[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 65: Jak sobie radzisz z zaufaniem

Dzien dobry, dzief dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy na temat zaufania.

Chciatbym, zeby byla to okazja dla was do zastanowienia sie nad tym, jak wyglada wasz poziom
zaufania do ludzi.

Czy jest taki w miare optymalny, czy moze tego zaufania jest za duzo, czy moze jednak znacznie go
brakuje.

Ponadto granice oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem, wiecej o mnie na stronie Brejwo.pl, a to jest 65
odcinek podcastu psychologia, ktéra warto znad.

Co to wlasciwie jest zaufanie? Mysle, ze wiekszos¢ z nas dos¢ intuicyjnie czuje, co to wtasciwie
znaczy ufac¢ komus.

Chociaz oczywiscie nie tylko komus, bo tak naprawde zaufanie moze tyczy¢ sie nie tylko ludzi.

To ludzi zaréwno takich, z ktérymi jesteSmy w zwigzku, jak i takich, z ktérymi wspoétpracujemy, czy
takich, ktorzy sa po prostu wokot nas.

Zaufanie moze oczywiscie dotyczy¢ chociazby réznego rodzaju instytucji.

I w duzym skrocie jest to taka wiara, czy takie zalozenie, ze dana osoba, czy tak samo instytucja,
bedzie postepowac z jednej strony w taki przewidywalny i zgodny z naszymi oczekiwaniami sposdb,
ktory jednoczesnie bedzie dzialaniem uczciwym.

Oczywiscie wersja optymistyczna jest taka, ze mozemy zawsze i kazdemu w kazdej sytuacji ufac,
ale jak pewnie mozecie sobie wyobrazi¢, catkiem sporo 0os6b mogtoby ta nasza ufnosé¢ w jakis sposob
wykorzystywac.

No i faktycznie nadmierne zaufanie moze stanowic¢ spory problem i w momencie, gdy bedziemy
dziata¢ w taki sposob,

niekoniecznie wyciggajac wnioski z réznych wczesniejszych sytuacji, albo nie zachowujac
wystarczajacej dozoostroznosci,

oczywiscie moze sie to wiazac dla nas z réznego rodzaju kosztami i to zaréwno emocjonalnymi,
finansowymi,

jak i czasem zwigzanymi w ogdle z szeroko rozumianym chociazby statusem spotecznym,

tak w momencie, kiedy nadmierne zaufanie na przyklad spowoduje, ze kto$ sprobuje odebra¢ nam
nasze zastugi,

a my w jaki sposob tego nie zaobserwujemy.

I pewnie w tym momencie cze$¢ z Was mysli sobie o tym, ze no wtasnie, dlatego ja nigdy nie ufam
ludziom.

Rzecz w tym, ze to moze sie okazac jeszcze wiekszy problem.

Ale najpierw ciekawostka.

Ciekawostka.

Wedtug raportu z 2014 roku Polacy sa jednym z najmniej ufnych narodéw w Europie,

w ankiecie, gdzie na skali okreslano swdj poziom zaufania,

gdzie 0 oznaczato, Ze ostroznosci nigdy za wiele, a 10 oznaczato, ze wiekszosci ludzi mozna ufaé.
Odpowiedzi od 7 do 10, czyli takie raczej zmierzajace do zaufania.

Srednio w Europie wybierato okoto 38% ludzi.

Najwiekszy poziom zaufania mieli dunczycy, okoto 70%.

W Polsce ten poziom zaufania, czyli te oceny od 7 w gore, to byto zaledwie 16%.

Lal, ale ciekawostka.

Dlaczego brak zaufania stanowi tak duzy problem?
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Nawet wiekszy od tego, ze czasem nadmiernie zaufamy,

poniewaz jego konsekwencje bywaja moze jednorazowo nie az tak efektowne.

To znaczy w momencie, kiedy ktos nas oszuka, chociazby jakis nieuczciwy sprzedawca,

no to wtedy widzimy natychmiast jakas wielka strate.

Natomiast czesto jest tak, ze problem zwigzany z brakiem zaufania

nie daje tak natychmiastowo takiego efektownego obrazu, ze cos jest nie tak,

ale dtugofalowo moze powodowac catkiem sporo istotnych zniszczen w naszym swiecie,

ale tez mocno ograniczaé nasz rozwoj, poniewaz w wielu sytuacjach trudno jest pewne rzeczy zrobic
samemu,

ale tez w taki sposob, ktory pozwalatby nam w 100% mie¢ kontrole nad dana sytuacja.

