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TO, W JAKI SPOSOB ODBIERAMY SWIAT DOKOLA, ZALEZY W DUZYM
STOPNIU OD NASZEJ WEWNETRZNE) NARRACJI. NARRACJA TA MA WPEYW
TAKZE NA NASZA PERCEPCJE PACJENTA ORAZ TO, JAK INTERPRETUJEMY

KOMUNIKACJE MIEDZY NIM A NAMI.
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literaturze monolog we-
wnetrzny jest zapisem
mysli bohatera. W psy-

chologii natomiast monolog we-
wnetrzny jest rodzajem strumienia
mysli, ktdre opisujg nasz stosunek
do $wiata i za pomocg ktorych my
opisujemy $wiat. Psychologie od li-
teratury odroznia to, Ze strumien
mysli, ktérego doswiadczamy, jest
czesto automatyczny, a jeszcze
czesciej nie wiemy, Ze mamy nan
wptyw. A szkoda, bo istnieje cisty
zwigzek pomigdzy tym, co mysli-
my, a tym, jak sig czujemy i od-
najdujemy w $wiecie. Zapytalismy
psychologa Agnieszke Fudzinska,
specjalizujacy sig w psychologii
biznesu (wigcej o naszej ekspert-
ce na www.agnieszkafudzinska.pl)
0to, czy monolog wewngtrzny mo-
Ze wptywac na prace farmaceuty.

Rozumiem, Zze monolog we-
wnetrzny toczy kazdy z nas?

Tak, caty czas snujemy wewnetrz-
ne monologi, w ktorych komentu-
jemy $wiat i samych siebie. | bar-
dzo dobrze, wazne by$my sami ze
soba rozmawiali i styszeli te mo-
nologi - bo jesli ich nie styszymy,
to znaczy, ze nie styszymy siebie.

NEGATYWNE T

PSYCHOLOG
Agnieszka Fudzinska

Pytanie tylko, czy wewnetrzne
monologi has wzmachiajg, czy
ostabiajg?

0toz to. Mozliwe sg rozne rodzaje
monologéw wewnetrznych. Jed-
ne sg neutralne - sg po prostu
stwierdzeniami faktow. Na przy-
ktad od naszego okienka odszedt
pacjent, ktorego oczekiwan z roz-
nych wzgleddw nie udato sig nam
spetnic. Pacjent nie byt, oczywiscie,
zadowolony, a atmosfera ogolnie
napigta. Jesli tylko stwierdzamy:
.No, to byt trudny przypadek”, ko-
mentujemy sytuacje neutralnie
- bo przeciez byt trudny. Ale sg
i monologi pozytywne, ktore nas
karmig i wzmacniaja.

Trzymajgc sie naszego przykta-
du, bedzie to...?

Refleksja: ,Nie byto tatwo, ale da-
tam rade” albo ,To byta chyba
strasznie cierpigca osoba, skoro
tak sie odnosi do $wiata, wspot-
czuje jej”. Mozliwa jest tez wersja:
L nastepnym pacjentem pojdzie
mi lepiej”. Ale sg tez monologi
negatywne, ostabiajgce nas: ,Na
okragto musze sig uzerac z nie-
wdzigcznymi ludzmi”, ,Co za
okropna kobieta, wytadowata sig
na mnie” albo ,Cokolwiek zrobie,
i tak ciggle wszyscy sg niezadowo-
leni”. Przyktadem skrajnie nega-
tywnego monologu bedzie: ,Zno-
wu sobie nie poradzitam, jestem
beznadziejna”. Niezwykte jest to, ze
s3 to zupetnie inne reakcje na tg
samg sytuacje, inne wewnetrzne
narracje - a kazdemu z naszych
bohaterow wydaje sig, ze jego re-
akcja jest jedyng ,naturalng” w ta-
kiej sytuaciji.

Najlepiej rzeczywiscie wyglada
ten pozytywny monolog.
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Takie podejscie dodaje nam sity
i wiary w siebie, podnosi (i chro-
ni) nastrdj oraz pozwala widzie¢
Swiat jako lepsze miejsce. Przy-
ktadem ,tatwego” pozytywnego
monologu wewnegtrznego bedzie
chwalenie siebie za sukcesy. Ale
pozytywnym monologiem bedzie
tez my$lenie o sobie i $wiecie do-
brze rowniez wtedy, kiedy pono-
simy porazki.

Chwileczke, bo sie chyba pogu-
bitam. Czy monolog wewnetrz-
ny to sposob myslenia o sobie,
czy o innych? Bohaterowie na-
szych przyktadow mysla raz tak,
raz tak...

