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Wigkszos¢ z nas jest w stanie rozpoznad tg otwarta agresj¢. Agresor atakuje nas wyzwiskami, grozi nam
czy stosuje przeklenstwa. Ale istnieje tez tzw. ,,cicha/bierna agresja”, ktora znacznie trudniej rozpoznac.
Moze to dla Ciebie zaskoczenie, ale mozesz si¢ z nig dos¢ czgsto spotkac.

Czesto bierna agresja wynika z tego, ze dany cztowiek nie moze lub tez nie umie poradzi¢ sobie ze
swoimi emocjami 1 oczekiwaniami. A co najczgsciej robi, aby sobie ulzy¢? Jezeli zetkneliscie si¢ z
jednym z zachowan, czy wypowiedzi ponizej, to moze to oznaczaé jedno... cichg agresje...

Przyklady bierno — agresywnych wypowiedzi oraz zachowan:

o ,,Wiesz, z Twoja uroda na pewno dostaniesz awans, nie patrz na tych wyksztatciuchéw, oni procz
szybkiego wykonywania zadan nie maja wiele do zaoferowania.”

o ,,0j, zapomnialam to zrobié. Zaraz si¢ za to wezmg.” Po czym, dana osoba dalej nie spetnia
prosby 1 ponownie upomniana, thumaczy si¢ nawatem innych obowiazkéw lub roztargnieniem.

o ,.Przeciez nie méwiles mi, ze mam wystaé petna dokumentacje temu klientowi, powiedziates
tylko, zeby zajac si¢ jego doraznymi potrzebami.”

o ,.Bardzo dobrze przeprowadzitas t¢ analize jak na kogos, kto stabo radzi sobie z cyferkami.”

o ,.Zobacz, Twoj szef wzialt wtedy wolne, a Ty w Swigta bedziesz siedziat w pracy?”

o Wsrod wspotpracownikow: ,,Pochwal sig, jak ostatnio pomylitas dwie firmy 1 jednego z
kluczowych klientéw nazwatas imieniem drugiego, przez co musieliSmy wychodzi¢ z siebie, zeby
przedtuzy¢ ten kontrakt.”

o Podkreslanie sympatii do naszej osoby, przy jednoczesnym obmawianiu nas za plecami i knuciu
intryg przeciwko nam

o Dana osoba prosi kogos o przystuge, a ta, mimo wczesniejszych deklaracji o udzieleniu wsparcia,
unika kontaktu: ,,Wiesz przeciez, ze nie moge odpisaé, kiedy jest zamknigcie miesigca, mam
wtedy wazne zadania do dokonczenia.”

o Podczas rozmowy osoba bierno — agresywna nie patrzy w oczy, zajmuje si¢ np. dtugopisem czy
dokumentami, ale jednoczes$nie podkresla swoje zaangazowanie w dialog i kiwa gtowa, mimo i1z
widag, ze jest zupetnie odwrotnie

o Przerzucanie odpowiedzialnosci na osobg, ktdora faktycznie miata inne zadania do wykonania:
,»Ale przeciez Jola mogta mi z tym pomoc. Nic dziwnego, ze nie wyrabiam z pracg, skoro
wiecznie sama musz¢ zajmowac si¢ tymi fakturami.”

o ,,Dla Ciebie nigdy nie robi¢ niczego dobrze. Moze mnie zwolnisz?” Jako reakcja na uwage szefa,
ze pracownik przyktadowo trzeci miesiac z rz¢du nie poprawit swoich wynikow sprzedazowych

o Celowe obmawianie kogos tak, by widzial ze si¢ o nim moéwi/szepcze, w celu sprowokowania
konfrontacji, ktdra u intryganta skonczy si¢ tekstem ,,Ale ja nie wiem, o czym Ty méwisz. Musisz
by¢ przewrazliwiona, nie ma przeciez zadnego tematu.”

o Zatajanie istotnych informacji, aby zdyskredytowac nasza osobg ,,0jej, myslatam, ze dostatas tego
maila o przetozonym terminie spotkania. Dam sobie r¢ke uciaé, ze go wystatem.”

