Rozdzial 6.4. JAK POMAGAC INNYM

Nieskuteczne dzialania niby - pomocowe

Nasz sposob porozumiewania si¢ z innymi ludzmi jest w powaznej mierze
oparty na nawykowych, automatycznych reakcjach, ktorych nauczyliSmy sie od
innych.

Najczesciej powielamy sposob, w jaki zwracali si¢ do nas rodzice. I nie chodzi
tu tylko o sposob, czy sposoby, ktore §wiadczyly o braku troski, czy mitosci. Chodzi
rowniez o te, ktore wyptywaly z jak najlepszych intencji: udzielenia pomocy, dawania
rad, wyjasniania tego, co niezrozumiate, dodawania otuchy, korygowania btedow.

Oto lista nieskutecznych sposobdéw (wraz z przyktadami typowych

komunikatéw stownych), ktore stosujemy, by pomoc drugiej osobie:

1. doradzanie, by przestata czu¢ to, co czuje: np. ,,nie martw si¢”, ,,nie przejmuj si¢”’;
2. instruowanie, co naszym zdaniem powinna zrobié: np. ,,zréb to a to”,
,powinienes....”;

3. uzalanie si¢: np. ,,biedactwo”, ,,wspotczuje ci”;

4. pocieszanie: np. ,,to nie twoja wina”;

5. ,,psychologizowanie”: ,,a moze prawdziwym powodem twojego zdenerwowania jest
to, ze...”’;

6.,,filozofowanie: np. ,,nie ma tego ztego, co by na dobre nie wyszto”, ,.takie jest
zycie”;

7.sondowanie: np. ,,kto pierwszy zaczal?”, ,,od kiedy..?”;

8. licytowanie si¢: np. ,,to nic w poréwnaniu z tym, co mnie si¢ zdarzyto”;

9. korygowanie: np. ,,to bylo inaczej”;

10. obrona drugiej osoby: np. ,,zrozum go’’;

11. gawedziarstwo: np. ,,to mi przypomina...”.

Co zlego jest w tych niewinnych metodach niesienia pomocy? Gdzie lezy
przyczyna ich nieskuteczno$ci? Warto przyjrze¢ si¢ im po kolei. Pierwsza zachgca do
powstrzymania si¢ od odczuwania tego, co w danym momencie odczuwamy. Jest to
zacheta nieskuteczna, poniewaz nie mozna zmieni¢ uczu¢ na rozkaz. Ponadto jest to
zachgta majgca szereg niekorzystnych konsekwencji: uczy nas zaprzeczania uczuciom,
wypierania ich do pod$wiadomosci, poddawania w watpliwos¢, uznawania za zto, ktore
nalezy wykorzeni¢. W efekcie nie potrafimy prawidtowo oceni¢ wtasnych i cudzych
uczu¢ i1 nie dowierzamy im - sami dla siebie stajac si¢ kim$§ nieodgadnionym,

nieznanym, obcym. A jesli przestajemy rozumie¢ siebie, to czy jesteSmy w stanie



rozumie¢ innych?

Wiedza psychologiczna moéwi, ze jedynie rozumiejac i akceptujac wszystkie
uczucia, roéwniez te negatywne — bez oceniania ich slusznosci — pomagamy si¢ ich
pozby¢ wowczas, gdy sa to uczucia niechciane. Rozumienie uczué, nastrojow, wczucie
si¢ w doznania, ktore sa (badz byly) udzialem drugiego cziowieka, to dla niego
spoteczne potwierdzenie tego, ze miat do nich prawo.

Potwierdzenie to sprawia, ze tatwiej mu zapanowa¢ nad tymi uczuciami,
rozwiazujac stojace za nimi problemy, badZz wypracowujac sposob, w jaki bedzie je
rozwigzywat w przysziosci. W sposob naturalny jego uwaga skupia si¢ wowczas na
nierozwigzanych problemach, pozwalajac na szukanie sposobow ich rozwigzania.

