Rozdziat 1

Problemy interpersonalne
- definicja

Czy podczas spotkan rodzinnych czujesz sie wyobcowany i samotny? Czy jeste$ w sta-
nie wskaza¢ wielu przyjaciét z dawnych lat, z ktorymi nie masz juz zadnego kontaktu?
Czy masz problemy z utrzymaniem powaznego zwigzku? Czy twoje zycie zawodowe ce-
chujg ciggle tarcia z szefem i ze wspotpracownikami? Jezeli na wiekszos¢ tych pytan od-
powiedziales twierdzaco, to mozesz mie¢ trudnosci z uktadaniem sobie relacji z ludZmi.

Z tego rozdziatu dowiesz sie, na czym polegajg problemy interpersonalne, co je
wywoluje i jak sobie z nimi radzi¢. Przedstawiony w tej ksigzce program terapeu-
tyczny opiera sie na wynikach badan naukowych, ktore udowodnily jego skutecznosé

w zwalczaniu klopotliwych zachowan interpersonalnych!.

Na czym polegajg problemy interpersonalne?

Problemy interpersonalne to po prostu nawracajace problemy w relacjach z ludZmi.
S3 to trudnosci w uktadaniu sobie stosunkdw z rodzing, przyjaciotmi, partnerem, ko-
legami, wspotpracownikami i innymi osobami, ktore utrzymujg sie od dawna, wyste-

puja czesto i zwykle wykazujg mniej wiecej taki sam wzorzec.

1 Zob. M. McKay, A. Lev, M. Skeen, Acceptance and commitment therapy for interpersonal problems:
Using mindfulness, acceptance, and schema awareness to change interpersonal bebaviors, Oakland: New
Harbinger Publications 2012.
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Relacje na hustawce

Przyktad

Mam na imie June, mam czterdziesci osiem lat. Jestem agentka nieruchomosci. Z moim
trzecim mezem Benem ciagle sie ktdcitam. Ben skarzyt sie, ze jestem zbyt negatywnie na-
stawiona i niedostepna emocjonalnie. Mnie z kolei sie wydawato, ze on natarczywie do-
maga sie uwagi i mitosci, jest zaborczy, uwieszony na mnie. Czutam, ze w jego obecnosci
sie dusze. Ale nie chciatam rozwodu. Przede wszystkim nie bylabym w stanie sama
opfacic¢ czynszu i ubezpieczenia zdrowotnego. Sytuacja na rynku nieruchomosci byta
fatalna i prowizja, jakga dostawatam, nie starczata na godne zycie. Nie potrafitam na-
wigzywac relacji z klientami i nie udawato mi sie, tak jak innym agentom z mojego biura,
pozyskac grupy klientéw, ktérzy by do mnie wracali.

Jezeli chodzi o przyjaciotki, tak naprawde miatam tylko jedng, Margie, ktéra zajmo-
wata sie wyceng nieruchomosci w naszym biurze. W pigtkowe wieczory wychodzitysmy
razem na drinka. Popijajac margarite, Smiatysmy sie ze wszystkich znanych nam przed-
stawicieli lokalnego $wiatka biznesu. Zycie z Benem w koncu stato sie tak nieznosne, ze
postanowiliSmy rozstac sie na jakis czas. Margie pozwolita mi wprowadzic sie do siebie.
Na poczatku wszystko byto w porzadku, ale po mniej wiecej dwoch tygodniach za-

czetySmy sobie dziata¢ na nerwy i Margie w koncu powiedziata, ze musze sie wyniesc.

Co wywotuje problemy interpersonalne?

Przyczyna problemdw interpersonalnych sg nieadaptacyjne strategie radzenia sobie,
czyli niezbyt pomocne sposoby, jakie zazwyczaj stosujemy, by radzi¢ sobie ze stresem
w relacjach miedzyludzkich. Na przyktad June, gdy maz zarzucat jej, ze jest zimna
i zdystansowana, radzila sobie ze stresem interpersonalnym, atakujac Bena i oskarzajac
g0 0 to, iz jg przytlacza i probuje kontrolowac kazdy aspekt ich zwigzku.
Atakowanie to jedna z nieadaptacyjnych strategii radzenia sobie, ktora moze
prowadzi¢ do powstania problemdw interpersonalnych. Inng taktyka obierang w ob-
liczu krytyki jest wycofanie. Dana osoba wycofuje sie z sytuacji i relacji, po prostu
ignorujac krytyke, odmawiajac rozmowy o tejze krytyce, zmieniajac temat lub wy-