Bo monolog wewnegtrzny to ogol-
nie sposob myslenia, postrze-
gania i wyjasniania - myslenia
0 sobie, innych, przedmiotach,
intencjach, zdarzeniach, przy-
czynach, potrzebach i skutkach.
Kazdy z nas inaczej reaguje na
trudnosci, ktore sie pojawiaja.
A przeciez przed okienkiem stat
ten sam pacjent, zachowywat sig
tak samo - to tylko nasze reak-
cje, nasze wyjasnienia tej sytu-
acji sie roznia.

Mam wrazenie, Ze Polacy, ze swo-
ja sktonnoscig do malkontenc-
twa, czesciej tocza negatywne
monologi wewnetrzne niz te
karmiace...

Cos$ w tym jest. Rzeczywiscie, ta-
twiej za porazke jest nam brac
wing na siebie - nawet, jesli w sy-
tuacji brato udziat kilka oséb. Bar-
dzo czesto, niesieni negatywna
energig porazki, sami sobie do-
datkowo ,doktadamy”. Zapomi-
namy o tym, ze choc teraz nam
nie wyszto, ze przegralismy te
bitwe, to niekoniecznie musimy
przegrac wojne. Co wigcej, za-
pominamy, Ze ostatnich 10 bitew
mamy wygranych, tylko ta jedna
jest przegrana; skupiamy sig tyl-
ko natym, co nam sig nie udato.
Wracajac po pracy do domu, czg-
éciej pamigtamy pacjenta, ktory
sprawit nam przykrosc lub win-
ny sposéb nas dotknat, niz pigciu

pacjentow, ktorzy zostali przez
nas sprawnie obstuzeni.

Whioskuje, Ze gros negatywnych
monologdw wewnetrznych to zte
myslenie o sobie samym?

Generalnie negatywne monolo-
gi wewnetrzne mozna podzieli¢
na rozne grupy. Pierwsza z nich
to wtasnie negatywne zdanie na
wtasny temat. W obliczu trudno-

pracy - trudno nie znielubi¢ cze-
gos$, co jest w stosunku do nas
opresyjne i do czego nasz stosu-
nek to ,trzeba wytrzymac".

W bierno$¢ wpadamy takze wte-
dy, kiedy ze wzgledu na nega-
tywne przekonania na swadj te-
mat szukamy pomocy u innych?
Owszem. Atakze wtedy, gdy my-
8limy: ,Czepiam sig, jestemn zbyt

MONOLOG WEWNETRZNY TO OGOLNIE SPOSOB,
POSTRZEGANIA, WYJASNIANIA I MYSLENIA

— 0 SOBIE, INNYCH, INTENCJACH, ZDARZENIACH,
PRZYCZYNACH, POTRZEBACGH | SKUTKACH.

$ciw pracy czy w starciu z nieza-
dowolonym, roszczeniowym lub
zbyt emocjonalnym pacjentem
mozemy pomysle¢: ,Jestem zbyt
nerwowy, by poradzi¢ saobie z tg
sytuacjg; mam za mato sity prze-
bicia, szybko sig ztoszcze, jestem
za mato pewny siebie, nie umiem
spetnic ich oczekiwan”. Mozemy
tez pomyslec: ,Ktos inny zrobi to
lepiej niz ja“, ,Nie jestem az taka
btyskotliwa” albo ,Nie umiem po-
dejmowac decyzji" - i wtedy wo-
tamy kolezanke, by nas ratowata.

A efekty? Bo rozumiem, Ze sposob
komentowania na wtasny uzytek
zZaistniatej sytuacji przetozy sie
na postepowanie?

Jak najbardziej, juz wyjasniam.
Jesli sadze, Ze nie umiem spetni¢
oczekiwan pacjenta, wycofam sig
z kontaktu. Pacjent bedzie cos do
mnie mowit, ja go nawet wystu-
cham, ale troche jak za kare. Nie
bedeg sig wstuchiwac w jego sto-
wa, nie bede sig starata wspot-
odczuwac, zrozumiec. Po prostu
przeczekam, pewnie przy tym
spuszcze gtowe - ale nie bede
szukaé rozwigzan. Podobnie sig
zachowamy, jesli myslimy, Ze nie
umiemy broni¢ swoich praw czy
brak nam sity przebicia. Daleko-
sigznym skutkiem takiego podej-
$cia bedzie znielubienie swojej

drobiazgowa” - sami sobie zakta-
damy kaganiec i zamiast reago-
wac adekwatnie do sytuacji, cen-
zurujemy swojg aktywnosc. W ten
sposadb nie tylko mamy mniej sa-

tysfakciji z pracy, ale tez kierow-
nik apteki moze miec o nas gor-
sze zdanie - bo z zewnatrz moze
to wygladac jak lenistwo czy uni-
kanie obowigzkow. Tu dochodzimy
do drugiej grupy, a s nig wygo-
rowane warunki, w ktérych moge
zachowac sig zgodnie ze sobg.

| jak wygladajg monologi z tej
grupy?

