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DAJ SIE POCHWALIC!
czyli kilka stéw o komplementach w pytaniach i odpowiedziach

,» - Wiesz jaki teraz jestes w moich oczach?
- Nie.
- Taki, ze powinno sie dodawac cie do Gangu Stodziakéw w biedrze.”
Remigiusz Mréz <Umorzenie>

Komplementy.

Na co dzien spotykamy sie z ich réznymi
odmianami. Moga by¢ bardziej
z przymruzeniem oka - jak w przytoczonym
przeze mnie cytacie zksigzki o przygodach
wzietej prawniczki, romantyczne — gdy mowimy
ukochanej osobie, ze w jej oczach odbija sie
niebo, czy konkretne — kiedy w sytuacjach
formalnych doceniamy czyjes$ osiggniecia.

Konstruktywne dawanie i przyjmowanie komplementéw jest waing umiejetnoscig
mieszczacy sie w spektrum zachowan asertywnych, czesto niestusznie kojarzonych jedynie ze
stawianiem granici odmawianiem. Wielu z nas ma jednak z tym ktopot. Duzo bardziej jestesmy
sktonni uwierzyé w to, ze ktos ma do nas uzasadnione pretensje niz w to, ze moze nas
docenia¢. Czemu tak sie dzieje? Co moze nam pomdc reagowac inaczej? Przyjrzyjmy sie
najczestszym pytaniom, ktére pojawiajg sie w tym temacie.
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e W jaki sposob najczesciej ostabiamy moc komplementéw?

Kiedy czujemy sie niekomfortowo z pochlebnymi stowami wypowiadanymi przez inne
osoby, zwykle uciekamy sie do jednej z kilku strategii:

- pomijanie milczeniem, okazywanie skrepowania poprzez nerwowy usmiech, spuszczenie
wzroku czy zmiane tematu,

- umniejszanie wagi komplementu — kiedy kto$ chwali naszg sukienke, a my méwimy, ze
donaszamy jg po siostrze, ktéra ostatnio schudta,

- sarkazm lub podwazenie czystosci intencji rozméwcy — czyli wypowiedzi o zabarwieniu:
,,Chyba zarty sobie robisz!” lub ,,Czego ode mnie chcesz?”.

W wyniku takiego postepowania uniemozliwiamy sobie przyjecie stéw, ktére moga
poprawi¢ nam samopoczucie i budowac naszg pozytywng samoocene. Na domiar ztego, jesli
nasza negatywna reakcja na komplementy sie powtarza, mozemy skutecznie zniecheci¢ innych
do wyrazania tego, za co nas cenig, a to z kolei moze sie negatywnie odbi¢ np. na naszym zyciu
zawodowym, gdzie punktowane s3g osiggniecia i dobra autoprezentacja.
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e Dlaczego niektérym z nas trudno jest przyjmowaé pochwaty?

Na to jak myslimy o sobie i o otaczajgcym na Swiecie majg wptyw przekazy z naszych
rodzin pochodzenia oraz srodowisko w jakim zyjemy. Jezeli od dziecinstwa jesteSmy doceniani
za nawet niewielkie postepy, a mitos¢, ktdrej doswiadczamy, jest bezwarunkowa (a co za tym
idzie — niezalezna od spetniania oczekiwan najblizszych), tatwiej jest nam da¢ sobie prawo do
pozytywnego myslenia na wtasny temat i zaktadania, ze intencje innych ludzi s3 zazwyczaj
pozytywne. Kiedy jednak doswiadczamy czestej krytyki lub nasze potrzeby nie sg dostrzegane,
trudniej nam pozytywnie o sobie mysle¢ i pozwoli¢ na to postronnym. Dodatkowo mozemy
miec¢ wrazenie, ze przychylnos¢ innych ma ukryty cel i dlatego na wejsciu nie nalezy jej ufac.

Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze jeszcze do niedawna skromnos$¢ i niewychylanie sie
z ttumu byty wartosciami dobrze widzianymi w naszym spoteczenstwie, szczegélnie u kobiet.
Jako ich przeciwienstwo pokazywano zarozumialstwo i egoizm, ktére powodowaty odrzucenie
przez innych, a w niektérych przypadkach nawet wysmianie. Kiedy wraz z naptywem kultury
Zachodu w reklamach zaczety sie pojawiaé hasta w stylu: ,,Jestes tego warta!”, a narozmowach
o prace zaczeliSsmy by¢ pytani o nasze mocne strony (co, jak sie okazuje, jest jednym
z trudniejszych pytan wedtug rekruteréw), okazato sie, ze sg wobec nas oczekiwania, na ktére
mozemy nie by¢ przygotowani. Na szcze$cie przyjmowania komplementéw, tak jak innych
asertywnych umiejetnosci, mozemy sie nauczyc¢.

