PSYCHOLOGIA

TEMAT MIESIACA

Gdy ktos jest dla
nas dobry, czujemy
sie jego dtuznikami.

Jesli to my pomagamy,
oczekujemy wzajemnosci.

Niestety, nie zawsze
sobie z tym radzimy.

Efektem moze by¢ bunt.

B Tekst: Agata Domanska

ozornie sprawa jest
oczywista. Gdy co$
otrzymujemy, czu-
jemy wdzieczno$¢.
0 naszym dobroczyncy mysli-
my z uznaniem i sympatia, pra-
gniemy mu si¢ odptacié¢. Okazu-
je sie jednak, ze w praktyce uczu-
cie wdzigcznosci jest jedng z naj-
trudniejszych emocji. Nie tylko
dlatego, Ze naktada na nas obo-
wigzek rewanzu. Réwniez dla-

tego, ze czesto uSwiadamia nam
wlasng bezradnosé i role, jaka
inni odgrywaja w naszym zyciu.
A czlowiek jest tak skonstru-
owany, ze woli przypisa¢ suk-
ces swoim zaletom i wiedzy, niz
przyznaé, ile zawdzigcza pomo-
Cy Z Zewnatrz.

Z naukowego punktu widze-
nia wdzieczno$¢ umyka pro-
stym definicjom. Psycholog
Robert Emmons, autor ksigz-

ki ,Dzigkuje! Jak wdzigcznosé
moze uczynic¢ ci¢ szczesliw-
szym’, twierdzi, ze caty ktopot
polega na tym, ze przywyklismy
uwazac jg za uczucie lub zwy-
kg grzeczno$é. Tymczasem jest
ona czyms$ bardziej skompliko-
wanym. To reakcja na otrzyma-
ne dobro, ktére naklada na nas
moralne zobowigzanie, cheé
podzickowania. Wymaga pokory,
wyzbycia sie egoizmu i umiejet-

Zbyt utnie ofiarowatam jej serce na dfoni

Edyta, lat 39, uwaza, ze jej dobro¢ nie zostata doceniona

ajka byta mojg naj-
lepsza przyjaciotka
w liceum w Strzego-

miu. Po maturze nasze drogi sie
rozeszly. Ona wyszla za maz, ja
wyjechatam do Warszawy na
studia. W czasach przed Face-
bookiem o kontakt na odlegtos¢
bylto trudno, wiec powoli o sobie
zapomnialy$my... Az pewnego
dnia odebratam telefon. To byla
Majka. Gadaty$my dtugo. Opo-
wiadala, Ze jej malzenstwo jest
udane, ale mimo to zatuje, ze tak
wezesnie zalozyla rodzine.

Traktowatam jg
jak wtasng cérke

Zaczely$my dzwonié do siebie
regularnie. Ktérego$ dnia popro-
sita o przystuge. Jej najstar-
sza corka Ela marzy o studiach
w stolicy. Boi sie jednak, ze nie
da sobie rady w wielkim miescie.
Czy moglabym si¢ nig zaopieko-
waé? Zgodzitam si¢. Mieszkam
sama w duzym mieszkaniu,
lubi¢ mlodziez. Tydzieh p6zniej
odebratam Ele z dworca. Z miej-
sca ja polubitam. Byta pogod-
na, bystra, dobrze wychowana.
Przez tydzien jezdzitySmy po
uczelniach, zeby zebrala wszyst-
kie potrzebne informacje.

Po egzaminach zalatwilam
jej prace recepcjonistki w firmie
kolegi, bo Ela chciata w wakacje
zarobi¢ troche pieniedzy.

0Od jesieni poszla na studia.
Dzieki starym znajomo$ciom
pomogtam jej dostaé jednooso-
bowy pokdj w akademiku, na
ktéry normalnie nie miataby
szans. Przez pierwsze miesigce
dzwonila do mnie z kazdym kfo-
potem. Pytala, jak gdzie$ doje-
chag, prosita o pomoc w urze-
dowych sprawach. Wiedziatam,
ze Majce si¢ nie przelewa, wiec
pomagatam Eli takze finanso-
wo. Zapraszatam jg na obiady,
dawatam watéwke na wynos.
Zafundowatam bilet miesieczny,
kupitam podreczniki na uczel-
nie. Mnéstwo czasu spedzata
nad ksigzkami, nie miala przy-

jaciotek. Zabieratam jg wiec do
kina, na zakupy, zeby miala tro-
che oddechu. Gdy zachorowata,
zapytala, czy moglaby przenies¢
si¢ na tydzieni do mnie. Nie mia-
ta nawet sit, by cos sobie ugoto-
waé. Doktora i lekarstwa optaci-
tam wtedy z wlasnej kieszeni.

