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Czy potrafimy
mOwIC i przyjmowac
psychologia

k()mp]emellty? ~ pochwaty
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tekst: JAN SCHWENKENBECHER

‘Ludzie z reguly uwielbiaja, gdy sie¢ ich chwali. Nie tylko
dzieci, takze pracownicy, partnerzy, a nawet przypadkowi
znajomi zlaknieni sa stow uznania. A jednak nie jest
latwo kogos skomplementowac¢. Dlaczego? Na co warto
Zwrocic wage?
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Zdarzassie, ze rodzice z zachwytem
chwalg swoje dziecko, cho¢jego grana
flecie nie ol$niewa, a zbudowany z pia-
sku zamek wcale nie jest tak wspanialy.
Czasem uznanie wyrazone przez kole-
ge z pracy wywoluje konsternacje u ko-
lezanki, ktora nie lubi by¢ chwalona.
Albo komplementowanie ukochanego
brzmi, jakby partnerka uczyla swojego
pieska aportowac. Jasne, mozna trak-
towac takie scenki z przymruzeniem
oka. Czesto na placu zabaw faktycznie
padazbyt duzo pochwal. Ale czy nie le-
piej wychowywaé dzieci, rozdajac po-
chwaly i usmiechy, a nie stosujac tak
powszechne do niedawna nagany i re-
prymendy? Czy nie jest przyjemniej
pracowac w biurze, gdzie przelozony
otwarcie wyraza uznanie wobec swo-
ich pracownikéw, zamiast zadowalac
sie wyznawang dawnymi czasy w Szwa-
bii protestancka zasada, wedle ktorej
brak nagany to juz wystarczajaca po-
chwata? To prawda, Ze czasem pochwa-
ta czy komplement rozmijaja sie bo-
lesnie z intencja osoby chwalacej. I nie
kazdy rodzaj pochwaly jest automa-
tycznie dobry czy pomocny. W prak-
tyce znalezienie idealnej formy wcale
nie jest fatwe. Dlaczego? Na co warto
zwracaé uwage, kiedy kogo$ chwalimy
albo wyrazamy swoje uznanie?

,Swietnie” - to
zwykle za mato

Kazda pochwala zawiera pewien

aspekt oceny. Osoba chwalgca przy-
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pisuje sobie rodzaj kompetencji, ale
takze prawo do osgdzania tego, kogo
chwali. I zwykle robi to bez pytania
o pozwolenie, co jednoczesnie wiele
moéwi o relacji miedzy nimi - udzie-
lajacy pochwaly znajduje sie przy-
najmniej na tym samym, jesli nie
wyzszym poziomie, co osoba chwa-
lona. Dlatego nie na miejscu wyda-
je sie sytuacja, w ktorej sprzataczka
méwi do dyrektora firmy: ,Swietny
z pana menedzer!”.

Pochwala moze odnosi¢ sie do
réznych rzeczy i zjawisk. Mozna
chwali¢ samg czynno$¢ (,Co6z za
niezwykla technika malarska!”),
wynik czyjej$ pracy (,Wspanialy
obraz!”), ceche charakteru (,,Je-
ste§ wyjatkowo kreatywny!”) albo
jaki§ przedmiot (,Jakie elegan-
ckie buty!”). Przy czym w zalezno-
$ci od tego, jaki aspekt zostaje po-
chwalony, rézny bedzie wkiad osoby
chwalonej w widoczny efekt: malarz
ma duzy wplyw na jako$¢ wlasne-
go dziela, ale niekoniecznie na po-
ziom swojej inteligencji. Poza tym
pochwala raz moze mie¢ charakter
wyraznie subiektywny (,Uwazam,
ze Twoje zdjecie jest piekne”), in-
nym razem moze sprawiaé wraze-
nie obiektywnej wypowiedzi (,To
naprawde tadne zdjecie”). Sformu-
towanie skutecznej pochwaly zale-
zy od odpowiednio dobranych stéw
iich dozowania, a takze okoliczno-
§ci oraz rodzaju relacji zaangazo-
wanych stron. Proste ,Swietnie!”
to z reguly za malo. Pochwala stala
sie ostatnimi czasy obiektem badan
naukowych w dziedzinie psycho-
logii i pedagogiki. Wyniki wska-
zujg na szczeg6lne znaczenie kilku