e Co moze nam pomodc zmieni¢ swoje podejscie w tym zakresie?
Kiedy w swojej pracy
terapeutycznej spotykam sie z ludimi,
ktorym jest trudno dobrze o sobie myslec
i przyjmowac pozytywne informacje na
swWoj temat, zwykle korzystam
zindianskiej przypowiesci o dwdch
wilkach. Opowiada ona o starym
Indianinie, ktéry nauczat swoje wnuki.
Mowit im o tym, ze w kazdym z nas
mieszkajag dwa wilki - biaty i czarny. IECERICECER
Pierwszy z nich jest dobry, fagodny i wspétczujgcy — reprezentuje on nasze pozytywne cechy,
nadzieje, akceptacje i mitos¢. Drugi za$ jest grozny i zty — uosabia on nasze nieprzychylne
myslenie o sobie i 0 innych, zazdros$¢, lek i inne wyznaczniki naszej ,,ciemnej strony”. Wilki te
nieustannie toczg ze sobg straszng walke. Kiedy przejete wnuki zapytaty go, ktéry z tych
wilkdw wygrywa, Indianin odpart: ,Ten, ktérego lepiej karmie.”
Jezeli chcemy inaczej reagowac¢ na komplementy, musimy zaczgé od éwiczenia sie
w bardziej przychylnym mysleniu o sobie samym, ktére odgrywa duzg role w ,karmieniu
naszego biatego wilka”. Pomocne moze byé w tym wypisanie sobie cech i umiejetnosci, ktére
w sobie lubimy oraz rzeczy, z ktérych mozemy by¢ dumni. Niektére z nich sg state, inne
mozemy wytuskiwaé z biezgcych sytuacji, w ktérych bierzemy udziat. Jezeli uznamy swoje
pozytywne strony, tatwiej nam bedzie przyjgé¢ mite stowa od innych ludzi bez zastanawiania
sie nad ich intencjami. Warto tez pomysle¢ o samym akcie komplementowania jako
o aktywnosci, ktéra pomaga promowaé wdzieczno$é i pozytywng energie w najblizszym
otoczeniu. Dobro, ktére dostajemy dzieki pochwatom ze strony innych, mozemy dalej
puszczaé w obieg, dostrzegajgc pozytywy naszych znajomych czy wspétpracownikdw.
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e Jak asertywnie reagowac na komplementy czynione pod naszym adresem?

Przyjecie komplementu nie oznacza, ze musimy sie z nim zgadza¢ w 100% lub
analizowac¢ uprzednio intencje naszego rozmoéwcy. Wystarczy, ze pozwolimy mu wybrzmieé
do konca, usmiechniemy sie i powiemy: ,dziekuje”. Warto tez podzieli¢ sie naszymi
pozytywnymi uczuciami, mowigc np. ,,Mito mi, ze to dostrzegtes.” albo ,,Ciesze sie, ze smakuje
ci obiad, chciatam ci sprawi¢ przyjemnos¢.” Jezeli mamy ochote, mozemy sie odnies¢ do
spraw, ktérych dotyczy komplement, co moze by¢ okazjg do rozwiniecia rozmowy.

e Jak wiasciwie komplementowa¢ innych ludzi?

Komplement, ktéry ma szanse przekazac nasze wyrazy uznania w stosunku do innych,
zasadniczo powinien spetnia¢ dwa warunki. Po pierwsze, musi byé zgodny z tym, co naprawde
myslimy. Jezeli decydujemy sie
wypowiadac¢ stowa jedynie pro forma,
nasze nastawienie bedzie widoczne w
tonie gtosu i mowie ciata, a to z nich
czerpiemy az 85% informacji dotyczgcych
catosci przekazu. Po drugie, warto zeby
byt szczegdétowy i odnosit sie do
konkretnych umiejetnosci. Wieksza moc
ma powiedzenie komus: ,Podoba mi sie
sposéb, w jaki potrafisz dobra¢ bizuterie

fot. www. do stroju.” niz bardzo ogdlnikowe ,tadnie
wygladasz”. Warto takze pamietac, ze komplementy moga by¢ bardzo rézne w zaleznosci od
naszego sposobu bycia czy relacji taczacej nas z drugg osoba. Im bardziej przekaz jest
dopasowany do odbiorcy, tym wieksza szansa, ze odniesie zamierzony skutek.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka
organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkaricéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 AR
»A|) sekretariat@sprwawer.pl WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer
226127794 e X
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