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W walce z samym sobg cz.1.
- kim jest wewnetrzny krytyk?

Kazdy z nas przynajmniej pare razy spotkat sie z krytykg od strony innych. Zie
zachowanie, nieodpowiedni ubioér, odmienny styl Zzycia, inne priorytety,
niedopasowanie i wiele wiecej. Praktycznie zawsze znajdzie sie ktos by nas zbesztac.
Istnieje jednak jedna osoba, ktéra zawsze jest przy nas, oceniajgc caly czas nasze
zachowanie. To my sami jesteSmy swoimi najwiekszymi krytykami.

Kim jest wewnetrzny krytyk? Po czym go rozpoznaé?

Wewnetrznego krytyka mozna opisaé¢ jako cos w rodzaju ,,wewnetrznego gtosu”,
naszego gtosu, ktéry zdaje sie byé caly czas przeciwko nam, jakby grat w
przeciwnej druzynie. Towarzyszy nam on na kazdym kroku, chce nas zdotowac,
zaszkodzi¢, zasmuci¢. Wg. Sylwii Kuleszy, ksztaltowanie naszego wewnetrznego
krytyka rozpoczyna sie juz we wczesnym dziecinstwie, kiedy jesteSmy najbardziej
chtonni. Opinie rodzicéw, dziadkéw, rodzenstwa czy innych bliskich oséb z naszego
srodowiska stajg sie powoli naszym wtasnym wyobrazeniem na temat samego siebie.
Czesto powtarzane, sg nam w pewnym sensie ,ttoczone do gtowy”, tworzac lustro,
krytykujgce nasz na kazdym kroku.

Zrédto: https://pixabay.com




Wiasnie dlatego ktamstwa na nasz temat stajg sie naszg prawdg. Czesto nie zdajemy
sobie sprawy, jak destrukcyjne moga by¢ stowa kierowane do naszych pociech.
Beda one potem odbijaé sie echem przez cate ich zycie. Oczywiscie, nawet kiedy
rodzice doktadajg wszelkich staran w wychowaniu swojego dziecka oraz budowaniu
jego poczucia wtasnej wartosci, krytyk wewnetrzny bedzie obecny w ich zyciu. Jest to
integralna czes¢ naszej osobowosci, cze$¢ nas samych. Dziecinstwo wptywa jednak
na intensywnos¢ i gtosnos¢ jego osgdow.

Wewnetrznego krytyka mozna pozna¢ po 3 nastepujacych kryteriach:

wygtasza on krytyczne, a czasem nawet wrogie i agresywne, komunikaty na
twoéj temat

jego gtos wywotuje przykre emocije i dziata demotywujgco

czes¢ ciebie wierzy w jego stowa

Czasem jego dialog bedzie dla nas niezrozumiaty, bardziej przypominajgcy betkot czy
majaczenie. Czesto bedzie on przejawiat sie w postaci przykrych wizji dotyczacych
naszej osoby, mimo ze nie bedg one miaty zadnego powigzania z rzeczywistoscia.
Niezaleznie jednak od formy, w jakiej sie¢ ukaze, bedzie on obnizal poczucie
wiasnej wartosci, wywotywat ciezkie emocje i brak wiary w siebie, co poskutkuje
wycofywaniem sie z podjecia jakichs dziatan i schowanie sie przed swiatem.

Zrédto: Kulesza S., Jak uciszy¢ wewnetrznego krytyka, www.zapiskiaurory.pl 2020

Wewnetrzny krytyk ma jednak roézne twarze, ktére bedg atakowaé w réznych
sytuacjach, a ich komunikaty bedg sie odpowiednio rézni¢, np. jeden bedzie sie
uaktywniat podczas pracy i mowit, ze wszystko co robisz, jest niewystarczajgce, drugi
natomiast — gdy odpuszczasz aktywnos$¢ fizyczng, krytykujgc przy tym wage. Kazdy z
tych krytykbw ma inng strategie. Psycholog Jay Earley wyréznia 7 rodzajow
wewnetrznego krytyka:

