DARIUSZ ROZWADOWSKI

Cztowiek a
ZazdroSc

Dlaczego zazdroscimy

innym ludziom?




Zazdrosc jest bardzo ztozonym uczuciem, ktére moze pojawic sie w roznych sytuacjach.
Czasami odczuwamy ja, gdy czegos bardzo pragniemy lub uwazamy za wazne,
a widzimy, ze inni to posiadajg.

NIE MAM TEGO, CO POSIADAJA INNI

Mozemy zazdroscic¢ rowiesnikom sukcesdéw w szkole i na lekcjach WF-u, a nawet tego, ze majg wieksze
kieszonkowe od rodzicéw. Warto zauwazyc, ze zazdros¢ moze by¢ bardzo duza, ale i nieco mniejsza.
Raz poczujemy sie bardzo dotknieci i bedziemy o tym ciggle myslec, a kiedy indziej niezadowolenie

szybko nas opusci. Narastajaca zazdros¢ moze prowadzi¢ do bardzo ztych reakcji, takich jak ztosc,
smutek czy poczucie bezradnosci.

SMUTEK, ZtOSC, BEZRADNOSC
! ]
Jedna z gtéwnych przyczyn, przez ktére doswiadczamy zazdrosci, jest porownywanie sie z\innymi.
Gdy wtgczymy telewizor albo komputer, tatwo znajdziemy przyktady ludzi, ktérzy odnoszg sukcesy. °
Przez to tatwo jest poczuc sie tak, jakby czegos nam brakowato.

POROWNYWANIE SIE Z INNYMI
Ciggte oglgdanie szczesliwych, spetnionych zyciowo ludzi moze sktania¢ do zastanawiania sie nad

wtasng sytuacjg. Na pewno czasami jest tak, ze czujesz smutek albo ztosé, gdy widzisz, jak koledzy
I kolezanki wygrywajg zawody sportowe czy dostajg bardzo dobre oceny, a Tobie sie to nie udaje.




SYGNAL DO PRACY NAD SOBA

Wazne, aby potraktowac to jako sygnat, ze trzeba jeszcze wiecej sie uczyc, pracowac i cwiczyc,
a nie powdd do niecheci wobec rowiesnikow.

Zazdros¢ moze pojawic sie rowniez w relacjach z innymi ludZmi, choc¢by przyjaciotmi czy cztonkami
rodziny, ale rowniez, jesli chodzi na przyktad o naszg sympatie, ktorg darzymy uczuciem.
Kiedy widzimy, ze bliska nam osoba spedza czas z kims innym i otrzymuje uwage, ktérej my
potrzebujemy, mozemy odczuwac zazdrosc.

MNIEJ CZASU | UWAGI

Wowczas nasza samoocena pogarsza si€ i jestesmy sktonni do konfliktow. Czasami zazdros¢ sprawia,
ze zle odnosimy sie do innych ludzi i oskarzamy ich o to, ze przez nich bliska nam osoba nie poswieca
nam tyle czasu co kiedys. Wyobraz sobie, ze nowy uczen w klasie szybko odnajduje sie wsrod Twoich
/ / kolegow i kolezanek, a ci chetnie sie z nim bawig.

d OTWARTOSC NA INNYCH

) ir@rzypadku mozemy sprobowac lepiej poznac¢ nowg osobe, otworzyc sie przed nig

T\ | zaakceptowad te sytuacje albo pdj$¢ za odczuciem zazdrosci, obwiniajac jg o to,
\'\\ VD ze odcigga od nas przyjaciot.
= ZAAKCEPTOWANIE NOWEJ SYTUACJI

Jednak zazdrosc¢ nie zawsze musi by¢ czyms negatywnym. Moze ona rowniez dziata¢ na nas
motywujgco. Gdy czujemy zazdros¢ wobec osiggniec¢ naszych rowiesnikdw, mozemy skupic sie na
podjeciu wiekszego wysitku w dgzeniu do wtasnych celdw.



ZAZDROSC MOZE MOTYWOWAC DO DZIALANIA

Uswiadamiajgc sobie, co naprawde jest dla nas wazne, jestesSmy w stanie poczu¢ nowg motywacje,
na przyktad do pilniejszej nauki w szkole czy regularnych treningdw sportowych. To bardzo wazne,
abysmy nauczyli sie radzi¢ sobie z zazdroscia. Musimy zrozumiec, ze kaz wtasng sciezke

zyciowg i rozne sukcesy, ktore nie zawsze sg widoczne na zep

POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI | DOCENIENIE =©

Kluczem jest praca nad budowaniem poczucia wtasnej wartosci niezaleznie od osiggniec innych ludzi
oraz docenianie tego, co juz posiadamy. Umiejetnosc¢ rozmawiania z innymi ludZmi pomaga nam
Q lepiej radzié sobie z tym, co czujemy.
Q OTWARTA | SZCZERA ROZMOWA O ODCZUCIACH
Szczery kontakt z bliskimi osobami pozwala zrozumiec¢ przyczyny naszych odczuc, a takze znalezé
pozytywne sposoby na poprawienie swojego samopoczucia. Gdy czujesz zazdrosc o lepsze stopnie,

ktére dostaje Twoj kolega z tawki, po prostu powiedz mu o emocjach i problemach,
z jakimi sie mierzysz. Nie bdj sie ujawnic tego, co jest dla Ciebie trudne.

PROSBA O POMOC | WSPARCIE

Pokazujac, ze Zle czujesz sie ze swoimi brakami, mozesz jednoczesnie poprosi¢ o pomoc w
poprawieniu ocen czy rozwigzaniu trudniejszych zadan.




Jak widzisz, zazdros¢ ma rézne formy i przyczyny. Czasami prowadzi do negatywnych reakcji
| konfliktow, ale potrafi rowniez motywowac nas do rozwoju oraz zastanowienia si€
nad wtasnymi celami i wartosciami.

ROZWOJ | PRACA NAD SOBA

Gdy w Twoim zyciu pojawi sie zazdros$¢, zaakceptuj to, co czujesz, ale nie daj sie poniesc
negatywnemu nastawieniu.

WYBIERZ POZYTYWNE DZIALANIE

Postaraj sie przekuc te odczucia w co$ pozytywnego - prace i budowanie poczucia wtasnej wartosci.
Tak samo spojrz na swoich rowiesnikéw. Jesli widzisz, ze ktos odczuwa zal z powodu porazki, zaoferuj
mu swoje wsparcie. Razem mozna zdziata¢ naprawde wiele.




