Dramat ma osobliwg ceche: nie prosi o uwage, tylko bierze jg na site. Na poczatku wyglada jak rozmowa, potem
robi sie jak przestuchanie, a na koncu cztowiek tapie sie na tym, ze ttumaczy sie, przeprasza, broni albo prébuje
Lnaprawic sytuacje”, ktorej wcale nie stworzyt. To nie jest wytgcznie kwestia charakteru. To mechanizm, w ktérym

kto$ probuje odzyskac kontrole kosztem cudzej energii.

Nieoddawanie przewagi w takich momentach nie oznacza chtodu, ignorowania czy karania. Chodzi o zachowanie
pozycji: sprawczosci, jasnosci i granic. Kiedy nie dasz sie wciaggna¢, nie dlatego ze ,nie masz uczuc¢”, tylko dlatego

ze rozumiesz, jak dziata dynamika gry.

Skad sie bierze dramat i czemu tak wciaga

Dramat rzadko zaczyna sie od krzyku. Czesto ma forme drobnego naduzycia uwagi: ,Widziatem, co zrobites”, , Ty
zawsze...", ,Nikt mnie nie stucha”. Potem pojawia sie presja na tempo decyzji. Ktos chce natychmiastowej reakgji,
natychmiastowego potwierdzenia, natychmiastowego wyboru strony. Im szybciej reagujesz emocjonalnie, tym

mniej czasu masz na myslenie.

Jest w tym tez element nagrody. Przez chwile mozesz poczuc¢ sie potrzebny, sprawczy, ,ten, ktory rozwiazuje”.
Problem w tym, ze dramat lubi state dostarczanie paliwa. Kiedy raz zrobisz krok w jego strone, kolejny raz bedzie
tatwiej to wykorzystac. Jesli drugi raz zareagujesz jeszcze bardziej, dramat przestaje by¢ incydentem, a staje sie

rolg, ktora przydzielaja ci inni.

Znam to z wielu Srodowisk, nie tylko prywatnych. W pracy bywa to gra o wine, w ktorej ktos liczy, ze ty
zagwarantujesz spokdj, a potem przejmiesz konsekwencje. W zwigzku to czasem test, czy partner bedzie gasit
pozar, czy postawi granice. Wsréd znajomych dramat ma forme ,nikt mnie nie rozumie”, ktére domaga sie od
ciebie rozpaczliwego ratunku. W kazdym wariancie mechanizm jest podobny: kto$ przenosi ciezar regulacji

emocji na twoje rece.

Przewaga, o ktorej mowa, to nie wygrana, tylko kierunek

.Nie oddawaj przewagi” brzmi jak slogan, ale w praktyce to prosta zasada: nie oddawaj sprawczosci. Przewaga to
twoja zdolnos$¢ do utrzymania kierunku rozmowy. Jesli rozmowa ma zmierza¢ do rozwigzania, utrzymujesz ten cel.

Jesli ktos chce, zebys stat sie wylacznie reakcja, przerywasz petle.
Sa dwa rodzaje przewagi, ktére warto rozréznic.

Pierwsza to przewaga poznawcza: trzezwo$¢. Zauwazasz, kiedy zaczyna sie technika wciggania, i nie dajesz sie

sprowokowa¢ do automatu. Z automatem nie wygrywa sie dyskusja. Wygrywa sie pauza.

Druga to przewaga granic: twoje ,nie” ma brzmienie i forme. Nie ,niechce mi sie”, tylko ,nie rozmawiam w ten

sposob”, ,wrdce do tematu, gdy ton bedzie spokojniejszy”, ,tego punktu nie biore na siebie”.

Granice nie musza by¢ ostre. One musza by¢ konsekwentne.

Najczestsze haczyki: jak dramat préobuje cie wciagnac

Dramat zwykle dziata przez kilka powtarzalnych haczykéw. Nie musisz zna¢ nazw, zeby je rozpoznawad.

