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O gólnie rzecz bioràc,
ona jest super. Otwie-
ra przed tobà nowe
perspektywy. Nauczy-
∏a ci´ piç kaw´ z kar-

damonem i pokaza∏a, jak relaksujàce mo-
˝e byç uprawianie kwiatów doniczkowych.
To do niej zalana ∏zami dzwoni∏aÊ w Êrod-
ku nocy, kiedy rzuci∏ ci´ ten draƒ! W jej to-
warzystwie czas p∏ynie inaczej. To jedna
strona medalu. Druga jest taka, ˝e choç
w potrzebie skoczy∏abyÊ za nià w ogieƒ,
na co dzieƒ denerwujà ci´ jej wady. Z nie-
którymi nie potrafisz si´ pogodziç. Bo ona:
ciàgle narzeka/kolportuje powierzone jej
sekrety/wcià˝ domaga si´ twojej pomocy...
(niepotrzebne skreÊliç). Nie chcesz, ˝eby
zniszczy∏o to waszà przyjaêƒ, ale czujesz,
˝e coraz bardziej m´czy ci´ jej „ciemna
strona”. Podpowiemy ci, jak radziç sobie
z typowymi wadami przyjació∏ek.

Rzep
Ju˝ na pierwszy rzut oka widaç, ˝e ci´
uwielbia. Zawsze ch´tna do zrobienia cze-
goÊ razem i pe∏na entuzjazmu dla waszych
planów, które cz´sto sama wymyÊla. Kie-
dy mówisz: „W weekend jad´ na dzia∏k´”,
z entuzjazmem rzuca: „Doskona∏y pomys∏!
Wezm´ laptopa i nowy film Almodovara,
to go obejrzymy!”. Niestety, ta gotowoÊç
czyni jà g∏uchà na fakt, ˝e mówiàc o pla-
nach nie u˝y∏aÊ liczby mnogiej. Czasem
masz wra˝enie, ˝e Rzep i twój cieƒ majà
wspólnà cech´: zawsze sà z tobà.
– W tej relacji wyst´puje asymetria –
mówi psycholog Katarzyna Pla-
towska. – Przyjació∏ka ma
wi´kszà potrzeb´ twojego to-
warzystwa, ni˝ ty zapotrzebowanie
na jej obecnoÊç.
Bywa te˝ zazdrosna o inne przyjació∏ki
i sprawy, którym poÊwi´casz uwag´. JeÊli
powiesz „Nie przychodê, b´d´ zaj´ta”, ∏a-
miesz jej serce (jej zdaniem, oczywiÊcie).
Bo ona dla ciebie wszystko, a ty… Sumie-
nie nie pozwala ci powiedzieç, ˝e nie
masz dla niej czasu – bo jest taka gor-
liwa, oddana i wpatrzona… 
Jak post´powaç z Rzepem?
Przede wszystkim zbadaj, skàd
u niej taki „p´d ku tobie”. – Byç
mo˝e opuÊci∏ jà ktoÊ wa˝ny albo

12

psyche

przyjaêƒ

ochoty, zawsze daj coÊ w zamian – radzi
psycholog. – Powiedz np. przyjació∏ce, ˝e
choç b´dziesz sp´dzaç z nià mniej czasu,
to z góry rezerwujesz dla niej ka˝dà Êrod´
wieczorem.

