PSYCHOLOGIA ZYCIE W ROWNQWADZE

LPulapha
Jjednej RO/

ROZMAWIALA: ANNA JASINSKA  ILUSTRACJE: MARIANNA SZTYMA

Czasem stawiamy zbyt wiele na jednj karte.
Wierzymy, ze warto, ze ktos to doceni. A potem
firma, ktorej bytysmy tak oddane, zwalnia nas.
Albo partner, wspierany latami kosztem naszej
kariery, odchodzi. Co zrobi¢, by taki kryzys nas
nie zatamat? | co zmienic w sobie, by nie wpas¢
ponownie w putapke jednej roli? - wyjasnia

Igor Rotberg, psycholog 1 psychoterapeuta.

Twéj STYL: Utrata pracy, rozpad zwigzku.
Gdy to sie dzieje, zawsze jest trudno. Jed-
nak s3 ludzie, ktérzy tak utozsamiaja sie
z jakas rolg, ze tracac ja, nie potrafig sobie
wyobrazi¢, co dalej.

Igor Rotberg: Moze za tym sta¢ ich roz-
paczliwe pragnienie bezpieczenstwa, sta-
bilizacji. Osoby z takim deficytem maja
skfonnos$¢, by kurczowo trzymac sie w zy-
ciu jednej sprawy w nadziei, ze to zostanie
docenione i zapewni im stabilnos¢.

TS: Mysla: ,Jesli sie nie spdznie, zrobie
wiecej niz inni, bede dyspozycyjna na-
wet kosztem spraw osobistych, to mnie
na pewno nie zwolnig”?

IR: Na przyklad. A dzi$ $wiat tak nie dziala.
Zwalnia si¢ réwniez warto$ciowych i do-
$wiadczonych. Ten sam mechanizm moze
dotyczy¢ tez kobiet, ktére posSwiecily swo-
je aspiracje zawodowe dla rodziny. Zwlasz-
cza jeSli zrezygnowaly z kariery, cho¢
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mialy na nig ochote. Za ich aspiracjami,
by by¢ zawsze do dyspozycji meza, dzieci,
mie¢ perfekcyjnie ogarniety dom, réwniez
moze sta¢ nadzieja na dozgonng milos¢
i wdzigczno$é bliskich. Je$li mimo tych
wysitkéw partner nieoczekiwanie odcho-
dzi, zostaja z druzgocacym poczuciem, ze
daly z siebie wszystko, a zostaty z niczym.
Szok potrafi by¢ paralizujacy.

TS: Czyli ostroznie z dgzeniem do stabiliza-
cji jako wartosci nadrzednej?

IR: Tak, ale za stawianiem wszystkiego
na jedna kart¢ moze tez sta¢ tzw. mecha-
nizm hiperkompensacji. Jego fundamen-
tem jest wyniesione z dziecifistwa po-
czucie bycia nikim albo kim§ gorszym od
innych. Co robi z nami ten mechanizm?
By poradzi¢ sobie z niskim poczuciem
wartos$ci w dorostym zyciu, taka osoba
moze czu przymus, by w jakiejs dziedzi-
nie ciagle udowadnia¢, ze jest najlepsza.

To moze oznaczad, ze bedzie chciata wy-
konywa¢ w pracy wszystko perfekcyjnie
i przed terminem albo by¢ superzona, go-
spodynia, matka i kochanka. To dotyczy
tez kazdej innej sytuacji, w ktérej stawia-
my zbyt wiele na jedna karte czy wiazemy
swoje poczucie szcz¢scia z jedna sprawg.
Utrata tej roli moze by¢ przezywana jak ka-
taklizm, bo jest odbierana przez taka oso-
be jako dowdd, ze ,jednak jestem nikim”.
TS: Jak sprawdzi¢, czy cos z takiej postawy
mamy w sobie?

IR: Wiele zdradzi¢ moze opowies¢, jaka
snujemy na wlasny temat. Sa ludzie, kt6-
rzy na pytanie: , kim jestes”, odpowiadaja:
~prezesem firmy X", , kierowniczka skle-
pu” albo ,matka tréjki dzieci”. W psycho-
logii takie widzenie siebie okre$la si¢ jako
opowie$¢ uboga: ,, Jestem kim$ tam. Krop-
ka”. Widzimy siebie przez pryzmat jednej
zyciowej funkcji. Gdy co$ nas z niej wy-
traca, tracimy grunt pod nogami: ,Bytam
pania prezes, ale juz nie jestem. To kim ja
wiasciwie teraz jestem? Nikim?!”.