Zrozumieé, a wiec zaakceptowa¢ mozna, wedlug psychologéow, wszystkie
uczucia. Nie musimy ich podziela¢, mowiac np. ,,masz racje, ze jesteS urazony, zly,
zaniepokojony”. Chodzi o to, ze zrozumiemy, jak i dlaczego do nich doszlo,
zrozumiemy doswiadczenia, sytuacje, ktore do ich powstania doprowadzily.
Dlatego wazny jest opis tych sytuacji.

Zamiast wigc pocieszaC¢ osobe zatroskang moéwigc np. ,nie przejmuj si¢”,
znacznie skuteczniej pomozemy jej w zmianie nastroju i1 rozwigzaniu problemu,
opisujac sytuacje i towarzyszace jej odczucia, méwigc np. ,rozumiem, ze bylo ci
przykro, kiedy twoj przyjaciel nie podatl ci pomocnej dtoni wtedy, gdy tego najbardziej
potrzebowates”.

Czesto, czujac rozpacz, bol, lek nie dajemy sobie prawa, by je ujawnié.
Zamiast tego reagujemy zloScia czy gniewem, a wiec uczuciami latwiejszymi do
zaakceptowania w naszej kulturze, wypowiadajac na przyklad slowa pelne
pozornej wrogosci. Warto dostrzec rzeczywiste uczucia kryjace si¢ za takimi
manifestami stownymi.

Z. zasady, ze powinniSmy akceptowaé wszystkie uczucia nie wynika, ze
powinniSmy réwniez zaakceptowaé wszystkie zachowania, ktore im towarzysza.
Pewne zachowania sa nie do zaakceptowania, i nie nalezy tego kry¢. Na przyklad,
czym innym jest powiedzenie komus, Ze jesteSmy na niego zli, oburzeni (mamy do tego
prawo), a czym innym agresywne czy msciwe zachowanie. Inne sg nasze uprawnienia
jezeli chodzi o przezywanie, nazywanie, czy komunikowanie uczu¢ (w tym np. ztosci),
inne za$ w odniesieniu do zachowan (np. agresji). Dokladniejsze omowienie tych rdznic
znajduje si¢ w rozdziale o ztosci 1 agresji.

Druga metoda stosowang nagminnie wobec osoby, ktérej chcemy pomoc jest

instruowanie, co (naszym zdaniem) powinna zrobi¢. Co zlego jest w udzielaniu rad?
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Nie chodzi tu o to, zeby ich nigdy nie udzielaé, a o to, zeby nie robi¢ tego pospiesznie,
wtedy, gdy nikt nas o to nie prosi. Pospieszne udzielanie rad uczy zalezno$ci i biernosci,
braku zaufania do siebie. Zacheta do samodzielnego przemys$lenia problemu
1 znalezienia jego rozwigzania jest wyrazem wiary w mozliwosci tego, ktéremu chcemy
pomoc, i pomaga mu dostrzec w sobie te mozliwos$ci. Za wlasng decyzje czujemy si¢
tez bardziej odpowiedzialni, ch¢tniej weielamy ja w zycie.

Drugiej osobie mozemy pomdc przede wszystkim w uporzadkowaniu jej mysli
1 uczué, zorientowaniu si¢, co naprawde mysli 1 czuje w sytuacji, gdy jej mysli 1 uczucia
s chaotyczne. Ich uporzadkowanie utatwia podjecie przemyslanej decyzji.

Trzecig metoda, ktdrej nie zaleca si¢ stosowaé jest uzalanie si¢ nad osoba, ktora
znalazta si¢ w trudnej sytuacji, badz jest w ztym nastroju. Przyczyna jest prosta - takie
uzalanie si¢ dodatkowo rozstraja ja psychicznie.

Pocieszanie, bagatelizowanie sprawy w stylu ,nie bedzie tak Zle” jest
jednoczesnie posrednim bagatelizowaniem uczu¢ i mysli osoby, ktora czuje i mysli
inaczej, 1 tez nie ulatwia poszukiwania rozwigzan. Podobnie dziala ,,filozofowanie”

»Psychologizowanie”, sondowanie 1 korygowanie to irytujace metody
prywatnego sledztwa, wynikiem ktorego jest jakis ,,wyrok”, jakas zewngtrzna ocena.

