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OBIECTIVELE MODULULUI

01 De ce este important sa nu cadem in capcana
celui care ajuta

02 Importanta de a fi increzator la locul de munca

03 A stii cum sa stabiliti limite la locul de
munca

04 A invata sa nu cadem in capcana celui
care ajuta
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OBIECTIVELE ACESTUI PPT =

01 Care este capcana celui care ajuta

02 Cum sa evitati sa deveniti un ajutor
permanent

03 Egoism sanatos la locul de
munca

04 incepeti sa stabiliti limite la
locul de munca
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Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srail

Nu este niciodata distractiv sa simti
ca esti singur la serviciu. A avea

oameni pe care te poti baza in jurul
tau iti poate spori increderea si
productivitatea si te poate ajuta sa

treci prin dileme dure atunci cand
apatr. .

Incercati sa implicati oamenii in ceea
ce faceti. Invitati-i, oferiti-le sansa de
a ajuta si cereti sfaturi. Aceasta
recunoastere tacita a expertizei lor si
a increderii dvs. in ei ii va face sa va
sustina. In acelasi timp, le ofera un
Interes major pentru succesul muncii
voastre




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srail

GRESEALA contribui intotdeauna la ceea ce fac

Recunoasteti faptul ca exagerarea ar putea sa
va aduca o reputatie de a fi "ajutor” de birou -
persoana care are timp sa alerge pentru a se
baga in treburile tuturor celorlalti, dar care nu
doreste sa ofere altora posibilitatea de a
contribui la munca sa




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srail

Zi de zi, este dificil sa atingem toate obiectivele
> o pe care ni le-am propus la locul de munca. Cu
Sa ne sacrificam toate acestea, este si mai dificil s& ne facem
intotdeauna pentru nevoile compatibile cu ceea ce altii ne cer
ceilalti la locul de constant. Cu alte cuvinte, s& oferim acea versiune
AL AL a noastra pe care o asteapta altii. Este clar c& a fi
Ca nu ne face mal acolo pentru a-i sustine pe ceilalti este pozitiv, dar
sustinator: uneori, interiorizam atat de mult din aceasta
ne inrobeste dinamica de a fi pe placul tuturor la locul de
munca incat ajungem sa sacrificam o buna parte
din viata noastra pentru a-i face pe ceilalti sa se
simta putin mai confortabili. A stii cum sa stabiliti
un echilibru intre ceea ce dati si ceea ce primiti
este mai complicat decat pare.




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” o,

Joker-ul




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” ‘srail

Egoism sanatos

Tuturor ne place sa le facem pe plac celorlalti, oamenilor
din jurul nostru si mai ales la locul de munca, unde ne
petrecem cea mai mare parte a timpului. Acest lucru este
esential pentru a trai in societate. Dar problema apare
atunci cand nu stabilim limite.

Cand cei din jurul nostru percep ca pot conta
intotdeauna pe noi, cadem intr-o capcana:
impovarandu-ne cu responsabilitatile lor dintr-o
teama irationala de a ne simti respinsi.

Dar nevoile noastre, nu trebuie sa ne odihnim si noi?
Uneori, este dificil de sters acest tip de
comportament, cum ar fi gandirea ca altii nu ne vor
mai aprecia atunci cand se dovedeste contrariul: pe
termen lung, ne vor respecta mai mult si ne vor
pretui mai mult daca spunem nu la timp.
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Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” sracl

ﬂ Evitarea celor care se victimizeaza

Exista tendinta de a crede ca oamenii toxici (un
termen foarte la moda) sunt cei cu un caract
sau temperament puternic. Dar, in realitate
locul de munca, cei care tind sa adopte
de victima in care "totul merge prost”
intotdeauna "o mie de probleme si m
decat ale noastre”, sunt cu adevarat
unui mediu bun de lucru. Daca o pe
acest profil detecteaza pe cineva
intotdeauna dispus sa dea o0 mana
pericol. Vom deveni persoana la ca
intotdeauna, fie pentru a ne sp
problemele lor, fie pentru a ne i
responsabilitatile lor cu mila ca justifi




