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(Nie)Strach sie¢ ba¢!
Odarty z tozsamosci przez relacje niskiej jakosci?
Czy dotyka Ci¢ mechanizm ,,znikania”

Jak mozesz wzmacnia¢ swoja tozsamosc?
Z KIM PRZYSTAJESZ TAKIM SIE STAJESZ
SPRAWDZ CZY NIE BUDUJESZ SWOJEJ TOZSAMOSCI ,,NA PRZEKOR”
IDZ NA DOBRY KURS ASERTYWNOSCI
DOSWIADCZAJ, TESTUJ, POPELNIAJ BLEDY, NIE BADZ SAM
NIE USTAWAJ W ZADAWANIU PYTANIA
WYLACZ ODLACZONEGO OBRONCE

Czego mozesz oczekiwa¢ w nie(zdrowych) relacjach?

OCEN, JAK WYPADA BILANS RELACJI Z WAZNYMI DLA CIEBIE OSOBAMI

LAMPKA OSTRZEGAWCZA

KONSEKWENCJE NEGATYWNEGO BILANSU
LEPSZY WROBEL W GARSCI NIZ GOLAB NA DACHU
CZY DA SIE TO PRZERWAC/ZMIENIC?

Gdy drugi cztowiek staje si¢ przedmiotem
SKAD TO SIE WZIELO?

Nieempatyczni sg wsrod nas

Gra narcyza
SYZYFOWA I NIEBEZPIECZNA PRACA

Jak wykry¢ narcyza?
Obrona przed narcyzem

Jakie masz prawa w relacji z innymi i jakie prawa majg ludzie w relacji z Toba
DZIWNA NAZWA, WAZNY TEMAT
NAJCZESCIE] ZAPOMINANE PRAWA DO BYCIA OK
NIUANSE, KTORE MAJA ZNACZENIE (FENSTERHEIM PODPOWIADA ;))

7 wskazoéwek jak sobie radzi¢ z potworami
CELOWO NAPISALAM ,,W TRUDNYCH RELACJACH” A NIE
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W RELACJACH Z TRUDNYM...”

USWIADOM SOBIE W JAKIEJ ROLI WCHODZISZ W TRUDNA RELACJE
SPRAWDZ I ROZBUDUJ SWOJA SILE PSYCHICZNA I FIZYCZNA

DO MIERZENIA SIE Z TRUDNOSCIAMI

UCZ SIE CORAZ PELNIE] WYRAZAC SIEBIE I KONSTRUKTYWNIE
KOMUNIKOWAC Z INNYMI

SWIADOMIE PRZEKIERUJ UWAGE Z NEGATYWNYCH NA POZYTYWNE
ASPEKTY SYTUACII

UZBROIJ SIE W CIERPLIWOSC PRZY WPROWADZANIU ZMIAN
SPRAWDZ, CZY MASZ KONTROLE NAD SYTUACJA

Jak nie prowadzi¢ trudnych rozmow
JAK NIE PROWADZIC TRUDNYCH ROZMOW 1 — GDY NIE WIESZ KIM JESTES

JAK NIE PROWADZIC TRUDNYCH ROZMOW 2 — GDY NIE ZNASZ SWOICH
EMOCII

JAK NIE PROWADZIC TRUDNYCH ROZMOW 3 — GDY JESTES
NIEOBIEKTYWNY I NIE JESTES BADACZEM

Wazne wyjatki — kiedy nie prowadzi¢ trudnych rozmow — narcyzi 1 wspotczynnik mpo
Jak patrze¢ na konflikt?
Jak zdrowo spierac si¢ z innymi?

Czego nie akceptowac w pracy
19 POWSZECHNIE SPOTYKANYCH NA RYNKU PRACY RZECZY,
KTORE NIE SA NORMALNE
CO JESZCZE JEST POWSZECHNYM ZACHOWANIEM PRACODAWCY
ANIE JEST NORMALNE I NIE POWINIENES SIE NA TO ZGADZAC?