TS: Jaki rodzaj myslenia o sobie mégtby nam
dac¢ wiecej odpornosci psychicznej, gdy zy-
cie daje w kosé?

IR: Taki, w ktérym nie koncentrujemy sie
wylacznie na rangach i funkcjach, tyl-
ko na umiejetnosciach, mozliwosciach,
zasobach. Myslimy wtedy: , Jestem oso-
ba, ktéra dobrze radzi sobie z tym i tym,
tu ma sporo doSwiadczen, takie talen-
ty, takie dokonania, mocne i stabe stro-
ny. A teraz zajmuje sie tym”. Przy takiej
narracji na swoj temat trudniej podciagé
nam skrzydia. Bo nawet gdy trace stano-
wisko, odchodzi partner czy zamyka sie






dla mnie jaka$ inna droga, trace tylko
jedna wazna role zyciowa, reszta zostaje.
TS: A gdyby po prostu dzis przyszta do pana
kobieta, ktora przez lata tkwita w putap-
ce jednej roli, wbrew swojej woli z niej wy-
padta i uwaza, ze to ,koniec jej Swiata”.
Co by jej pan powiedziat?

IR: Ze... to jest koniec jej §wiata — takie-
go, jaki znata do tej pory. Ale tez szansa
na pomys! na nowa siebie. Zycie obeszlo
si¢ z nig brutalnie, co$ rune¢to. To jednak
nie przekresla faktu, ze moze sobie zbu-
dowa¢ nowy $wiat. Kto powiedzial, ze on
nie moze by¢ lepszy od tego, ktéry straci-
fa? Cho¢ na poczatku na pewno trudno
jej bedzie w to uwierzy¢.

TS: Zadnych konkretnych rad? Dzi$ zréb to,
jutro tamto.
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IR: Wszystko zalezy od tego, w jakiej fa-
zie przezywania kryzysu jest ta osoba
ijak bardzo jest on gleboki. Jesli np. przez
20 lat pracowala w jednej firmie i to byt
fundament jej tozsamosci, a nieoczeki-
wanie zostala zwolniona, kryzys moze
by¢ powazny. Bo na kryzys sytuacyjny —
brak pracy — moze sie dodatkowo nalo-
zy¢ kryzys egzystencjalny. Pozna¢ moz-
na go po tym, ze pytamy siebie nie tylko:
, To gdzie ja teraz bede pracowac?”, ale
i,,Co ja wlasSciwie w zyciu osiagnetam?”,
,Kim teraz jestem, skoro juz nie definiu-
je mnie tamta wizytéwka?”. Z czasem za-
czynamy sie zastanawia¢ nad coraz po-
wazniejszymi kwestiami: ,,Co zamierzam
zrobi¢ ze swoim zyciem?”, , Jakie warto-
$ci sq dla mnie teraz wazne?” ,Czego ja tak
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naprawd¢ pragne?”, ,,Czego juz nie chce
powtarzac?”. A to nie sa fatwe pytania.
TS: No wiasnie, przezywamy ciezki czas -
zycie boli. Powinnismy sie jeszcze zadreczaé
takimi pytaniami?

IR: To konieczne, bo bez znalezienia na nie
odpowiedzi bedziemy sie kreci¢ w kol-
ko. Nie wykorzystamy swojego poten-
cjalu i po prostu z kryzysu nie wyjdziemy.
On bedzie sie jatrzyti odbieral nam sity jak
zainfekowana rana. Co nie zmienia faktu,
ze gdy bedziemy sobie te pytania zadawac,
bedzie nam trudno.

TS: Co moze wtedy poméc?

IR: Swiadomos¢, ze kazdy kryzys ma swo-
je fazy. I zeby wyjs¢ z dotka, musimy
przejs¢ przez rézne etapy. Dobra wiado-
mo$¢ jest taka, ze jesli tylko nie przebie-
gniemy przez kryzys na skréty, w koncu
zrobi nam sie 1zej i wtedy bedziemy zdol-
ni zbudowa¢ sobie nowy $wiat, ktérego
dzi$, uwiklani w rozpacz i lek, nawet sobie
nie wyobrazamy. Wazne, by pamietad, ze
kryzys zawsze zaczyna si¢ od fazy szoku,
ktéry moze si¢ przejawia¢ nerwowym po-
budzeniem albo wrecz przeciwnie — odre-
twieniem, zamrozeniem energii zyciowej.
Towarzyszy mu poczucie chaosu. Niby je-
stesSmy Swiadomi faktéw, a jednoczes-
nie jakby nie wiemy, co si¢ z nami dzieje.
W tej fazie czasem wycofujemy sie tez
z kontaktéw spolecznych. I silnie dziata-
ja mechanizmy obronne, takie jak zaprze-
czanie, zyczeniowa racjonalizacja czy wy-
pieranie, ktore kaze nam mysleé: ,,To nie
moze by¢ prawda! Na pewno wkrétce za-
dzwonia z firmy i co§ mi zaproponuja. Pra-
cowalam tam 20 lat, wiec nie mogg o mnie
tak po prostu zapomnie¢” itp.

