82 Rozdziat 4. Glosy

Wzér dzienniczka dla osoby styszacej gltosy z uwzglednieniem strategii radze-

nia sobie
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Zapisy w dzienniczku pozwalaja przesledzi¢ uczucia towarzyszace gtosom. U da-
nej osoby glosy na ogdt wywoluja ten sam rodzaj uczué. Niektdrzy sg poirytowani
naruszeniem prywatnosci, krytycznymi komentarzami i styszanymi poleceniami.
Przypomina to uczucia powstajace w nastgpstwie niesprawiedliwego traktowania
przez kogos. Tak silna emocja, jaka jest ztos¢, zwykle nasila natgzenie gloséw, ktére
staja si¢ jeszcze bardziej dokuczliwe. Osoby reagujace gniewem na glosy powinny
przepracowaé swoje uczucia, by w razie ponownego ich wystapienia potrafily za-
chowa¢ spokdj i nie odczuwa¢ skrepowania. Niekt6rzy czujg zawstydzenie. Powinni
przeprowadzi¢ prébe i przekonac sig, ze gloséw nikt nie styszy. Po czym, ilekrod jest
to konieczne, powinni sobie przypomina¢ o tym fakcie.

Jak sie czuje, styszac gtosy?

To bardzo wazne pytanie. U os6b spokojnych, odprezonych, majacych poczucie
kontroli nad swoim postgpowaniem glosy z reguly sa mniej dokuczliwe, tagod-
niejsze.