chodzac z pomieszczenia.
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Uczepianie sie to kolejna strategia stosowana przez niektorych ludzi do radzenia
sobie ze stresem w relacjach miedzyludzkich. Dana osoba nadmiernie uzaleznia sie od
tego, kogo kocha, i twierdzi, ze nie moze bez niego zy¢. Jest to swego rodzaju szantaz
emocjonalny, komunikat w rodzaju: ,Jezeli mnie opuscisz, to sie zalamie”.

Jeszcze innym niewlasciwym sposobem radzenia sobie jest obwinianie. June mogta
obwinia¢ meza o dystans miedzy nimi, oskarzajac go, ze Ben jg od siebie odpycha. By¢
moze radzita sobie ze stresem wywolanym jego narzekaniem takze w ten sposob, ze
poddawala sie i natychmiast przyznawata: ,Masz racje. Przepraszam. Bede sie bar-
dziej starala”, nie majac zamiaru sie zmienié, a jedynie pragnac szybko zakonczy¢
nieprzyjemng sytuacje.

Skad sie biorg tego rodzaju nieadaptacyjne strategie radzenia sobie? Wielu z nich
uczymy sie w dziecinstwie — pomagajg nam przetrwac roznego rodzaju sytuacje ro-
dzinne. Na przyktad dziecko, dla wlasnego bezpieczefistwa, poddaje sie woli domi-
nujgcego rodzica. W kontakcie ze zdystansowanym emocjonalnie ojcem, z obawy
przed porzuceniem, reaguje wycofaniem bgdz uczepianiem sie i nadmierng uleglo-
$cig. Niekiedy dzieci uczg sie strategii radzenia sobie poprzez nasladowanie postaw
zaobserwowanych u rodzicow: atakuja, gdy czujg strach, lub obwiniajg innych, gdy czuja
sie skrzywdzone.

Niektorych strategii radzenia sobie uczymy sie na pézniejszych etapach zycia — po-
niewaz okreslone zachowanie sprawdzito sie w jakiejs sytuacji, zaczynamy je powtarzad.
Na przyktad Rick juz w szkole podstawowej zauwazyl, ze dzieki opowiadaniu dowci-
péw i rozémieszaniu kolegdw moze unikngé dreczenia z ich strony i skupi¢ na sobie
uwage. Stal sie klasowym blaznem, reagujac na wszelkiego rodzaju stres w sytuacjach
spolecznych dowcipnymi uwagami. Niestety w dorostym Zyciu przekonat sie, ze po-
trzebuje czego$ wiecej niz humor i dowcip, aby radzi¢ sobie w malzenstwie i w pracy.

Problem ze wszystkimi nieadaptacyjnymi strategiami radzenia sobie polega wias-
nie na tym, ze na krétkg mete sg nieco pomocne, chronigc cie przed stresem w rela-
cjach z pewnymi osobami, wiec wcigz je stosujesz. Z czasem jednak przeksztalcajg sie
w nieelastyczne, utrwalone wzorce zachowan — zaczynasz reagowaé w ten sam sposob
we wszystkich sytuacjach spotecznych. Niewlasciwe strategie radzenia sobie zostajg
uogolnione i sie utrwalajg. W dorostym zyciu probujesz w kontaktach z przyjacioimi,

z sympatig, ze wspOlmatzonkiem lub z szefem postepowaé w taki sam sposdb, w jaki
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odnosites sie do rodzicoéw lub réwiesnikow, kiedy bytes w trzeciej klasie podstawowki.
Jednak to, co dawniej sprawdzato sie marginalnie, dzi§ dziala fatalnie. Krotkotermi-
nowa strategia stata sie dtugofalowym problemem.

Musisz zatem zmienic strategie radzenia sobie. Nie jest to takie proste, o czym prze-

konata sie June.