Wystarczy, ze zwrdcisz uwage, co dzieje sie z twoim ciatem i gtowa.

Kiedy ktos podkreca emocje, mozesz czu¢ napiecie w brzuchu, ucisk w klatce albo taki ,ciag”, zeby odpowiedzie¢

zanim sytuacja ucieknie. Albo pojawia sie wstyd i przymus ttumaczenia sie. Albo ztos¢, ktéra chce sie odgryz¢. To



sg sygnaty, ze twoja uwaga zostata przejeta.
Oto haczyki, ktére widuje najczesciej:

* \Wcigganie w ,wyjasnianie sie” zamiast w rozwigzanie. Zamiast problemu dostajesz ocene: ,jestes$ taki”,

,Zawsze robisz”, ,nigdy nie".
* Wymuszanie tempa. ,Teraz", ,natychmiast”, ,odpowiedz od razu”, ,bo jak nie, to znaczy...".
® Podmiana odpowiedzialnosci. Kto$ probuje, zebys wzigt wine za jego emocje albo konsekwencje jego decyzji.

* Budowanie narragji ofiary. ,Nikt mnie nie rozumie”, ,Swiat jest przeciwko mnie”. To czesto dziata jak moralne

zaktadanie ci kajdan.

e Kontrast i prowokacja. Z jednej strony ciepto: ,wiem, ze jestes dobry”, z drugiej presja: ,wiec musisz...".

Trik jest taki, ze te haczyki zwykle mieszaja sie ze soba. Dlatego sama logika rzadko wystarcza. Jesli kto$ chce
twojej reakcji emocjonalnej, twoja spokojna analiza moze nie trafi¢ do tej czesci rozmowy, ktora juz zostata

przejeta.

Kiedy wlacza sie mechanizm ,, musze naprawic”: putapka troski

Jednym z najbardziej zdradliwych elementéw dramatu jest pozér, ze to tylko troska. Masz wiedzie¢, pomac,
wyjasni¢, zatagodzi¢. Tyle ze dramat nie jest zadaniem, ktére sie ,zamyka". To raczej system, ktory chce, zebys

stale zasilat go uwaga i energia.

Pamietam sytuacje sprzed kilku lat, kiedy w zespole jedna osoba miata zwyczaj robi¢ ze spdznienia catej ekipy
Ltemat moralny”. Nie chodzito o opdznienie, tylko o to, kto kogo szanuje. Za kazdym razem wracat ten sam
scenariusz: obwinianie, deklaracje, ze ,niby rozumie”, ale ,nie moze tak dalej”, a potem oczekiwanie, ze ktos inny
przeprosi. Problem w tym, ze jesli przeprosito sie za ton, kolejny raz sprawdzano, czy przeprosi sie tez za tresé.
Kiedy w konhcu przestatem ttumaczy¢ sie i ustalitem rame: ,Dobra, porozmawiajmy o planie i terminach, bez ocen
osobistych”, napiecie zaczeto opadac. Nie dlatego, ze kto$ nagle stat sie rozsadny, tylko dlatego, ze przestatem

grac¢ w role, ktérag mu wygodnie byto ode mnie braé.
Dramat lubi, kiedy bierzesz odpowiedzialnosc¢ za to, czego nie mozesz kontrolowac.

Jesli kto$ nie umie regulowac swoich emogji, to nie jest twoja rola ratownicza. Twoja rola to jasna komunikacja i

decyzje, ktére wynikaja z faktéw.

Pauza jako narzedzie: nie odpowiadaj w trybie alarmu

Najprostsze, a jednoczesnie najtrudniejsze: nie odpowiadaj w momencie, kiedy czujesz, ze cie ,ciaggnie”. To nie jest
kwestia cierpliwosci, tylko biologii. W alarmie mézg https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/ nie

negocjuje, tylko reaguje. A dramat zazwyczaj jest skonstruowany tak, zeby cie do alarmu doprowadzic.