Tuba
Doskonale wie, co s∏ychaç u ka˝dego.
I zawsze uraczy ci´ barwnà opowieÊcià
z ˝ycia znajomych. Dzi´ki niej zawsze je-
steÊ na bie˝àco. – Gdy si´ z nià spotykasz,
przewa˝nie rozmawiacie o innych – pod-
sumowuje psycholog. – O sobie mówi ci
ona niech´tnie i ma∏o, poniewa˝ ma z tym
problem. Dlatego woli si´ skupiaç na ˝yciu
innych, to dla niej temat zast´pczy.
Tuba zawsze z zainteresowaniem pyta, co
u ciebie s∏ychaç. Naprawd´ interesujà jà
twoje losy. Ale uwaga: jeÊli zwierzysz si´
jej z k∏ótni z m´˝em czy z tego, ˝e brak ci
pieni´dzy na zagranicznà wycieczk´,
w ciàgu kilku dnia wszyscy znajomi zosta-
nà poinformowani, êe nie starcza ci na
op∏acenie rachunków, a twoje ma∏˝eƒstwo
wali si´. Bo Tuba nami´tnie powtarza
wszelkie zas∏yszane opowieÊci i swobod-
nie interpretuje zdarzenia, nawet jeÊli za-
s∏ysza∏a tylko drobnà cz´Êç historii
i „z piàtej r´ki”.
– Ta ciàgotka do plotkowania to nic inne-
go jak potrzeba czucia si´ wa˝nà przez by-
cie „panià informacji” – t∏umaczy Katarzy-
na Platowska. – Realizowana jednak
w nie najmàdrzejszy sposób.
Jak post´powaç z Tubà?
– JeÊli to osoba zaradna, taka, której
wsz´dzie pe∏no i potrafi „udêwignàç” ci´-
˝ar szczeroÊci, mo˝esz powiedzieç jej
wprost: „Nie chc´, ˝ebyÊ powtarza∏a in-
nym to, co us∏yszysz ode mnie” – radzi
psycholog. – W takich przypadkach
najlepiej sprawdza si´ szczeroÊç
i otwarte postawienie sprawy.
Powiedz, czego oczekujesz: „JeÊli mó-
wi´ coÊ tobie, jest to przeznaczone wy-
∏àcznie dla ciebie. Nie na afisz! JeÊli
tego nie rozumiesz, przykro mi, ale
przestan´ ci si´ zwierzaç”. Powiedz to
spokojnie, bez z∏oÊci. I obserwuj roz-
wój sytuacji: czy znowu coÊ rozgada,
czy nie? Raz, dwa razy mo˝na jeszcze
wybaczyç, za ka˝de „przewinienie”
zwi´kszajàc jednak dystans mi´dzy

Przyjaciólk´ mieç – pi´kna rzecz. Ale nawet najbli˝sza 
kumpela jest tylko cz∏owiekiem i oprócz zalet 

ma zwykle i wady. Jak je oswoiç?
Tekst Agata Domaƒska Konsultacja Katarzyna Platowska, psycholog 
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toksyczna
w jej ˝yciu wydarzy∏o si´ coÊ, z czym nie
umie si´ sama uporaç i stàd ta wielka po-
trzeba bliskoÊci – t∏umaczy psycholog. 
– Niektórzy ludzie w ten sposób wo∏ajà
o pomoc. W takiej sytuacji warto przez pe-
wien czas podawaç pomocnà d∏oƒ, bo na-
wet z jednostronnej sympatii mo˝e z cza-
sem narodziç si´ naprawd´ wspania∏a
przyjaêƒ. Znajàc jej zainteresowania na-
k∏oƒ jà, by zapisa∏a si´ np. na kurs taƒca
czy tai chi (i da∏a ci odetchnàç).
JeÊli jednak nie podzielasz sympatii Rze-
pa, delikatnie, ale stanowczo doprowadê

do och∏odzenia waszych relacji. – Ener-
giczne zabiegi o kontakt z nami na poczàt-
ku bardzo pochlebiajà, ale z czasem mo˝-
na poczuç si´ osaczonym – ostrzega Kata-
rzyna Platowska.
JeÊli przyjació∏ka wyraênie ˝yje tylko two-
im ˝yciem, musisz zakreÊliç granice. Po-
wiedz np.: „Lubi´ ci´, ale chc´ wi´cej cza-
su sp´dzaç z rodzinà/narzeczonym”. 
– Wycofujàc si´ z czegoÊ, na co nie masz

xxx 
<wkrótce dojdà 
dane statystyczne>
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rych zwierzeƒ: wystarczy byç
pod r´kà, aby si´ dowie-
dzieç, co jej nie wysz∏o
i dlaczego jest jej tak êle.