Gawedziarstwo 1 licytowanie si¢, mimo iz czg¢sto motywowane checig
pokazania, ze sytuacja osoby, ktorg chcemy pocieszy¢ nie jest najgorsza (ze bywaja
gorsze), rowniez sg odbierane jako bagatelizowanie odczu¢ 1 do§wiadczen 1 odwracanie
jej uwagi od szukania rozwigzan.

Branie w obrong innej osoby zamieszanej w sytuacje, motywowane najczesciej
checig bezstronnosci 1 sprawiedliwego traktowania wszystkich, jest tez rodzajem
wyroku wydanego przez zewnetrznego sedziego.

Wszystkie te nieskuteczne metody niesienia pomocy maja dwa elementy
wspolne. Pierwszym jest bagatelizowanie odczu¢ i dos§wiadczen osoby, ktorej chcemy

pomoc; drugim — odwracanie jej uwagi od problemu, domagajacego si¢ rozwigzania.

Lepsze sposoby pomagania

Zastanawianie si¢ nad tym, jak skutecznie pomaga¢ innym, warto zaczaé od
postawienia siebie samego w roli oczekujacego pomocy. Czego wigkszo$¢ z nas
oczekuje od innych, gdy pragnie, by wyciagneli do nas pomocng dton?

Wydaje si¢, ze przede wszystkim chcemy przedstawi¢ swdj problem na tyle
szczegotowo, by byl przez rozméwcee w pelni zrozumiany, a wiec oczekujemy, ze nie

bedzie on skapil nam swojego czasu, ani okazywat zniecierpliwienia.
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Oczekujemy ponadto, ze bedzie nas stuchal uwaznie, skoncentrowany na tym,
co mamy mu do powiedzenia, a wigc, ze nie bedzie w tym czasie robi¢ czego$ innego,
btadzi¢ wokot wzrokiem, czy przysypiac. Oczekujemy rowniez, ze jego nastawienie do
nas bedzie zyczliwe, ze begdzie w tej trudnej dla nas sytuacji ,,stal po naszej stronie”.
Podsumujmy: potrzebujemy od osoby pomocnej jej czasu, uwagi, zyczliwosci,
zrozumienia (empatii).

By¢ moze jednak réwnie wiele osob uzna, ze to dopiero wstep do wiasciwego
pomagania, przez ktére rozumie udzielenie konkretnej rady, czy wymysSlenie
konkretnego sposobu dziatania, rozwigzujacego nasz problem.

Konsekwencja tego rozumowania jest to, ze wiele osob probuje skroci¢ czas
potrzebny na przedstawienie przez nas naszego problemu, niecierpliwi si¢, gdy robimy
to, wedtug nich, zbyt rozwlekle, apeluje o to, bySmy byli ,.konkretni” i wzywa nas do
pospiechu.

Wiele takich osob nie wysluchawszy nas do konca, wyrabia sobie rzekomo
wystarczajacy sad o przedstawianym problemie, i nierzadko przerywajac nam, udziela
rady w rodzaju: ,,ja bym na twoim miejscu...” albo ,,powinienes...”. Bywa tez, Ze nie
tylko radzi, ale wrgcz narzuca swoje rozwigzania, nie szczedzi nam stow krytyki pod
adresem nas samych, badz naszego postepowania, moralizuje, upomina.

Te szeroko rozpowszechnione metody ,,pomagania” nie tylko nie sg pomocne,
ale w wiekszosci przypadkéow wrecz szkodza. Okazuje si¢, ze prawdziwie pomocne
bywaja dziatania wymienione na poczatku, cho¢ wiasnie one s3 na ogo6t niedoceniane

i bagatelizowane.

Czy mozna pomdc ignorujac potrzeby psychiczne?