aspektow, ktore wydaja sie pomocne

w budowaniu lepszych zwigzkow,
w pracy nauczycieli czy w relacjach
rodzicéw z dzieémi (zob. ramka).

Po pierwsze, pochwata musi by¢
wiarygodna - jesli podejrzewasz, ze
kolezanka nie jest zbyt zadowolona
z efektu swojej pracy, lepiej daruj so-
bie komentarz: ,Swietna robota!”.

Po drugie, pochwata nie powin-
na odnosic si¢ do osoby czy jej cha-
rakteru, tylko do zachowania lub
czynnosci — gdy dziecko otrzyma
dobrg oceng, lepiej pochwalié jego
wysilek i droge do sukcesu (,Widze,
ze zadale$ sobie duzo trudu!”), za-
miast zachwycac sie jego inteligen-
cja (»Ale Ty jeste$s madra!”). Co
o sobie pomysli, kiedy nastepnym
razem ocena bedzie mierna?

Po trzecie, lepiej wyrazaé po-
chwale bez zbednej euforii - zdania
typu: ,,To bylo absolutnie fantastycz-
ne!” albo ,Jeste$ genialna!” budu-
ja otoczke presji i podéwiadome-
go oczekiwania, Ze teraz juz zawsze
trzeba osiggaé tak wysoki poziom.

Po czwarte, standardy tego, co za-
shuguje na pochwale, nie powinny by¢
zkolei zbyt niskie. Czlowiek chwalo-
ny za cos, co sam uwaza za rzecz ba-
nalng, moze pomysle¢, ze w przeko-
naniu innych nie sta¢ go na wiecej.

Po piate, nalezy tez umiejetnie do-
zowac rozdawanie pochwal, w prze-
ciwnym razie tatwo doprowadzi¢ do
inflacji ich pozytywnego potencjatu.

I w konicu po széste, chwalgc
drugiego cztowieka, nigdy nie po-
winni§my poréwnywac go z innymi:
~Pobiegles rewelacyjnie!” przyno-
si znacznie lepszy efekt niz ,By-
te$ najszybszy!”, zacheca bowiem
do rozwijania i doskonalenia wtas-

nych umiejetnosci, a nie do skupie-
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Poczucie wlasnej wartosci decyduje w duzym stopniu
o tym, jak dany czlowiek reaguje na sfowa uznania ze
strony innych. ,LLudzie z niska samoocena cze¢sto mysla,
ze inni ich nie lubia, w zwiazku z czym latwo ich urazic
i szybko czuja sie odrzuceni’.

nia uwagi na rywalizacjii zwalczaniu
przeciwnikéw. Jesli wezmiemy to
wszystko pod uwage, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze nasze po-
chwaly beda dla osoby pochwala-
nej czyms catkiem przyjemnym. Lu-
dzie z reguly uwielbiaja, gdy sie ich
chwali. Dlaczego tak jest? I czy stad
wniosek, ze jednak czasem nie za-
szkodzi odrobina przesady, jesli ko-

go$ tym uszczesliwiamy?

Kto pragnie pochwat?
Kto im nie wierzy?