+Wisisz nade mnq jak
chmura gradowa”

Minat rok. I wtedy co$ si¢
popsuto. Szybko i nagle.

Do dzi$ nie rozumiem, co si¢
stato. Ela znikta z mojego zycia.
Przestata dzwonié, wpada¢
z odwiedzinami. Pytatam, co si¢
stalo, ale zapewniala, Ze jest tyl-

Co na to psycholog?
Ewa Klepacka-Gryz

¥ psycholog i terapeuta, www.terapiavia.pl

Nikt z nas nie lubi by¢ dtuznikiem

B Problemem w tej sytuacii jest
fakt, ze wdzieczno$é moze
przyttaczaé. Bo jest fo uczu-
cie, ktére trudno zmierzy¢.

Co musze zrobié, by sie zre-
wanzowacé? Po czym poznaé,
Ze juz jeste$my kwita2 Kiedy
pozyczamy pieniqdze, wiado-
mo doktadnie, jok regulowaé
zobowigzania, ale w przypad-

ku wdziecznosci granice sq
ptynne. Nasza psychika dziata
tak, ze osoba, ktéra wiele
dostata, moze mieé poczucie
winy. Dlatego nikt nie lubi
by¢ czyim$ dtuznikiem.

W tej historii sytuacje dodat-
kowo skomplikowato to, ze

o przystuge prosita nie Ela, ale
iel matka. | to ona powinna

nosci dostrzegania pozytywnych
stron zdarzen. Sklania do reflek-
sji, angazuje nie tylko serce, ale
i umyst. Tak wiec jest raczej
postawg zyciowa, rodzajem filo-
zofii. [ wprawdzie wyzwala w nas
poczucie szcze$cia, ale zarazem
zmusza do wysitku. Bo na dobro
trzeba odpowiedzie¢ dobrem.
W dodatku musimy zapomnie¢
i skupi¢ sie na innych. Nie kazdy
z nas jest na to przygotowany.

ko zabiegana. Pewnie bym uwie-
rzyla, gdyby nie pogtoski, kto-
re do mnie docieraly. Ela skar-
zyla sig, ze znajomo$¢ ze mng
jej ciazy. Ze nie chee jej zostawié
w spokoju, cho¢ ona o niczym
innym nie marzy. A poniewaz
nie mam wiasnej rodziny, wisze
nad nig jak chmura gradowa.
Nie moglam w to uwierzy¢!
Tyle dla niej zrobitam i tak mi
si¢ odptaca? Zadzwonitam, zeby
zapytac o to wprost. Uslyszatam,
ze ma dosy¢ mojego wtracania
sie. Ze nie musi mi sie niczym
rewanzowac. Bo jest dorosta
i nie potrzebuje nianczenia tylko
$wigtego spokoju. Oniemiatam.
Odlozytam stuchawke. Ale nie
mogg tego pojaé, jak ona mogta?!
Mam poczucie, ze za dobro¢
i serce spotkata mnie ogromna
niesprawiedliwos¢.

wzigé na siebie dtug wdziecz-
nosci. Cho¢ tatwo zrozumied
rozgoryczenie Edyty, trzeba
pamietaé, ze pomagaé trzeba
z czystq intencjq: jest nig nie-
sienie pomocy, a nie zbieranie
zastug. Musimy zdawaé sobie
sprawe, ze by¢é moze dtuznik
przystugi nie odda. Dobro nie
zawsze wraca z tego zrédta,
w ktére inwestowali$my. Edy-
ta powinna wykona¢ gest, kit6-
ry zmniejszy poczucie krzyw-
dy. Moze np. zadzwonié do
Maiki i wprosi¢ sie na week-
end. Wazne jednak, by egze-
kwowaé sptate dtugu u Maiki,
a Ele zostawié w spokoju.
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> . .
Pomagajqc innym,
zapomniatam o sobie

Magda, lat 29, czuje, ze jest wykorzystywana
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estem najstarsza z rodzen-
J stwa, mam brata i siostre.

