Powiatowa Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna

Czy to normalne, ze nie umiem sobie poradzic¢ z
krytyka?

Kazda krytyka ma prawo nas zabole¢, to normalne. Krytyka nie jest tatwa do przyjecia. Zazwyczaj wywotuje w nas
negatywne emocjonalnie, poniewaz dotyka naszych gtebokich przekonan i wartosci.

Krytyka jest jednym z elementéw naszego zycia. Nie da sie jej unikngé. Ludzie oceniaja siebie nawzajem od lat i beda
to robi¢ zawsze. Im szybciej sie do tego przyzwyczaimy, tym tatwiej bedzie nam to zaakceptowac. To, jak reagujemy
na krytyke, w duzej mierze zalezy od naszych cech indywidulanych takich jak: ogdlna odpornos¢ psychiczna, sposoby
radzenia sobie ze stresem, temperament, cechy osobowosci, system przekonan, postawy, ambicje, samoocena,
poczucie wtasnej wartosci itd. Bardzo wazne jest, zeby nauczy¢ sie przyjmowac krytyke w sposéb umiejetny i
adekwatny, docenic jej znaczenie i wyciggnad z niej wnioski na przysztos¢. Jednak kiedy zauwazamy

u siebie nadmierne jej przezywanie, prowadzgce miedzy innymi do silnych reakcji emocjonalnych, obnizonego
nastroju, braku motywacji, wycofania z kontaktéw spotecznych, objawéw psychosomatycznych, zachowan
autodestruktywnych powinnismy skorzysta¢ z pomocy psychologa.

Warto jednak odrézni¢ konstruktywna krytyke od ataku personalnego czy hejtu, z ktérymi walka wymaga podjecia
okreslonych krokdw prawnych i psychologicznych.
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OdpowiedZ na pytanie psychologa naszej Poradni zostata zamieszczona w numerze wrzesniowym miesiecznika
edukacyjno-rozrywkowo-publicystycznego o zasiegu ogdlnopolskim, skierowanym do mtodziezy w wieku 13-15 lat.