Dlatego czasem, zeby méc rozwijac sie chociazby zawodowo,

potrzebujemy wspdtpracy z innymi ludZmi,

no i tutaj pewna doza zdrowego zaufania jest oczywiscie niezbedna,

bo w przeciwnym wypadku bardzo tatwo ruchomi¢ sobie takie myslenie,

ze ja musze wszystko zrobi¢ sam.

Albo wlasnie, ze nawet jezeli nie robie sam, to musze absolutnie wszystko i wszystkich kontrolowac.
Efekt jest taki, ze jezeli tak jest w pracy,

to mozemy dos¢ szybko znalez¢ sobie grupe bardzo niezmotywowanych pracownikdéw,

ktorym nie optaca sie bra¢ odpowiedzialnosci za swoje dzialania,

bo i tak beda skontrolowani,

no ale moze to tez paradoksalnie zdemolowac¢ zaufanie w zwiazku,

no bo czesto powoduje to, ze ludzie na przyklad zaczynaja kontrolowa¢ nadmiernie druga osobe.
Co oczywiscie jest rodzajem przemocy i zdecydowanie nie sprzyja temu, zeby taka relacje budowac.
No ale co jeszcze, to, ze nie ufa sie ludziom oczywiscie,

moze powodowac ciggty stan pewnego stresu, leku, braku bezpieczenstwa,

co oczywiscie dos¢ mocno przektada sie na nasz nastroj.

I zreszta tu jest tez pewien zwiazek pomiedzy tym,

jaki mamy poziom zaufania, a poziomem depresji, czy poziomem leku.

Te zjawiska sa ze soba w pewien sposdb powigzane.

Jak jestescie z tobie w stanie tatwo wyobrazi¢ brak zaufania, czy nadmierny brak zaufania,

moze dos¢ skutecznie demolowac réznego rodzaju relacje,

zarowno zwiazki jak i tak jak wspominatem, relacje biznesowe, czy po prostu przyjacielskie.

Po pierwsze dlatego, ze jesli komus nie ufamy, to nie bardzo mozemy sie przed ta osoba otworzy¢,
no bo jeszcze wykorzysta te wiedze przeciwko nam.

I w efekcie trudno jest wtedy budowac gtebokie relacje.

Po drugie, moze to tez powodowaé catkiem sporo konfliktow.

Chociazby dlatego, ze przy nadmiernym braku zaufania jesteSmy troche bardziej podejrzliwi,

a jak jestesmy bardziej podejrzliwi, to jestesSmy bardziej sktonni do tego,

zeby oskarzac o rézne dziatania druga strone.

I w momencie, kiedy nie ma ku temu podstaw, tylko jest to kwestia wtasnie naszego braku zaufania,
no to oczywiscie moze to znacznie przekracza¢ granice drugiej strony,

tak jak chociazby wczesniej méwitem o tym nadmiernym kontrolowaniu,

no a stad juz oczywiscie bardzo prosta droga do licznych konfliktéw, chociazby zwigzanych z
zazdroscia.
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Wiec jak widzicie z perspektywy rozwoju czy budowania dobrych relacji,

pewna doza, nie slepego, ale jednak zaufania jest niezwykle wazna.

I bardzo czesto jest tak, ze z perspektywy czasu optaca sie wkalkulowadé,

ze od czasu do czasu ktos to nasze zaufanie zawiedzie

i poniesiemy w zwiazku z tym pewna strate,

anizeli zaktada¢, ze absolutnie nikomu nie mozemy ufac.

To jak koszt tego zaréwno dla naszego rozwoju, jak i samopoczcie psychicznego
zwykle jest duzo, duzo wiekszy.

Rozdzial drugi. Zrozum swoje zaufania.

Zeby latwiej nam sie analizowato, skad wtasciwie ewentualne braki z zaufania
albo nadmiar zaufania w naszym zyciu,

no to warto tez spojrze¢ na przyczyny, ktore czesto tam utowarzysza.

No i oczywiscie takim bazowym moze by¢ po prostu zbiér naszych dotychczasowych doswiadczen.
To znaczy w momencie, gdy szczegdlnie jezeli chodzi o brak zaufania,

ktos to nasze zaufanie wczesniej bardzo nadtuzyt,

zdradzil nas w jaki$ sposob.