Pauza dziata w kilku warstwach naraz. Daje ci czas na sformutowanie, pozwala zobaczy¢, co jest grane, i co wazne,
zmienia dynamike. Ludzie, ktérzy graja dramatem, licza na twoja przewidywalnos¢. Jesli nagle nie dajesz

przewidywalnej reakgji, ich model zaczyna sie sypac.

Nie musisz robi¢ wielkich ruchow. Czasem wystarczy spokojne ,Zatrzymajmy sie na moment. Wréce do tego po
chwili” albo ,Chce to ustysze¢ doktadnie. Powiedz, o jaki konkretnie fakt chodzi, bo w tej formie mnie to

rozprasza“.

W praktyce to sa zdania, ktore brzmiag zwyczajnie. Ale one ustawiajg kierunek: rozmowa wraca do tresci, a nie do

emocjonalnej mgty.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/

Ustal rame rozmowy, zanim wejdziesz w temat

Jesli chcesz nie oddad przewagi, pilnuj kolejnosci. Najpierw rama, potem tres¢. Rama to twoje zasady komunikacji.

Tylko tyle.

W dramacie rama jest celowo niszczona. Kto$ przeskakuje miedzy zarzutem, ocena i grozba. Utrzymanie ramy

oznacza, ze nie podazasz za przeskokami.

Dobre ramy to takie, ktére sg konkretne i mierzalne. Na przykfad: ,Nie rozmawiam o tym, jesli pojawiaja sie
wyzwiska”, ,Odpowiem, gdy dokonczysz jedng mysl”, ,Zajmiemy sie faktami, a nie tym, kim jeste§ w mojej

interpretacji”.

Rama dziata tez w sensie organizacyjnym. Jesli ktos chce, zebys byt dostepny natychmiast, ty mozesz powiedzie¢,

ze wrocisz do sprawy, ale w konkretnym oknie czasowym. To nie jest odmowa. To jest przejecie steru.

Jesli ktos nie potrafi wejs¢ w rame, to nie jest twoja porazka. To sygnat, ze rozmowa zmierza do dramatu, a nie do

rozwigzania.

Co mowi¢, gdy ktos wciaga cie w narracje winy

W takich momentach najwazniejsze jest, zeby nie dawa¢ paliwa w postaci obrony wiasnego ,ja". Obrona brzmi

logicznie, ale dramat czesto nie szuka logiki. On szuka nowego dowodu na twoja ,ztg wole”.
Zamiast ttumaczy¢ sie w nieskonczonos¢, lepiej wréci¢ do tego, co jest do ustalenia.

Mozesz méwic¢ o faktach, o granicy i o nastepstwie. Fakt to ,to wydarzyto sie tak i tak”. Granica to ,w tej formie

nie biore odpowiedzialnosci”. Nastepstwo to ,jesli wrocimy do tematu bez ocen, to rozwaze, jak to naprawic”.

To brzmi spokojnie, ale dla osoby grajacej drama bywa draznigce, bo zabiera jej gtdwng przewage: twoja reakcje

emocjonalna.

Nie musisz tez zgadzac sie na narracje drugiej strony. Nawet jesli czujesz, ze masz pewien udziat w konflikcie,
mozesz jednoczesnie odmowié przyjecia catej winy. To wazne rozréznienie. ,Mogtem zrobic to lepiej” nie znaczy

Jestem potworem”.

Mikro-techniki odcinania dramatu w codziennych rozmowach

Sa rzeczy mate, ale skuteczne. Takie, ktére wchodza w zycie, zanim konflikt rozkreci sie do poziomu, gdzie w gre

wchodzi dtugie milczenie albo publiczne obrazanie.

