalagodzi¢ sytuacji, nie poma-
gaja zadne przeprosiny. Nie da sie wskrze-
si¢ dawnych uczud.

WAZNE jest wychwycenie mo-
mentu, kiedy dyskusja zaczyna si¢ prze-
radza¢ w ostra wymiang zdar. warto zro-
bi¢ przerwe, zastanowic sig, co i w jaki spo-
sob movmsz partnerow1 Krytyka
narzucanie swojego zdania, upor
w przekonaniach, niestety, nie maja
wartoSci edukacyjnej, nawet wtedy,
kiedy racja jest po twojej stronie.
Wszyscy pragniemy akceptacji, latwo
usprawiedliwiamy swoje czyny. Kry-
tykujacy budza niecheé i agresje, cho¢-
by byli naszymi najblizszymi osobami.

Uzaleznieni od gniewu

W zwiagzkach partnerskich najcze-
Sciej obserwowanym, negatywnym sta-
nem emocjonalnym, jest agresja w roz-
nych jej odmianach.

Celem slownej agresji jest zdobycie
kontroli i che¢ podporzadkowania drugie;
osoby. Powtarzajace si¢ akty agresji wy-
muszaja uleglos¢, prowadza do dezorien-
tacji. Agresja przejawia si¢ najczeSciej wy-
buchami gniewu wobec partnera.

Czlowiek agresywny moze widzie¢
siebie w zupelnie innym $wietle niz jego
bliscy. Moze np. atakowaé, ponizaéi ob-
winia¢ o najmniejsza rzecz, a jednoczesnie
uwazac sie za fatwego we wspolzyciu, po-
trafiacego hamowac sie przed przemoca
czynng, chociaz inni na to zastuguja. Po-
miedzy przykrymi zaj$ciami relacje domo-
we wydaja sie catkiem normalnie. Jesli
agresor czesto wyjezdza, w zwigzku pozor-
nie zaczyna ukladac sie lepie;j.

Uzalezniony od gniewu

Nie ma takiego zachowania, kt6-
re uchroni ofiare od gniewu uzalez-
nionego. Bycie bardziej uwaznym,
bardziej kochajacym, interesuja-
cym, wyksztalconym, zabawnym,
nie ma znaczenia, nie wplywa na
zmiane jego zachowania. Partner, kto-
ry wytadowuje swoj gniew, roztadowuje
napiecie. W rezultacie ofiara czuje sie Zle,
przesladowca dobrze.

Agresor nie ma poczucia winy, bo jak
to mozliwe, aby robil co$ ztego, skoro sam
czuje dobrze. Kiedy napiecie opagla, tjeAsrt
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