Dlaczego pomocne nam jest czyje$ zyczliwe nastawienie, uwaga i zrozumienie?
Jest tak dlatego, Zze u Zrédel probleméw emocjonalnych leza niezaspokojone potrzeby
psychiczne, a ich zaspokojenie ma bezposredni zwigzek z relacjami z ludzmi.

Rzeczywista pomoc opiera si¢ wigc przede wszystkim na tym, czy w trakcie
rozmowy tworzy si¢ wlasciwa relacja migdzy osoba, ktora pomaga, a ta, ktora oczekuje
pomocy. A co to znaczy ,,wlasciwa”? To znaczy taka, w ktorej potrzeby psychiczne
osoby potrzebujacej pomocy sa zaspokajane. Te potrzeby to potrzeba kontaktu,
bezpieczenstwa, akceptacji, szacunku. Wtasciwa relacja, zaspokajajac te potrzeby daje
dostateczny komfort i zaufanie potrzebne do tego, by swobodnie wyraza¢ siebie samego

1 przygladac¢ si¢ sobie wnikliwie.
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Pomoc potrzebna tej osobie nie jest czym$, co ma nastagpi¢ dopiero po
zakonczeniu rozmowy, gdy zastosuje si¢ ona do przekazywanych jej rad. Tak moze si¢
sta¢ wowczas, gdy chodzi o problemy natury technicznej, takie jak naprawa
samochodu, remont mieszkania, przeprowadzenie postgpowania spadkowego. W tych
sprawach doradzanie ma sens. W problemach emocjonalnych rzadko tak si¢ dzieje,
poniewaz rozwigzaniem nie jest w nich znalezienie sposobu dziatania wobec obiektow
zewngetrznych, a nawet wobec innych ludzi, ale wobec siebie samego.

Istota pomocy tego rodzaju bedzie polegata przede wszystkim na tym, by osoba
jej potrzebujaca lepiej, doktadniej poznata 1 zrozumiala siebie, by dostrzegla skad biorg
si¢ te jej uczucia i stany emocjonalne, ktére sa dla niej trudne do zniesienia. I aby dzigki
temu lepszemu zrozumieniu siebie mogta si¢ lepiej poczué, zyskaé kontrole nad
sytuacjg, w ktorej si¢ znalazta i nad wlasnym postgpowaniem. A w konsekwencji by
byla w stanie podejmowac trafniejsze decyzje co do wlasnego postepowania, ktérych
skutkiem bedzie wigcej satysfakcji.

Istota pomocy psychologicznej jest wigc przede wszystkim stworzenie
warunkow do tego, aby osoba potrzebujaca pomocy mogta si¢ uczy¢ siebie same;j.
A o sobie samym to wlasnie my wiemy najwigcej, nawet jesli jest to wiedza niepelna,
badz zafalszowana. Zatem do takiej nauki potrzebujemy gldwnie czasu zastanowienia
si¢ (refleksji). Przynajmniej na poczatku przydaje si¢ do tego druga osoba, ktora potrafi
nas w tym procesie wesprze¢, ofiarujac nam swoj czas, uwage, zrozumienie
1 zyczliwos¢.

Moéwié czy stuchaé?

To nie osoba potrzebujaca pomocy ma dawac czas i uwage osobie pomagajacej,
stuchajac jej interpretacji, rad, pouczen i wyktadow. Przeciwnie — to osoba pomagajaca
ma dawac czas 1 uwage, a wiec jej zadanie polega gtéwnie na stluchaniu. Stuchanie nie
jest jednak procesem biernym. Aby stuchanie byto efektywne musi by¢ procesem
aktywnym. Na czym polega aktywne stuchanie?

