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LATWE WYJSCIA
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Niekiedy uciekanie od probleméw moze wydawaé sie
najlepszym rozwigzaniem. I czasem si¢ sprawdza.
Ale na dluzsza metg¢ stosowanie strategii unikowych
zamyka nas w zyciowym impasie. Na czym polega
putapka tych strategii i co mozemy zyskaé,

gdy odwazymy si¢ konfrontowa¢ z wyzwaniami zycia,

zamiast od nl(h uciekac?

ekst Igor Rotberg / ustracia Maria Zaleska

ycofywanie sie wobec
trudnoéci, odktadanie decyzji, zwlekanie z przeprowa-
dzeniem trudnej rozmowy czy rezygnacja z dgzenia do
realizacji Zyciowych celéw to tylko niektére ze skutkow
strategii unikowych. Strategie te czesto stuza ochronie
przed bolesnymi emocjami lub ulatwiajg radzenie so-
bie z wewnetrznymi konfliktami. Moga stanowi¢ pro-
be zachowania rownowagi wewnetrznej. Na pierwszy
rzut oka wydaja sie korzystne (unikanie stresujacych
sytuacji daje chwilowg ulge). Jednak te  atwe wyjscia”
zwykle maja wysoka ceng.

KIEDY UNIKAMY
Przykiadem strategii unikowej moze by¢ sytuacja, w kt6-
rej miody specjalista otrzymuje szansg na awans lub
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bardziej wymagajacy projekt. Mimo ze posiada odpo-
wiednie kwalifikacje do podjecia wyzwania, lek przed
ocena i obawa przed porazka sprawiaja, ze decyduje

| si¢ pozostat w bezpiecznej, cho¢ z czasem malo satys-

fakcjonujacej pozycji zawodowej. Innym przykladem
moze by¢ partner, ktory bojac si¢ konfrontacji lub od-
rzucenia, unika w relacji rozmédw o emocjach i trudnych
kwestiach. W efekcie w jego zwiazku narastaja dystans,
frustracja, co ostatecznie moze skoniczyé sie jego rozpa-
dem. Jeszcze innym obrazem strategii unikowych jest
sytuacja, w ktorej osoba zmagajaca sie z uporczywymi
dolegliwosciami medycznymi obawia sig diagnozy. Lek
przed potwierdzeniem najgorszych scenariuszy sprawia,
ze unika wizyt u lekarza i odklada rozpoczecie leczenia.
Chot¢ krotkoterminowo ta strategia zmniejsza niepokdj,
w dhuzszej perspektywie prowadzi do pogorszenia stanu
zdrowia i zwigkszenia ryzyka powainych komplikagji.
Powyzsze przyklady pokazuja, ze cho¢ unikanie proble-
mow moze wydawaé sie komfortowe na krotka mete,
dhugofalowo prowadzi do ograniczeh w Zyciu zawo-
dowym, osobistym i zdrowotnym. Przeciwdziataniem
jest uséwiadomienie sobie mechanizméw powstrzymu-
jacych nas przed podejmowaniem wyzwan oraz praca
nad budowaniem odwaznych i adaptacyjnych strategii
radzenia sobie z nimi.
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KOSZTY STRATEGII UNIKOWYCH

Pulapka strategii unikowych opiera si¢ na mechani-
zmie, ktory polega na utrwalaniu przekonania, ze uni-
kanie jest jedyng bezpieczng strategia radzenia sobie
z trudnoéciami. Rzecz w tym, Ze ignorujgc problemy,
nie dajemy sobie szansy na ich rozwiazanie, co prowa-
dzi do kumulowania sie ich.

Glownym kosztem stosowania strategii unikowych jest
utrata mozliwoéci rozwoju emocjonalnego. W obliczu
trudnych doéwiadczen, takich jak konflikty, krytyka czy
porazki, mechanizm unikania chroni nas przed natych-
miastowym dyskomfortem, jednak jednoczeénie blo-
kuje mozliwoéé nauki, akceptacji wlasnych ograniczen,
wykorzystania swojego potencjalu oraz budowania
odpornoéci na stres. Dlugotrwale stosowanie strategii
unikania prowadzi do narastania I¢gkéw, niepewnoéci
i obnizenia poczucia wlasnej wartosci, a to pogarsza
nasze zdolnoéci adaptacyjne.

Kluczowym krokiem wyjscia

z putapki unikania jest
uswiadomienie sobie, ze unikanie
problemdéw nie jest rozwigzaniem,
lecz jedynie sposobem

na chwilowe ostabienie bélu

Dodatkowo unikanie trudnych emocji i sytuacji spra-
wia, ze umysl nie uczy sie efektywnych strategii radze-
nia sobie, co z kolei moze utrwala¢ cykl negatywnych
do$wiadczen i samoograniczajacych przekonan: im
dhtuzej unikamy, tym trudniej nam zebrac sie¢ na odwa-
ge, aby podja¢ dzialanie, w nastepstwie czego poglebia
sig przekonanie o whasnej bezradnoéci i nieskutecz-

noéci. Zamiast konfrontowaé sie z problemem, nasz |

umysl zaczyna automatycznie szukaé drogi ucieczki.
W rezultacie uczymy sie, ze wycofywanie si¢ jest naj-
tatwiejszym sposobem radzenia sobie z trudno$ciami,

