denerwuja agresora jeszcze bardziej. Ich pozorna réwnowaga wywotuje coraz wiek-
sza zo$¢, ataki staja sie coraz gwaltowniejsze i czestsze. Ofiara na skutek ciaglego po-
nizania coraz bardziej traci wiare w siebie i swoja warto$¢. Zaczyna by¢ wdzieczna swo-
jemu przesladowcy, ze z nig jest - ,,bo kto by chcial by¢ z kims takim beznadziejnym”.

UWAGA

Wiasciwy sposob reagowania na wybuchy gniewu polega na tym, aby nie
zwraca¢ uwagi na slowa. Nie analizuj ich sensu, staraj si¢ rozpoznac pierwsze
znaki zblizajacego si¢ wybuchu, powiedz ,,przestan” i zostaw agresora samego,
odioz shuchawke telefoniczna. Widzac napigte rysy twarzy, czujac rosnace na-
piecie oddal sig, zrob unik. Omijaj, zejdz mu z drogi, unikniesz wpadania w pu-
lapke slow. Jesli nie radzisz sobie z takim partnerem, warto sprobowa¢ namo-
wi¢ go na terapie. Jesli jednak okaze sie to niemozliwe, to najlepszym dla Ciebie
rozwigzaniem jest rozstanie z taka osoba...

ANNA MARCINIAK - psycholog, terapeuta, ab-
solwentka Akademii Teologii Katolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracuje z pacjentami indywidualny-
mi i ,parami".

Autorka licznych artykulow i audycji po$wie-
conych odmiennosci psychiki i postrzegania Swia-
ta przez mezczyzn i kobiety. Zwolenniczka pojed-
nania i mozliwo$ci uzyskania porozumienia w zwiaz-
kach osobistych i zawodowych. W praktyce
psychologicznej ciagle poszukuje nowych metod,
unika rutyny i przywigzania do schematow. Za_]Q-
cia w wiekszych grupach prowadzi w oparciu o pro-
. gramy autorskie.

Wydala m.in. publikacje ,Osiagnaé sukces
w kontaktach z plcia przeciwna", serie broszur pod wspdlnym tytulem ,,Co ja Zle
robie?”. W Wydawnictwie Wilga jest autorka tekstow w miesieczniku ,,Miedzy na-
mi kobietami”.

Jest czestym goSciem programow telewizyjnych i radiowych. W ramach au-
torskiego programu ,Sukces w kontaktach z pleig przeciwng” 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.

Ukoniczyta szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hipnozy Terapeutycz-
nej i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP. W jej dorobku znajduje si¢ program
nastawiony na podniesienie 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.

200 lat spotdzielczosci na ziemiach polskich
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Spotkanie z psychologiem i terapeuta

Anng Marciniak

Jak radzic sobie
agresja

Agresja bierna
,higdy nie méw wprost o tym, co czujesz, bo lepiej gdy bliscy ci ludzie
nie wiedza, co o nich lub o ich postepowaniu naprawde myslisz”.

Bierna agresja jest efektem tlumienia negatywnych emocji w stosunku do ludzi
lub sytuacji, w jakiej znalazla sie dana osoba. Ten rodzaj agresja to ukryty przekaz, ze
mamy zle emocje w stosunku do konkretnego czlowieka lub do jego zachowania. Aby
zachowywac sie w sposob biernie agresywny, nie trzeba zywi¢ wielkiej nienawisci. Wy-
starcza przedluzajaca sie w czasie nieche¢, zlo$¢, irytacja. Na przyklad wnuczka, ktora
nie znosi swojej babci i nigdy jej tego nie powiedziala, moze okazywac jej bierng agre-
sje w codziennym kontakcie. Odwiedza babcie z koniecznosci, zeby inni w rodzinie nie



mowili, ze jest zka wnuczka, a na wszelkie
pytama o swoje zycie odpowiada babci
z irytacjg, opryskliwie i krotko. Moze obie-
cywac jej pomoc lub przystugi i nie dotrzy-
mywac stowa. W efekcie obie moga nosié¢
w sobie thumiona wzajemna niechec¢. Lu-
dzie stykajacy sie babcia i wnuczka beda
mieli bardzo jasny obraz tej sytuacji. Po-
mimo ze obie kobiety oficjalnie beda mo-
wily o wzajemnej milosci i szacunku, bo
przeciez w rodzinie r6znie bywa. Bierna
agresja moze takze przejawiac sie w mo-
wieniu ,tak”, gdy myslimy ,nie” i odwrot-
nie. W nastepstwie niechcianej deklaracji
unikamy spotkania, uSmiechamy sie pot-
gebkiem itd.