Oprécz tego, co uwaza sie za oczywiste, czyli koncentracji na tym, czego si¢
stucha, potrzebne jest jeszcze parafrazowanie wypowiedzi rozméwcy i zadawanie
pytan otwartych. Parafraza to podzielenie si¢ z rozmdéwca swoim sposobem
zrozumienia tego, co powiedzial, czyli sformutowania w rodzaju: ,, jesli dobrze

b

rozumiem, to twoim zdaniem...” lub ,,chcesz powiedzie¢, ze..” czy tez ,,wedhug

b

ciebie...” 1 tym podobne. Parafraza informuje rozmowce, jak zrozumieliSmy jego
wypowiedz. Je$li nie zrozumieliSmy jej dokladnie, rozmoéwca ma mozliwosé

doktadniejszego wyjasnienia, co miat na mysli.
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Parafraza daje tez mozliwo$¢ kontynuowania rozmowy w momentach, gdy
pojawia si¢ cisza. Nie chodzi jednak o to, zeby kazda cisze przerywac za wszelka cene.
Nierzadko bowiem jest ona potrzebna rozmoéwcy do zebrania, czy uporzadkowania
mys$li, przypomnienia sobie czego$, podjecia decyzji, co do kolejnego watku rozmowy,
czy refleksji nad pojawiajacymi si¢ w trakcie rozmowy spostrzezeniami. W trakcie
rozmowy rozmowca bowiem nie tylko komunikuje nam swoje mysli, ale i sam je
sobie precyzuje, porzadkuje, hierarchizuje, poddaje osadowi, wyciaga z nich
whnioski. A na to potrzebny jest czas. Do ciszy powinnismy wigc podchodzi¢ z takim
samym wyczuciem, jak do samej rozmowy, pamigtajac przede wszystkim o tym, by

zaspokajac potrzeby rozmowcy.

Podobna role jak parafraza spelniaja pytania otwarte

Mozna z duzym prawdopodobienstwem powiedzie¢, ze gdybysmy ograniczyli
si¢ do aktywnego stuchania — parafrazujac i zadajac pytania otwarte — a jednocze$nie
unikajac interpretowania, oceniania, dawania rad i podejmowania decyzji za rozméwce,
to skuteczno$¢ naszego pomagania w problemach emocjonalnych wzrostaby
wielokrotnie. GdybysSmy dodali do tego umiejetnos¢ odwolywania si¢ do wzmocnien
pozytywnych, zamiast negatywnych, czyli chwalenia za to, co si¢ naszemu rozmoéwcy
udaje, zamiast krytykowaé za to, co mu si¢ nie udaje, z czym sobie nie radzi - nasza
skutecznos¢ wzrostaby o kilkanascie dodatkowych procent. A gdyby jeszcze sta¢ nas
bylo na prawdziwa empati¢ 1 zyczliwo$¢ w stosunku do rozmoéwcy, wtedy
osiggnelibySmy nieledwie mistrzostwo. Wtedy ustawialyby sie do nas kolejki
znajomych, kolegdw 1 przyjaciotl zwierzajacych si¢ nam do upaditego ze swoich
problemoéw.

Niekiedy spotykamy osoby, ktore przyciagaja do siebie prawdziwe rzesze osob
z problemami i1 narzekaja, ze nierzadko pomagaja innym tylko dlatego, ze trudno im
odméwi¢ pomocy. To jakby ,,odwrotna strona medalu” problemu pomagania.
Problemem takich osob jest to, ze zapewne nie zawsze i nie do konca podejmujg
swiadome decyzje, co do wlasnej roli wobec innych. By¢ moze sa zbyt ulegle
1 pomagajac innym, nie potrafig zadbac o siebie - cho¢by swoj czas i energi¢. Liczac si¢
z potrzebami innych, niedostatecznie uwzgledniajg potrzeby wiasne. Okazujac innym
empati¢, zapominajg o empatii wobec siebie samego. Troszczac si¢ o innych, wykazuja
za mato troski o siebie samego.

Na dluzsza mete nie jest to korzystne dla zadnej ze stron. Narastajacy
dyskomfort ,, pomagajacego” moze z czasem przerodzi¢ si¢ w nieche¢ i wycofanie si¢

z pomagania. Warto wiec rowniez i do pomagania innym podchodzi¢ asertywnie.
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