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OSADZANIE - mamy "naturalna sktonno$¢ do osgdzania" (Carl Rogers) , do przyjmowania lub
odrzucania tego, co méwi druga osoba; oceniania jako dobre lub zte.

1.

Krytykowanie- negatywne ocenianie drugiej osoby, jej dziatania lub postawy. Wytykanie
bteddw. Np. "Sam sobie jestes winien. Nie umiesz sie dostosowad." Wielu z nas czuje, ze
powinnismy by¢ krytyczni - bo inaczej inni sie nie zmienia, nie poprawia. N a przyktad, rodzice
myslg, ze muszg osgdzac dzieci, bo inaczej nie stang sie pracowitymi, mitymi i dobrze
utozonymi dorostymi. A jak to naprawde dziata? Np. "W ogdle sie nie uczysz".

Przezywanie i nadawanie etykietek- przyklejanie etykietki, klasyfikowanie, naznaczanie
drugiej osoby, "ponizanie" kogos lub podcigganie pod stereotyp. Np. "Czarnuch" "Alkoholik"
"Co za idiota", "Jak baba", "Jestes$ niewrazliwy jak wszyscy faceci". Etykietki nie pozwalajg
nam poznac drugiej osoby (albo nas samych) takiej jaka jest ona naprawde.

Stawianie diagnozv- odgrywanie psychologa- amatora, analizowanie dlaczego osoba sie
zachowuje tak, a nie inaczej. Np. "Wiem dlaczego tak sie zachowujesz-bo twoja mama cie tak
rozpuscita", "Myslisz, ze jestes lepszy ode mnie tylko dlatego, ze skoriczytes studia", "Wiem
dlaczego to robisz, zeby mnie zdenerwowac."

Chwalenie potagczone z oceng- pozytywne osgdzanie drugiej osoby, jej dziatania czy postawy,
"przechytrzanie" dobrymi stdwkami. Np. " Zawsze jestes taki mity. Na pewno pomozesz mi
przy sprzataniu". Istnieje powszechne przekonanie, ze szczera pochwata pomaga, buduje.
Ale! kiedy chwalimy, zeby przekonaé osobe do zmiany zachowania lub chcemy, zeby ta osoba
cos$ dla nas zrobita - wtedy uzywamy manipulacji.

DAWANIE ROZWIAZAN - Moze spowodowaé zahamowanie rozwoju lub rozwigzania problemu przez
druga osobe, moze skomplikowaé lub stworzyé nowy problem. Zazwyczaj my sami wiemy, co jest dla
nas najlepsze. Rozmowa z drugg osobg moze nam pomaéc pouktadac sobie w gtowie dang
sprawe/problem i znalez¢ najlepsze dla nas rozwigzanie. Jesli proponujemy drugiej osobie
rozwigzanie, nie dajemy jej szansy, zeby ona sama odnalazta rozwigzanie najlepsze dla siebie.

5. Rozkazvwanie- kazanie drugiej osobie robi¢, co ty chcesz, by byto zrobione. Np. "Masz

natychmiast "to" zrobié! Dlaczego? Bo ja tak mowie". Rozkaz jest rozwigzaniem popartym
przymusem i sitg. Rozkazywanie powoduje w drugiej osobie opor i nieched.

6.Grozenie- prdoba kontrolowania drugiej osoby przez grozenie jej negatywnymi
konsekwencjami/kara. Np. "Zrobisz "to" albo, .....
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6. Moralizowanie - méwienie drugiej osobie, co powinna zrobi¢; "prawienie kazan". Np. "Nie
powinnas sie rozwodzi¢, pomysl co stanie sie z dzie¢mi", "Powinienes jg przeprosic¢", "Nalezy
zrobic tak..."

7. Stawianie zbyt wielu lub niewtasciwvch pytan- przesadne "dopytywanie sie"; stawianie tzw.
pytan zamknietych - czyli takich, na ktére mozna odpowiedzie¢ tylko "tak" lub "nie"; pytania
zamkniete czesto sugerujg odpowiedz. "Dobrze sie bawites wczoraj?". Myslisz, ze zle
zrobites?”, ,,Dobrze sie czujesz?”, ,Jak byto w pracy?”, ”Jest OK?”

8. Doradzanie- dawanie rozwigzania. Np. "Gdybym byt tobg, to bym zrobit tak..." "To jest
proste. Najpierw trzeba... " Doradca rzadko zna wszystkie szczegdty zwigzane z problemem
np. uczucia osoby, ktorej problem dotyczy bezposrednio. Doradzanie moze by¢ obraza dla
inteligencji drugiej osoby. Doradzanie moze wynikac z braku zaufania, ze osoba majaca
problem jest w stanie zrozumie¢ go i znalez¢ sama rozwigzanie.

UNIKANIE UDZIAtU W TROSKACH DRUGIEGO CZtOWIEKA

10.0dwracanie uwagi- przeniesienie uwagi z probleméw drugiej osoby na nasze wtasne -przesuniecie
centrum uwagi na siebie. Np. A jesli juz o tym méwimy, to ...", "Nie mysl o tym. Porozmawiajmy o
czyms innym." "Myslisz, ze ty masz problem? Ja to mam dopiero problem..."

11.Logiczne argumentowanie- logiczne wyjasnianie, skupianie sie na faktach, bez brania pod uwage
emoc;ji jakie przezywa druga osoba. Np. "Fakty sg takie: gdybys nie kupit nowego samochodu, dzisiaj
nie mieliby$Smy problemu ze sptatg domu". Proponowanie logicznych rozwigzan w sytuacji konfliktu
lub gdy ktos jest pod wptywem stresu moze wywotaé ztosc. Logika odsuwa na bok uczucia, ktdre sg

bardzo wazne w relacjach. Logika wprowadza emocjonalny dystans.

12.Uspokajanie - powstrzymywanie osoby od wyrazania trudnych emocji. Np. "Wszystko bedzie
dobrze", "Nie przejmuj sie" "Wszystko sie jakos utozy".

13.Mdwienie innym, ze stawiajg bariery.
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