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OBJETIVOS DE ESTE MODULO ™

01 Por qué es importante no caer en la trampa
del “ayudante”

02 La importancia de ser asertivo en el trabajo

X 03 Saber como establecer limites en el trabajo

04 Aprender a no caer en la trampa de ser
el “ayudante”
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OBJETIVOS DE ESTA PRESENTACION

01 Qué es |la trampa de ser el “ayudante”

02 Coémo evitar convertirse en un ayudante
permanente

03 El egoismo sano en el trabajo

04 Empezar a establecer limites en el trabajo
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No caer en la trampa de ser el “ayudante’~~<£

No es divertido sentirse solo en el
trabajo. Tener gente a tu alrededor
con la que puedes contar puede
aumentar tu confianza y

i
productividad, y ayudarte a superar
las dificultades que surjan.
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Intenta que la gente se involucre en
lo que estas haciendo. Invitalos,
dales la oportunidad de ayudarte y
pideles consejo. Ese reconocimiento
de su experiencia y mostrarles tu
conflanza hara que te apoyen. Al
mismo tiempo, tendran un interés
personal en el éxito de tu trabajo. “




No caer en la trampa de ser el “ayudante” sratl

hacen los demas

Hay que reconocer que hacerlo en exceso podria darte la
reputacion de ser el "ayudante" de la oficina: la persona
gue tiene tiempo para meterse en los asuntos de los

demas, pero que no esta dispuesta a dar a los demas la
oportunidad de contribuir en su trabajo.




Sacrificarnos
siempre por otros
en el trabajo no
nos hace mas
solidarios: nos

esclaviza

No caer en latrampa de ser el “ayudante”

En el dia a dia, es dificil alcanzar todos los objetivos
gue nos proponemos en el trabajo. Sin embargo, es aun
mas dificil compatibilizar nuestras necesidades con lo
gue los demas nos exigen constantemente. Esta claro
gue apoyar a los demas es positivo, pero a veces,
interiorizamos tanto esta dinamica de complacer a todo
el mundo en el trabajo que acabamos sacrificando
buena parte de nuestra vida para que los demas se
sientan un poco mas comodos. Saber establecer un
equilibrio entre lo que das y lo que recibes es mas
complicado de lo que parece.




No caer en la trampa de ser el “ayudante” o,
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No caer en la trampa del “ayudante” 'sr~<t
Egoismo sano

A todos nos gusta agradar a los demas, a la gente
gue nos rodea y, especialmente, en el trabajo,
donde pasamos la mayor parte de nuestro tiempo.
Esto es esencial para vivir en sociedad. Pero el

Cuando los gue nos rodean perciben que siempre n
pueden contar con nosotros, caemaos en una

trampa: cargar con sus responsabilidades por un
miedo irracional a sentirnos rechazados.

¢ Y nuestras necesidades, no necesitamos también
descansar? A veces, es dificil borrar este tipo de
comportamientos, como pensar que los demas
dejaran de apreciarnos cuando es todo lo contrario:




No caer en latrampa de ser el “ayudante” ‘sn=atl

a Evitar a los victimistas

Se tiende a pensar que las personas toxicas (
término muy de moda) son las que tienen
caracter o un temperamento fuerte. Per
realidad, en el trabajo, quienes tienden a
un rol victimista en el que "todo va mal" o
tienen "mil problemas y mas graves
nuestros”, son realmente los enemigos
ambiente laboral. Si una persona co
detecta a alguien que siempre esta
echar una mano, peligro. Nos conver
persona a la que siempre recurre
contarnos sus problemas, o para ca
responsabilidades con la Ias
justificacion.




No caer en la trampa de ser el “ayudante” M
ﬁ No intervenir también ayuda

No hagas nada por los demas que puedan hacer por si —
mismos. De pretender ayudar a los demas N

desinteresadamente a adoptar un papel de salvador que les Ty
perjudica, y nos perjudica a nosotros, solo hay un paso. o —
Afrontar los problemas o las situaciones adversas por /
nosotros mismos nos fortalece y nos sirve de aprendizaje.
Por eso, si resolvemos los problemas por los demas, les 7L —

estamos privando de la oportunidad de aprender a
enfrentarse por si mismos.

Ayudar sin que nos lo pidan, o hacer grandes sacrificios por %//&
los demas, puede ser un gran error. Puede que nos motive )
un sentimiento genuino de generosidad, pero también un

deseo secreto de hacer que los demas dependan de

nosotros. Con esta ayuda ilimitada podemos hacer que las

personas que nos rodean se vuelvan pasivas y egoistas.




No caer en la trampa de ser el “ayudante” )
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ﬂ Algunas personas pueden llegar a pensar que lo
gue en un principio era una ayuda, al final se
convertira en una obligacion. Es decir, que cuando
no les ayudamos, podemos recibir reproches.

De este modo, una persona puede facilmente dejar
de ser el salvador y convertirse en la victima de los
"salvados". Crea las condiciones para ser explotado
por los demas y los demas toman el control sobre él.