Bardzo ich kocham, od
zawsze bytam za nich odpowie-
dzialna. Ojciec spedzat cale dni
W pracy, prawie go nie widywa-
li$my. Mama siedziata w domu,
cho¢ gléwnie lezata w 16zku, bo
duzo chorowata. U nas wszyst-
ko bylo na odwrét: w tej relacji
to nie ja bylam dzieckiem mamy,
tylko ona moim.

W domu zajmowalam si¢
wigkszoscig spraw. Rodzen-
stwo rozumialo, ze trzeba mnie
stuchaé. Odprowadzatam je do
przedszkola i odbieratam. Gdy
podrosli, odrabiatam z nimi lek-
cje, nawet kosztem wilasnych
zajel. Pilnowatam, zeby rano
mieli przygotowane czyste ubra-
nia. Mama byla mi wdzigcz-
na za pomoc. Czgsto méwila:
,Coreczko, jeste§ moim najwick-
szym skarbem. Taka duza, silna
imadra”. A ja pekalam z dumy.

Organizator,
skarbnik, roziemca

Biegly lata, po maturze wyje-
chatam na studia. Szybko oka-
zalo sie, Ze jestem jedyna osoba,
ktéra robi notatki na wyktadach
- inni chetnie je ode mnie prze-
pisywali. Nawet nie zauwazy-
tam, ze cho¢ to do mnie zwraca-
no sie, kiedy trzeba bylo cos zata-
twié, to jako$ nikt nie zapraszat
mnie na imprezy. Bytlam kole-
zankg od nauki, nie od zabawy.
Ale sadzitam, ze w ten sposéb
bardziej mnie doceniaja. Miatam
nawet tego dowody. Wybiera-
no mnie do samorzadu studenc-
kiego, do rady w akademiku.
Zawsze bylam gdzie$ organiza-
torem, skarbnikiem, rozjemca.
Czulam sig¢ jak ryba w wodzie.
Przez rok spotykatam sie z kolega
z nizszego roku. Nim tez lubitam
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sie opiekowaé. Zapisywalam go
na zaj¢cia, pilnowatam, zeby
nie zawalal termindéw, goto-
watlam cieple kolacyjki. Wcigz
powtarzal, Ze jestem dla niego
za dobra, az w konicu rozstali-
$my sie. Zeby 0 nim zapomnied,
wyjechatam na wakacyjny obéz
jako wychowawczyni. Zajmowa-
nie sie dzieciakami wypetnito
mi czas i przyniosto ulge.

~Alez ty mizernie
wyglgdasz!”

Pomaganie stato si¢ moim
postannictwem. Trzeba bylo
popilnowac komus dziecka, cze-
ka¢ w domu na hydraulika? Pro-
sz¢ bardzo! W pracy tez nie bylo
inaczej. Jesli pojawiata sie dodat-
kowa robota, ladowata zwykle
na moim biurku. To mnie zazwy-
czaj proszono o nagle zastep-
stwa. A ja? Nigdy nikomu nie
odmawiatam.

Opamigtatam sie niedawno.
Zlapalam grype, ktora przeszla
w zapalenie ptuc. I co? Okaza-
fo sie, ze nie ma dostownie niko-
go, kto by sie mng zaopiekowal.
Wpadt, zrobit zakupy, ugoto-
wal obiad, poszedt po lekarstwa.
Ba, nikt nie zadzwonil do mnie
zapytad, jak sie czuje! Wszystko
musiatam zrobi¢ sama, z wyso-
ka goraczka powloktam sie do
apteki. Placzac w 16zku, robitam
rachunek sumienia. Gdzie popel-
nifam btad? Czemu jestem tak
traktowana? Czy to naprawde
moja wina? Szczytem wszystkie-
go bylo jednak zachowanie kole-
zanek w pracy. Kiedy wrécitam
ze zwolnienia, powiedzialy tyl-
ko: ,Alez mizernie wygladasz!”,
ale Zadna nie wpadta na to, ze-
by spytaé, co sie ze mng dzia-
fo. Wtedy pomyslatam: ,Prze-
ciez ludzie nie moga by¢ az
tak niewdzigczni”...