Jedno pytanie zamiast pieciu reakgji

Jesli ktos rzuca zarzutami, zamiast bronic sie, zadaj pytanie o konkretny cel. Na przyktad: ,Co doktadnie chcesz,
zebym teraz zrobit?” albo ,Jaka decyzja ma pasé po tej rozmowie?”. To przestawia rozmowe na tryb dziatania.

Dramat czesto jest wielogodzinny, bo nie konczy sie zadna decyzja.

Powtorzenie tresci bez emocjonalnych dopowiedzen

Kiedy ktos jest w emocjach, tatwo wchodzi¢ w jego temperature. Mozesz to przerwa¢, parafrazujac sama tresc.
.Czyli uwazasz, ze X, bo Y. Dobrze rozumiem?” To brzmi prosto, ale w praktyce zatrzymuje mgte. Jedli druga

strona chce tylko ataku, to w tym miejscu zacznie sie wyslizgiwac. Jesli chce rozwigzania, wrdci do faktow.

Zmiana tempa i dostepnosci



Dramat czesto wymaga natychmiastowej odpowiedzi, bo wtedy nie masz czasu, zeby zaplanowa¢ odpowiedz. Ty
mozesz odpowiedzie¢, ale nie w tej chwili. ,Odpowiem jutro rano. Teraz nie jestem w stanie rozmawia¢ spokojnie,

a nie chce strzelac”.
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To zdanie nie jest ucieczka. To jest wybor jakosci.

Granice, ktore nie brzmia jak kara

S ludzie, ktorzy stawiajg granice w sposob, ktory brzmi jak przewaga nad druga osoba, a nie ochrona twojej
przestrzeni. Jesli w twoich stowach jest pogarda albo ukryty triumf, dramat czesto wyczuje to jak zaproszenie do

eskalacji.

Lepsze granice brzmig jak warunek wspotpracy. Mozesz je formutowac tak, zeby druga strona wiedziata, co sie

zmienia, a nie tylko kogo ,odcinamy”.

Pomysl o granicy jak o regulaminie gry, a nie o wyroku. ,Rozmawiam, ale bez wyzwisk” to regulamin. ,Jeste$ nie

do zniesienia” to wyrok.

Jezeli druga strona nie umie wej$¢ w regulamin, to nie znaczy, ze masz sie dostosowac. To znaczy, ze masz
ograniczy¢ kontakt albo zmieni¢ forme rozmowy. Czasem najlepsza reakcja to przejscie na komunikacje pisemna,

czasem przeniesienie tematu na pdzniejsza, spokojniejszag pore, a czasem zakonczenie rozmowy.

Zakonczenie rozmowy tez jest informacja, tylko nie w postaci emocjonalnego trzasku. Po prostu: ,W tej formie nie

bede kontynuowaé. Wro¢my do tego, gdy obie strony beda spokojne”.

Kiedy dramat jest tylko sygnatem, a nie strategia

Warto dodac wazng rzecz, bo tatwo wpasé w druga skrajnosé. Nie kazda emocjonalna rozmowa to manipulacja.
Czasem ktos jest realnie rozchwiany, ma zal, jest zmeczony, a jego sposdb komunikacji jest niedopasowany.

Wtedy odcinanie dramatu moze by¢ zbyt surowe.

Réznica bywa w konsekwencji: czy druga strona po uspokojeniu wraca do tematu i chce naprawic, czy tylko szuka

kolejnych sposobow, by cie uwiezi¢ w roli winnego.

Pomaga obserwacja wzorca w czasie. Jesli po postawieniu ram rozmowa wraca na tory i pojawia sie wspotpraca,
to byt stres, nie strategia. Jedli za kazdym razem warunki sie zmieniaja, a ty dostajesz kolejne zadania w stylu

,teraz musisz udowodnic, ze..." to sygnat gry.



To jest miejsce, gdzie zdrowy rozsadek i empatia chodzg obok siebie, zamiast sie wykluczad.