Nie mozna pomingé réwniez kosztow spolecznych
- unikanie probleméw w relacjach interpersonalnych
czesto skutkuje poglebianiem izolacji spotecznej, na-
rastaniem poczucia osamotnienia oraz brakiem au-
tentycznych wigzi. Jeéli stosujemy strategie unikowe,
rzadziej probujemy zmierzy¢ si¢ z konfliktami, a te sg
niezbednym elementem budowania relacji opartych
na zaufaniu i wzajemnym szacunku. W konsekwen-
¢ji mozemy doswiadczaé trudnoSci w utrzymaniu
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bliskich zwiazkow, zardwno w zyciu prywatnym, jak
i zawodowym. Decyzje o rezygnacji z wyzwan czesto
skutkujg utraconymi mozliwoéciami rozwoju zawo-
dowego, naukowego czy osobistego. Kazda rezygna-
cja to potencjalnie niewykorzystany talent lub cenne
do$wiadczenie. Z czasem coraz mniej angazujemy si¢
w sytuacje mogace przynie$¢ pozytywne zmiany, a po-
czucie satysfakcji stopniowo zamienia si¢ w frustracje
i zal za utraconymi szansami.

CO NAS TRZYMA W PULAPCE UNIKANIA

Mechanizmy podtrzymujace pulapke strategii uniko-
wych sg gleboko zakorzenione w naszym systemie po-
znawczym i emocjonalnym. Kluczowym czynnikiem
jest lek - przede wszystkim lgk przed nieznanym, po-
razka czy oceng ze strony innych. Nasz mozg, dziatajac
wedlug zasady ,lepiej unika¢, niz cierpie¢”, automatycz-
nie szuka sposobow, aby zminimalizowaé ryzyko emo-
cjonalnego bolu. Przekonanie, ze unikanie problemow
Jjest sposobem na zachowanie kontroli nad wlasnym
zyciem, jest oczywiécie bledne, poniewaz paradoksal-
nie przez unikanie trudnosci tracimy kontrole nad wia-
snym rozwojem i jeste$my zmuszeni do zycia w stanie
ciaglej niepewnoéci.

Innym waznym aspektem jest tendencja do negatyw-
nej samooceny. Kiedy stosujemy strategie unikowe,
czesto krytykujemy samych siebie za niepowodzenia,
brak odwagi, zaniechania, opieszalo$¢, nierealizowa-
nie plandéw czy spedzanie zycia w sposob niezgodny
z naszymi pragnieniami. Taka samokrytyka wzmacnia
przekonanie, Ze nie jeste$my wystarczajaco zdolni, by
sprosta¢ wyzwaniom, co prowadzi do jeszcze silniejszej
tendencji do unikania. Mechanizm ten potegowany jest
dodatkowo przez do§wiadczenia z przeszlosci, gdzie
kazda préba konfrontacji z trudnoéciami konczyla sig
emocjonalnym bolem lub odrzuceniem. W rezultacie
nasze schematy my$lowe zostaja utrwalone, a putapka
unikania staje si¢ coraz bardziej sztywng strategig ra-
dzenia sobie z zyciem.

Kolejnym aspektem jest mechanizm autosabotazu.
Sprawia on, ze mimo wewnetrznej checi zmiany czgsto
podéwiadomie dzialamy przeciwko sobie. Zjawisko to
obserwuije sie nie tylko w zyciu zawodowym, ale row-
niez w sferze prywatnej, gdzie unikanie konfrontacji
z wlasnymi emocjami staje si¢ normg. W ten sposéb
tworzy si¢ podwdjna putapka: z jednej strony rezygnu-
jemy z mozliwosci rozwoju, a z drugiej poglebiamy
przekonanie o wlasnej nieskutecznosci.

ROZPOZNANIE PULAPKI UNIKOWEJ
Sygnalem ostrzegawczym, ktéry moze nas zaalar-
mowa¢ o tym, ze znalezliémy si¢ w pulapce strategi
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unikowych, jest m.in. ciagle przekladanie decyzji
i dzialan. Jesli regularnie odkladamy na pozniej wazne
zadania lub decyzje oraz mimo $§wiadomosci istnienia
problemu ciagle znajdujemy powody, by nie podjac¢
dzialania, moze to §wiadczy¢ o tym, ze obawiamy sig¢
porazki lub krytyki,

Podobnie, gdy unikamy konfrontacji. Objawia si¢ to
trudnoéciami w wyrazaniu swoich uczu¢, potrzeb czy
opinii, zwlaszcza w sytuacjach konfliktowych, co moze
$wiadezy¢ o tendencji do wycofywania sig.

Sygnalem moze by¢ takze niska samoocena. Ciagle kry-
tykowanie siebie i brak wiary w swoje mozliwoéci to
czesty element u 0s6b rezygnujacych z podejmowania
ryzyka.

