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Potega oczekiwan — kilka stow

o samospetniajacej sie przepowiedni.

Pod koniec roku 1999 wszyscy drzeli
przed ,pluskwa milenijng”, ktéra miata
spowodowa¢ awarie komputeréw na
skale swiatowga. Obawiano sie krachu na
rynku papierow wartosciowych,
katastrof samolotowych i gigantycznej
utraty danych. Globalnej katastrofy
udato sie jednak uniknaé. Podobnie rzecz
sie miata z przepowiadanym przez Majow
koncem $wiata w 2012 roku —wydarzenie
budzito wiele emocji, ale do apokalipsy
nie doszto, najprawdopodobniej ze wzgledu na zt3 interpretacje starozytnych danych przez
naukowcdéw. Jest jednak przepowiednia, ktdéra realizuje sie w wielu domach niemalze
codziennie ze stuprocentowg skutecznoscig. Niezawodna. Samospetniajaca sie. Przyjrzyjmy
sie jej blizej.

Marcie nie podoba sie wtasny wyglad. Stojac przed lustrem dostrzega tylko zmarszczki
i zbedne fatdki, zapominajgc o ujmujgcym usmiechu i dtugich gestych witosach. Uwaza, ze
wszyscy dookota widzg to samo co ona, a w szczegdlnosci jej maz Maciek. Marta boi sig, ze nie
jest juz dla niego atrakcyjna i ze maz jg zostawi. Ostatnio Maciek czesciej zamyka sie w sobie,
rzadziej uprawiajg seks, a przystowiowym ,gwozdziem do trumny” byt prezent na rocznice
Slubu, ktérym okazat sie karnet na masaz zamiast bielizny, ktérg czesto dostawata z tej okazji.
Czy rzeczywiscie Marta tak doskonale odczytuje rzeczywistos¢? A moze dzieje sie cos innego?

Samospetniajgca sie przepowiednia, bo to o niej tutaj mowa, jest zjawiskiem
polegajgcym na tym, ze nasze przekonania lub wyobrazenia dotyczgce innych oséb wptywajg
na nasze zachowanie i, w dalszej perspektywie na zachowania tych osdb, co potwierdza nasze
poczgtkowe przekonania. Marta ma bardzo duzo negatywnych mysli na swdj temat, czesé
z nich przypisuje wtasnemu mezowi. Poniewaz ludzki mdézg ma tendencje do wyszukiwania
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dowoddw raczej na potwierdzenie witasnych hipotez niz na
ich podwazenie, nasza bohaterka jest szczegdlnie wyczulona
na zachowania meza, ktére mogg pasowaé do jej
negatywnego nastawienia do wtasnego ciata. Jest markotny
wieczorem? —to dlatego, ze dociera do niego, ze ona nie jest
juz ta sama kobieta, co kiedys. Zapisat sie na sitownie? —
pewnie chce zadbad o siebie, zeby zaimponowac¢ mtodym i
atrakcyjnym kolezankom z pracy. Powiedziat, ze w tej
sukience ma tadne nogi? — doskonale widzi, jak Zle lezy na
niej wiekszos¢ dawnych ubran. Taka interpretacja
powoduje, ze Marta, w duzej mierze w sposdb nieswiadomy,
zmienia swoje zachowanie wobec meza. Jest bardziej spieta,
rzadziej sie usSmiecha, zadaje mu pytania z pretensjg
w gtosie, podczas zasypiania odsuwa sie na drugi koniec
tézka. Maciek zauwaza zmiane w zachowaniu zony. Chociaz nie zdaje sobie sprawy, co sie
dzieje w jej gtowie, ciezka atmosfera zaczyna sie przektadaé na jego nastawienie do Marty.
Zaczyna sie wycofywaé, inicjowac¢ mniej kontaktéw, omija¢ potencjalnie trudne tematy. Jego
zachowanie zas, jest dla Marty potwierdzeniem, ze miata stuprocentowg racje. Nie jest juz
atrakcyjna, on odejdzie. | btedne koto sie zamyka.

Samospetniajgca sie przepowiednia czesto ujawnia sie takze w naszym zyciu
zawodowym, jako ze w pracy spedzamy sporg czes¢ tygodnia. Na przestrzeni ostatnich dwéch
lat jej pole do popisu sie zwiekszyto wraz z rozpowszechnieniem sie trybu online.
Porozumiewanie sie z przetozonymi i wspdtpracownikami przy pomocy maili i/lub
komunikatoréow wytgcza nam dostep do bardzo waznych danych, jakimi s3 mowa ciata i ton
gtosu, pozostawiajgc szerokie pole do interpretacji.

WyobraZmy sobie Karola, ktéry dostaje maila od szefa z listg dokumentéw do poprawy. Mail
jest kroétki i konkretny, poniewaz szef skupia sie na przygotowaniu sprawozdan rocznych.
Chociaz Karol wie, jak co roku wyglada styczen w firmie, frustrujgc sie ograniczeniami pracy
zdomu, bedzie raczej sktonny interpretowaé¢ maila od przetozonego jako wyraz jego
niezadowolenia i przekonania, ze jako pracownik jest niekompetentny. Weryfikacja tych
przekonan oznaczataby napisanie maila zwrotnego i ujawnienie stabych punktéw, w zwigzku
z czym nie zdecyduje sie na nig (gdyby rzecz
dziata sie w biurze, Karol mogtby prébowad
,wybada¢ teren”). Tkwienie w nich za$
spowoduje, ze na zebraniach online Karol
bedzie bardziej wycofany (zabieranie gtosu w
takiej formie i tak byto trudne, a co dopiero
teraz), a kiedy juz dojdzie do gtosu, bedzie sie
czesciej mylit. Takie zachowanie moze przykué
uwage przetozonego i przetozy¢ sie na jego
reakcje, ktéra potwierdzi przepowiednie.
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Jak wida¢ na powyiszych przyktadach, nasze mysli i powodowane nimi dziatania majg
ogromng site sprawczgy. Sposob, w jaki postrzegamy swiat, ma znaczacy wptyw na to, co nas
spotyka na co dzied. Warto o tym pamietad i starac sie by¢ krytycznym wobec tego, co mamy
w naszej gtowie. Jesli co$ nas martwi — porozmawiajmy o tym z kims bliskim. Wypowiedzenie
swoich mysli na gtos czesto pozwala spojrzec na sytuacje z innej perspektywy, szczegdlnie jesli
otrzymamy w tej sprawie wsparcie. Jesli zastanawiamy sie nad motywami czyjegos dziatania —
pytajmy o to otwarcie i bez oskarzania, a nastepnie przyjmijmy do wiadomosci, ze jest tak, jak
mowi nasz rozmowca. Jesli stworzymy
odpowiednie warunki do rozmowy, nie bedzie
potrzeby zatajania czegokolwiek, amy
bedziemy mieli kontakt z realnym
cztowiekiem, a nie z naszymi lekami
iinterpretacjami. | wreszcie — starajmy sie
mysle¢ o sobie i swoich umiejetnosciach
w sposOb pozytywny z takg intensywnoscia,
z jakg zdarza nam sie mysle¢ o wtasnych
wadach i niedociggnieciach. Wtedy
samospetfniajgca sie przepowiednia moze
zadziataé na naszg korzys¢.
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(-) 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 dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

22277 1197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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