Na przyktad: ,Nie moge by¢ sta-
nowcza, bo komus bedzie przy-
kro” czy ,Nie moge byc stanowcza,
kiedy jestem taka zdenerwowa-
na“. A przeciez w stosunku do
pacjentow trzeba czesto zacho-
wywac spokojng stanowczosc,
takze wtedy, kiedy sytuacja robi
sig nerwowa. Tak reagujg czesto
osoby, ktérym od dziecka powta-
rzano, ze nie wolno sig gniewac.
Inny przyktad: ,Powiem, gdy be-
de pewna, ze chcg mnie wystu-
chac” czy: ,Bedeg reagowac, jak to
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sig powtorzy”. Wycofujemy sig,
dajac sobie warunek, pod jakim
zaczniemy dziatac. Ale to Slepy
zautek, bo w jaki sposéb chce-
my mie¢ pewnosc, ze ktos chce
nas stuchac? Czasem trzeba co$
powiedzie¢, nawet gdy ktos stu-
chac¢ nie chce - w koncu to, co
powiemy, moze mie¢ wptyw na
zdrowie i zycie pacjentow! Cza-
sem podjecie dziatania ,potem”
to tez juz za pézno. Mozemy np.
zauwazyc, ze kolezanka ma za-
miar przyjac recepte, ktora budzi
watpliwosci odnosnie do prawi-
dtowosci wystawienia. Jesli nie
zwracimy jej uwagi od razu, be-
dzie to kosztowato apteke re-
fundacje. Sg sytuacje, w ktorych
biernosc i unikanie dziatania sg
wyjgtkowo szkodliwe. Smutne
jest to, ze to my sami podcina-
my sobie skrzydta przez nega-
tywne zatozenia, ktore sami so-
bie ,recytujemy”.

To zostawia nas tez z poczuciem,
Ze nie reagowalismy wtedy, kie-
dy powinnismy...

Tak, ale to idzie gtebiej. Jesli sa-
mi dziatamy wtedy, kiedy trze-
ba, i w taki sposob, w jaki trzeba
wedtug naszego wewnetrzne-
go barometru, podswiadomie
oczekujemy, ze inni zachowaja
sie podobnie. | odwrotnie: jesli
wstrzymujemy sie od dziatania
z powodu roznych warunkow, za
pomoca ktorych podcinamy so-
bie skrzydta, tego samego pod-
Swiadomie begdziemy oczeki-
wac od swiata. W efekcie, kiedy
cos sie bedzie dziato z nami, be-
dziemy sig czuc zdani na sie-
bie i opuszczeni, bez nadziei na
pomoc i wsparcie. Zatem takie
myslenie w dtuzszej perspekty-
wie wtrgca nas nie tylko w bier-
nosc, ale tezw lek i poczucie osa-
motnienia.

A myslenie typu: ,Na pewno mi
sie nie uda”?

To trzecia grupa, zwana katastro-
fizowanie, czyli przewidywanie
Z gory negatywnego zakoncze-

nia. Mozemy to robi¢ przed podjg-
ciem dziatania, w jego trakcie lub
po zakonczeniu. Widzimy np., ze
wchodzi osoba, ktora jest znana
ze sktonnosci do awantur, i my-
slimy wtedy: ,Na pewno skonh-
czy sie to ktopotami”, ,Nie powie-
dzie mi sig”, ,Czy dam radg sig
obronic?”, ,Na pewno znéw be-
dzie mnie krytykowac”, ,Jak tyl-
ko sig odezwe, kolejny pacjent sig
na mnie obrazi” albo: ,Znowu zle
0 mnie pomysli”.

Wychodzac do pacjenta z takim
nastawieniem, trudno go dobrze
obstuzyé.

Jestesmy wtedy nastawieni de-
fensywie i mamy wewnetrzng go-
towosc¢ do odczytywania nawet
neutralnej uwagi jak ataku. Tak,
to sig moze skonczy¢ niemito, co
tylko utwierdzi nas w przekonaniu,
Ze nasze zatozenia byty stuszne
- bo to dziata jak rodzaj samo-
spetniajacej sie przepowiedni...

