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Odcinek nr 4, Nie chce! ...a jednak chce. Trojkat

dramatyczny i moje miejsce w nim.

Materiat dydaktyczny do szkolenia online.
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MECHANIZM Kobiet

Co to jest: To mechanizm psychologiczny, ktéry rzadzi podswiadomie dziataniami i komunikacjg wiekszosci ludzi.
Jezeli od dziecka funkcjonowaliS$my na zasadach braku poszanowania autonomii, bezwzglednego postuszenstwa lub
innych dysfunkcyjnych rdl, to istnieje spore prawdopodobienstwo, ze wcigz ten mechanizm nami steruje. Zaréwno w
relacji wobec innych ludzi, siebie samego oraz sytuacji. Podstawowg zasada, ktéra pozwala rozpoznac¢ czy ten
mechanizm nami kieruje, to wejscie w role obserwatora, by patrze¢ na siebie z boku i dostrzegaé, czy dana osoba
lub sytuacja powoduje, ze zaczynam odczuwac¢ dyskomfort, niskie emocje, spadek energii. To jakie znaczenie
nadajemy naszym dos$wiadczeniom, to ostatecznie zalezy wytgcznie od nas. To jak sie zachowujemy wobec innych
tez powinno zaleze¢ w petni od nas, ale gdy dziatamy automatycznie, bardzo czesto gtos zabiera mechanizm

psychologiczny, ktéry porywa nas w jedng z rél: ofiary, wybawiciela lub przesladowcy.
Na czym polega: Ofiara, Wybawiciel lub Przesladowca to trzy role, jakie mozna przyja¢, bedac w tréjkacie

dramatycznym Karpmana. Poruszanie sie po tréjkacie dramatycznym polega na naprzemiennym wchodzeniu w

relacji w role Ofiary (chcacg uchodzi¢ za bezsilng), Wybawiciela (pomagajacego) i Przesladowcy (kata).
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Pokusie wejscia w jedng z rdl trojkata ulegamy czesto zaréwno w relacjach zawodowych, jak i w kontaktach z bliskimi nam osobami. Potrzeba
nam duzej samoswiadomosci, poczucia wtasnej wartosci, asertywnosci oraz zdrowych intencji, aby tworzy¢ konstruktywne relacje poza
tréjkatem.

Wybawiciel to osoba, poproszona, ale czesto tez niepoproszona o pomoc, ktéra zaczyna bardzo aktywnie pomagac innym, a wrecz nawet
wyreczac innych w ich obowigzkach. Moze, a nawet czesto robi to, z pominieciem witasnych potrzeb i zdrowo pojetych intereséw. Np. matka,
do ktérej przychodzi wieczorem dziecko z informacjg, ze zapomniato o tym, ze na jutro ma zostac¢ napisane wypracowanie z ostatniej lektury.
Matka moze przyjac¢ postawe Wybawiciela i napisa¢ wypracowanie za dziecko, tak aby nie dostato ztej oceny. W ramach ogdlnie pojetej ,troski
o dziecko, jego dobre wyniki w nauce itp.”. Robigc to, bedzie czuta réwnoczesnie irytacje, ze nie moze sie zrelaksowac po pracy.

W pracy jedna kolezanka moze wobec drugiej przyja¢ postawe zbawienng, godzac sie na przejecie czesci obowigzkdéw, zostawanie po
godzinach, przychodzenie w weekendy, poniewaz ta pierwsza: rozpoczyna studia, ma trudniejszy dojazd do pracy, ma ktopoty osobiste.
Jednoczesnie moze rezygnowac ze swoich potrzeb i za chwile ustawic¢ sie w roli Ofiary, a co za tym idzie w kolejnym etapie zacza¢ obwiniac
kolezanke, ktorej dobrowolnie zobowigzata sie poméc, o swéj wytezony czas pracy.

Kluczem do wyjscia z tréjkata dramatycznego jest samoswiadomosé, ktéra pozwala dostrzec ten mechanizm by we wiasciwym momencie
postawi¢ granice. Granice pozwalajg nam zdefiniowaé, gdzie konczymy sie my, a zaczyna sie kto$ inny, nawet wtasne dziecko czy rodzic i za co
my jestesmy realnie odpowiedzialni, a za co kto$ inny. Pomagajg okresli¢ nasze zwigzki z innymi i chroni¢ sie przed obezwtadnieniem przez
innych”. Potrzebujemy dawac sobie prawo do wtasnych potrzeb i stawiac je na réwni z potrzebami innych ludzi. Aby przestac¢ traktowac innych,
jak gdyby byli wazniejsi niz my samil

Warto w zyciu zaja¢ sie sobg, by wzig¢ odpowiedzialno$¢ za witasne mysli, uczucia, za wtasne zycie, za jako$¢ zycia, za zmiany, ktérych sie
podejmujemy lub tez nie. Nawet gdy przychodzi nam zmierzy¢ sie z réznymi zyciowymi wyzwaniami, to warto bra¢ odpowiedzialno$¢ za siebie
i podejmowac dziatania, ktére ostatecznie majg na celu usprawnianie zycia.
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Pokonywanie trudnosci w zyciu powoduje, ze rozwijamy sie, dojrzewamy, wzrastamy,
budujemy swoja site.