Przykiad

Wzietam udziat w warsztatach organizowanych przez zrzeszenie agentdw nierucho-
mosci. Prowadzit je cztowiek, ktory ma rewelacyjne wyniki sprzedazy. Doktadnie wyttuma-
czyt nam, jak powinnismy sie zachowywa¢, gdy pokazujemy dom potencjalnemu
nabywcy. Musisz caty czas mie¢ pozytywne nastawienie, wskazujac zalety nierucho-
mosci. Musisz zadawac¢ grzeczne, osobiste pytania oraz wykazywac zainteresowanie
praca i dzie¢mi klienta. Musisz powstrzymywac sie od krytykowania sprzedajacego i nie-
ruchomosci. Przede wszystkim zas musisz cierpliwie udziela¢ petnych i jasnych odpo-
wiedzi na wszelkie — cho¢by najgtupsze — pytania.

Po warsztatach bytam bardzo nakrecona. Postanowitam stosowac sie do wszystkich
wskazdéwek i pracowac nad nawigzywaniem lepszych relacji z potencjalnymi nabyw-
cami. Ale ludzie potrafig by¢ tak gtupi i wkurzajacy! Zadajg w kétko te same idiotyczne
pytania i nie stuchaja wyjasnien. Mniej wiecej po dwodch tygodniach wrécitam do sta-
rego stylu pracy: udzielania krotkich, jednowyrazowych odpowiedzi, z trudem masko-

wanego sarkazmu, negatywnego nastawienia i zniecierpliwienia.

Dlaczego tak trudno wykorzenic¢ nieadaptacyjne
strategie radzenia sobie?

Skoro wspomniane sposoby reagowania w kontaktach z ludZzmi sg tak nieproduktywne,
to dlaczego tak trudno je zmieni¢? Dlatego ze nieadaptacyjne strategie radzenia sobie
nie sg zwyktymi nawykami wzmocnionymi czestym powtarzaniem. Strategie te powstaja
na glebszym poziomie, majg swoje zrodlo w niemal podswiadomych przekonaniach

zwanych schematami. Schematy to gleboko zakorzenione, podstawowe przekonania
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dotyczace tego, kim jestes, i natury twoich relacji z innymi ludzmi. Oto kilka typowych

schematow, ktére moga prowadzi¢ do powstania probleméw interpersonalnych:

,2Ludzie zawsze mnie opuszczajg”.

,Niebezpiecznie jest za bardzo wierzy¢ innym”.

, Lak naprawde mdj los nikogo nie obchodzi, nikt nie daje mi tego, czego potrzebuje”.
,Co$ jest ze mng nie w porzadku”.

,Nigdzie nie przynaleze”.

,Nie potrafie o siebie zadbac; potrzebuje kogos, kto mi pomoze”.

,Potrzeby innych s3 wazniejsze niz moje — musze przedktadac je nad wtasne”.
»2Musze funkcjonowac na najwyzszych obrotach. Bledy s3 niedopuszczalne”.

»Zadowoli mnie tylko najlepszy wynik”.

. e
,Nie uda mi si¢”.

Jezeli wykazujesz tego rodzaju schematy, to z czasem zaczynasz postepowac zgodnie
z nimi. To za$ prowadzi do rozwoju wspomnianych nieadaptacyjnych strategii ra-
dzenia sobie, ktére tak trudno wykorzeni¢. Schematy kieruja nie tylko twoim zacho-
waniem, ale takze tym, jak interpretujesz zachowanie innych ludzi. Postrzegasz ludzi
przez pryzmat swoich schematdw, dostrzegajac negatywne stowa i dziatania innych
0s0b, ktore wzmacniajg twoje schematy, i odfiltrowujac wszystko, co mogloby przeczy¢
twoim podstawowym przekonaniom.

Schematy sg gleboko zakorzenione. Utrzymujg sie, gdyz pomagaja ci rozumiec
Swiat i organizowa¢ swoje zycie. Schemat typu ,Niebezpiecznie jest za bardzo wie-
rzy¢ innym” moze stuzy¢ jako wskazowka w wielu réznych sytuacjach, pozwalajac ci
zachowac poczucie bezpieczenstwa, niezaleznosci i sity — przynajmniej na krétka mete,

dopdki samotnosc i izolacja nie doprowadza do chronicznej depresji i rozgoryczenia.