Koszty toksycznych relacji w pracy
PO CZYM POZNASZ, ZE JESTES MOBBOWANY?
JAKIE PONIESIESZ KOSZTY TRWAJAC W TOKSYCZNEJ RELACII
MOBBINGU W PRACY?
JAKIE JESZCZE KOSZTY MOZESZ PONIESC TRWAJAC
W TOKSYCZNEJ RELACJI W PRACY?
LICZY SIE CZAS

UREALNIENIE — PRZYJMIJ DO WIADOMOSCI, ZE JESTES W SYTUACIJI
ZAGROZENIA ZDROWIA

Jak wyj$¢ z toksycznej sytuacji mobbingu?
PRZYGOTUJ ZMIANE
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ZNAJDZ CZAS NA KONSTRUKTYWNA REFLEKSJE
Jak broni¢ si¢ przed manipulacja

Co jeszcze warto przeczyta¢ w kontekscie radzenia sobie z narcyzem?
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(Nie)Strach sie bac!

Jesli w twoim bliskim otoczeniu jest osoba, ktora potocznie nazwalibySmy
narcyzem powiniene$ odczuwaé sporo nieprzyjemnych emocji. Strach, Igk,
smutek, zal, rozczarowanie, poczucie winy, zto$¢ czy bezsilnos¢ to tylko poczatek
listy odczu¢, ktore towarzysza wigkszosci osob, ktore utknely w relacji z osobag
o za niskiej empatii.

Niektorzy meczg si¢ w takich relacjach w pracy, niektorzy w domu. Pechowcy sg
pod narcystycznym obstrzatem w obu tych sferach i zawodowej, i prywatne;j.
Wtedy wymienione wyzej odczucia oraz nattok mysli o swojej bezwartosciowosci,
bezsensie 1 braku nadziei na lepsza przyszto$¢ przystaniajg widok na jakiekolwiek
zmiany. To jest jednak moment, gdy sg one potrzebne!

Jesli odczuwasz te nieprzyjemne emocje w toksycznej relacji to dobrze!

Emocje sg wlasnie od tego, zeby Ci podpowiedzie¢ czy sytuacja, w ktorej si¢
znajdujesz jest dla Ciebie korzystna czy nie. Wiec jesli nieprzyjemne emocje bijg u
Ciebie na alarm nie staraj si¢ ich zaghuszy¢, staraj si¢ ich postucha¢! Nie boj si¢
ich. Emocje nie mogg Ci nic zrobi¢. Mozesz posiedzie¢ ze swoim lgkiem czy
ztoscig 1 podpytac je co cheg Ci przekazaé. Zacznij uczy¢ si¢ jak dziala¢ zgodnie
z ta podpowiedzig!*

Zatem w toksycznej relacji, czyli takiej w ktorej kto§ zaspokoja jednokierunkowo
tylko swoje potrzeby kosztem Twojego dobrostanu zdrowo jest odczuwac niepokoj
1 frustracje.

Zastanow si¢ przez chwile - jak myslisz - jakg instrukcje do dziatania przekazuje
Ci Twoj lek?
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Lek, strach, niepokoj, panika - wcale nie mowig Ci, ze z Tobg jest co$ nie tak, czy
tez, ze jestes staby. Jesli nie masz jeszcze wprawy w odczytywaniu swoich emocji
mozesz tak to mylnie zinterpretowac. Te emocje mowig Ci, ze najprawdopodobnie;j
nie jestes$ na co$ przygotowany.

Jesli tak zaczniesz mysle¢ o tej mato przyjemnej emocji, przestaniesz czuc si¢ nig
wylacznie przyttoczony. Mozesz zaczaé¢ zadawacé sobie pytania: Czego tak
naprawde¢ si¢ obawiam? Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze si¢ zdarzy¢? Co
moge zrobi¢, zeby temu zapobiec? Czy mam na to wptyw? W jaki sposdb moge si¢
na to przygotowac? Jak moge zminimalizowaé straty, jesli to rzeczywiscie si¢
stanie? Jakie beda skutki, jesli nie zrobi¢ tego, czego si¢ boje? Dziataj, mimo
odczuwania Ieku.

Pamigtaj, ze nie musisz a wrecz nie mozesz (!) pokonywac przeszkod samotnie!
Otworz si¢ 1 poszukaj wsparcia! Zastandow si¢ kto moze Ci pomdc?

W przypadku stycznosci z osobami o skrajnie niskiej empatii, ktora zwykle
przejawia si¢ w postaci przemocy (emocjonalnej, fizycznej, finansowej), lek
podpowiada Ci niezwykle istotng rzecz. Uciekaj, gdzie pieprz rosnie.