Wedlug Eddiego Brummelmana,
profesora psychologii rozwojowej
na Uniwersytecie w Amsterdamie,
nie wszyscy ludzie pragng pochwat
w réwnym stopniu. Niektérzy sg bar-
dziej podatni na ich dzialanie, inni
mniej. ,Szczegdlne znaczenie maja
tu dwie cechy osobowosci: narcyzm
i poczucie wlasnej wartosci. Oso-
by o cechach narcystycznych, ktére
uwazajg, ze s3 wspaniale i zastugu-
ja na szczegdlne traktowanie, czesto
wykazujg wzmozong potrzebe wy-
stuchiwania pochwat na swéj temat”
- twierdzi profesor Brummelman.
Ale czesto zwykla pochwala to dla
nich za malo. , Kto$ taki potrzebuje
piesni pochwalnych, jesli uznanie nie
jest w jego przekonaniu wystarczaja-

co mocne, reakcjg moze by¢ poczucie

urazenia, zawstydzenie, a nawet wy-
buch zlosci”. Z drugiej strony przesad-
ne pochwaly moga wzmacnia¢ narcy-
styczne cechy osobowosci, jak wynika
z przeprowadzonych przez Brummel-
mana badan. Kto zbyt intensywnie
chwali swoje dziecko (,, Jeste$ wprost

1

genialny!”) i nieustannie stawia je na
piedestale - sugerujac, ze jest najlep-
sze, najsilniejsze, najmadrzejsze czy
najszybsze - tatwo moze doprowa-
dzi¢ do utrwalenia sie w dziecku ta-
kiego przekonania na temat wlasnej
osoby, co niekoniecznie musi pokry-
wac sie z rzeczywistoscia. W efekcie
dziecko, doznajgc silg rzeczy rozcza-
rowan, moze raczej utraci¢ poczucie
wlasnej wartosci.

Poczucie wlasnej wartosci decy-
duje w duzym stopniu o tym, jak dany
czlowiek reaguje na stowa uznania ze
strony innych. ,Ludzie z niskg samo-
oceng czesto mysla, ze inni ich nie lu-
big, wzwigzku z czym tatwo ich urazi¢
iszybko czujg sie odrzuceni” — wyjas-
nia Brummelman. ,Pragng pochwatl,

bo szukajg potwierdzenia i chcg czud

sie docenieni. Kiedy jednak ustyszg sto-
wa pochwaly, czesto je odrzucajg albo
Zwyczajnie w to nie wierzg, gdyz taki
przekaz jest sprzeczny z ich obrazem
wlasnym”. Profesor Brummelman do-
skonale zna ten wzorzec zachowawczy
z badani nad jakoscig relacji partner-
skich i matzenskich. Jeden z partneréw
ma niskg samoocene, drugi probuje go
podbudowaé, chwalgc i darzgc kom-
plementami. Ten oczywiscie nie wie-
rzy w dobre intencje Zony czy meza,
wrecz zarzuca mu albo jej, ze to tylko
takie powierzchowne zabiegi, odrzuca
pochwaly i stowa uznania, i ostatecz-
nie czuje sie w zwigzku jeszcze mniej-

szy i gorszy. Bledne kolo.

Pozytywna,
ale jednak ocena

Oprécz narcyzmu i niskiej samooce-
ny istnieje jeszcze jeden powdd, dla
ktdrego niektérzy ludzie gorzej zno-
szg pochwaly: ,Dla wielu os6b by-

cie chwalonym jest po prostu bardzo
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stresujace. Pochwala jest wprawdzie pozytyw-
ng formg oceny, ale zawsze jest to jednak ocena.
Czesto zar6wno dorofli, jak i dzieci po prostu nie
chca by¢ oceniani”. Wiekszo$¢ ludzi nie ma jednak
problemu z wystuchiwaniem pochwal na swoj te-
mat. Jeste§my istotami spolecznymi i mamy silng
potrzebe przynaleznosci do grupy, a pochwaly ja
zaspokajaja. Mlody chopak chwalony przez kole-
g6w na boisku poczuje sie najzwyczajniej akcep-
towany przez swojg druzyne. ,Pracownica mie-
sigca” bedzie odczuwaé rado$¢ z przynaleznosci
do wigkszego zespolu. A gdy w gronie przyjaciét
opowiem, ze w ciggu ostatnich tygodni kupowa-
tem wylacznie produkty regionalne i sezonowe,
i spotkam sie z wyrazami uznania, z pewnoscia

poczuje sie szczesliwy.