Kazda sytuacje mozemy zdefiniowac z 2 skrajnych perspektyw, jako ofiara, ktéra oddaje odpowiedzialnos¢ za swoje zycie lub jako osoba dorosta,

ktora bierze odpowiedzialnos$¢ za wtasne zycie. Masz wolng wole, to Ty decydujesz, jak postrzegasz kazda sytuacje w swoim zyciu.

OFIARA OSOBA DOROSLA
oddaje odpowiedzialnosé¢ za bierze odpowiedzialnos¢ za
wtasne zycie wtasne zycie

. . . i ) e ) osoba, ktéra wierzy w siebie, w swoje mozliwosci, zna poczucie
osoba, ktéra nie wierzy w siebie, w swoje mozliwosci, w swoje

. . , . . .. . , wiasnej wartosci. Wie, ze kazdy cel, marzenie, wymaga pracy,
sprawstwo, to ze moze sie ulepszac by siegac wyzej, by realizowac

swoje cele | marzenia. pewnego wysitku, odwagi, jednak podejmuje dziatania, bo wie, ze bez

Bedac ofiara, wpada sie w niska energie, w niezadowolenie, w wzgledu na towarzyszacy strach i niepewnosc, to jest w jej zasiegu.

. . L, Probl finiuje jak ia, Sli k ii
frustracje i nieustannie czuje sie niedostatecznie dobra by chciec roblemy definiuje jako wyzwania, tym samym mysli wkategori

. L . .. ) . ., mozliwosci, to wzmaga energie, kreatywnos$¢, myslenie i dziatanie.
od zycia wiecej, by rozwigzywac rdozne sytuacje na swojq korzysc,

Osoba, sprawdza, analizuje, zmienia i pozostaje w ruchu, utrzymujac

kurs na witasny cel. CODZ'ENN'K

nie korzysta ze swojego potencjatu, z reguty sie wycofuje, poddaje.
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Gdy zbyt czesto oddajemy sie roli wybawcy lub ofiary, warto regularnie stosowa¢ afirmacje, pisac je, powtarzac, czyta¢, dzieki temu narzedziu

nasz mdzg stopniowo zacznie sie przeprogramowywac, az wreszcie uwierzy w to, co nam stuzy i realnie jest wtasciwe.

Jestem wazna, moje potrzeby sg istotne.

Mam prawo odmawia¢ pomocy w sytuacji, gdy czuje, ze prosba narusza moje granice.
Moge pomagac innym, jesli czuje, ze tego naprawde pragne.

Jestem wolna od dtugdéw wdziecznosci wzgledem innych ludzi.

Mam prawo wyrazac swoje uczucia w sposob asertywny.

W swoim domu i w pracy dbam o réwnowage w braniu i dawaniu.

Mam poczucie, ze moi domownicy i wspdtpracownicy angazujg sie na réwni ze mna.
Czuje spokdj, gdy jestem asertywna, gdy stawiam granice, wiem ze jest to stuszne.
Zastuguje na mitosc¢ i szacunek taka, jaka jestem.

Mam prawo dbac o swoje potrzeby. Zastuguje na to. coDZIENNIK
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~Kim sie otaczasz, tym sie stajesz”.

Warto przyjrzec sie, kto jest w Twoim otoczeniu, bo te osoby, z ktéorymi najczesciej
masz kontakt wptywaja na to kim sie stajesz.

Teoria dfoni, wypisz osoby, ktérymi sie otaczasz.

To wiasnie te 5 osob, z ktérymi spedzasz najwiecej czasu ma ogromny wptyw na
Ciebie, co myslisz, jak sie zachowujesz, jak sie komunikujesz, kim sie stajesz.

I odpowiedz sobie na pytanie, czy te osoby, sg bliskie Twojemu ideatowi, do ktéorego
dazysz?

Jezeli nie, to postaraj sie stopniowo zmienia¢ to najblizsze grono, przesuwa¢ mozesz
ilo$¢ czasu, ktory z nimi spedzasz, a jezeli uznasz, ze te osoby majg negatywny
wptyw na Ciebie, na Twoj rozwdj, na Twoja energie, na Twoj poziom szczescia (np.
funkcjonujecie w tréjkacie dramatycznym) a sgq w Twoim bliskim otoczeniu, to mozesz
stopniowo lub radykalnie ograniczy¢ kontakt z nimi. Mozesz $wiadomie rozpoczac
prace nad relacjq, gdzie swobodnie i asertywny sposdb zaczniesz stawia¢ granice.
Zadbaj, by te 5 najblizszych Ci os6b powodowato Twdj rozwdj, spokdj i rados¢ zycia.
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