Kiedy na wszelkie sposoby odmieniamy okreslenia ,,frustracja”, ,,sfrustrowany”, ,.frustrat”,
przewaznie zalezy nam na tym, aby odnie$¢ sie do przezycia albo reakcji emocjonalnej
doswiadczanej jako co$ niechcianego i obcigzajacego nasz mentalny dobrostan. Zwykle czujemy
sie przytloczeni negatywnoscia frustracji. Jesli jednak spojrzymy na nig pod nieco innym katem,
moze sie okazac, ze odnajdziemy w niej site i nowe zrdodlo energii.

Gdziekolwiek jesteSmy na Sciezce zycia, jesli siegniemy pamiecig w przeszto$¢, zastanowimy sie
nad przyczynami pozytywnych zmian i zapytamy samych siebie: ,,Dlaczego wilasciwie jestem tu,
gdzie jestem? Czemu nie zatrzymatam / nie zatrzymalem sie gdzie§ wczesniej? Dlaczego zdawalem
na studia / ztozytam aplikacje na wyzsze stanowisko / poszukalam innej pracy?”, odpowiedz
najprawdopodobniej nasunie sie sama. Przeciez nie dlatego, Ze na poprzednim etapie byliSmy tak
bardzo szczesliwi, chwaliliSmy sobie nasz status spoteczny czy zarobki. Zapewne réwniez nie
dlatego, ze obawialiSmy sie nowej, zwiekszonej odpowiedzialnosci. OczywiScie mogly i na pewno
byty w tamtej poprzedniej sytuacji elementy dobre, ale co$ nas jednak uwierato — czyli frustrowato.

Niektére z kluczowych powodow frustracji to brak znaczacych podwyzek wynagrodzenia, zbytnie
obciazenie praca, obowigzki zbyt przyziemne i rutynowe, brak uznania srodowiska i/lub
przelozonych, czyli takie okolicznosci, ktore motywujq do rozmaitych dziatan.

Czym jest frustracja?

W popularnej bajce Ezopa glodny lis, nie mogac dosiegna¢ wysoko rosnacych winogron, krzyknat
ze z1oScia, ze owoce sg niedojrzate. Nie osiagnat celu, ale zamiast oceni¢ sytuacje na trzezwo,
wybrat nieprawde jako wytlumaczenie swojego niepowodzenia. Tak samo postepuja osoby, ktére
nie osiagnely celu i obwiniajgq wszystkich dookota. Czuja sie sfrustrowane i reaguja w sposob,
ktéry nie przyniesie korzysci ani im samym, ani innym (gdyby lis, zamiast oczernia¢ winogrona,
poszukat zyrafy, oboje mogliby cieszy¢ sie smaczng przekaska...). Ale czy bajkowy lis miat prawo
czuc frustracje? Oczywiscie.

Okreslenie ,,frustracja” pochodzi od tacinskiego stowa frustra (co oznacza ,,na darmo, na prézno” —
okreslenie to pieknie rezonuje w powiedzeniu frustra vivit qui nemini prodest — co mozemy
przettumaczy¢ jako: ,,na prozno zyje ten, ktory nikomu nie przynosi pozytku”). Wspomniane
powiedzenie odnosi sie do efektu angazowania sie w puste dziatanie, na ktére zuzywa sie energie,
nie uzyskujac zadnego rezultatu (materialnego, ekonomicznego czy osobistego), ale tez dzialanie
pozyteczne, ale jednak nieprzynoszace zaktadanych wynikow.

W otaczajacej nas naturze panuje taki porzadek, ze procesy dajg jakis efekt. Nawet jesli drzewo
usycha, widzimy, jak préchno uzyznia glebe. W swiecie ludzi jest troche trudniej, bo podejmujac
dzialanie, przewaznie zaktadamy cel, ktory nie zawsze osiggamy. Wtedy wiasnie pojawia sie
frustracja, a wiec uczucie bezsilnosci.

W pewnym sensie odczuwanie frustracji jest nieuniknione, jesli cel nie zostanie osiggniety. Mimo
to — co czesto nam umyka, gdy utozsamiamy frustracje wylacznie z negatywnymi konsekwencjami
— pozostawia wybor jednej z dwéch sciezek:

* mozna dostosowac swoje dziatania, czyli wlozy¢ wiecej wysitku lub podjac¢ inng
funkcjonalng czynnos¢ (lis mogiby wytezy¢ sie i skoczy¢ wyzej albo poszuka¢ pokarmu w
zasiegu swoich mozliwosci),

* mozna zrezygnowac, powtarzajac narracje z bajki Ezopa (winogrona sa kwasne, niedojrzate,
niesmaczne i nie ma po co po nie siegac).

Mozemy sie domyslac¢, ze Ezop miat na mysli nie tylko dezawuowanie dotychczasowych marzen,
ale rowniez inny wariant ,,zakwaszania winogron” — obcigzanie innych ludzi albo obiektywnych
okolicznosci wing za wlasne niepowodzenie.



Aby czytaé dalej, potrzebujesz petnego dostepu.
Przegladaj wszystkie materiaty w ramach abonamentu lub
prenumeraty.

Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatow w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentow do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertow i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

I znacznie wiece...

Zamoéw na: www.oficynamm.pl
lub skontaktuj sie z nami: 61 653 64 30, bok@oficynamm.pl
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