Obwinianie — jak na nas dziata?
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Obwinianie to obecnie powszechna praktyka. Mamy tendencj¢ do obwiniania wszystkiego
1 wszystkich, od rodziny 1 znajomych, przez pracodawcéw, lekarzy 1 ustawodawcow, az po sam
ustrdj polityczny. Obwiniamy za niskie zarobki, niesatysfakcjonujace relacje, trudng prace czy

nudne zycie. Bywa, ze obwiniamy takze samych siebie. Do czego to prowadzi?
Pulapka myslenia

Zgodnie ze Stownikiem jezyka polskiego obwinienie to ,,uznawanie kogo§ winnym czegos”. Mozna
,,obwiniac¢ o co$ siebie samego” oraz ,,obwinia¢ o cos siebie nawzajem”. Jest to zjawisko o znacznie
szerszym zasig¢gu, niz mozna by sadzi¢. Psycholog Elisha Goldstein nazywa obwinianie ,,putapka
mysSlenia”. Definiuje jg jako dziatanie, ktére odbiera energi¢ do dzialania i utrudnia czlowiekowi
dokonywanie zmian we wlasnym zyciu. Prowadzi do zrzucania na innych odpowiedzialnosci za
wlasne dziatania czy niedociagnig¢cia. Moze takze przybiera¢ odmienng posta¢ — obwiniania siebie

za problemy innych. Kogo dotyczy obwinianie?

W obwinianiu nie ma ograniczen wiekowych. Obwiniaja zaréwno dorosli, jak i dzieci. Dlaczego tak
si¢ dzieje? Wedtug Elishy Goldstein obwinianie to proces nieswiadomy i z trudem daje si¢ go
kontrolowa¢. Z czasem ulega automatyzacji, stajagc si¢ nawykiem, ktérego uczymy si¢, bedac
jeszcze dzie¢mi. Pierwszymi nauczycielami sg rodzice, dziadkowie i inne bliskie nam osoby. Nie
bez wptywu pozostajg tez kultura 1 religia, w ktorych si¢ wychowujemy. Goldstein zaznacza: ,,Jako
dzieci, gdy czujemy, ze mamy klopoty, Ze nasze poczucie przynaleznosci lub bycia kochanym jest
zagrozone, praktykujemy obwinianie, chcac sprawi¢, by pojawiajace si¢ leki przestaly nas
dotyczy¢”. Poniewaz od najmiodszych lat powielamy pewne zachowania i1 czgsto ulegamy
rozmaitym schematom myslenia, obwinianie niejako automatyzuje si¢. Stanowi dla nas, mimo ze
jest szkodliwe, trwaty i stabilny grunt. Samo powtarzanie mechanizmu obwiniania sprawia, zZe staje
si¢ on nieodtagcznym elementem naszego zycia. Nawet nie zauwazamy, Ze juz si¢ nim postugujemy.

Zaréwno w stosunku do innych, jak i wobec samych siebie.
Przerzucanie odpowiedzialnosci

W pracy terapeutycznej z parami (w tym rowniez z parg dziecko—rodzic) czesto obserwuje sie, jak
ludzie wzajemnie si¢ obwiniajg. Powody bywaja rézne: od niepowodzen po odczuwane emocje.
Silne emocje towarzysza najcz¢sciej komentarzom typu: ,,doprowadzasz mnie do szatu, gdy nie
odrabiasz zadan domowych”, ,irytujesz mnie, gdy podczas lekcji rozmawiasz”. Mozna zauwazyc,
ze osoba komentujgca nie czuje si¢ odpowiedzialna za swoje emocje. Wrgcz przeciwnie — za ich

odczuwanie obwinia kogo$ innego. Kazdemu z nas zdarza si¢ reagowa¢ emocjonalnie.



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