El secreto es echar una mano a los demés cuando.

El otro secreto es BfféCerunaayudaconcreta.

Ayudar a alguien no significa ayudarle de por vida.
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No caer en latrampa de ser el “ayudante” snail

Comprender que a veces la mejor manera de
ayudar es "no ayudar",

Al privar a las personas de sus propias luchas, les
guitamos una valiosa oportunidad de aprendizaje y
crecimiento personal.

B

Cualquier ayuda innecesaria soélo obstaculiza el
desarrollo.
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No caer en la trampa de ser el “ayudante” sratil

No mas culpa ﬁ

. ’
Conseguir una mayor Cuando empecemos a

autoestima empieza por dejar dIeC|rbn_0 a esos planes o
de complacer a los companeros al trabajo extra que nos

de trabajo o al jefe, si nosotros sugiere un companero, nos

ya hemos cumplido con daremos cuenta de que por
nuestras obligaciones fin estamos llevando la

vida que queremos. Ser
Incapaz de decir "no" es
una carga que pesa mas
gue cualquier otro maltrato
porque viene de nosotros,
no de los demas.

Empezar a decir NO

Ser asertivo es un placer

Es la actitud ideal para defender tus
derechos sin ofender a nadie. Hay
gue saber expresarse de forma
breve y concisa, con un tono
tranquilo pero firme, buscando la
empatia de la otra persona.
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No caer en la trampa del “ayudante” 'sr~<t

Cualquier ayuda innecesaria so6lo obstaculiza el
desarrollo. Esta idea tiene mucho que ver con el
concepto de "Zona de Desarrollo Proximo" de Lev
Vygotski. Un concepto que, aunque se aplica
principalmente al ambito de la educacion, podria
extenderse a muchos de nuestros entornos,
incluido el laboral.

La "Zona de Desarrollo Proximo" nos dice que
para mejorar las capacidades de alguien,
debemos darle la ayuda adecuada para que
desarrolle su propio potencial. Esto implica, por
ejemplo, no asumir responsabilidades que no nos
corresponden e identificar los puntos en los que
nuestra ayuda es realmente un estimulo para el
aprendizaje y hasta qué punto podemos
ayudarles a desarrollar su propio potencial.




Cuando yo cuido de tus necesidades, desvio la

atencion de mis propias necesidades laborales

Ponerse por encima del otro. El sindrome del
ayudante es, en parte, una consecuencia de la
generosidad mal entendida. Aunque la persona

esté convencida de que solo busca el bien del
otro, lo que esta haciendo inconscientemente es
ponerse por encima de €l. Se inicia asi un juego
en el que el salvador, al ayudar, se esta
engrandeciendo a si mismo al tiempo que
empequefece a quien intenta "salvar", al no
permitirle salir adelante por si mismo. Al mismg




Coémo evitar esta dinamica de comportamiento  ‘s~~<£

Tomar conciencia de este patron de
comportamiento. La

(D
»
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lugar de centrarnos en resolver las
responsabilidades laborales de los demas.

Acostumbrate a cuidar de ti mismo.

. Lo unico que haces es
distraerte de tus propias tareas
laborales. Atrevete a mirar dentro de tiy
sé sincero.




Cdémo evitar esta dinamica de
comportamiento

A prende a diferenciar la empatia de la
simpatia.

El ayudante es visto, a menudo, como una
persona empatica pero, este no es el caso.
Empatia Es la habilidad de ponernos en los
zapatos de otra persona, para acompanarles
y ayudarles a resolver sus problemas a su
manera, permitiendoles crecer.

Simpatia es la capacidad de resolver los
problemas de los demas desde nuestra
propia perspectiva, es decir, desde la forma
en que lo hariamos nosotros mismos.




Como evitar esta dinamica de comportamiento %};@
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Aprender a decir "no". Es posible que,
si llevas mucho tiempo ayudando, la
persona a la que ayudabas se haya
acostumbrado y no te ponga facil
abandonar ese papel. Asi que tendras
que aprender a poner limites y
mantenerte firme. Recuerda que tienes
todo el derecho a pensar en ti mismo y
a ponerte en primer lugatr.

El miedo a decir "no" y a poner limites es
una de las mayores dificultades y
aprendizajes que encontramos en
relacion con nuestro desarrollo personal,
ya sea en el ambito personal,
sentimental o profesional.




How to avoid this behavioural dynamic

Learn to trust each other no matter how hard it is.
Things may not work out the way you think they
should, and that may cause you some frustration.
But it is something you must learn to sustain.

The fact that other people don't do things the way
you do doesn't mean they are wrong. They just do
them differently. That's all. Don't think for them, let
them get it right (or wrong). And if someone wants
your help, they will ask for it.

Cultivate flexibility and reciprocity. A healthy
relationship is always flexible, sometimes you will
support the other and sometimes the other will help
you.
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