To oczywiscie moze to powodowac, ze wycofamy sie

i zgeneralizujemy to, twierdzac, ze raz ktos nadtuzyt mojego zaufania,

raz ktos mnie oszukal, raz ktos mnie naciagnat,

wiec najwyrazniej wszyscy tacy sa i nie ma sensu ufac¢ ludziom,

zarowno w zwiazku jak i w pracy, tak?

Jezeli trafiliSmy nazwego pracodawce, czy kontrahenta,

to na pewno wszyscy tacy sa i nie mozna nie w zaden sposdb ufac.

Jezeli to spowoduje oczywiscie tyle,

ze zaczniemy przygotowywac w przypadku chociazby zawodowym lepsze umowy,
no to swietnie, tak?

Da nam to pewnie pewna doze komfortu i takiego racjonalnego zabezpieczenia.
Ale jezeli to spowoduje, ze wycofamy sie totalnie z wprowadzenia jakichs$ dziatan,
no to moze to juz by¢ problem.

Oczywiscie to jest zawsze kwestia indywidualna.

No ale przekonania wynikajace z naszych doswiadczen to jedno.

Natomiast bardzo czesto my ten swdj brak zaufania

skarniamy po prostu ze srodowiska z otoczenia z ludzi wokot nas,

ktorzy moga dos¢ skutecznie wszczepi¢ nam to mowiac chociazby o tym,

ze wilasnie, ze ludzie sg oszustami, ze ludziom nie mozna wierzyc.

Chociaz badania pokazuja, ze generalnie ludziom mozna wierzy¢ w wiekszym stopniu i ufac,
anizeli nam by sie tak na pierwszy rytoka wydawato.

Oczywiscie odnosnie otoczenia tez istotne znaczenie

ma to, jakie bezpieczenstwo, jaka przewidywalnos¢ dato nam nasze dziecinstwo i nasza rodzina.
Tak, no bo jezeli tutaj byta chociazby przemoc czy naduzywanie alkoholu,

no to bardzo czesto to daje pewien brak przewidywalnosci 0s6b w naszym najblizszym otoczeniu,
ktore powinny wtasnie to bezpieczenstwo nam zapewniac.

No i to moze powodowa¢ wtasnie, ze trudnie bedzie nam ufaé ludziom,

tak jak mowiliSmy, zaufanie.
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No to jest taka wiara, ze ludzie beda postepowali z jednej strony uczciwi,
ale z drugiej strony my w taki sposéb skodny z naszymi oczekiwaniami.
No a jezeli to zaufanie wtasnie byto naduzywane przez to,

ze ktos, chociazby podpytem alkoholu,

notorycznie tamam rézne rodzaje obietnice w naszym dziecinstwie,
to ten poziom zaufania moze by¢ zauwazalnie nizszy.

Tu tak jak wspominatem na problem z poziom zaufania,

moze plywac tez nasz poziom leku i ewentualne wystepowanie depresji,
to rowniez moze ptywac na to, w jaki sposéb ufamy ludziom,

ale nie mozemy zapominac tez o tym,

ze czy komus zaufamy, czy nie, no to wplywa tez po prostu ta osoba,
czy ewentualnie instytucja,

no bo my jednak jestesmy podatni na réznego rodzaju chociazby techniki budowania zaufania,
czy chociazby techniki manipulacyjne, ktére moga powodowac,

czy nawet wiecej powoduja, ze pewnym ludziom zaufamy bardziej.

I ja wiem, ze dobrze bytoby oczekiwaé tego,

ze nigdy w zadnej sytuacji nie damy sie oszukac,

ale to moze by¢ trudne i to, ze nie macie 100% skutecznosci,

jezeli chodzi o uczciwos¢ w relacji z innymi ludzmi,

to zdecydowanie nie powinno oznaczac,

Ze nie mozecie innym ufac, po prostu.

Czasem nawet jezeli kto$ ma takq zdrowa doze zaufania potgczona
z pewnym poziomem takiej racjonalnosci,

no to i tak moze dojs¢ do sytuacji,

ze da sie w jakis$ sposéb chociazby naciagnac.