A na koniec dorzuci: „No tak, ty
te˝ jesteÊ nie w formie…”.
Jak sobie radziç z Marudà?
Mo˝esz spróbowaç nauczyç jà,

jak czerpaç z ˝ycia radoÊç. – To
jednak d∏ugi proces, wymagajàcy

wielkiej cierpliwoÊci – ostrzega psycholog.
– Nie zaczynaj zbyt ambitnie, od prezen-
towania przesadnego entuzjazmu. „Pod-
ciàgnàç” jà do twojego poziomu uwa˝aj,
by jej nie sp∏oszyç, bo wtedy odruchowo
si´ wycofa. Na powitanie nie pytaj jej
wi´c: „Co nowego?”, bo dasz jej powód do
narzekania. Zapytaj raczej: „Co dobrego?”,
a b´dzie musia∏a wysiliç si´ w poszukiwa-
niu jasnych stron. I tak w koƒcu „zjedzie

w dó∏”, ale wysi∏ek poszukiwania po-
zytywów troch´ jà pobudzi.
– JesteÊcie blisko? Mo˝esz wprost po-
wiedzieç, gdy zacznie narzekaç: „Szu-

kasz dziury w ca∏ym. Uwa˝aj, bo takich
ludzi ma∏o kto lubi. Wykrzesz z siebie
choç odrobin´ radoÊci, inaczej wszyscy od
ciebie ucieknà” – uwa˝a Katarzyna Pla-
towska. – Daj Marudzie szans´ na zmian´
zachowania.
JeÊli jednak nie masz ochoty wys∏uchiwaç
ciàg∏ych utyskiwaƒ, powiedz jej o tym. Ale
delikatnie! Np.: „Masz wiele problemów
i bardzo ci wspó∏czuj´, ale mam w∏asne
troski i te mi naprawd´ wystarczà”. Nie-
wykluczone, ˝e si´ obrazi. Trudno. Ratuj
w∏asnà skór´, bo zbyt du˝a dawka narze-
kania jest toksyczna.

Biedactwo
Ma totalnego pecha. I wyraênie widaç, ˝e
kiepsko sobie z nim radzi. Wcià˝ coÊ jej
si´ nie udaje, wcià˝ spadajà na nià jakieÊ
nieszcz´Êcia. Twoja rola to wyciàganie
Biedactwa z tarapatów, pocieszanie po
stracie i w ogóle do opieka nad nià – bo
bez tego zginie. Czasem przez nià i ty
wpadasz w tarapaty, bierzesz za nià odpo-
wiedzialnoÊç, prawie zawsze jest ci jej ˝al.
A ona ci´ podziwia i twierdzi, ˝e tylko
dzi´ki twojej pomocy jakoÊ daje sobie ra-
d´. Potrzebuje ci´ bardziej, ni˝ ty jej. Bez-
radnoÊç i zale˝noÊç Biedactwa sprawiajà,

wami. Trzecia „zdrada”
stawia was w jedno-
znacznej sytuacji: tej
przyjaêni brak zaufa-
nia i nic z niej nie b´-
dzie.

Kobieta
Interesu
Potrafi nie odzywaç si´ ty-
godniami, by nagle zg∏osiç si´ do
ciebie z proÊbà o: przet∏umaczenie do-
kumentów/po˝yczenie sukienki/zaopie-
kowanie si´ kotem w zwiàzku z jej
urlopowym wyjazdem (niepotrzebne
skreÊliç). Wpada bez zapowiedzi na ka-
w´? Pewnie musi zaczekaç na coÊ godzin-
k´ w twojej okolicy. Trzeba jednak jej przy-
znaç: wykorzystuje ci´ z takim wdzi´kiem,
˝e trudno jej odmówiç.
– W ka˝dej przyjaêni pojawia si´ wàtek
dbania o w∏asne interesy i nie ma
w tym nic z∏ego – uwa˝a psycho-
log. – Chodzi o proporcje. Bilans da-
wania i brania musi wypadaç „na ze-
ro”, inaczej pojawia si´ asymetria i jedna
ze stron w koƒcu poczuje si´ wykorzysty-
wana.
Kobieta Interesu jest typowym biorcà. Byç
mo˝e by∏a jedynaczkà i uwaga innych za-
wsze by∏a skupiona wy∏àcznie na niej? Al-
bo nie umie kontaktowaç si´ z ludêmi ina-
czej, jak tylko poprzez branie, i takim trak-
towaniem wcale ci´ nie wyró˝nia.
Jak post´powaç z Kobietà Interesu?
JeÊli ta przyjaêƒ jest dla ciebie wa˝na
i chcesz jà kontynuowaç, daj Kobiecie In-
teresu do zrozumienia, ˝e masz ochot´ na
inny rodzaj kontaktu. 
– ˚art to idealna forma do przemycenia ta-
kiej informacji – radzi psycholog. – Po-
wiedz np.: „Mam niedosyt twojej bezinte-
resownej uwagi. Kwiatki i tak b´d´ ci pod-
lewaç, ale mo˝emy czasem iÊç po prostu
na lody”. Mo˝esz jà troszk´ zawstydziç:
„A masz takich przyjació∏, z którymi po
prostu jesteÊ? Bo ch´tnie zapisa∏abym si´
do tego klubu”.
JeÊli jednak Kobieta Interesu wcià˝ reali-
zuje tylko swoje potrzeby i nie okazuje
ch´ci do wzajemnoÊci, masz prawo po-
traktowaç jà podobnie. Dzwoƒ i kontaktuj
sie z nià tylko gdy czegoÊ potrzebujesz. IL
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I przygotuj si´ na to, ˝e ona przestanie
szukaç z tobà kontaktu. Mo˝liwe, ˝e tylko
ty bra∏aÊ t´ znajomoÊç za przyjaêƒ.

