Jak poradzi¢ sobie z wewnetrznym krytykiem?

,Nic Ci nie wychodzi”, ,,CoS§ jest z Toba nie tak”, ,,Na pewno sobie z tym nie poradzisz” - brzmi
znajomo? Ile razy miata$/eS w gltowie takie mysli? Ile razy spowodowaly one, ze czutas/e§

sie smutny lub zty i z obawy przed porazka, zrezygnowatas$/e$ z podjecia jakiego§ wyzwania?
Mysli te ma w glowie kazdy z nas. Nie mamy na to wptywu. Mamy natomiast wptyw na to, jak na

nie zareagujemy.

Negatywny glos w Twojej glowie, czyli wewnetrzny krytyk

Negatywne mysli, z ktérymi borykamy si¢ kazdego dnia, ktére przyjmuja postac krytykujacych
stwierdzen i pytan, zniechgcajacych nas i wymagajacych od nas o wiele za duzo niz jesteSmy w
stanie zrobi¢, sg zastuga wewngtrznego krytyka. Jest to niejako gtos w naszej glowie, ktéry ocenia

nie tylko nas, ale rowniez wplywa na to, jak postrzegamy otaczajgcy nas §wiat.

Wewnetrzny krytyk odzywa si¢ do nas w najmniej odpowiednich momentach, zaczyna poréwnywac
nas do innych, przypomina nam nasze negatywne cechy 1 wypomina wszystkie sytuacje, w ktorych
popetniliSmy biedy. Nadmierne si¢ na nich skupia, zupetnie pomijajac to, w czym jesteSmy dobrzy,

co osiagneliSmy 1 jakie sg nasze zalety.

Niestety wigkszoS¢ z nas przyjmuje te krytyczne stwierdzenia jako absolutng prawde. W rezultacie
wplywa to negatywnie na nasz nastréj, obniza naszg samooceng i poczucie wtasnej wartoSci. Tak,
jak wewnetrzny krytyk, ignorujemy nasze kwalifikacje oraz umiejetnosci i zaczynamy wytacznie

krytykowad¢ samych siebie.

PowinniSmy jednak wiedzie¢, Ze to, jak zareagujemy na stowa wewngetrznego krytyka, co z nimi

zrobimy i czy wykorzystamy je we wlasnym zyciu - zalezy tylko od NAS.

Co zatem mozemy zrobi¢, aby mimo uporczywego glosu wewnetrznego krytyka, by¢ Swiadomym

swojej wartoSci, by¢ szczeSliwym i zy¢ tak, jak chcemy?

1. Poznaj swojego wewngtrznego krytyka
Zazwyczaj, kiedy zauwazamy negatywne mysli w naszej glowie, staramy si¢ ze wszystkich
mozliwych sit je ignorowaé. Zagtuszamy je innymi myS$lami, wtgczamy telewizor lub zaczynamy

czytac ksigzke. Nie jest to jednak dobra strategia. Mysli, ktére probujemy zignorowac, powracaja



do nas z podwdjng sif3. Pojawia si¢ ich nie tylko coraz wiecej, ale rowniez zaczynamy rozmyslac i
rozpamietywac sytuacje z przeszioSci. Jesli wigc chcemy poradzi¢ sobie z wewngtrznym krytykiem,

powinniSmy zaakceptowaé go i sprébowac poznaé go blizej.

Przede wszystkim musimy uSwiadomic sobie, ze wewnetrzny krytyk to nie my. Sg to nasze
automatycznie mySli, ktére przychodza do nas, niezaleznie od sytuacji. Przez wiele oséb sg one
postrzegane jako niepodwazalna prawda, ale tak naprawde w wigkszoSci przypadkéw sg one

nieprawdziwe.

Kiedy nastepnym razem uslyszymy wewnetrznego krytyka, zatrzymajmy si¢ na chwile i zadajmy

sobie te kilka pytaf:

Jakie wydarzenie go przywotato?
Jakie odczuwamy emocje, stuchajac tego, co do nas méwi?
Jakie wspomnienia wywotuje to, co do nas mowi?

Czy moze jest to znajome stwierdzenie, czy moze juz gdzie§ je styszeliSmy?