Przykiad

Mam na imi¢ Ross, mam dwadziescia dziewie¢ lat. Zawsze miatem poczucie, ze jestem
wybrakowany, ze nikt nie mégtby mnie pokocha¢, wiedzac, jaki jestem naprawde. Ten

schemat rzadzi moim zyciem uczuciowym. Za kazdym razem, gdy nawigzuje blizsza
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relacje z dziewczyng, zaczynam si¢ bac, ze ona zobaczy, jaki jestem pokrecony. Dlatego
koncze zwigzek, zanim dziewczyna zerwie ze mng. W ten sposob chronie siebie — od-
rzucam partnerke, nim ona odrzuci mnie.

Prébowatem to zmienic, gdy bytem z Irene, mojg ostatnig sympatia. Kiedy ona za-
czeta mowic o tym, jak dobrze sie dogadujemy, i wspominac o zamieszkaniu razem, po-
stanowifem wytrwacé w tym zwigzku. Ale presja rosfa i w towarzystwie Irene odczuwatem
coraz wieksze napiecie. W koncu pewnego wieczoru wszczatem awanture i sie rozsta-
limy. To byto bardzo dziwne, tak jakbym obserwowat samego siebie robigcego doktad-
nie to, czego planowatem nie robi¢, i nie mogt tego przerwac. W tej chwili nie szukam

nowego zwiazku. Zwigzki powoduja zbyt wiele cierpienia i s3 skazane na porazke.

Jak poradzi¢ sobie z problemami
w relacjach miedzyludzkich?

Aby pozby¢ sie probleméw interpersonalnych, musisz wyznaczy¢ sobie i zrealizowac
cztery podstawowe cele. Po pierwsze, musisz zmieni¢ klopotliwe zachowania, takie
jak przechwalanie sie, nadmierne krytykowanie lub atakowanie innych. Po drugie,
aby nauczy¢ sie dogadywaé z réznymi ludzmi, musisz rozwing¢ elastyczno$é beha-
wioralng, czyli opanowaé zestaw reakcji spotecznych, ktére mozna stosowaé w rdznych
sytuacjach. Po trzecie, musisz odcigé sie od negatywnych, autodestrukcyjnych prze-
konan na temat samego siebie i innych ludzi. Po czwarte, musisz przestac unikac sy-
tuacji towarzyskich, w ktérych nie czujesz sie komfortowo.

Aby pomoc ci zrealizowaé owe cztery cele, potaczylismy techniki terapii akcepta-
¢ji i zaangazowania opracowanej przez Stevena C. Hayesa i jego wspdtpracownikow?

z technikami terapii schematdw autorstwa Jeffreya E. Younga ijego zespohu®. W miare

2 S. C. Hayes, K. D. Strosahl, K. G. Wilson, Acceptance and commitment therapy: An experiential ap-
proach to bebavior change, New York: The Guilford Press 1999.

> J. E. Young, J. S. Klosko, M. E. Weishaar, Terapia schematow. Przewodnik praktyka, przel.
O. Waskiewicz, Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne 2014.
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wykonywania kolejnych ¢wiczen z tej ksigzki nauczysz sie radzi¢ sobie z problemami

w relacjach miedzyludzkich dzieki nastepujacej szescioelementowej procedurze:

Odkrycie wlasnych schematow.
Rozpoznanie stosowanych nieadaptacyjnych strategii radzenia sobie.

Rozpoznanie swoich najwazniejszych wartosci dotyczacych relacji z ludzmi.

oW N

Nauczenie sie obserwowania i akceptowania bolu wywotanego schematem bez
dziatania pod jego dyktando.
5. Nauczenie sie dystansowania od bolesnych mysli wywotanych schematem.

6. Przetozenie wartosci, ktore chcesz realizowaé w relacjach z ludzmi, na dzialanie.

Skutecznosc tego podejscia udowodnita Avigail Lev. W 2011 roku Lev przeprowadzita
randomizowane badanie z grupg kontrolng dotyczace wskazanych technik, ktore wyka-

zalo znaczny spadek czestosci wystepowania klopotliwych zachowan interpersonalnych®.

* A. Lev, A new group therapy protocol combining acceptance and commiitment therapy (ACT) and schema
therapy in the treatment of interpersonal disorders: A randomized controlled trial, rozprawa doktorska, Berkeley:
Wright Institute 2011; M. McKay, A. Lev, M. Skeen, Acceptance and commitment therapy.. ., op. cit.