Oczywiscie, jak wspominatem,

nasz poziom zaufania wptywaja po prostu ci ludzie,

ktorym mamy ufac,

no i chociazby poprzez to,

czy sa do nas pozytywnie nastawieni,

Czy mamy poczucie, ze oni nas lubia,

czy sie do nas uSmiechaja,

no bo samo to powoduje,

ze my prawdopodobnie bedziemy im ufa¢ bardziej,

no bo przeciez nie zrobiliby nam krzywdy,

co niestety w niektorych sytuacji oczywiscie bywa wykorzystywane.
No i to oczywiscie taka rzecza,

ktéra kieruje z kolei do tego nadmiernego zaufania,

to bywa takie zbyt emocjonalne funkcjonowanie,

ze zwlaszcza w sytuacji,

gdy pewne rzeczy nalezatoby, powiedzmy,

stricte przeanalizowa¢ chociazby pod wzgledem finansowym,

ze my ufamy wylacznie deklaracjq innych osob, tak?

To moze by¢ z kolei taka granica,
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kiedy przechodzimy z braku zaufania

do nadmiernego zaufania.

Dlatego to, co jest tez istotne,

to oczywiscie, zeby uczy¢ sie

skutecznej komunikacji z ludZmi,

ale tez zwracania uwagi na to,

co $wiadczy o pewnej wiarygodnosci 0sob,
nawet tak jak mowi,

ze nie da nam to 100% skutecznosci.
Oczywiscie tutaj tez pewnym zagrozeniem
moze byc¢ to,

jezeli czujemy spory lek przed odrzuceniem,
co moze powodowac,

ze tak naprawde,

nawet jezeli nasz poziom zaufania

tu paradoksalnie nie bedzie taki duzy,

to mozemy sie zachowywac

tak, jakbysSmy bezgranicznie ufali drugiej osobie,
po to zeby nie zosta¢ odrzuconym.

To jest tez taka rzecz, na ktéra warto zwrdci¢ uwage
i taka troche paradoksalna,

takze zaufanie moze by¢ niewielkie,

ale mozemy sie zachowywac tak,

jakby bylo skrajne zaufanie do tej osoby

i w efekcie moze nas to tez narazy¢ na pewne strat.
Wiec zbierajac to wszystko,

chciatbym was zacheci¢ do tego,

zebyscie sobie pomysleli,

jaki jest wasz poziom zaufania

w roznych sytuacjach.

Oczywiscie mozecie to sobie rozbié,

to znaczy zastanowic sie nad tym,

jaki jest wasz poziom zaufania

w relacjach, w sensie zwiazkach,

w relacjach spotecznych,

ze znajomymi, w relacjach biznesowych
czy zawodowych.

Tutaj pomocna moze by¢ zastosowania
nawet takiej skali, gdzie powiedzmy zero,
taki optymalny poziom zaufania,

gdzie ufacie ludziom, jestescie otwarci,
ale jednoczesnie

nie gubicie pewnej dozeracjonalnosci

i niezbednej weryfikacji
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faktow tak innymi stowy,

jak ktos wam daje jakie$ ubezpieczenie
czy jakis super produkt finansowy,

no to jednak wczytujecie sie warunki,
doktadnie analizujecie, czy konsultujecie,
a nie podpisujecie w ciemno.

Minus pie¢, bo to moze by¢ skala

od minus pie¢ na przyktad do plus pie¢

i minus piec¢ to jest totalny brak zaufania,
nikomu nie ufacie, wszystko sprawdzacie,
wszystko kontrolujecie,

co w zasadzie blokuje niemal
funkcjonowanie, no a plus pieé

to jest taka skrajna ufnosé, ze wlasnie
wszystko, co wam daja, to podpisujecie,
weryfikujecie itd.

No i zastanowcie sie, gdzie jestescie,
tylko wazne jest to,

zebyscie sprobowali sobie pomyslec,
analizujac na przyktad ostatni rok
waszego funkcjonowania,

czyli jezeli to bedzie za duzo, to mozecie
nawet zacza¢ od ostatniego miesigca. Przemyscie,
ale starajcie sie tez szukac

roznych sytuacji, bo oczywiscie

tutaj bardzo tatwo jest stwierdzic, ze

ok, ja mam optymalny poziom

zaufania, pomimo ze ja w ogoéle nie ufam
ludziom, ale to jest optymalne, bo ludziom

nie mozna ufac, tak? Jezeli ludziom nie mozna ufaé, to znaczy,

ze optymalnym poziomem zaufania

jest to, ze im ich zawsze

sie sprawdza, ale jezeli nie mozna im

ufac, co to znaczy, tak? To znaczy,

CZy Na pewno

w calym waszym zyciu nie byto

absolutnie zadnej sytuacji, kiedy mogliscie
komus zaufaé, chociazby w minimalnym stopniu.
Wiec pomyslcie sobie o tym,

jakie sa wyjatki, jakby

jakie sytuacje dowodza

tego, ze jednak mozna ufaé,

ktore, ze nie, pamietajac tez o tym,

ze sytuacja, w ktorej jedna osoba

Machine-generated and may

o . 6/9
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 65: Jak sobie radzisz z zaufaniem

naduzyta waszego zaufania,

to nie oznacza, ze wszystkie takie sa.