TS: A jesli nie dzwonia i nie pamietajg?



IR: Przechodzimy do fazy silnych reakcji
emocjonalnych, czyli nasilenia gniewu,
zalu, smutku, wiciektosci. Moze si¢ to ob-
jawia¢ placzliwoscia, drazliwoscia. Cza-
sem tez taka osoba wybucha z byle po-
wodu, wscieka si¢ na bliskich. To rodzaj
niekontrolowanej samoobrony psychicznej
— trudnych emodji jest w czlowieku tyle, ze
prébuje cho¢ czesci z nich daé upust. Zeby
emocje nie miotaly nami na oslep, najle-
piej byloby sie z nimi skonfrontowac.

TS: Psycholodzy czesto uzywaja tego sfor-
mutowania. Co to znaczy ,,skonfrontowac
sie” ze ztoscia, zalem, smutkiem, rozpacza?
IR: Przezy¢ je, méwiac najprosciej. Nie od-
reagowywac na oslep, ale i nie zagtuszac
alkoholem, zakupami, imprezowaniem,
tylko przyznac sie przed soba: ,, Jestem te-
raz tak zrozpaczona, ze trudno mi normal-
nie funkcjonowad, i nie wiem, co mam
zrobi¢”. Przyja¢ do wiadomosci i zaakcep-
towac, ze teraz tak wiasnie jest.

TS: Ptacze pét dnia albo jestem tak wsciek-
ta na zycie, ze chodze po domui przeklinam,
a kiedy maz czy dziecko czego$ ode mnie

chcg, to wybucham, a potem nie mogg sie-
bie znies¢. Trudno zaakceptowa¢ taka sie-
bie. Przeciez nie chce, by tak wygladato
moje zycie.

IR: Ale przez jakis$ czas bedzie, bo musi.
Gdy kto$ stracit co§ waznego, nie da si¢
uciec od bélu po tej stracie. Nie zmieni-
my tego tylko dlatego, ze tak byloby dla
nas wygodnie. By wyjs¢ z kryzysu — a je-
zeli tkwiliSmy latami w pulapce jednej
roli, on moze by¢ gleboki — musimy prze-
trwac czas trudnych emocji. Wspélczesny
Swiat narzuca nam wiele nieprzystajacych
do ludzkiej psychiki standardéw, w tym
réwniez i taki, by przechodzi¢ przez trud-
ne sytuacje jak terminator. Paradoks pole-
ga na tym, ze jesli nie damy sobie czasu,
kryzys bedzie trwac dluzej, niz mogiby.
TS: S3 osoby, ktore dzien po utracie pra-
cy na wysokim stanowisku i braku kolejnej
zamieszczaja na Facebooku usmiechniete
zdjecia z dopiskiem ,jest super?”.

IR: Mozemy udawac, ze co$ splywa po nas
jak po kaczce, ale emocje i tak beda si¢
w nas kumulowaty. Az w koncu zaprze-

czanie trudnym faktom i uczuciom moze
doprowadzi¢ do zaburzefi somatycznych:
boléw glowy, brzucha, plecéw, a z czasem
nawet do powazniejszych choréb. U oséb,
ktére mimo trudnej sytuacji poswiecaja
mnoéstwo energii na udawanie przed soba
i innymi, ze ,wszystko gra”, moga poja-
wic sie ,niczym nieuzasadnione” napa-
dy paniki, kotatania serca czy bezsennos¢.
Do naszych probleméw zyciowych i egzy-
stencjalnych moga dojs$¢ zdrowotne.

TS: lle moze trwac taki kryzys?

IR: Tygodnie albo i miesiagce. Zwlaszcza
jesli méwimy o ludziach, ktérzy straci-
1i co§, co uwazali za fundament tozsa-
mosci. Ta faza kryzysu jest trudna. Mo-
zemy do$wiadczac obnizenia nastroju czy
napedu zyciowego, nagle wszystko ro-
bi¢ wolniej, traci¢ poczucie przyjemnosci
z tego, co dawniej nas cieszylo, nie spa¢
albo spac po 16 godzin. Jezeli takie symp-
tomy pojawiaja sie od czasu do czasu,
to nic strasznego. Ale jezeli obserwujemy
je nieprzerwanie przez dwa tygodnie, war-
to sie zwroéci¢ po pomoc do psychologa,



psychoterapeuty lub psychiatry, bo moze
si¢ to przerodzi¢ w depresje.