Co z kolei chea przekaza¢ Ci Twoja zto$¢ 1 frustracja? Znoéw - odczuwanie ztosci
nie moéwi Ci, ze jeste§ zlym cztowiekiem, pracownikiem czy rodzicem! Osoba
niewprawiona w odczytywaniu swoich emocji moze to tak btednie odczytywac.

Zto$¢ mowi Ci, ze wazne dla Ciebie sprawy, oczekiwania 1 wartosci sg famane —
dopytaj siebie: jakie? W relacji z osobg, dla ktorej Twoje potrzeby i emocje sg
permanentnie ignorowane a granice przekraczane zlo$¢ jest prawidtowsa
odpowiedzig organizmu.

Nie da si¢ zbudowa¢ wartosciowej relacji w zyciu prywatnym, ale takze w pracy,
jesli obie strony nie wychodzg z zatozenia, ze obie osoby sg ok a ich potrzeby sa
rownie wazne.

Narcyz to osoby, ktore maja zbyt stabo rozwinigta empatie, aby podchodzi¢ do
Ciebie w asertywny a nie agresywny sposob. Z tego powodu co rusz tamig
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podstawowe wartosci 1 prawa jakie masz w zwigzku — szacunek, godnos¢, pomoc
czy wzajemnosc.

Dlatego czytaj swoja zto$¢ jako powdd do zmiany. Masz dzigki niej okazje wzigé
odpowiedzialno$¢ za to, co si¢ dzieje 1 szans¢ na rozwdj. Pytanie tylko: co
w Twoim zyciu wymaga zmiany? Czego potrzebujesz od siebie i od innych, zeby
wzig¢ t¢ odpowiedzialno$¢ 1 przeprowadzi¢ zmiang. Jak mozesz wprowadzi¢
wiecej spokoju 1 réwnowagi w swoje zycie w tej sytuacji? Ktore Twoje
oczekiwania sg realne a ktore Ci nie stuzag? Co musisz odpusci¢, bo jest poza
Twoja kontrolg a na co masz wplyw? Co moze by¢ pierwszym matym krokiem?

Twdj organizm nie jest ghupi, sygnaty emocjonalne, ktére Ci wysyta maja duza
warto$¢ informacyjng. Czasem emocjonalny radar si¢ myli, ale nie warto go
zagtusza¢ (m.in. dlatego lepiej stroni¢ od uzywek).

Warto, zebys$ zaczat sprawdza¢ co Ci uczynnie podpowiada. To jest do zrobienia
nawet, jesli masz kilkadziesiat lat 1 robisz to po raz pierwszy.
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Odarty z tozsamosci przez relacje niskiej jakosci?

Jako psycholog pracy lubi¢ zadawa¢ ludziom pytania, ktore pomagajg im zobaczy¢
ich problemy z nowej perspektywy. Takie niesugerujace, pelne prawdziwej
cieckawo$Sci  pytania stwarzaja mozliwos¢ lepszego zrozumienia siebie
1 skutecznego zmierzenia si¢ ze swoimi troskami zawodowymi 1 osobistymi.

Odkrytam jednak, ze osobom, ktore tkwily w toksycznych relacjach z szefami,
rodzicami, partnerami i1 w zwigzku z tym doswiadczaty przemocy psychologicznej
nalezy zadac¢ jedno dodatkowe, kluczowe pytanie.

Na to pytanie, osoby poddawane latami toksycznym wplywom odpowiadaja
W sposob, ktory wcigz wprawia mnie w ostupienie 1 ztos¢.

Jesli jeste§ w podobnej sytuacji musisz sobie koniecznie na nie odpowiedziec:
,Co widzisz, styszysz, mysSlisz, czujesz, gdy wypowiadasz swoje imi¢
1 nazwisko?”

Serio, wez kartke 1 zapisz odpowiedz na to pytanie w Twoim przypadku.
Co widzisz, styszysz, myslisz, czujesz, gdy wypowiadasz swoje imi¢ i nazwisko?

To nie jest pytanie w stylu ,,zbuduj swojg marke” 1 pochwal si¢ tym na LinkedIn.
To pytanie jest do Ciebie ... (wstaw prosze swoje imi¢) i odpowiedz jest
dla Ciebie.

