o . SPECJALISTYCZNA PORADNIA
° RODZINNA DZIELNICY
T WAWER M.ST. WARSZAWY

Warszawa, 24 listopada 2021r.

Trzy magiczne stowa... Przepraszam.

Po refleksji na temat okazywania
wdziecznosci, przychodzi czas, by
pojs¢ dalej i zastanowi¢ si¢ nad
znaczeniem slowa — ,,przepraszam”.
Podobnie jak w przypadku stowa
»dziekuje”, uczymy sie¢ go od
wczesnego dziecinstwa i zaliczane jest
ono do tych zwrotow, ktorych nalezy
uzywacé, by by¢ dobrze odbieranym
przez innych ludzi. Jednak 7z [EEESEswssemme

przepraszaniem rowniez miewamy i

trudnosci, cz¢sciowo podobne, a cz¢sciowo inne niz z dzigkowaniem. Co zrobi¢, jesli

czujemy, ze stowo ,przepraszam” zwykle utyka nam w gardle albo gdy w ogdle
odpedzamy od siebie zwigzane z nim mysli? Czy warto przepraszac¢ i czemu mamy z tym
problemy?

Przepraszanie ma wiele wymiarow 1 w zaleznos$ci od tego, czego dotyczy, moze by¢ po prostu
zwrotem grzeczno$ciowym, wyrazem kurtuazji lub tez prosba o wybaczenie, kolejnym
etapem dlugiego procesu przemiany zachodzacej w osobie.

W tej drugiej sytuacji trudno$¢ z przeproszeniem nie dziwi, wydaje si¢ wrecz wskazana —
zbyt tatwo przychodzace przeprosiny czesto budza podejrzenia co do rzeczywistych intencji.
Czesto mowimy do dziecka: ,,Przepro$!” - a ono odpowiada, ze nie chce. My$limy: ,,Co za
niegrzeczny uparciuch”. A cz¢sto ono ,,ma racje”’, gdyz mowi tak, jak czuje. Moze jeszcze nie
czuje si¢ gotowe do przeproszenia, moze nie wie, nie rozumie za co, nie widzi swojej
winy/udziatu w jakiej$ sprawie. Aby przeproszenie byto autentyczne, szczere, nie mozna by¢
do niego przymuszonym. W innym wypadku istnieje ryzyko schematycznego wypowiadania
stowa ,,przepraszam”, ale raczej dla ,,$wigtego spokoju”, zakonczenia jakie§ niewygodnej
sytuacji. Proces przebaczenia, tak jak i dojrzewanie do odbudowy relacji czy naprawy
wyrzadzonej szkody itp. wymaga czasu, warto go dac i sobie, 1 innym.
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Dorosli czgsto mogg czu¢ podobnie jak dzieci,
jednak rzadziej sg przymuszani do przeproszenia.
Zdarza si¢, ze wiele lat tkwig w niewyjasnionej
sytuacji, powiktanych emocjach, poniewaz nie s3
W stanie  zmierzy¢ si¢ z  przeproszeniem.
Trudnoscig bywa samo uznanie jakiego$ swojego
zaniedbania czy moze nawet krzywdy, ktorg
wyrzadzito si¢ komus — mimo uplywu czasu nie
kazdy dochodzi do tego etapu. Jednak czgsto
w trakcie powaznej rozmowy z kim§, czy
poglebionej refleksji stycha¢ zmaganie, jakie
towarzyszy osobie w przejsSciu od momentu
uznania - do momentu wypowiedzenia stow, Eotl

spotkania z kims, aby go przeprosic.

Mowa o takim stanie, gdy chcemy, ale nie umiemy, nie wiemy jak, czujemy si¢ zawstydzeni
1 dlatego unikamy pojednania si¢ z kim$ lub je odkladamy na wieczne pdzniej. Tutaj,
podobnie jak przy podzigkowaniach, mozemy si¢ obawiaé reakcji drugiej strony np.: czy
nasze przeprosiny beda przyjete, czy kto§ nie zeztosci si¢, czy nie begdzie jeszcze gorzej.
Oczywiscie te obawy czgsto majg swoje uzasadnienie, gdyz rzadko jesteSmy pewni, jakie ma
mysli 1 jak czuje si¢ inna osoba, na ile jest gotowa do takiej rozmowy. Mozemy si¢ tez
wstydzi¢ przyznaé¢ juz nie tylko przed samym soba, ale tez przed innymi, do btedéw,
niedoskonatosci. Jest prawdopodobne, ze obawiamy si¢ samych siebie, np. czy uda nam si¢
nie popetni¢ tych samych bteddéw — jesli nie jesteSmy pewni siebie, niejednokrotnie wolimy
unikna¢ ewentualnej porazki 1 na wszelki wypadek zrezygnowac z przepraszania.