Szybki test na momenty krytyczne

Ponizej masz krotka ,kontrolke”, ktorej uzywam, gdy czuje, ze rozmowa zaczyna mnie wykrecaé. To nie jest

magiczna formuta, ale pomaga utrzymac przewage.

® (Czy odpowiadam, bo chce rozwigzac problem, czy bo boje sie konsekwencji i napiecia?
e (Czy rozmowa zmierza do konkretu, czy tylko do oceny i wymuszania reakgji?

® (zy ja przejmuje odpowiedzialnos¢ za emocje drugiej osoby?

® Czy mam plan nastepnego kroku, czy tylko reaguje na bodzce?

® (Czy druga strona wchodzi w rame, gdy jg jasno ustawiam?

Jesli na wiekszos¢ pytan odpowiadasz ,reakcja, ocena, przejmowanie”, to zwykle warto zwolni¢, wrdcic¢ do faktow i

postawic granice.

Jak reagowac, gdy dramat probuje wciagnac przez milczenie

Dramat nie zawsze jest krzykiem. Czasem jest cisza. Najgorsze bywaja sytuacje, w ktorych druga osoba ,kara” cie
brakiem rozmowy, az poczujesz sie winny. To bywa szczegdlnie trudne, bo cisza jest moralnie ciezka. Czujesz, ze

jesli nie domkniesz, bedziesz ztym cztowiekiem.
Tu przewaga wyglada inaczej. Nie polega na btaganiu, tylko na dziataniu w granicach twojej odpowiedzialnosci.

Mozesz wysta¢ krotka wiadomos¢, ktora stawia jasnos¢ bez uciekania w przesadng wine. Na przyktad: ,Chce
porozmawia¢, gdy bedziemy mogli méwié¢ spokojnie. Gdy bedziesz gotowy, ustalimy konkrety”. Taki przekaz

moéwi: czekam, ale nie bede sie wyniszczat.

Jezeli druga strona chce twojej ulegtosci zamiast rozmowy, cisza bedzie trwata. | wtedy masz dowdd na to, ze to

nie byto porozumienie, tylko kontrola.

Warto sie tu nie oszukiwac. Milczenie nie zawsze jest komunikacja. Czasem jest narzedziem.

Co zrobi¢, kiedy to ty jestes w srodku dramatu

Jest jeszcze jedna perspektywa, o ktorej ludzie rzadko méwia: czasem wcigga sie w dramat nie dlatego, ze ktos cie
wciggnat, tylko dlatego, ze w danym momencie twoja emocja jest paliwem. To moze by¢ ztos¢, poczucie krzywdy,

wstyd, przecigzenie.

Jesdli czujesz, ze ty podkrecasz temperature rozmowy, przewaga tez jest po twojej stronie. Zamiast udawac, ze nic

nie ma, lepiej przejac ster.

Najprostsza droga to przyznanie, ze nie jestes gotowy na ten tryb komunikacji. Mozesz powiedzie¢: ,Widze, ze

jestem zbyt zdenerwowany. Zrobie przerwe i wrdce do rozmowy za godzine”. To brzmi dojrzale i zamyka petle.

Jesli tego nie zrobisz, dramat moze sie rozwija¢ niezaleznie od twoich intencji.

Dwie formuty, ktore czesto dziataja (i nie brzmia sztucznie)
Nie chodzi o zaklecia, tylko o jezyk, ktory przenosi ciezar z emocji na strukture.

Pierwsza formuta: ,Rozumiem, ze to dla ciebie wazne, ale nie rozmawiam w takim tonie.”



To uznaje znaczenie, ale broni granicy.
Druga formuta: ,Powiedz, jaki konkretnie wynik chcesz uzyska¢. Wtedy zdecyduje, co moge zrobic.”
To konczy etap oskarzen i otwiera etap decyzji.

Jedli druga strona bedzie dalej szta w emocje, twoja odpowiedZ moze pozosta¢ ta sama. Dramat nie wymaga

nowego argumentu. Wymaga twojego powtarzania granicy, dopoki sie nie optaci zmieni¢ zachowanie.