Zrédta wewnetrznego krytyka powinni§my doszukiwaé sie w okresie dziecinstwa. Glos ten
ksztattuje si¢ w toku relacji z innym. Wewngtrzny krytyk moze nam przypominaé glos naszych
rodzicéw lub nauczycieli, ktérzy zawsze wymagali od nas dobrych ocen i wzorowego zachowania.
Moga to by¢ rowniez komentarze kolegdéw z klasy, przyjaciét z uczelni lub innych bliskich oséb.
Kiedy zastanowimy si¢ nad tym, mozemy znaleZ¢ przyczyne i zrozumiec¢, skad wzial si¢ ten

krytyczny glos w naszej gltowie.

2. Przeksztal¢ negatywne mysli

Stowa, ktére méwi do nas wewngtrzny krytyk to tylko zbitki liter, a wiaSciwie myS§li automatyczne,
ktore z reguly nie sq prawdziwe i nie powinny wpltywac na to, jak si¢ czujemy lub, jaka decyzje
podejmiemy. Z tego powodu, kiedy nastgpnym razem dostrzezemy w gtowie negatywna mysl,

zadajmy sobie pytanie: ,,Jakie argumenty mowig przeciwko tej myS§li?”.

Pomocne w zrozumieniu mechanizmu funkcjonowania wewnetrznego krytyka moze by¢ zapisanie
tego, co do nas méwi. Napiszmy na kartce papieru stwierdzenie, ktére ustyszymy np. ,,Nic Ci nie
wychodzi”, a nastgpnie sprobujmy zamienic to na bardziej realistyczne zdanie. Nie musi by¢ ono

pozytywne, moze by¢ to rowniez konstruktywna krytyka.



Moze tym razem faktycznie co$§ nam nie wyszto, ale byto na pewno mndstwo sytuacji, w ktérych

osiggneliSmy cel, udato nam sig co$ i byliSmy z siebie dumni.

3. Nie wymagaj od siebie tak duzo

Wewnetrzny krytyk czesto pojawia si¢ w sytuacjach, gdy popetnimy btad lub poniesiemy porazke.
Bardzo czgsto jest to skutek stawiania sobie zbyt wysokich oczekiwaf, w czym skutecznie wspiera
nas glos wewnetrznego krytyka. Wygorowane oczekiwania moga by¢ réwniez Zrodtem tego, ze

niemal kazdego dnia poréwnujemy si¢ do innych ludzi.

Pamigtajmy jednak, ze bfad lub porazka to naturalny element zycia kazdego cztowieka. Mimo tego,
ze nie widzimy btedéw innych ludzi - nie oznacza to, ze tylko my jej popelniamy. Dlatego tez
planujac harmonogram zadafi na nastgpny tydzief lub stawiajac sobie dlugoterminowe cele w pracy

- rozdzielmy je na kilka matych krokéw, ktére z pewnoscig bedzie nam o wiele fatwiej zrealizowac.

4. Wybacz sobie i okaz wspélczucie

Badania wskazujg na to, ze samowspoéiczucie (ang. self-compassion) wyraZznie obniza poziom
samokrytycyzmu (Neff, 2003). Niestety wielu z nas zapomina o tym, zeby by¢ mitym i serdecznym
nie tylko dla innych, ale réwniez dla siebie. Jak samowspdtczucie moze pomée nam z

wewnetrznym krytykiem?

Neff zdefiniowata samowspoéiczucie dzielac je na 3 wymiary: self-kindness, ktére odnosi si¢ do
zyczliwoSci wobec samego siebie. Mindfulness, czyli §$wiadomo$§¢ wiasnych uczué, emociji i
doSwiadczen bez ich oceniania oraz krytykowania. I common humanity, czyli zrozumienie tego, ze

popetnianie btedéw i negatywne emocje sa nieodtaczng czedcig zycia kazdego z nas.

Codzienna praktyka self-compassion moze zatem zaréwno zwigkszy¢ nasz optymizm (Neff i in.,
2007), jak 1 przyczyni€ si¢ do zneutralizowania wewngtrznego krytyka. Gdy popeilnimy btad lub co$
nam nie wyjdzie - nie obwiniajmy siebie i nie krytykujmy. Przebaczmy sobie i okazmy

zrozumienie. Potraktujmy siebie tak, jak kogo$§ bliskiego.

Po prostu badZmy dla siebie zyczliwi.
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