BIERNA AGRESJA I SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIA

Dzien dobry ©

W obecnych czasach nasze kontakty bardzo czesto skumulowane
sq wWokot tych samych oséb, co w rezultacie moze prowadzi¢ (czego Wam
oczywiscie nie zycze ©) do rdéznych nieporozumien, napie¢, zgrzytow.
Dlatego tez porusze dzisiaj temat biernej agresji i sposobdéw radzenia
sobie z nig.

Bierng agresje, zwang rowniez pasywng, nie jest fatwo zdefiniowad
/ zdemaskowac¢. Na pewno jej celem jest skrzywdzenie, sprawienie
przykrosci drugiej osobie nie przez akt fizyczny, ale psychicznie,
emocjonalnie bez podejmowania otwartych dziatan czy konfliktow.

Bierna agresja to dziatania podejmowane za naszymi plecami
w biatych rekawiczkach. Bardzo czesto w postaci drobnych z pozoru
niewinnych gestéw, tuszowane nieszczerym usmiechem, sztuczng
grzecznoscig, przytakiwaniem, pozorami wspdtpracy i zgody, ale réwniez
poprzez powstrzymywanie sie od oczekiwanych dziatan.

Bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze padlismy jej
ofiarg, a co za tym idzie trudno nam jest bronic sie przed nig, co w z kolei
moze mie¢ powazne nastepstwa natury psychologicznej.

Dlatego warto wiedzie¢, jak rozpoznawac przejawy biernej agresiji.
Oczywiscie zawsze nalezy mie¢ na uwadze dotychczasowe relacje oraz
kontekst danej sytuacji. Poniewaz te same zachowania czy stowa u jednej
osoby beda przyktadem biernej agresji, a z kolei u innej normalnym

zachowaniem lub nawet wyrazem prawdziwej troski.

Jak rozpoznac przejawy biernej agresji?
Najlepiej zobrazujemy przejawy postaw pasywno-agresywnych

na przyktadach zachowan do ktérych mozna zaliczy¢:
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inicjowania ,cichych dni”: polegajgce na catkowitym ignorowaniu
drugiej osoby, odmawianiu odpowiedzi na jakiekolwiek pytania,

a nawet udawaniu, ze sie danej osoby nie widzi.
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- Wywotywanie poczucia winy: polegajacej na wtracaniu subtelnych
uwag, ktore wpedzajg rozméwce w poczucie winy, nieuzasadnione
wyrzuty sumienia. Na przyktad: ,Ty to masz dobrze, mozesz sobie
pozwoli¢ na kino, mnie nie stac i wole ten czas poswieci¢ na dodatkowy
trening. Pewnie nigdy nie bedzie mnie sta¢ na takie przyjemnosci,

ale chociaz wolny czas lepiej spozytkuje”.

- Cichy sabotaz: polega na celowym sabotowaniu czyich$ dziatan, przy
jednoczesnym unikaniu konfrontacji. Na przyktad: Celowe nie
poinformowanie kogo$ o przeniesieniu sprawdzianu, treningu,

spotkania, przez co ta osoba sie na nim nie zjawi.
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- Wykluczanie: osoba pasywno-agresywna nie lubi okreslonej osoby,
zamiast rozwigza¢ bezposrednio ten problem w cztery oczy, robi
wszystko, by wykluczy¢ te osobe z danej grupy. Na przykiad:

Zaproszenie wszystkich z klasy na impreze, poza tg jedng osoba.

Co jeszcze moze robi¢ osoba pasywno-agresywna?

- Strzelanie focha i negowanie swoich emocji np. ,Nie ghiewam sie na
ciebie. A zacisniete usta i odwracanie sie plecami $wiadczaq co$
innego”, oczywiscie nie wyjasnia powodoéw,

- Obgadywanie innych ludzi za ich plecami,

- Umniejszanie czyichs$ osiggniec: ,Super, ze strzelites bramke, ale Wojtek

strzelit dwie",

Ztosliwe komentarze, naduzywanie sarkazmu i ironii, (czesto

wymawiajac sie poczuciem humoru),

Zarzucanie innym, ze stawiajg przed nig zbyt wysokie wymagania,

Sktonnosci do okazywania rozdraznienia, w sytuacji, gdy kto$ od niej

czegos oczekuje,

Udawanie ofiare, gdy przykra sytuacja jest wing tej osoby np. nie

zrobitem zakupdéw bo mi o tym nie przypomniates.

Oczywiscie nie nalezy z gory zaktada¢ najgorszego. Zawsze
warto szczerze, otwarcie porozmawiac i wyjasni¢ sytuacje.

Prowadzgc rozmowe postaraj sie by¢ spokojnym i okaz szacunek
rozméwcy. Unikajac negatywnych emocji opowiedz o swoich odczuciach
jednoczesnie starajac sie spojrze¢ na wszystko z perspektywy rozmoéwcy.

Wyznacz konkretne granice, ktore bedziesz w stanie zaakceptowac.



Dzieki temu, osoba o skionnosciach pasywno-agresywnych bedzie
Swiadoma faktu, iz nie jeste$ podatny na jej intrygi.

W sytuacji, gdy osoba o charakterze pasywno-agresywnym nie
bedzie chciata przyja¢ i zrozumie¢ Twojego stanowiska zachowaj spokdj,
nie reaguj na ataki z jej strony. Moze okazac sie, iz w wyniku waszej
rozmowy, zacznie ona ostentacyjnie Cie krytykowac¢ lub przekazywac
innym informacje, iz jg zaatakowate$S (zrobi z siebie ofiare). W takim
przypadku, najlepiej jest ograniczy¢ do koniecznego minimum relacje
z taka osoba. Nie dawaj sie wcigga¢ w jej intrygi i manipulacje. Zachowaj
rozsadek i ostroznie podchodz do relacji z nig, zawsze postepuj w sposéb
kulturalny, opanowany przy jednoczesnym zachowaniu wtasnego zdania
i pogladdéw. Staraj sie za wszelkg cene nie znizac do jej poziomu ©

Na koniec poprosze Was, abyscie zastanowili sie nad swoim
postepowaniem. Czy czasami to Wy nie stosujecie biernej agresji
wobec innych?

I zapamietajcie, ze najlepsza metodq na radzenie sobie z bierng
agresjg (zaréwno u innych, jak i u siebie) jest asertywnosc. Mowienie
o swoich odczuciach, problemach, o tym co nam nie odpowiada. Praca nad
wiasciwymi relacjami z osobami na ktérych nam zalezy i unikanie oséb
toksycznych - wampirdw energetycznych, ktorzy swoim postepowaniem
odbierajg Wam sity do dziatania.

I oczywiscie unikajcie pseudo przyjaciét ©
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