Warto zrozumiec, ze zrodto
naszych emocji lezy w psychice.
Na krytyke mozna zareagowac
zaskoczeniem, zdziwieniem,
rozbawieniem, a nawet
wspotczuciem.
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TRUDNE EMOCJE
W PRACY

Praca wiele nas uczy, chocby o naszych wtasnych emocjach.
Jak poradzic sobie z krytykujacym szefem lub klientem?

Praca to bardzo specyficzny obszar naszej
dziatalnosci: sprzedajemy nasz czas i nasze
umiejetnosci. Sila rzeczy jesteSmy wiec oce-
niani - a jesli oceniani, to i krytykowani. Kry-
tyka prawie zawsze i prawie kazdego wytraca
z rdbwnowagi. W ciagu paru sekund przezy-
wamy wtedy w duszy prawdziwa nawalnice
emocji. Zalewaja nas wstyd, zto$¢, poczucie
skrzywdzenia, niezadowolenie, nieche¢, wro-
gos¢, che¢ odwetu, zwatpienie - i to wszystko
naraz! Automatycznie przyjmujemy postawe
obronna, polegajaca na schowaniu sie za pew-
ng maska: staramy si¢ niczego po sobie nie
okaza¢, chcemy zachowa¢ wizerunek. Brzmi
niemilo? Tymczasem to doskonata okazja, by
pozna¢ samych siebie. Przyjrzyjmy sie: co
sie wtedy w nas dzieje? Kazdg rzecz, kazde
zdarzenie jako$ sobie ttumaczymy. Robimy
to oczywiscie automatycznie, nie zdajgc sobie
z tego sprawy. Mozemy, np. przyja¢ narracje
ofiary: ,,0 ja biedna, tak mnie zaatakowali,
tak mnie skrzywdzili, jakie to niesprawiedli-
we, a ja przeciez daje z siebie wszystko i robie
to dobrze”. W tej narracji podkreslamy swo-
je zalety i odrzucamy odpowiedzialnos$¢ za
sytuacje. Mozemy tez postuzy¢ sie narracja
czarnego charakteru: robimy w mysli prze-
glad wszystkich mozliwych wad osoby, ktéra
nas atakuje, np. ,,Staje taki przed moim biur-
kiem, nie ma o niczym pojecia, tylko wyma-
ga i sie czepia, w ogole nie zwraca uwagi na
otoczenie, a w dodatku nie umie powiedzie¢,
o co mu tak naprawde chodzi, tylko ludzi de-
nerwuje”. Tu kladziemy nacisk na niegodzi-
wos¢ i pokretne motywy drugiej strony. Albo
narracja niemocy czy tez zlego $wiata: ,Po co
mam mu ttumaczy¢? Cokolwiek powiem czy
zrobig, i tak bedzie Zle, na tym $wiecie nikt
nie docenia tych, ktorzy naprawde sie starajg”
Te narracje stosujemy np. w obliczu krytyku-
jacego szefa czy wyjatkowo ekspansywnej
kolezanki. Takich narracji mozemy przyjac

tysigce, a kazda pomaga nam zrozumie¢ na
swoj sposob sytuacje.

Wszystkie te narracje maja jedna, wspol-
ng ceche: umieszczaja zrdédlo naszych prze-
zy¢ na zewnatrz. Tymczasem emocje s3
zaroéwno efektem zdarzen, jak i naszych nar-
racji. Klient, ktorzy nam stownie dopiekt,
uderzyl w nasz czuly punkt: atakujac np. nasz
profesjonalizm, uderzyl w poczucie warto-
$ci. My sadzimy, ze to wina klienta i jego
stéw - ale cho¢ stowa klienta byly czynni-
kiem spustowym, nasza reakcja jest NASZA.
Warto to dostrzec i zrozumie¢, warto wzigc
na siebie ,emocjonalng odpowiedzialno$¢”
- czyli zrozumie¢, ze zrédlo naszych emo-
¢ji nie lezy na zewnatrz, ale w nas, w naszej
psychice. Na krytyke mozna zareagowa¢ za-
skoczeniem, zdziwieniem, rozbawieniem,
nawet wspolczuciem (w koncu klient, ktory
nas skrytykowal, musial mie¢ raczej trudny
dzien). Nasze emocje opowiadaja nam wiec
nie o autorach krytyki, ale o nas, a ,wziecie
emocji w posiadanie” polega na uznaniu tego
faktu. Dopoki nie wezmiemy emocji w po-
siadanie, hedziemy ich ofiarami, a nie mo-
deratorami. Na tym polega przejmowanie
kontroli nad emocjami i sytuacjg: zamiast
szuka¢ zlych intencji w drugim cztowieku
i poddawa¢ si¢ emocjonalnemu naporowi,
ktory nas rozedrga i wytraci z rownowagi,
mozemy ksztattowac nasza emocjonalng od-
powiedz i rozpoznawac¢ rzeczywistos¢ jako
bogatsza w mozliwosci, niz tylko ta jedna,
dyktowana nasza narracja. Takie podejscie
pomaga nam zmieni¢ pozycje z bezradnosci
na gotowo$¢ do dziatania. Dochodzimy do
dialogu, a nie do obrony. I zamiast kry¢ si¢
za strategiami obronnymi, warto z odrobing
pokory przyzna¢, ze mamy jeszcze do wyko-
nania nad sobg jaka$ prace — wtedy w miej-
sce wstydu i gniewu pojawia si¢ spokoj i za-
czyna si¢ rodzi¢ plan dzialania. ]
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