W dawaniu
dobrze jest
zachowaé
zdrowy umiar.

Co na to psycholog?

Katarzyna Platowska
| psycholog socjoterapeuta

Warto si¢ nauczyc prosic o pomoc

B Magde od dziecka trakto-
wano w rodzinie troche jak
matke zastepczq. Takg, kit6-
ra zawiaduje, stuzy pomo-
cq, ma wszystko pod swojq
pieczq. Im bardziej bliscy byli
bezradni, tym bardziej czuta
sie w obowigzku im poméc.
Zawsze musiata sie o kogo$
troszczyé. Przyzwyczaita sie,
ze wazniejsze byty potrzeby
innych niz jej wiasne. Ale to
nie znaczy, ze jest najsilniej-
sza na $wiecie. Musiata tylko
wej$¢ w takgq role. | choé

w pomaganiu nie ma nic zfe-
go, Magda nie widzi wtasci-
wych proporcji. Niestety,

w takiej sytuaciji brak wzajem-
nosci ze strony otoczenia nie
powinien dziwié. To nie zna-
czy, ze ludzie sq niewdzieczni.

Ona sama przyzwyczaita ich,
ze daje, niczego w zamian
nie oczekujgc. Czy Magda
moze co$ zmienié? Tak,

bo rola dawcy nie jest
rozpisana raz na cafe zycie.
Ale najpierw musi zrozu-
mie¢, ze wymiana ustug
polega na réwnowadze

w dawaniu i braniu. Dopiero
woéwczas moze pomysled

o kolejnych krokach. Aby byé
cenionym przez innych, trze-
ba najpierw szanowaé same-
go siebie. Osoba, ktéra

ma dla siebie szacunek, nie
pozwala sie wykorzystywaé.
Dlatego dobrze bytoby, zeby
Magda skupita sie wreszcie
na sobie. Wtedy nauczy sie
prosi¢ o pomoc — bo jeszcze
tego, niestety, nie potrafi.

R

Wolatam wdzieczno$é, zamiast nienawisci

Ola, 32 lata, zapomniata o dawnych urazach

o byta firmowa przy-
jazn. Cho¢ Krysia pra-

cowala w innym dzia-
le, czesto spotykalysmy sie pod-
czas lunchu. Pogaduchy przy
kawie szybko zmienily si¢ w zna-
jomos¢, ktéra wykraczata poza
stuzbowe ramy: chodzily$my
razem na zakupy, zapisaly$my
si¢ na fitness. Wkrétce zaczely-
$my sie spotykaé takze w week-
endy. Chodzity$my do kina, bo
obie lubity$my komedie roman-
tyczne. Bardzo si¢ zzyly$my.

»To naprawde nie
zalezato ode mnie”

Dlatego nie bytam zaskoczo-
na, gdy Krysia poprosita, zebym
przyszta do jej pokoju. Troche
mnie wprawdzie zdziwito, ze
dodata: ,stuzbowo”, ale pomy-
§latam, Ze to zart. Niestety, to
nie byl zart. Czekata mnie przy-
kra niespodzianka: Krysia
z powazng ming wreczyla mi...
wyméwienie! Wyjasnita, ze fir-
me dotknat kryzys. W poszuki-
waniu oszczednosci trzeba cigé
etaty. Wszystko to powiedzia-
ta oficjalnym tonem, ale potem
dodata cicho: ,0la, strasznie mi
przykro, to naprawde nie zaleza-
to ode mnie. Gdybym mogta ci
jako$ poméc...". Nie wiedziatam,
co powiedzie¢. Pokrecitam glo-
wa, wzielam papiery i wysztam.
Bylam zalamana...

Mialam jednak mnéstwo
szczescia i szybko znalaztam
nowg prace. Wciaz jednak czu-
tam co$ na ksztatt zalu; takie
male uklucie, kiedy myslatam
o Krysi. Zrezygnowalam nawet
z fitnessu, zeby jej nie widywaé.