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srall

»I A nu interveni este, de asemenea, de ajutor

Nu faceti nimic pentru ceilalti din ce pot face f
pentru ei insisi. De la a ne preface ca ii ajutam A
pe alti in mod altruist, la a adopta un rol de s
salvator care ii raneste si ne raneste, este doar o =
un pas. Infruntarea problemelor sau situatiilor / BijiE
adverse pe cont propriu ne intareste si serveste / .

ca experientd de invatare. Deci, dacd rezolvam /L
probleme pentru altii, 1i privam de ocazia de a 7 T4
invata sa le abordeze singuiri.

A ajuta fara a fi rugat sau a face sacrificii uriase %7&

pentru altii poate fi o mare greseala. Putem fi
motivati de un sentiment autentic de
generozitate, dar putem fi motivati si de o dorinta
secreta de a-i face pe ceilalti sa depinda de noi.
Cu acest ajutor nelimitat putem face oamenii din
jurul nostru sa devina pasivi si egoisti.
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Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” oY)

ﬂ Unii oameni pot ajunge sa creada ca ceea ce a fost
initial ajutor va deveni in cele din urma o obligatie.
Adica, atunci cand nu ii ajutam, s-ar putea sa ne
reproseze.

In acest fel, 0 persoana poate inceta cu usurinta sa
fie salvatorul si sa devina victima celor "salvati”.
Creeaza conditiile pentru a fi exploatat de altii si allii
preiau controlul asupra lui.

Secretul este §8'dea 0 mana de ajutor altora atuncil

Celalalt secret este 88 ofere ajutor concret. A ajuta

pe cineva nu inseamna a-| ajuta pe viata.




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srail

Intelegeti ca uneori cel mai bun mod de a ajuta este
de "a nu ajuta’,

Privand oamenii de propriile lor lupte, le luam o
oportunitate valoroasa pentru invatare si crestere
personala.

i

Orice ajutor inutil nu face decat sa impiedice
dezvoltarea.




ity

Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srall
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’ Cand vom incepe sa
spunem "nu” acelor planuri
sau lucrari suplimentare
sugerate de un coleg, vom
observa ca ducem in sfarsit
viata pe care o dorim. A fi
Incapabil sa spunem "nu”
este o0 povara care
cantareste mai mult decéat
orice alta tratare

Gata cu vinovatia Incepeti sa spuneti NU

Obtinerea respectului de
sine incepe cu a nu mai face
pe plac colegilor de munca
sau sefului, daca ne-am
indeplinit deja obligatiile.

A fi increzator este o placere.

Este atitudinea ideala pentru a va

apara drepturile fara a jigni pe gecorespur_lzatgarle, |
nimeni. Trebuie s& stim s& ne de(?arelcf_.e vine de fa nol, nu
e la altii.

exprimam pe scurt si concis, cu un
ton calm, dar ferm, cautand empatia
celeilalte persoane.
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Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” srail

Orice ajutor inutil nu face decat sa impiedice
dezvoltarea. Aceasta idee are mult de-a face cu
conceptul lui Lev Vygotski despre "Zona de
dezvoltare proximala”. Un concept care, desi se
aplica in primul rand domeniului educatiei, ar putea
fi extins la multe dintre mediile noastre, inclusiv la
locul de munca.

"Zona de dezvoltare proximala®™ ne spune ca,
pentru a imbunatati abilitatile cuiva, trebuie sa fi
oferim ajutorul potrivit pentru a-si dezvolta
propriul potential. Aceasta implica, de exemplu,
sa nu ne asumam responsabilitati care nu sunt
ale noastre si sa identificam punctele in care
ajutorul nostru este intr-adevar un stimul pentru
invatare si in ce masura ii putem ajuta sa isi
dezvolte propriul potential.