Kiedy trzeba przerwac relacje, a nie tylko ,,odcia¢ sie od dramatu”

Sa sytuacje, w ktorych nie da sie ,wyjs¢ z dramatu” jedng rozmowa. Jesli kto$ konsekwentnie uzywa strategii

wciggania, karania cisza, manipulacji wing i eskalacji, ty mozesz tylko ograniczy¢ ekspozycje.

To moze dotyczyc relacji, w ktérej nie ma bezpiecznej wymiany. Moze tez dotyczy¢ relacji zawodowych, w ktérych

przerzucanie winy jest statym sposobem dziatania.
Decyzja o dystansie nie jest brakiem empatii. Jest higiena.

W praktyce wyglada to roznie: mniej kontaktu, komunikacja w formie neutralnej, ograniczenie tematéw, a czasem
catkowite zakonczenie wspdtpracy. Najwazniejsze, zebys nie tltumaczyt tego jako ,jestem zimny”. To jest ,dbam o

siebie”, ale w sposob dziataniowy.

Krotka checklista na wyjscie z petli (gdy masz ochote oddac przewage)

Jesli chcesz co$ zrobic¢ od razu, gdy czujesz, ze sytuacja cie wciaga, ta mini-checklista moze pomaéc. Jest krotka

celowo, bo dramat lubi dtugie ttumaczenia.

® Zréb pauze, nawet kilkanascie sekund, zanim odpowiesz.

* Nazwij problem, nie osobe: ,méwimy o X", a nie ,ty jestes...".

* Ustaw rame komunikacji: ton, forma, czas.

® Zaproponuj konkretny nastepny krok, a jesli sie nie da, przerwij rozmowe.

® Po rozmowie wré¢ do siebie, nie analizuj w nieskonczonosc.

To jest moment, w ktérym odzyskujesz przewage. Nie wtedy, gdy ,masz racje”, tylko wtedy, gdy kierujesz

interakcja.

Co zostaje, gdy dramat przestaje by¢ w centrum

Kiedy przestajesz oddawac przewage, zmienia sie nie tylko twoja rozmowa. Zmienia sie twoje poczucie
bezpieczehstwa. Zmienia sie tez twoja energia. Przestajesz inwestowac jg w udowadnianie, ze nie jeste$ tym, za
kogo cie uznano. Zamiast tego inwestujesz w konkrety: granice, decyzje, naprawe, jesli ma sens, i dystans, jesli nie

ma.

Dramat jest jak dym w pokoju. Mozna go wytlumaczy¢, mozna go ignorowaé, mozna tez otworzy¢ okno.
Najczesciej wyjscie jest proste, tylko wymaga konsekwencji. | cierpliwosci do wtasnej postawy, nie do czyjegos

charakteru.

Drobna rzecz, ktora daje duzg roznice: ucz uczucia, ale nie oddawaj
kontroli



Na koniec zostawie mysl, ktéra porzadkuje wszystko w praktyce. Mozesz czu¢ dyskomfort, mozesz czué ztosc albo

wstyd. Mozesz nawet czu¢, ze druga osoba ma racje w czesci. To nie przeszkadza w nieoddawaniu przewagi.

Przeszkadza oddawanie steru. Przeszkadza rezygnacja z ramy. Przeszkadza wchodzenie w role winnego wtedy,

gdy jedyne, czego potrzebujesz, to jasnosc.

Jesli chcesz by¢ w relacjach spokojnigjszy, bardziej skuteczny i mniej zmeczony, to nie musisz sta¢ sie kim$ bez
emocji. Musisz sta¢ sie kims$, kto umie emocje przezy¢ i jednoczesnie nie pozwoli¢, by one prowadzity rozmowe

zamiast ciebie.

To jest prawdziwa przewaga. Nie w wygranej. W kierunku.