To jest jedna rzecz,

cho¢ z drugiej strony, jezeli chodzi o
poziom zaufania do konkretnej osoby,

no to jednak do$¢ dobrym predyktorem
sa wczesniejsze doswiadczenia, wiec

nie chodzi o to, zeby tutaj

pobadaé¢ w druga skrajnosc. Jezeli ktos
zawiodt wasze zaufanie jeden raz, drugi, trzeci,
no to skad zalozenie, ze

Za czwartym razem

miatoby by¢ inaczej, czy sa ku temu
jakies podstawy? No i w momencie, gdy
uznacie oczywiscie, ze

ten wasz brak zaufania

jest zdecydowanie

zbyt silny, no to dobrze

bytoby, no po pierwsze wtasnie zastanowic sie,
czy nie macie u siebie objawow

depresji albo zaburzen rekowych,

ale tez pomyslec,

w jaki sposéb mozna byloby

powoli, systematycznie

to swoje zaufanie do ludzi

budowac, po prostu nieco przesuwajac
granice, to znaczy

troche odpuszczajac, ufajac w niektérych
sprawach troche bardziej. Nie chodzi o to,
zeby rzucac sie na gteboka wode, tylko
raczej pozwoli¢ sobie na odrobine wiecej
sprawdzic, jak sie z tym bedziemy czué,
sprawdzi¢, czy faktycznie

nic sie nie dzieje, czy jest w porzadku.
Natomiast w momencie,

kiedy macie wrazenie, ze za kazdym
razem dajecie sie naciagac,

ze ciagle Was to sie oszukuje,

no to wtedy warto sie zastanowic,

w jaki sposdb

mozna bytoby nad tym troche lepiej zapanowac,
w jaki spos6b mozna bytoby

przede wszystkim zadbac

nieco o mniej
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nagtej emocjonalne reakcje,
chociazby poprzez to, ze
w przypadku podejmowania decyzji,

jezeli macie wrazenie, ze czesto ktos to Wasze zaufanie

naduzywa, to chociazby po to,

dac sobie odrobine wiecej czasu,

albo skonsultowac¢ taka decyzje

z jakas inna osoba, ktorej potencjalnie
ufacie. Przy czym,

oczywiscie zwroccie uwage na to,

czy troche nie jest to taki btad poznawczy,
ze tak naprawde

to nikt, albo bardzo

mato os6b

naciaga to Wasze zaufanie,

ale wy macie takie przekonanie wtasnie przez to,
ze to sobie zgeneralizowaliscie

i w gruncie rzeczy Waszym problemem to nie jest
zale to, ze nadmiernie

sie ludziom, tylko wtasnie ten wspomniany
brak zaufania, wiec zachecam Was do tego,
zebyscie sie tej kwestii

przyjrzeni. Podsumowanie

zaufanie jest niezwykle wazne

w skutecznym budowaniu

dlugotrwatych, wartosciowych relacji
zaréwno osobistych, jak i zawodowych,
dlatego wazne jest to,

zeby

poobserwowac, jak jest nasz poziom
zaufania do ludzi. Przez jednej strony

nie powinien on by¢ taki skrajny, totalny,
naivny, ale

zwykle o wiele wiekszym problemem jest
brak zaufania, ktéry moze prowadzi¢ do wielu
konfliktéw, probleméw z budowaniem
zwigzkéw nadmiernego

kontrolowania, ale tez

po prostu obnizonego nastroju i niskiego
poziomu zadowolenia

ze swojej sytuacji, wiec

zaobserwujcie, jak to wyglada u Was,

czy ten poziom zaufania, ktorym
obdarzacie innych, sprzyja Wam,
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jest dla Was dobry, czy moze

w jaki$ sposob Was meczy.

Mam nadzieje, ze ten odcinek zacheci Was do
chwili refleksji nad soba,

a tymczasem juz za dwa tygodnie,

czyli 11 lipca porozmawiamy

0 ADHD u os6b dorostych.

Do ustyszenia.
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