Mijaly miesigce. W nowej
pracy poczutam si¢ jak ryba
w wodzie. Predko awansowa-
tam — moze nie robitam oszata-
miajacej kariery, ale udato mi
sie wspiaé oczko wyzej. Zosta-
tam odpowiedzialna za proces

rekrutacji pracownikéw. Na
moim biurku ladowalo codzien-
nie kilkanascie CV. Jakie byto
moje zaskoczenie, gdy jedno
z nich bylo aplikacjg Krysi!
Ztos¢ gdzies sie
ulotnita

»Nosit wilk razy kilka, ponie-
$li i wilka” - pomy$latam. I wte-
dy wpadtam na pomyst: zapro-
sz¢ ja narozmowe! Wybadam, co
dzieje sie w dawnej firmie. Zapy-
tam, jak sobie radzi w nowych
warunkach, a potem powiem:
,2Bardzo mi przykro, nie dosta-
niesz tej pracy, ale rozumiesz, to
naprawde nie zalezy ode mnie”...
Tak wyréwnamy rachunki!

Po uméwieniu spotkania duzo
mySlatam o calej sytuacji. Szu-
katam w sobie dawnego rozgo-
ryczenia i zfo$ci. Ale... ulotni-
ly si¢. Przeciez dzigki wyméwie-
niu zmienitam prace na lepsza.
Zrozumialam, Ze nie ma sen-

Kto przyjmuje
przystugi
z wdziecznosciq,

juz sptaca
diug.

su odgrywac sie na Krysi — ona
naprawde tylko wreczyla mi
papiery. Uswiadomitam sobie,
ze bytaby dla nas doskonalym
nabytkiem. Mdj plan zemsty byt
niemadry i matostkowy. Dam jej
prace. Niech pokaze, co potrafi.
Gdybyscie tylko widzieli jej
ming, kiedy po wejéciu do poko-
ju zobaczyta... mnie! USmiech
blyskawicznie zniknal z jej twa-
rzy. Kiedy powiedziatam, ze jg
przyjmujemy, w jej oczach poja-
wilo si¢ niedowierzanie. Rece
jej sie trzesty, glos drzal. Powie-
dziata, Ze strata pracy byla dla
niej zaskoczeniem, a ma n6z na
gardle — dwa kredyty do spta-
cenia. Ta praca byla jej ostatnig
szansa... ,Wiesz, ze potrafie da¢
z siebie wszystko. Nie pozatuje-
cie tej decyzji”. Ja jednak miatam
nadziej¢ na wiecej: jesli wszyst-
ko péjdzie dobrze, zdobedg nie
tylko $wietnego pracownika, ale
odzyskam tez przyjaciotke.

Conato
psycholog?

i| Joanna
Twardo-
-Kaminska
psycholog

www.mago-psychoterapia.pl

Ta przyjazn ma
szanse znow odzy¢

m Opisana historia jest
przyktadem, jak pozy-
tywnym doznaniem bywa
wdzieczno$é. Ola wyswiad-
czajqc Krysi przystuge,
postrzega siebie jako hojng
i prawg. Ludzie bardziej
przywiqzujq sie do oséb,
ktérym pomagajg,

niz do tych, od ktérych
pomoc dostali. Jest tak, bo
czynienie dobra pomaga
im budowaé we wtasnych
oczach swéj szlachetny
wizerunek. Ola widzi sie-
bie jako kogo$, kto potrafi
oddzieli¢ zachowanie pro-
fesjonalistki od zachowania
osoby urazonej. Krysi tez
jest przyjemnie: zostata
Jrozgrzeszona” za swoj
postepek.

Moim zdaniem przyjazi
pan Ma szanse sie rozwi-
ngé, poniewaz ich kontak-
ty juz wezesniej byty udane.
Na bazie sympatii tatwo
bedzie im odbudowaé fajny
uktad, ktéry ma spore
szanse znéw wyj|$¢ poza
stuzbowe ramy. Jest jednak
warunek: obie muszq $wia-
domie wchodzié w nowg
relacje. Ola niech zada
sobie pytanie, czy rzeczywi-
$cie zapomniata? Bo moze
sie okazaé, ze na poziomie
podéwiadomodci weigz
czuje sie zraniona. Krysia
natomiast powinna uwa-
zaé, by nie przeksztatcié
poczucia wdzigcznosci
w ciezar. Bo gdy postawi sie
w roli dtuznika, jej kontakty
z Olq stang sie toksyczne.



