Jak reagowac na toksycznych ludzi i
wyznaczac¢ wlasne granice

O tym, jak radzi¢ sobie z toksycznymi osobami, z
ktorymi tacza nas relacje, jak wyznaczac swoje granice
i reagowac na agresje stowna ze strony bliskich.

Toksyczng osoba moze by¢ partner zyciowy, rodzice, rodzenstwo, doroste dziecko,
kolezanka/kolega z pracy, sasiad, przyjaciotka, ktéra znamy jeszcze z czasOw szkolnych,
znajomi, ktérych czesto widujemy. Uwaga! Opisuje jedynie te psoby, z ktérymi tacza nas
prawdziwe relacje (romantyczne, kolezenskie, sgsiedzkie, rodzinne), a wiec tzw.
,<znajomi” z social mediéw nie zaliczajg sie do tej grupy. Uzywam okre$lenia ,osoba
toksyczna” a nie np. narcyz czy psychopata, gdyz zaburzenia osobowosci, jezeli takie
wystepuja, diagnozuje lekarz psychiatra. Nie mozna kogo$ okresla¢ mianem zaburzonego
tylko dlatego, ze bywa ztosliwy, bo nazwa zaburzenia sie zdewaluuje.



Wyobrazmy sobie taka sytuacje, bliska nam osoba zachowuje sie w toksyczny sposob,
wyrecza sie nami, ciggle ma jakie§ pretensje, zarzuca nam czyny, ktérych nie
popetnitySmy lub negatywne cechy, co sprawia nam przykros¢. Toksyk robi to tylko po to
aby ztapa¢ nas na ,przynete”, tzn. albo abySmy sie zaczety broni¢, albo aby udato nas sie
sprowokowac do kt6tni i wzajemnej wymiany oskarzen.

Co w takiej sytuacji nalezy zrobic¢? Po pierwsze dac sie
wygadac¢ toksykowi stuchajac go ze spokojng twarza.
Nastepnie spokojnie bez sarkazmu powiedziec, ktores
z tych zdan:

1.

2.

,Przykro mi, ze tak uwazasz” - To zupelnie tak, jakbySmy przeptyneli obok
przynety zarzuconej przez toksyka i poptyneli dale;j.

»,Masz prawo do btednej opinii na méj temat” - dajemy prawo tej osobie do
posiadania wtasnych opinii o nas, nawet btednych opinii, jednocze$nie
wyznaczamy wlasne granice.

»,Nie mam wplywu na to, jak mnie postrzegasz” - kazdy z nas ma wptyw jedynie
na wtasne mysli, uczucia i zachowanie.

,Przyjmuje do wiadomoSci twoja opinie” - tak mozemy odpowiedziec
przetozonemu. Przyjmuje do wiadomosci nie oznacza zZe sie z czyms zgadzam
,Nie odpowiadam za twoje zdenerwowanie” - kazdy z nas odpowiada jedynie
za wtasne emocje.

,Nie ponosze odpowiedzialnoSci, za to co czujesz” - ponosimy
odpowiedzialnos¢ tylko za wtasne uczucia.

,Nie chce o tym rozmawia¢. Zmienmy temat” - jasny spos6b wyznaczamy
toksycznej osobie granice.



Dajemy znac¢ naszemu rozmowcy, ze choc¢ nie zgadzamy
sie Z jego opinig na nasz temat, to nie mamy ochoty sie
kiacié.

JednoczeSnie wyznaczamy swoje granice. Cztowiek jest jednostka spoteczng i nie ma
sensu zrywac relacji tylko dlatego, Ze druga strona powiedziata co$ ztosliwego, najgorsze
co mogliby$my zrobi¢ to ttumaczy(¢ sie, wejS¢ w sprzeczke lub obrazic sie - to sa reakcje z
pozycji Dziecka. Reagujmy z pozycji Dorostego — wyznaczajac swoje granice i pokazujac,
Ze szanujemy cudze.
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