Dzieki pochwatom (i krytyce)
dowiadujemy sie, kim jestesmy

Zdaniem doktor Danieli Renger, psycholozki
z Uniwersytetu Christiana Albrechta w Kilonii,
pochwala jest jedng z trzech form uznania spo-
tecznego; dwie pozostale to szacunek oraz sym-
patia albo poczucie bliskosci. Wszystkie trzy for-
my s3 wazne, bez nich czlowiek nie jest w stanie
rozwing( akceptacji siebie. Pochwata rozwija po-
czucie sprawczosci i zwieksza samoocene, czy-
li przekonanie, ze jest si¢ kim§ kompetentnym
i warto$ciowym. Sympatia i poczucie blisko-
$ci z innymi jest pokarmem dla rozwoju mitosci
wlasnej, za§ poszanowanie ze strony innych lu-
dzi sprawia, ze bardziej potrafimy szanowac sie-
bie. Wedlug doktor Renger uznanie spoleczne jest
waznym elementem w budowaniu wlasnej toz-
samosci: ,Akceptacja spoteczna dostarcza nam
istotnych informacji potrzebnych do skonstruo-
wania wlasnego ja. Zewnetrzne oceny pomaga-
ja nam zrozumied, kim jeste$my”. Obraz wlasny,
jaki tworzymy w ten spos6b, ma silny wplyw na
nasze myslenie i odczuwanie oraz na nasze dziala-
nia. Dzieki pochwalom (ale takze krytyce) dowia-

dujemy sie, kim naprawde jeste$my. Czasami jed-
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POCHWALA MOZE BYC WSPANIALYM DAREM, KTORY MOTYWU)E OSOBE

CHWALONA | PRZYNOSI DUZO DOBREGO ZAROWNO JEJ, JAK I ,,DARCZYNCY".
WARTO JEDNAK PAMIETAC O KILKU PROSTYCH REGULACH, ZEBY WYRAZANE

UZNANIE NIE MIJALO SIE Z CELEM:

Wskazéwka 1. Chwal bardziej wysitek niz wynik (szczegdlnie w przypadku
dzieci).

Dobrze: ,Jak mito, ze namalowate$ ten obraz”.

Zle: ,Jaki tadny ten obraz, ktéry namalowatas”.

Wskazowka 2. Badz szczery i nie przesadzaj.

Dobrze: ,To naprawde tadne zdjecie!”.

Zle: ,To zdjecie jest wprost doskonate!”.

Wskazowka 3. Podkreslaj to, na co osoba chwalona ma wptyw, a nie jej

cechy.

Dobrze: ,Widze, ze wtozyte$ w to duzo wysitku”.

Zle: ,Alez ty jeste$ madra!”.

Wskazowka 4. Okaz zainteresowanie.

Dobrze: ,Namalowates$ obraz? Czy to jest dom? Nasz dom? Moze

namalujemy razem co$ nowego?".
Zle: ,Jak zawsze Swietne zdjecie!”.

Wskazowka 5. Okazuj wdzigczno$¢ i nie chwal strategicznie.
Dobrze: ,Dzigkuje, ze wtozytas naczynia do zmywarki. To mito, gdy sobie

nawzajem pomagamy”.

Zle: ,Jeste$ $wietny we wktadaniu naczyn do zmywarki”.
Wskazowka 6. Nie obnizaj za bardzo progu pochwat i nie poréwnuj.
Dobrze: ,Jeste$ dobry w wigzaniu sznurowadet” (Jesli dziecko wtasnie

nauczyto sig, jak to robig).