Perfekcjonista — prébuje on zmusi¢ do robienia wszystkiego idealnie. Ma
bardzo wysokie oczekiwania i standardy w kazdym aspekcie zycia. Atakuje on
gdy nie dajesz rady sprosta¢ tym wymaganiom. Mowi on, Zze twoje starania i
osiggniecia nie sg wystarczajgce, przez co trudno zmotywowacC sie do
dokonczenia jakiegos zadania, a w ciezszych przypadkach — nawet do jego
rozpoczecia.

Wewnetrzny kontroler — bedzie starat sie kontrolowa¢ impulsywne
zachowania tj. wpadanie w zto$¢, sieganie po uzywki, przejadanie sie czy
angazowanie sie w niebezpieczne aktywnosci. Bedzie dawat o sobie zna¢ po
zakonczeniu powyzszych czynnosci.

Nadzorca — wymaga ciezkiej pracy, by osiggngé sukces. Bedzie on
»,motywowat” méwigc, ze jestes leniwy i gtupi. Jest na ciggtej wojnie z tg czescig
ciebie, ktéra unika pracy i chce wywigzywac sie z roznych zobowigzan jak
najszybszg i jak najtatwiejszg droga.


http://www.zapiskiaurory.pl/

Podkopywacz — jego zadaniem jest podkopanie i zniszczenie twojej pewnosci
siebie, przez co nie bedziesz podejmowat dziatan i ryzyka. Bedzie méwit, ze
nigdy niczego nie osiggniesz i nie masz zadnej wartosci. Czasem probuje
zapobiec zbyt duzym osiggnieciom, by pozostaé niewidocznym i uchroni¢ cie
przed zranieniem oraz odrzuceniem.

Niszczyciel — atakuje on u podstaw twojego poczucia wtasnej wartosci i méwi,
ze nie zastugujesz na zycie. Bedzie sie objawiat jako destrukcyjna sita,
ograbiajgca z sit zyciowych.

Poszukiwacz poczuciawiny — obwinia on za okre$lone dziatania, ktore zostaty
przez ciebie wykonane lub zaniechane w przesziosci, przez co ktos cierpiat.
Moze rowniez zaatakowac, gdy naruszasz jakgs bardzo wazng dla siebie
wartos¢. Bedzie dawat o sobie zna¢ za kazdym razem, gdy podejmiesz
nieakceptowane przez niego dziatanie, caty czas wywotujgc wyrzuty sumienia.
Formujacy — bedzie probowat uksztattowaé cie tak, by wpasowal sie w
odpowiednie normy spoteczne czy kulturowe. Moze by¢ to réwniez forma, jaka
wymagana jest przez rodzine lub najblizsze otoczenie. Jego zachowania bedg
sie znacznie roznic¢, kiedy sprostasz wymaganiom, bedzie chwalit, a gdy
sprobujesz zrobi¢ co$ wbrew oczekiwaniom — krytykowat.

Zrédto: Earley J., Weiss B., Freedom from Your Inner Critic: A Self-therapy Approach, Sounds True 2013

Niezaleznie od tego, z ktorym wewnetrznym krytykiem przyjdzie sie nam zmagac, jego
gtdbwnym celem jest ochronienie nas przed czyms. Niestety czasem bedzie to dla nas
catkowicie niszczgce i nieodpowiednie. Zbyt tatwe poddanie sie ich glosowi uczyni
otaczajacy swiat miejscem na tyle niebezpiecznym, ze nie znajdziemy odwagi,
by do niego wejs¢. Dlatego tez musimy z nimi walczyé, inaczej odbiorg nam
praktycznie catkowicie radosc¢ z zycia.

KOMITET Koo Bintrm._
A= | PosVTKU. NIW  TaN T

PUBLICZNEGO Narodowy Instytut Welnote 00

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO


Maciek
Umieszczono obraz