Kolejny znak to nadmierne analizowanie sytuacji. Takie
dzialanie moze prowadzi¢ do paralizu decyzyjnego. Za-
miast podejmowa¢ konkretne kroki, spedzamy godziny
na rozwazaniu ,,co, jesli..”. Ostatecznie catkowicie rezy-
gnujemy z wyboru,

Nastepny sygnal to izolacja spoteczna. Unikanie sy-
tuacji spolecznych i konfrontacji interpersonalnych
czesto prowadzi do ograniczenia kontaktéw. To zas po-
twierdza negatywny obraz samego sicbie.

Na koniec - poczucie stagnacji. Gdy zycie wydaje si¢
monotonne - wprawdzie nie do§wiadczamy niepo-
wodzen, ale rowniez nie ma w nim rozwoju - moze to
oznaczat, ze strategia unikania zdominowata nasze po-
dejécie do problemow:.

JAK SOBIE RADZIC Z PULAPKA
UNIKANIA

Mechanizmy unikania mozna zmienia¢, cho¢ wyma-
ga to $wiadomej pracy nad soba. Kluczowym krokiem
jest uswiadomienie sobie, ze unikanie probleméw nie
jest rozwigzaniem, lecz jedynie sposobem na chwilowe
ostabienie bélu. Zycie, rozwéj, uczenie sie i zdobywa-
nie nowych kompetencji nierozerwalnie wiaza si¢ z do-
$wiadczaniem niepokoju. Przekonanie o catkowitym
wyeliminowaniu niepokoju jest iluzja. Pojawienie sig
leku podczas przekraczania granic tego, co znamy, sta-
nowi naturalny mechanizm adaptacyjny.

Kluczowa umiejetnoécig jest akceptacja dyskomfortu
jako przej$ciowego stanu, a nie powodu do ucieczki.
Oznacza to pozwolenie sobie na doswiadczanie niepew-
noéci i przezywanie nickomfortowych emocji. Dzig-
ki temu mozemy dostrzec, ze choC przez pewien czas
bedziemy czu¢ si¢ niekomfortowo, lgk i inne trudne
emocje nie trwajq wiecznie. Paradoksalnie im bardziej
zgadzamy sie na przejéciowy dyskomfort zwigzany z wy-
zwaniami, tym wigcksza swobode zyskujemy w ksztalto-
waniu naszej zyciowej $ciezki. Prawdziwa dojrzalos¢
emocjonalna przejawia sie w zdolnoéci do transformacji

leku w motor dzialania, a nie w da-
zeniu do jego calkowitej eliminacji.
Warto réwniez zadaé sobie py-
tanie: ,,Czego naprawde si¢ boje
i dlaczego rezygnuje z dzialania?”.
Takie pytanie skieruje nas ku po-
szukiwaniu glebszych schema-
tow emocjonalnych i przekonan
ograniczajacych nasze dzialanie.
Dodatkowo mozna siebie zapytac:
W jakich konkretnych sytuacjach
sieggamy po strategie unikania?”,
»Jakich emocji wtedy doswiadcza-
my?”, ,Jakie my$li i przekonania
nam towarzyszg?” Odpowiedzi
moga pomoéc w zidentyfikowa-
niu sztywnych, nieadaptacyjnych
WZorcoOw reagowania.

Niezwykle pomocne moga by¢ row-
niez proste, codzienne ¢wiczenia,
podczas ktérych celowo doswiad-
czamy dyskomfortu. Nalezy przy
tym pamietad, ze podejmowanie
wyzwah powinno by¢ stopniowe.
Nie chodzi o probe zmiany wszyst-
kiego naraz, lecz o wytworzenie sta-
bilnych mechanizmow zdrowego
radzenia sobie z trudno$ciami.

Na koniec warto pamietac o dwéch
waznych elementach zmiany.
Pierwszym jest wsparcie spoleczne.
Rozmowa z bliskimi, przyjaci6t-
mi czy terapeuta moze dostarczyé
cennego wsparcia emocjonalnego.
Swiadomoé¢, ze nie jeste$my sami
w naszych trudnoéciach, czesto po-
maga przelamaé opér przed kon-
frontacja z problemami.

Druga rzecz to §wiadomos¢, ze
kazda zmiana to proces wymaga-
jacy czasu i cierpliwoéci. Wazne
jest, aby daé sobie przestrzeh na
eksperymentowanie z nowymi
sposobami dzialania. Rozpo-
czecie od drobnych zmian moze
z czasem przeksztalci¢ sie w trwaty
model zachowania, ktory pozwo-
li na éwiadome stawianie czola
trudno$ciom. Dzielenie si¢ swoim
doéwiadczeniem z innymi moze
z kolei zainspirowac¢ kogo§ do wyj-
§cia z pulapki strategii unikania. //

psycholog i certyfikowany
psychoterapeuta. Prowadzi
szkolenia z zakresu
psychoterapii, wykfady oraz
webinary psychologiczne,

a takze konsultacje i grupy
¢éwiczeniowo-konsultacyjne
dla psychoterapeutow.
Specjalizuje sig w pracy

z osobami z doéwiadczeniem
traumy oraz z zaburzeniami
osobowodci. Autor ksiazek
o psychoterapii