o Po rzuceniu uszczypliwego komentarza np. o naszych umiejgtnosciach negocjacyjnych, w reakcji
na nasze niezadowolenie: ,,No co Ty, na zartach si¢ nie znasz? Przeciez to byly zarty, co Ty taki
spigty?”

o ,Niewazne. Zostawmy ten temat, juz i tak nic z tym nie zrobi¢.” w reakcji na nasze proby
wytlumaczenia np. pomytki w wysylce korespondencji do innej osoby, niz docelowo

o ,.Znéw jest batagan w kuchni, nikogo nie obchodzi wspoélna przestrzen, wszystkim jest to
obojetne?”

o Ambiwalencja w dzialaniu, np. przy jednoczesnym deklarowaniu, iz sprawa zmiany budynku
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firmy jej nie interesuje, osoba taka od kolegéw po cichu chce dowiedzie¢ si¢ o postgpach albo
sugeruje okreslone lokalizacje

o Qranie ofiary ,,Wiem, ze jestem beznadziejna. Nie musisz mi doktada¢, sama wiem, ze nawalitam
1 nie mam nic na swoje usprawiedliwienie...”

o Zaprzeczanie, np. ,,Przeciez i tak nic z tym nie moglem zrobié, bo caly zarzad zadecydowat
inaczej.”

o Umniejszanie osiagni¢c, np. ,,No nie mow, ze napisanie tego raportu bylo takie pracochtonne. Nie
ma w nim zbyt wiele tresci."

Co mozemy z tym zrobié¢ ?

Bierna agresja jest metoda wyrazania negatywnych emocji skumulowanych w cztowieku. Osoby ja
stosujace, ttumia emocje 1 wycofuja si¢ z aktywnosci. Moga to robi¢ np. poprzez celowe zatajanie
informacji, wypieranie faktow, wymaganie od drugiej strony, aby domyslita si¢ ich zdania lub pogladéw.
Nie potrafig skonfrontowac si¢ z problemem, wybieraja wigc okr¢zng droge, aby wyrazi¢ swoje uczucia.
Czesto jednak takie docinki czy komentarze potrafig sfrustrowac 1 dotkna¢ mocniej, niz otwarcie
wyrazana ztos¢. Najwigkszym problemem dotyczacym biernej agresji, jest jej rozpoznanie. Tutaj nic nie
jest powiedziane wprost, sami popadamy wigc w coraz wigksza bezsilnos¢ 1 rosnaca ztosc, ale nie
potrafimy doktadnie nazwac tego, co nas irytuje.

Nalezy pamigtac, ze pasywno — agresywna przemoc to wciaz przemoc. A podstawowa reakcja na to
zjawisko jest natychmiastowe powiedzenie ,,stop”. Jesli jest to wspotpracownik nam bliski, mozna podjac
probe konfrontacji tej osoby z jej ztoscia. Nie nakrgcajmy spirali agresji poprzez ciagnigcie tematu 1
zachegcanie tym samym agresora do kontynuowania zagrywek. Reakcja na nasze stowa prawdopodobnie
bedzie zaprzeczenie, w zwiazku z tym mozna zaznaczy¢, ze jest to tylko nasze spostrzezenie i uciaé
rozmowe. Warto uswiadomic taka osobg, ze z1oS¢ nie jest czyms zakazanym, ale skierowana na zewnatrz,
obrdci si¢ przeciwko niej. Oskarzenia o stosowanie pasywno — agresywnej przemocy tylko rozwsciecza
takiego cztowieka, nie nalezy tez zaktadac, ze przez nasze komentarze jej zachowanie ulegnie zmianie.
Warto zawsze by¢ zrbwnowazonym i podejs¢ do kwestii agresji rzeczowo, poniewaz kluczem jest
rozpoznanie mechanizmu. Wskazane jest przeanalizowanie stanowiska, ktore jest nam prezentowane pod
wzgledem sensownosci zarzutow; skoncentrowanie si¢ na sednie sprawy powinno przynies¢ pozytywny
skutek. Nie dajmy si¢ tez wciagnaé w zbedne dyskusje, czasami ignorowanie postawy agresywnej jest
jedynym wyjsciem.
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