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ZGORZKNIALI

T0 TAKIE BRZYDKIE SLOWO: , FRUSTRAT”. KOJARZY SIE Z BEZNADZIEJA, NIESPELNIENIEM | ZYCIOWA
KLESKA. | RZECZYWISCIE: FRUSTRACJA MOZE TO OZNACZAC... JESLI POZWOLIMY SIE JE) ROZWINAC,
BEDZIEMY LATAMI TOLEROWAC, ZE TRWA | NARASTA. |ESLI |EDNAK PORADZIMY SOBIE Z NIA,

GDY ZNAJDUJE SIE W POCZATKOWYM STADIUM, MOZE STAC SIE DLA NAS NIEZEA MOTYWAC|A

DO OSIAGANIA ZAMIERZONYCH CELOW tekst Katarzyna Chometowska



110 to nie do wiary. Nie,to byé nie moze. Osiem lat Beata Kalinowska,
/6wi, cztery liceum. Potem piec bite studiow, psycholota terapeutk, prowadii
mzwyr6znieniem, 20lat praktyki,i oto mi placa, Coachingowe Centrum Rozwoiu,
by mi ktos dat w morde” - rozmysla Ada$ Miauczyni- wncoaching el
g, bohater , Dnia swira’ Marka Koterskiego.
guczytiski to typowy przyklad antybohatera,

/ego niedorajdy i frustrata. Ma 49 lat, zarabia - Wazne jest tez, w ktorym momencie natrafiamy
77.21. Cierpi na nerwice natrectw, sam o sobie na przeszkode. Im blizej celu, tym nasza frustracia
26w zyciu udalo mu sie osiagnag tylko jedno: wicksza. Najtrudnie], gdy zwyciestwo wymyka nam

¢ i siezrak, a bylo tuz, na wyciagniecie reki. Frustracia

jm Koterskiego, szczery do bolu, obejrzalo wki- nie jest stanem jednorodnym. Dzeli si¢ na etapy.

Dotarcie do ostatniego z nich moze trwac wiele lat
- thumaczy Beata Kalinowska, psycholozkaterapeut-
ka prowadzaca Coachingowe Centrum Rozwoju.

0d agresiji do apatii
Te etapy to inaczej rozne sposoby radzenia sobie
2 reakoja na frustracie. Najpierw napotkanie prze-
Polska to kraj frustratow? Z przeprowadzone] szkody wywoluje w nas zlosc, ale i motywacje do
zesztym roku pod kierownictwem prof. Janu- dzialania. Zsila tarana rzucamy si¢ na zawalidroge

a Czapiniskiego ,Diagnozy spolecznej” powinno i wsciekle ja atakujemy.
yikac cos innego. Polacy sa ze swojego zycia - Cata sytuacja wzbudza w nas z1osé, ale jestesmy
leni jak nigdy wezesniej. Ale jednoczesnie pewni, ze sobie z nia poradzimy. W zaleznosci od
ardzo nieufni wobec innych ludzi, uwazaja ich etapu frustracji, na jakim si¢ znajdujemy, reaguje-
leuczciwych, wierza w teorie spiskowe. Oznacza my réznie. Na przyklad mamy szefa, ktory wydaje
pogoda ducha jest tylkoz wierzchu, jak cienka nam sprzeczne polecenia, ciagle ma o cos pretensje,
stwa poziotka na tombakowym pierscionku. w ogole nie mozemy doj$¢ z nim do porozumienia
od spodem kryja sie agresja, lek i frustracja, ktore Uruchamia sie wtedy takie myslenie: ,No, nie moge
i ujawnic sie, gdy tylko zmieni sie sytuacja sieznim dogadat, ale co: ja s nie dogadam? Doga-
odarcza, wszystko jeszcze bardziej zdrozeje, dam sie!”.I probujemy dalej - na tym etapie frustra
iwyzek pensji nie bedzie. Gja jest motywujaca - wyjasnia Kalinowska.

stracja to nieodrodna cora zawiedzionej na-
. A tej mamy zazwyczaj pod dostatkiem. Pory-
sie 2 motyka na slorice, mierzymy wysoko,
imy w obiokach, a potem przychodzi gorzkie
Czarowanie. Jak w przypadku wystepu polskiej