Réwnocze$nie pamigtaj, ze to bardzo trudne pytanie. By¢ moze pomocne
dla Ciebie beda pytania wspomagajace:

— Kim obecnie jestes?

— Kim chcialbys by¢?

— Co jest dla Ciebie najwazniejsze?

— Jak chcesz o sobie mysle¢?
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— Jakie sg Twoje wartosci?
— Jaka pamie¢ chcialbys$ po sobie zostawic?

Daj sobie troch¢ czasu, wro¢ prosze do czytania dopiero, gdy wykonasz
to ¢wiczenie 1 odpowiesz na powyzsze pytania.

Jesli jeste§ osobg o stabilnej, adekwatnej samoocenie odpowiesz co$ w stylu,
jestem Baska Xsinska, jestem dobrym cztowiekiem, matka, koordynatorka
projektu, farmaceutka, jestem sumienna, przyjaciele moga na mnie liczy¢, staram
si¢ nikogo nie skrzywdzi¢, nie lubi¢ gotowac”, czy tez ,,jestem Darek Ykowski,
jestem w sumie fajnym facetem, pomocng osoba, lubi¢ ludzi, jestem synem,
bratem, wujkiem, jestem pasjonatem samolotoéw i latania, nie cierpi¢ korkow”.

Jesli jednak miate§ pecha 1 przez dluzszy czas byles traktowany przedmiotowo
przez kogo$ pehligcego wazng role w Twoim zyciu, Twoja odpowiedZ moze
przypominaé¢ bardziej to, co odpowiadajg m.in. osoby, ktore musialy mierzy¢ si¢
przez lata z bliskimi z rysem lub narcystycznym zaburzeniem osobowosci.

- ,,Nie wiem, nie umiem odpowiedzie¢, Nic nie widze”.

- ,,Mam kompletng pustke, ghupio mi o tym mowic”
—,,Slyszg, jak inni mowig, to nieodrodna cérka swojej matki!”
—,,To ten, co nigdy nic nie osiggnie”

—,.Nieudacznik™

- ,,Ten co nie skonczyt studiow”

- ,,Gorsza wersja starszego brata”

- ,,Cienias”

W tym przypadku potrzebujesz czasu by znalez¢ swojg odpowiedz na te pytania.
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Czy dotyka Cie mechanizm ,znikania”

Rolg rodzicow byto da¢ Tobie bezwarunkowe poczucie mitosci, ktore potem jest
juz Twoim wewngtrznym przekonaniem, ze jeste§ OK! W pracy rolg szefa jest
danie Ci pelnej legitymacji do dzialania w swojej zawodowej roli. Zadaniem
partnera jest stworzenie Ci przestrzeni do bycia sobg 1 wsparcie w realizacji
Twoich potrzeb. Dzigki temu podejs$ciu tych oséb wytwarza si¢ w nas takie proste
1 rownoczes$nie ekstremalnie wazne poczucie, ze ,,jestem w porzadku™.

Odczuwanie, ze masz prawo by¢ soba, ze jestes wartosciowy, to podstawa Twoich
dziatan. Jesli do tego rodzice nauczyli Ci¢ nie przekracza¢ granic innych osob
i szanowa¢ ich tak jak siebie, masz wszystko co trzeba, by prowadzi¢ pelne
rado$ci, wartoSciowe zycie osobiste 1 zawodowe.

Jesli jednak miales pecha 1 trafiteS do srodowiska, w ktérym osoby Ci¢ nie
budowaly, a wrecz przeciwnie — traktowaty Ci¢ przedmiotowo, po to, aby
realizowa¢ wylacznie swoje potrzeby, mozesz odczuwaé brak silnej tozsamosci
1 mie¢ trudnos¢ z odpowiedzig na pytanie ,,Kim jestem?”.

W takich toksycznych relacjach bardzo czesto stajesz si¢ dodatkiem do kogo$ a nie
sobg. Reagujesz na emocjonalne wybuchy ,toksycznego”, skupiasz si¢ na
przewidywaniu kazdego jej czy jego ruchu, koncentrujesz si¢ na ochronie resztek
godnosci, zapewnieniu sobie a czgsto 1 innym bliskim, chwili oddechu w tej
nieustajacej walce. I krok po kroku znikasz.

13
Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_1qrj_ebook

