Opracowanie: Aneta Neffe, Bozena Pastwa, Ewa Podemska — gabinet pomocy psychologiczno-pedagogicznej SP 58

5 PODPOWIEDZI DLA ROZCZAROWANYCH

Rozczarowani bywamy tym, co robig albo czego nie robig inni ludzie. A takze

tym, jak sami postgpiliSmy. Jak sobie poradzi¢ z tym uczuciem — podpowiadajg

eksperci.

1.

Dopusc¢ do siebie to, co czujesz — radzi psychoterapeutka Tina Gilbertson,
autorka ksigzki Constructive Wallowing. Nie ttum trudnych uczué, sprébuj je
nazwac, fatwiej ci bedzie wtedy zrozumieé, co przezywasz.

Sprawdz rzeczywistos¢ — po pierwszej fali rozczarowania ocen, czy to, co sie
zdarzyto, naprawde jest az takie zte. A moze sposdb, w jaki o tym myslisz,
dodatkowo budzi negatywne uczucia — sugeruje psychoterapeutka Sarah
Mandel.

Nie mamy wptywu na niektdre zdarzenia, ale zwykle mozemy wybrag, jak
postagpimy i co pomyslimy o tej sytuacji. Spdjrz na sprawe z dystansu —
radzi psychoterapeuta dr Jim Loehr. Pomysl, czego dowiedziates sie o sobie
dzieki temu doswiadczeniu.

Przelej swoje rozczarowanie na papier — to z kolei zalecenie dr Diany Raab,
autorki dwédch ksigzek: Healing with Words i Writing for Bliss. W ten
bezpieczny sposdéb mozemy wyrazi¢ swoje obawy i uwolni¢ boél. Opisanie
rozczarowujgcego doswiadczenia moze pomdc nam inaczej na nie spojrzec,
uwolnic sie od poczucia bezradnosci, odzyskac site.

Wiele rozczarowan ptynie z ocen, jakie styszymy od innych ludzi. Staraj sie
nie brac ich do serca. Jak zauwaza terapeutka rodzinna Jill Whitney ludzie
majg rézne spojrzenia na to, co sie stato, a ty mozesz, wrecz powiniene$

miec wtasny punkt widzenia na siebie i swoje zycie.
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