A katastrofizowanie w trakcie
rozmowy?

Jesli podczas dyskusji z pacjen-
tem osgdzamy: ,Co ja mu bede
ttumaczyc, i tak go nie przeko-
nam” czy: ,Cokolwiek zrobig lub
powiem, to i tak nic nie zmieni”,
to katastrofizujemy. Pamigta pa-
ni osobe z przyktadu na poczatku
rozmowy? Ona takze katastrofizo-
wata: ,Cokolwiek zrobig, wszyscy
sg niezadowoleni”. To wymaowki,
by sig wycofac; stajemy na po-
zycji ofiary, zabieramy sobie sitg
do dziatania.

] §

Swiat jawi sie nam jako zbiér ba-
rier,a my jestesmy sfrustrowani...
Przeciez nie wszyscy pacjenci
dajg sie gtadko obstuzyc, cza-
sem pojawiajg sig problemy. Je-
$li sobie powiemy: ,I tak mi sig
nie uda go przekonac”, nie wno-
simy nic pozytywnego. A gdyby-
$my sig jednak zdobyli na wysi-
tek wyjasnienia, co jest zreceptg
nie tak, to pacjent wroci z nig do
lekarza i powtorzy, co ustyszat,
wyedukujemy wigc posrednio
takze lekarza. | by¢ moze kolej-
ne recepty juz beda wypisane

wtasciwie. To sprawczos€ i roz-
wigzanie. Prosze pamigtac, ze
pracujemy jako czgs¢ zespotu
aptecznego. Tutaj wysitek kaz-
dego cztonka zespotu stanowi
otym, czy uda sig catosc. Kata-
strofizowanie moze prowadzic
do kolejnej grupy monologow,
samokarania.

Zaktadam, Ze ta grupa zawiera
takie stwierdzenia, jak ,No tak,
ja zawsze cos$ zrobig nie tak”?

Doktadnie. To mysli na swoj temat
typu: ,Wcigz robig te same btedy,
niczego sie nie moge nauczyc”,
.Jestem beznadziejny”, ,Jak mo-
gtam tego nie wiedziec”, ,Wstyd mi
za siebie, jak mogtam cos$ takiego
zrobi¢” czy: ,Jestem do niczego,
nie daje sobie rady nawet z takim
prostym zadaniem”. Jesli farma-
ceuta, gdy nie uda mu sig zamo-
wic czego$ w hurtowni czy tez nie
znajdzie jakiego$ leku w magazy-
nie, zaczyna myslec o sobie Zle,
to hotduje wtasnie samokaraniu.

Czy musza to by¢ wyrazne my-
$li negatywne?

Nie, wystarczy po prostu, Ze zaczy-
namy sig czu€ gorzej sami ze so-
ba, zaczynamy siebie troche mniej
cenic, gdy nie osiggamy efektu
w stu procentach.

Juz wiemy, jakie na nas czyha-
ja putapki. Ale jak w te putapki
nie wpada¢?

Po pierwsze musimy by¢ bardzo,
ale to bardzo swiadomi wewnetrz-
nego monologu. Zazwyczaj jest on
tak nawykowy i automatyczny, ze
nawet nie zauwazamy, Ze C0S$ 0 SO-
bie czy sytuacji pomysleli$my. Po
drugie nie wierzmy w te negaty-
wy. Jak powiedziat Heinz Erhardt,
niemiecki komik: ,Nie powinni-
$my wierzy¢ we wszystko, co so-
bie pomyslimy”. Jesli w interakcji
np. z trudnym pacjentem wtacza
sie nam katastrofizowanie lub ne-
gatywna ocena nas samych, za-
dajmy sobie pytanie, czy myslimy
W szerszej perspektywie, czy re-
agujemy adekwatnie do sytuacji.
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Jakie sg inne mozliwe wyjasnienia
tego zjawiska? Jest przeciez milion
mozliwych rozwigzan!

W koncu do apteki przychodza
ludzie chorzy, a wiec cierpigcy.
Atacy ludzie s3 z zatozenia mniej
uprzejmi, bardziej opryskliwi itp.
By¢ moze kto$, kto daje nam do
zrozumienia, Ze nas negatywie
ocenia, nie robi tak, bo naprawde
nam czego$ brakuije, ale dlatego,
Ze przed wejsciem do apteki sa-
mochod opryskat go wielkg katuza
i pacjent jest poirytowany. Pamig-
tajmy, Ze w takich sytuacjach jego
wtasny monolog wewnegtrzny daje
mu nieZle popalic...