Duze znaczenie ma motywacja do zmiany istniejagcego stanu rzeczy, to jak bardzo jest nam
zle, na ile zalezy nam na innej osobie czy tez na uwolnieniu siebie od poczucia winy,
oczyszczenia czego$, co narosto. Jesli mamy wyrazny cel 1 silng che¢ zmiany, nieco latwiej
bedzie zaryzykowac i zdecydowac si¢ na przeproszenie nawet w trudnej sytuacji. W dojsciu
do takiego celu wielu osobom pomocne okazuje si¢ zyczliwe wsparcie przyjaciela i/lub
towarzyszenie rozumiejgcego terapeuty.

W codziennym Zyciu jest rOwniez wiele, a moze nawet
duzo wigcej sytuacji, w ktorych przeproszenie kogos
nie wiaze si¢ z tak trudnymi emocjami i nie powinno
stanowi¢ szczegdlnego wyzwania. Jesli zapomnimy
0 urodzinach zony, rozbijemy ulubiony kubek meza,
nie zdazymy na czas zrealizowaé obietnicy danej
dziecku albo sp6Zznimy si¢ na spotkanie — warto

- /} przeprosi¢. Przepraszajac, dajemy znaé, Ze druga
\ \ab T osoba jest dla nas wazna, ale niestety nie jesteSmy
AN .
\\

doskonali i czasem robimy inaczej, niz by$my chcieli.
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Czesto mamy bardzo dobre intencje, ale rowniez czesto nie udaje si¢ ich pokaza¢. Komunikat,
ze nie jestesmy z tego dumni, moze by¢ wazny i potrzebny dla utrzymania oraz rozwoju
dobrych relacji. Mimo to, nawet w takich z pozoru zwyktych sprawach przeproszenie
przychodzi nam nieraz z trudem, stad by¢ moze w jezyku pojawito si¢ i utrwalito stowko
,S0rTy”’, zapozyczone z angielskiego oczywiscie. Jako$ tatwiej powiedzie¢ ,,sorry” niz
»przepraszam”, to drugie brzmi wlasnie tak powaznie, mocno, a to przeciez chodzi o takie
drobiazgi. Jednak sprébujmy sobie wyobrazi¢, ze kto§ do nas mowi ,,sorry”, a kto$ inny
,przepraszam”, cho¢by za to, ze zapomnial o czyms, na co si¢ umowit — ktore z tych stow
bardziej nas przekonuje? Ktore sprawi, ze jesteSmy w stanie wzbudzi¢ w sobie
wyrozumiato$¢ dla zapominalskiego?

IM SORRY 0k

-
) what. o /w%’
A
| e—

Jesli nawet niechcacy wpadniemy na kogo$ w autobusie czy nadepniemy na czyja$ stope
w kolejce, gdy zdarzy nam si¢ wylaé¢ kawg na spodnie kolezanki albo krzykna¢ na kolege
W pracy - o ilez lepiej bedzie nam dalej zy¢ tego dnia, jesli zdobgdziemy si¢ na przeproszenie
niz gdy udamy, ze nic si¢ stato, nie zauwazyliSmy albo w ogdle to nic takiego? Drobne gesty
zyczliwos$ci takie jak podzigkowanie, ale 1 przeproszenie, sg niczym kamyczki tworzace
mozaikg. Liczne i powtarzalne, moga zdecydowa¢ o atmosferze calego naszego dnia,
a w dodatku w jaki$ cudowny sposob potrafig wptynac na to, jaki dzien majg napotkane przez
nas osoby.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st Warszawy. Czfonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi
indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dzialajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

22277 11 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer

3|Strona



http://www.sprwawer.pl/
mailto:sekretariat@sprwawer.pl

