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Niewiele os6b potrafi radzi€ sobie z krytyka. Przewaznie z gory zaktadamy, iz jest ona wymierzonym w
nas atakiem. Zarzuty kierowane w nasza stron¢ budza same negatywne uczucia; wstydu, ztosci czy tez
leku. Reagujemy agresja wobec osoby krytykujacej zamiast z dystansem oceni€ sytuacj¢ i przede
wszystkim nie da¢ si¢ wyprowadzi¢ z rdwnowagi.

Ponizej przedstawiamy sposoby na radzenie sobie z krytyka zamieszczone na portalu poradopedia.pl :

,1. Nie daj ponies¢ si¢ emocjom

Fakt, ze kto$ Cig¢ skrytykowat nie nalezy do najmilszych — moze zabole¢ 1 wzbudzi¢ w Tobie skrajne
emocje. Pamigtaj zeby trzyma¢ wtedy nerwy na wodzy i nie da¢ si¢ sprowokowaé. W zadnym wypadku
nie reaguj agresja, ale tez nie chowaj glowy w piasek. Twoja odpowiedZ moze ograniczac si¢ jedynie do
stwierdzenia, ze nie interesuja Ci¢ poglady innych os6b lub kazdy ma prawo do swojego osadu. Opinia
wyrazona przez ,,wojego” krytykanta jest tak naprawde jedna z wielu, dlatego nie powinienes
usprawiedliwia¢ swojego zachowania.

2. Zachowaj spokoj

Nawet ostra krytyka nie powinna wyprowadzi¢ Ci¢ z rOwnowagi, chyba ze Twdj charakter Ci na to nie
pozwala; w przeciwnym razie wymiana zdan moze zakonczy¢ si¢ niepotrzebng awantura i jeszcze
wigkszym zdenerwowaniem. Mimo nieprzychylnych stéw z ust osoby ,,atakujacej” Cig, staraj si¢
zachowywac dyplomatycznie, ale tez domagaj si¢ nalezytego szacunku.

3. Kazdy ma prawo do swoich pogladow

Jesli nie zgadzasz si¢ ze stowami wypowiadanymi przez krytykanta, nie bulwersuj si¢ tylko sprobuj
porozmawiaé na temat wygtoszonej opinii, by¢ moze znajdziesz w tej krytyce odrobing prawdy. Pamigtaj,
ze nie wszyscy muszg si¢ z Toba zgadzaé, kazdy ma inny gust 1 inaczej odbiera Swiat.

4. Badz pewny swojej wartosci

Czlowiek skrytykowany czuje si¢ mniej wartoSciowy, nawet ponizony. Nie pozwol by dopuszczaé do
takiego stanu rzeczy. Jesli krytykant odkryje w Tobie ten staby punkt, bedzie probowat ,,zaatakowac” Cig
powtornie. Nie obwiniaj sig, pamigtaj ze kazdy cztowiek ma w sobie wady i uczy si¢ na bigdach. Niech
kazda, nawet najdrobniejsza krytyka bedzie dla Ciebie nauka 1 checia dazenia do zmian na lepsze — siebie
1 swojego

zachowania.

5. Ulegtos¢ niewskazana

Nie przepraszaj za to, ze zyjesz. Zgadzanie si¢ z kazda krytyka moze tylko pogorszy¢ Twoje stosunki z
otoczeniem. Tlumaczeniem sobie, ze do niczego si¢ nie nadajesz, wszyscy si¢ z Ciebie Smieja 1 obgaduja
potwierdzasz mySlenie innych, ze naprawdg tak jest. Jedyne co Ci¢ moze czekac w tej sytuacji to
catkowita utrata godnosci 1 poczucia wlasnej wartosci.

6. Gtowa do gory!

To bardzo trudne 1 wydawatoby si¢ niemozliwe, ale postaraj si¢ nie rozmyslac o tym, co ustyszates na
swoj temat. Jesli bardzo Cig to gnebi, zrob cos by poczuc sig lepiej. Wypracuj w sobie zdolnos¢ dazenia
do realizacji celow, pomimo negatywnych opinii otoczenia i dbaj o wlasne interesy. BadZ asertywny,
zaakceptuj siebie, uSmiechnij si¢ 1 Smiato 1dZ do przodu, nie dajac okazji wypowiadania si¢
krytykantom!”



http://www.phoca.cz/phocapdf

Jak poradzic sobie z krytyka?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: piatek, 17, luty 2012 23:00
Dawid Kulpa

Odstony: 3707

2/2


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