TS: Co bedzie, gdy juz sie wyptacze i otwar-
cie przyznam: ,Tak, czuje sie oszukana
istrasznie boje sie tego, co bedzie”?

IR: Gdy pozwalamy wybrzmieé¢ trudnym
emocjom, umyst sie uspokaja. Dopiero to
jest odpowiedni etap na zadawanie sobie
pytan: ,,co ja chce teraz robic i co moge?”.
Na tym etapie odzyskujemy zdolnos¢,
by konstruktywnie mysle¢ o przyszlosci.
To czas analizowania swoich zasobo6w,
doswiadczen, talentéw, umiejetnosci. Na-
zywamy go faza nowej orientacji, czy-
li budowania poczucia kontroli nad nowa
sytuacja zyciowa. To tez czas wzmacniania
wiary w swoja sprawczosc¢.

TS: W praktyce moze to oznaczaé gotowos¢,
by zgtosic sie do nowych pracodawcéw albo
zainicjowac wiasny projekt?

IR: Na przyktad. Kiedy wyparujq inten-
sywne emocje, zaczynamy dostrzegac
nowe mozliwosci. Nieraz obserwowatem
u klientéw, jak po okresie rozpaczy na-
stepowatl u nich czas odkrywania w so-
bie nieznanych zasob6w. Towarzyszy temu
przyplyw energii, entuzjazmu.

TS: Czasem dziata przymus ekonomiczny.
Boli nas to, co sie stato, ale trzeba zy¢, pta-
ci¢ rachunki, wiec bierzemy, co si¢ nawinie,
izamiast poprawnie konfrontowac sie z kry-
zysem, zaciskamy zeby.

IR: Czasem nie ma wyjscia. To nie zmie-
nia faktu, ze nawet z zaci$nietymi zeba-
mi doswiadczamy réznych faz kryzysu. Je-
§li to wiemy, mozemy powiedzie¢ sobie:
,Mam dwdjke dzieci na utrzymaniu, te-
raz nie moge¢ sobie pozwoli¢ na komforto-
we przejscie przez t¢ sytuacj¢ i musz¢ pdjsé
do pierwszej lepszej pracy, nawet jesli tar-
ga mna zlos¢ i zal. Dam sobie kilka mie-
siecy na ochloniecie, a gdy nabiore sit, po-
szukam czego$ innego”. Gdy w ten sposéb
nazwiemy fakty, kryzys nie bedzie nas tak
obezwladniac. Bo nie ustawimy sie w roli
ofiary. My zarzadzimy nim, nie on nami.
TS: Nie tylko osobie, ktdra przechodzi przez
kryzys jest trudno, takze jej bliskim.

IR: Taka sytuacja to powazna préba dla
zwiazku. Gdy jedna osoba chodzi po domu
rozbita trzeci tydzien, bo stracila prace,
z ktdéra wigzala nadzieje, jej partnerowi
na pewno tez nie bedzie tatwo. Dotad
wszystko fajnie si¢ uktadalo, a teraz juz
tak fajnie nie jest — kobieta sukcesu, kt6-
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PIERWSZA
POMOC
OSOBIE, KTORA
ROZPACZA PO STRACIE
ZYCIOWEJ ROLI,
NIEMOW ,OGARNIJ STE”
TO UTWIERDZA JA
W PRZEKONANIU, ZE
JESTDONICZEGO”.

ra dotad widzialem w swojej partner-
ce, siedzi, placze i nie chce nigdzie wyjs¢.
Ja chodze poirytowany, bo z jednej strony,
widzac, jak jej ciezko, prébuje nie obcigzaé
jej pretensjami, ale z drugiej czasem sam
tez mam do$¢. Osoba w takim stanie moze
drazni¢, cho¢ ja kochamy.

TS: Co moge zrobi¢, by sensownie poméc jej
isobie?