Zle: ,Swietnie, biegta$ szybciej niz inni”.

nak pochwata moze sta¢ sie zrodtem
probleméw. ,Niekiedy ludzie wpa-
daja w pulapke uzaleznienia od po-
chwal, nieustannie takng kolejnych
wyrazoéw uznania i w zasadzie Zadne
pochwaly nie sg ich w stanie zadowo-
li¢” - stwierdza Daniela Renger. Jest
to opis korespondujacy z charaktery-
styka cech narcystycznych nakreslo-
ng przez profesora Brummelmana.
»Problemem jest w takich przypad-
kach btedna percepcja” - twierdzi
psycholozka z Kilonii. ,Kto$ taki pro-
buje rekompensowac subiektywne
poczucie braku bliskosci i szacun-
ku ciaglym poszukiwaniem uznania
ze strony innych. Podejrzewam, ze
jest to zjawisko coraz bardziej po-
wszechne w nowoczesnym spote-
czenstwie, nastawionym wylacznie

narozwdjicoraz lepsze wyniki. Wie-

le 0s6b zyje w przekonaniu, ze szacu-
nek mozna zdoby¢ jedynie poprzez

udzial w tym nieustannym wyscigu”.

~Super” jako drogowskaz

O tym niebezpieczenstwie mowi tak-
ze profesor Brummelman: ,W wielu
przypadkach pochwata wcale nie jest
konieczna, zeby cztowiek poczutl sie
doceniony. Blisko$¢ i ciepty stosunek
w relacjach z innymi sg réwnie istot-
ne dla budowania poczucia wlasnej
warto$ci”. Duze znaczenie maja tez
wzajemne okazywanie sobie zainte-
resowania, spedzanie czasu z inny-
mi, wspélna aktywnos¢ i dzialanie
- s3 to aspekty szczegélnie wazne
w przypadku dzieci: ,Rodzice po-

winni po§wiecaé dzieciom duzo cza-
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su i pokazywac im, Ze cenig je nie za
ich osiagniecia, ale przede wszyst-
kim za to, kim s3”. Najlepsza forma
pochwaly namalowanego przez dzie-
cko obrazu moze obej$¢ sie bez ja-
kiejkolwiek oceny: ,,Sam to nama-
lowates? Czy to ptak siedzi tu obok
domu? A tam w gdrze §wieci stofice?
To zupelnie przypomina nasz ogrod.
Moze mogliby$my razem namalowaé
jeszcze jakis inny obraz?”. Samo za-
interesowanie aktywnoscia dziecka
czesto moze by¢ najlepsza pochwalg.

Nie oznacza to bynajmniej, ze
powinni$my zaprzesta¢ chwalenia
innych. Zwlaszcza dla dzieci po-
chwala jest drogowskazem i poka-
zuje im, jak funkcjonuje otaczajacy
je $wiat. Gdy maluch wyprébowuje
czego$ nowego, kazde ,,Super!” lub
~Swietnie!” utwierdza go w przeko-
naniu, ze jest na dobrej drodze. Kie-
dy trzylatka wydobedzie pierwsze
proste dzwieki na flecie - choéby
byly zupelnie ,obok” — wystarczy
jej na razie pokazaé, ze prawidlo-
wo korzysta z instrumentu.

Zatem chwalenie samo w sobie nie
jest problemem, nie powinni§my jed-
nak przesadzaé. Parafrazujac profeso-
ra Brummelmana: ,Pochwata nie jest
jedynym sposobem na uszczesliwia-
nie innych. Cieplaipelna wzajemne-
go zaufania relacja czesto bywa o wie-
le bardziej skuteczna”. @

Tlumaczyt Andrzej Lipiniski

JAN SCHWENKENBECHER

Jest z wyksztalcenia psychologiem.

Jako dziennikarz naukowy zajmuje

sie rozwojem neuronauk, psychologia

i medycyng, wspolpracuje z niemieckimi
mediami, m.in. z Siiddeutsche Zeitung
oraz portalem dziennikarzy naukowych
RiffReporter.
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