Nu cadeti in capcana “celui care ajuta” ‘sratl

Cand ma ocup de nevoile tale, deviez

atentia de la propriile mele nevoi de munca

A ne plasa pe noi deasupra celorlalti. Sindromull
generozitatiiinfelesegresitl Desi  persoana

respectiva este convinsa ca vrea doar binele
celeilalte persoane, ceea ce face inconstient este sa
se puna deasupra celeilalte persoane. Astfel incepe
un joc in care salvatorul, pe masura ce el sau ea
ajuta, se supraestimeaza in timp ce fii face pe cei pe
care incearca sa-i "salveze” neinsemnati,
nepermitandu-le s se descurce singuri. In acelas
timp, paradoxal, mandria Iui il Tmpiedica g
recunoasca propriile nevol si sa ceara ajutog
cand are nevoie.
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Cum sa evitati aceasta dinamica comportamentala (snatl

Deveniti constienti de acest model de
comportament. capacitatea de reflectie si
constientizare este primul pas pentru a
incepe sa ne concentram asupra
responsabilitatilor noastre de munca in loc
sa ne concentram asupra rezolvarii
responsabilitatilor de munca ale altor
persoane.

Obisnuiti-va sa aveti grija de voi. Sa avem
grija de noi nu este egoist si nici nu este un
semn de generozitate sa vrei sa rezolvi
toate nevoile de munca ale celuilalt. Tot ce
faceti este sa va distrageti atentia de la
propriile sarcini de lucru. Tndrézni’;i sa priviti
in interiorul vostru si sa fiti sinceri.




Cum sa evitati aceasta dinamica
comportamentala

Invatati sa faceti diferentia intre empatie
si simpatie.

Cel care ajuta este adesea vazut ca o
persoana empatica, dar nu este cazul.
Empatid este capacitatea de a ne pune in
locul celuilalt, de a-l insoti si de a-l ajuta
sa-si rezolve problemele in felul sau,
permitandu-i sa creasca.

Simpatia este capacitatea de a rezolva
problemele altora din propria noastra
perspectiva, adica din modul in care am
face-o nol insine.
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Cum sa evitati aceasta dinamica comportamentala %};@
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Invatati sa spuneti “nu”. Este foarte
posibil ca, daca ati ajutat de mult timp,
persoana care este ajutata s-a obisnuit
si nu face sa va fie usor sa renuntati la
rolul dvs. Asa ca va trebui sa invatati sa
stabiliti limite si sa ramaneti ferm.
Amintiti-va ca aveli tot dreptul sa va
ganditi la voi insiva si sa va puneti pe
primul loc.

Frica de a spune "nu" si de a Stabilillimite]

este una dintre cele mai mari dificultati si
fnvatari pe care le intalnim in legatura cu
dezvoltarea noastra personala, fie in sfera
personala, sentimentala sau profesionala.
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Cum sa evitati aceasta dinamica comportameﬂ srail
Y

Invatati sa aveti incredere unul in celalalt, oricat de
greu ar fi. Este posibil ca lucrurile sa nu functioneze
asa cum credeti ca ar trebui, iar acest lucru va poate
provoca o anumita frustrare.Dar este ceva ce
trebuie sa invatati sa sustineti.

Faptul ca alti oameni nu fac lucrurile asa cum le
faceti dvs. nu inseamna ca gresesc. Pur si simplu le
fac diferit. Asta e tot. Nu va ganditi la el, lasati-i sa
inteleaga corect (sau gresit). Si daca cineva doreste
ajutorul vostru, il va cere.

Cultivati flexibilitatea si reciprocitatea. O relatie
sanatoasa este intotdeauna flexibila, uneori il veti
sustine pe celalalt si alteori celalalt va va ajuta.




Materiale de referinta

4 https://fortune.com/2017/02/21/leadership-career-advice-work-
—! allies-enemies-feedback-input-collaboration/?iid=sr-link2

_a https://psicologiaymente.com/organizaciones/miedo-decir-no-trabajo

ﬂ Assertiviness.www.skillsyouneed.com

ﬂ https://psicologia-estrategica.com/aprender-decir-no-poner-limites/
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