A moze éwiczyé myslenie do-
brze o samym sobie?

Mozna i trzeba. Nawet mawi sie
0 myslach antidotum, ktdre psy-
chologowie zalecajg jako odpo-
wiedZ na negatywny monolog.
Mozemy odwotywac sig do pozy-

tywnych do$wiadczen: ,Nie z ta-
kimi pacjentami sobie radzitam”,
.Wiele rzeczy w zyciu mi wyszto”,
.To tylko trudny pacjent, jestem
dobrym farmaceutg”, ,Moje zdanie
jestwazne” ,Nie z takimi pacjen-
tami dawatam sobie radg”, ,Tym
razem sig nie udato, ale czego$

rzeczami nie radzi¢. Mozemy so-
bie o tym przypominac. Nawet na
popetniony, ewidentny btagd moz-
na zareagowac: ,Popetnitam btad,
Zatuje, drugi raz juz go nie popet-
nie". Btedy majg ogromng wartos¢
poznawczg! Odwracajmy tez ne-
gatywne myslenie, zastepujac je

STARAJMY SIE WYRWAG Z KREGU
NEGATYWNYCH MONOLOGOW
WEWNETRZNYCH, BEDZIEMY LEPSZYMI
PROFESJONALISTAMI.

mnie nauczyta ta sytuacja”. Pa-
migtajmy, ze droga do sukcesu
zawsze prowadzi przez porazkil

Dajemy sobie prawo do btedow?
Tak! Mamy prawo popetniac bte-
dy tak samo, jak mamy prawo by¢
Zmeczeni czy zagniewani, mamy
prawo sobie czasem z roznymi

pozytywnym - zamiast my$le¢
o sobie: ,Czepiam sig, jestem dro-
biazgowa” powiedzmy sobie ra-
czej: ,Jestem bardzo doktadna,
szczegotowa, w moim zawodzie
to wazne”. Kazdg ,wade” moz-
na przekuc w zalete. Pamigtajmy,
Ze jesteSmy w porzadku - nawet
jesli pacjent odchodzi od okien-

ka niezadowolony. Trudno, zdarza
sig, nie da sig zadowoli¢ wszyst-
kich. Jak mowi przystowie ,Jesz-
cze sie taki nie urodzit..". Dobrze
jest sobie uswiadomic, ze to nie
tylko stare porzekadto, ale naj-
prawdziwsza prawda. Generalnie
warto sig starac, robi¢ wszystko
najlepiej, jak umiemy - ale nie
warto sig zabijac. My$l antidotum
to np. ,Jestem w porzadku, je-
stem wartosciowym cztowiekiem,
nie musze by¢ doskonata, jestem
dla siebie autorytetem i nie chce
tego oddawac nikomu innemu,
mam prawo byc¢ zaktopotany, to
normalne, ze sig denerwujg, gdy
robig co$ nowego”.

Zapisac sobie takie zdania?
Jak najbardziej. Wybierzmy te,
ktore najlepiej ,odtruwaja” naszg
konkretng sytuacje. Starajmy sig
wyrwac z kregu negatywnych mo-
nologéw wewnetrznych, bedzie-
my lepszymi profesjonalistami.
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przeciwwskazany u pacjentow, ktorzy utracili wzrok w jednym oku w wyniku
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wzrokowego (ang. non-arteritic anterior ischaemic optic neuropathy,
NAION) niezaleznie od tego, czy miato to zwigzek, czy nie miato zwigzku
z weze$niejsza ekspozycja na inhibitor PDES5. Nie badano bezpieczenstwa
stosowania syldenafilu w nastepujacych grupach pacjentéw: pacjentéw

z ciezka niewydolnoscig watroby, hipotonia (ci$nienie krwi < 90/50

mm Hg), po niedawno przebytym udarze lub zawale migsnia sercowego
oraz ze stwierdzonymi dziedzicznymi zmianami degeneracyjnymi
siatkowki, takimi jak retinitis pigmentosa (niewielka cze$¢ tych pacjentow
ma genetycznie uwarunkowane nieprawidlowosci fosfodiesterazy siatkdwki).
Stosowanie syldenafilu u tych pacjent6éw jest przeciwwskazane.

Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A.

Dodatkowych informacji o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z 0.0.,
ul. Bobrowiecka 6, 00-728 Warszawa, tel. +48 22 364 61 00; fax. +48 22 364 61 02;
www.polpharma.pl. ChPL: 10.10.2016 r. Nr eML: MAX/266/10-2016

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZADANYCH
I DAWKOWANIA ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE
7 LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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