Uzyny na Euro 2008. Etapy frustracji
m tak naprawde jest frustracja? Psychologicz- 1. ZHos¢ - pojawia sie przy napotkanej przeszkodzie,
definicja mowi: to stan, w jaki popadamy, gdy ale na tym etapie moze by¢ ona motywacja
drodze do upragnionego celu napotykamy prze- do dziatania, do zmiany.
tkode. Rozmiar frustracji zalezy zaréwno od tego, 2. Regresja - zachowujemy sie irracjonalnie,

ale nadal prébujemy pokonac przeszkode.

bardzo zalezalo nam na osiagnigciu czegos, jak
0d tego, czy siegamy po ten sukces po raz pierw- 3. Obsesija i fiksacja - pozbywamy sig nadziei, ze racjonal-
%, czy ktorys z rzedu. Himalaista, ktory bedzie ne dziatanie co$ zmieni, uciekamy w myslenie magiczne,

sial zrezygnowac ze zdobycia Everestu podozas by odczarowac rzeczywistosc.

L N A N N T 2 Anatia i wvcofanie = tracimy wszelka nadzieje
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Etap kolejny to regresja: wczesniej walczylismy jak
dorosli ludzie, teraz zaczynamy tracié glowe: zacho
wujemy sie irracjonalnie, robimy dziecigce Wtrety,
postepujemy wedlug zasady: na zlo$¢ mamie odmro
16 sobie uszy. Tracimy grunt pod nogami, ale nadal
joszze probujemy pokonat przeszkode, likwidowat
uczucie frustracji. Kolejny etap - obsesja i fiksacja
- to juz zwykle walenie glowa w mur. Pozbywamy
sie nadziel, przestajemy sie starac, chetnie uciekamy
w myslenie magiczne: co by bylo, gdyby (gdybym
wygral w totka, gdybym zostata kierowniczka),
prébujemy odczarowaé rzeczywistosé tajemniczymi
rytualami: zaklinaniem, chodzeniem do wrozek
1 jasnowidzow. I etap ostatni: apatia i wycofanie.
- Dopiero teraz tracimy wszelka nadzieje na po-
wodzenie. Pojawiaja sie mysli, ze nic sie juz nie da
220bi6, Z¢ nie ma sensu ponawianie prob, boi tak nie
mote sie udac. Jedna z moich Klientek miala wyjat
kowo nieprzyjemna i toksyczna prace. Jej frustracja
trwala od dawna, byta wiasnie na tym ostatnim
etapie: wycofania. Ta kobieta nie widziata nie tylko
‘mozliwosci zmiany swojej sytuacji w obeonej firmie,
uwazala, ze wszedzie jest tak samo, wiec po co nara:
2a6 sie na stres poszukiwania nowego stanowiska,
innego pracodawcy - opowiada Kalinowska.
Miauczyriski, nasz narodowy antybohater, by fru
stratem przedostatniego stadium. W szarosci swo-
jego zycia miat jeszcze jedno marzenie: o kobiecie,
Ktdra by kochat i ktéra wszystko by zmienita jak
7a dotknieciem czarodziejskiej rozdzKi (mySlenie )&
magiczne). W finatowych scenach Ada na zawsze
Zegna sie 2 ta fantazja. Rezygnuje z jedynego pro-

‘myczka nadziei i wehodzi W stadium apatii

Do szeregu rownac!

Na tym etapie frustracja staje sie bardzo niebez
pieczna - bo jest stanem permanentnym, a nawet
sposobem na zycie. Prowadzi do etapu nazywanego
przez psycholog6w wyuczona bezradnoscia. Po raz
pierwszy opisat ja w 1972 roku psycholog Martin Se-
ligman. Kilka lat wezesniej Seligman przeprowadzit
eksperyment: w klatce umiescil psy, ktore razono
‘pradem - napiecie nie bylo wysokie, ale ,kopniecie”

60 poradn
Poradnik psychologiczny pazdziernik/listopad 2008

powodowalo juz bol. Psy probowaly uwolnic sig:
zKlatki - bezskutecznie. Po kilkunastu, kilkudzie®
sieciu probach rezygnowaly: kladty sie na podiodzg
1 biernie oczekiwaty na kolejne cierpienia. Potem

tego nie zrobit. Naukowcy na rekach przenosili jg
przez barierke, zeby pokazac im, ze istnieje Grog
wyjécia. Ale po powrocie do klatki psy nie bj
W stanie wykona tego samego manewru. Stracily
wiare w to, ze moze im sig powies