IR: Tu nie ma ztotej rady w stylu prze-
biec sie czy pojezdzi¢ na rowerze, by roz-
tadowa¢ napigcie. Na pewno lepiej
w takiej sytuacji rozmawiaé, niz tiu-
mic irytacje. Wylézmy kawe na tawe, tyl-
ko nie oceniajaco. Zamiast: ,Jak ty mnie
denerwujesz, kiedy tak tazisz bez celu
po domu drugi tydzien!”, powiedzmy:
~Widze, ze ci trudno, ale i mnie jest te-
raz trudno. Ty przezywasz kryzys, ale dla
mnie to tez jest bolesna zmiana. Sprébuj-
my przez to przej$¢ razem. Porozmawiaj-
my o0 tym, czego ty potrzebujesz w nowej
sytuacji, a czego ja. Chciatbym uslyszeé
od ciebie, jak moge ci poméc. I powiedzie¢
ci, jak ty mozesz poméc mnie”. Taka roz-
mowa moze by¢ bardziej warto$ciowa
dlazwigzku niz , zlote rady” z poradnikéw.
I ma sens w przeciwienstwie do pouczanek
typu: ,.No, wezze si¢ wreszcie do roboty,
juz dwa tygodnie zmarnowatas! Jak diugo
zamierzasz tak uzalac sie nad soba!”.

TS: Wydawanie polecen w stylu ,,ogarnij
sie!” mobilizuje?

IR: Przynosi skutek odwrotny do oczekiwa-
nego. Podcina skrzydia, odbiera energie,
potwierdza w oczach osoby w kryzysie, ze
»jest do niczego”. Za to spokojna rozmowa
0 tym, CO ona przezywa, przynosi ulge.

TS: Ajesli kto§ mowi: ,,Czuje smutek, nic tyl-
ko tzy mi naptywaja do oczu”?

IR: Lepiej powiedzie¢: ,To ptacz”, niz sta-
wial taka osob¢ do pionu: ,Qj, juz da-
Tabys spokéj! Od ptakania nowej pracy
nie zdobedziesz!”. Taka postawa zwiek-
sza szanse, ze ta osoba poczuje sie wspie-
rana i akceptowana. To bardzo wazne,
by by¢ przy kim§ w kryzysie w akceptu-
jacy sposéb. Nie musimy duzo robi¢ ani
mowic. PobadZmy z tymi 1zami, przytul-
my. Na pierwszych etapach zmagania sie
z kryzysem lepiej nie zarzuca¢ drugiej oso-
by poradami ani nie wypychac jej na site
do dziatan.

TS: A jak ja sama moge sobie poméc? Wes-
przec siebie albo zmienié coé w sobie,
by znéw nie wpas¢ w putapke jednej roli?

IR: Poradzilbym takiej osobie, by sie przyj-
rzala, czy potrafi prosi¢ o pomoc. To jed-
na z kluczowych umiejetnosci, ktére uta-
twiajq przezywanie kryzyséw. Sa ludzie,
ktérym przyznanie si¢ przed kims$ do sta-
bosci tak bardzo kojarzy sie z upokorze-
niem, ze nie sa w stanie poprosi¢ o wspar-
cie, nawet gdy juz naprawde¢ nie wiedza,
co robi¢, albo wrecz odechciewa im sie
zy€. Sa dla siebie najsurowszymi i najbar-
dziej wymagajacymi sedziami, co wca-
le nie czyni ich silniejszymi w trudne;j
sytuacji. Ich monolog wewnetrzny bywa
okrutny: , Alez ty gtupia jeste$! Na co li-
czylas?! Nie widzialas, na co si¢ zanosi?!
Jak mozna by¢ tak naiwna!” itp. Bada-
nia dowodza, ze taka postawa nas ostabia.
Za to sil dodaje nam w trudnych chwi-
lach samowspéliczucie. Dlatego warto
w trudnej chwili zwr6ci¢ sie do siebie jak
do najlepszego przyjaciela, o ktérego sie
martwimy i ktérego chcemy wesprzec.
Powiedzmy do siebie: ,,Martwie sie o cie-
bie, bo widzg, jak ci trudno. Masz prawo
czud wicieklo$¢ i rozczarowanie, bo spo-
tkato cie co$ niesprawiedliwego. Kazdy
na twoim miejscu czulby sie teraz fatal-
nie. Ale wierze, ze sobie poradzisz, bo je-
ste$ wspanialym czlowiekiem i nieraz
pokonywatas juz trudnosci”. Nie mamy
nawyku mowienia sobie takich rze-
Czy, a one wzmacniaja. Kryzys moze na-
uczy¢ nas tez i tego, ze warto sie o siebie
zatroszczy¢ i zapytac siebie, gdy jest nam
zle: ,Kochana, co mogg dla ciebie zrobic¢
w tym momencie? Czego teraz najbardziej
potrzebujesz?”. Sprébujmy sobie zadaé
takie pytanie. I zobaczmy, co si¢ stanie.
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