Maruda
Jest dobrze zorganizowanà, odpowiedzial-
nà, pracowità osobà i oddanà przyjació∏-

kà. Powa˝nie traktuje waszà znajomoÊç 
– i ˝ycie w ogóle. Dlatego cenisz t´ przy-
jaêƒ. Gdyby tylko ona tak na okràg∏o nie
narzeka∏a…
Maruda jest pesymistkà, która wszystko
krytykuje: od pogody, po wyglàd (g∏ównie
w∏asny). Nie trzeba jej zach´caç do ponu-

˝e czujesz si´ w obowiàzku opiekowaç si´
nià – nawet, jeÊli nie bardzo masz na to
ochot´. Przecie˝ nie odmówisz pomocy
przyjació∏ce!
Jak post´powaç z Biedactwem?
JeÊli pozwoli∏aÊ si´ jej „ustawiç” w roli
opiekunki, trzeba z tym skoƒczyç. Mo˝li-
we, ˝e przyjaênisz si´ z nià, brutalnie mó-
wiàc, z litoÊci. JeÊli tak, w tym uk∏adzie
zawsze b´dziesz gra∏a rol´ poÊwi´cajàcej
si´ bez reszty matki. A gdy pomo˝esz Bie-
dactwu stanàç pewniej na nogach, mo˝e
si´ okazaç, ˝e... nie b´dzie ci´ ju˝ potrze-
bowaç! JesteÊ na to gotowa? Powiedz ˝ar-

tem: „Kochana, mia∏am sen. Od dziÊ za-
czynamy pracowaç nad twojà zaradnoÊcià.
Twoje ˝ycie si´ zmieni!”.
– By stan´∏a na w∏asnych nogach, musisz
daç jej du˝o si∏y – ostrzega psycholog. 
– Nie bàdê wyr´czajàca, nie mów: „Ja to
zrobi´”, ale motywuj jà, by wzi´∏a sprawy
we w∏asne r´ce. 
Chwal ka˝dy sukces Biedactwa, choçby
najmniejszy. Pokonujcie wspólnie proble-
my. Zrobienie czegoÊ razem z nià to dawa-
nie uwagi i bliskoÊci – wi´kszej, ni˝ gdybyÊ
zrobi∏a coÊ za nià. Coraz cz´Êciej to ty proÊ
jà o wsparcie i rad´: niech poczuje si´

dzielna, silna i kompetentna. Wtedy pozna
frajd´, jakà daje niesienie pomocy, dawa-
nie – uwa˝a psycholog.
Nie masz ochoty si´ nià opiekowaç? Prze-
staƒ to robiç. Doros∏e Biedactwo nie ma
prawa wymagaç od przyjació∏, by przej´li
odpowiedzialnoÊç za jej ˝ycie. Gdy znów
poprosi ci´ o pomoc, powiedz np.: „Spró-
buj poradziç sobie z tym sama. Przecho-
dz´ teraz ci´˝ki okres i wola∏abym, byÊmy
si´ spotyka∏y, ˝eby po prostu razem pobyç,
a nie coÊ dla ciebie za∏atwiaç”. I nie obwi-
niaj si´, ˝e jej odmawiasz. W koƒcu musi
kiedyÊ stanàç na w∏asnych nogach. ■
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