Metody unikania bélu

Psychologowie wyodrebnili trzy naj-
czedciej stosowanie metody unikania bo-
lu w czasie klotni. Kiedy rozmowa staje sie
niemita, ludzie zaczynaja walczy¢ zgodnie
z zasada: ,Najlepsza obrong jest atak’
Teoretycznie potyczke wygrywaja, w rze-
czywistoSci jednak powtarzanie takiego
zachowania prowadzi do zamykania sie
w sobie i utraty zaufania osoby bliskie;.
Innym sposobem jest unikanie rozmowy.
Zamiast kloci¢ sie, ludzie przestaja rozma-
wia¢ lub unikaja tematow wywotujacych
spor. Emocje sg thumione, pojawia sie po-
czucie bezsilnosci, thumiona agresja. Z cza-
sem narasta niepokoj, a uporczywe mysli
kraza wokol tematu: ,,co dalej?”. Partne-
rzy nieSwiadomie zaczynaja ucieka¢ od
siebie, najczeséciej w prace. Nie majg te-
matéw do rozmowy. ,,0dskocznig” moze
sta¢ sie wtedy nal6g. Ostatnim sposobem
unikania bolu jest uleganie. Kto$ bierze
na siebie wine za to, co denerwuje druga
osobe. W pewnym momencie jest w sta-
nie zrezygnowac ze swoich potrzeb i prze-
konan, zeby nie straci¢ milo$ci, przyjazni,
relacji rodzinnych. Niestety przyklejony
do twarzy uSmiech, sztuczne gesty draz-
nig, i irytuja z coraz wiekszym natezeniem.
W takich sytuacjach im bardziej kto$ re-
zygnuje z siebie, tym bardziej narasta
w nim niska samoocena. A stad juz tylko
krok do problemo6w z psychika.

Uzaleznieni od gniewu

W zwiagzkach partnerskich najcze-

Sciej obserwowanym, negatywnym sta—
nem emocjonalnym, jest agresja w roz-
nych jej odmianach. Celem stowne;j agre-
sji jest zdobycie kontroli i che¢
podporzadkowania drugiej osoby. Powta-
rzajace sie akty agresji wymuszajq ule-
glos¢, prowadza do dezorientacji. Agresja
przejawia sie najczesciej wybuchami gnie-
wu wobec partnera.

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

Uzalezniony od gniewu

Nie ma takiego zachowania, kto-
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 wyladowuje swoj gniew, roz}adowuje
napiecie. W rezultacie ofiara czuje sie Zle,
przesladowca dobrze.

Agresor nie ma poczucia winy, bo jak
to mozliwe, aby robit co$ zlego, skoro sam
czuje dobrze. Kiedy napigcie opada, jest
odprezony i z fatwoscig zasypia. Nie do
pojecia jest dla niego, ze jego ofiara czuje
sie zle. Lzy traktuje jako histerie, a proby
przekonania go, ze ,takie” zachowania po-
woduja bol, bierze za krytyke jego osoby,
a to go ztosci.

Atakom gniewu nie da si¢ zapobiec

Ofiary zaczynaja zy¢ w stanie napie-
cia i gotowoSci. Sg przesadnie grzeczne,
dobieraja stowa. Czasami wydaje im sig,
ze przeczekajg, a z czasem znajdg sposob,
aby si¢ porozumie¢ czy o tym porozma-
wiac. Zyja w przekonaniu, ze ich partner
jest bardzo wrazliwy na pewne rzeczy, te-
maty. Prébuja sie usémiechac na przekor,
robi¢ dobra mine do zlej gry - mysla: ,Nie
pozwole sie zdolowac”. Efekt jest taki, ze

c.d.str. 4
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