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CELE MODULU il

O 1 Dlaczego wazne jest, aby nie wpas¢ w putapke
pomocnika

02 Znaczenie asertywnosci w pracy

03 Umiejetnos¢ wyznaczania granic w pracy

04 Nauka nie wpadania w putapke
pomocnika
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CELE PREZENTACJI

01 Czym jest pulapka pomocnika?

02 Jak nie zostac¢ statym pomocnikiem?

03 Zdrowy egoizm w pracy

04 Zacznij wyznaczac€ granice w
pracy
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” )

Nigdy nie jest fajnie czu¢ sie samotnym
w pracy. Posiadanie wokot siebie ludzi,
na ktorych mozesz liczy¢, moze . -
zwiekszyC Twojg pewnosc siebie |
produktywnos¢ oraz pomoc Ci przejsc
przez trudne dylematy, gdy sie pojawia.

E— =Nt

Sprébuj zaangazowac ludzi w to, co Yy
robisz. Zapros ich, daj szanse pomocy i G A :
popro$ o rade. To uznanie ich wiedzy i . eeemlially
zaufania do nich sprawi, ze zakorzenig N |
sie w tobie. Jednoczesnie daje im to |"
zywotne zainteresowanie sukcesem N e |y
Twojej pracy. 4 |
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” s natl

BLAD

Uznaj, ze przesadzanie moze sprawic, ze
bedziesz miat reputacje biurowego ,pomocnika”
— 0soby, ktéra ma czas na bieganie |
wchodzenie w sprawy innych osob, ale ktéra
nie chce dac innym mozliwosci wniesienia
wktadu w twojg prace
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” (A7)

Na co dzien trudno jest osiggngc wszystkie cele,
jakie stawiamy sobie w pracy. Jeszcze trudniej
jest jednak dostosowac nasze potrzeby do tego,
czego nieustannie od nas wymagajg inni. Innymi
stowy, oferowac takg wersje siebie, jakiej
oczekujg inni. Jasne jest, ze bycie tam, aby
wspierac innych, jest pozytywne, ale czasami tak
bardzo przyswajamy te dynamike zadowolenia
wszystkich w pracy, ze w koncu poswiecamy
duzg czesc¢ nasze zycie, aby inni czuli sie troche
bardzie] komfortowo. Umiejetnosc ustalenia
rownowagi miedzy tym, co dajesz, a tym, co
otrzymujesz, jest bardziej skomplikowana, niz sie
wydaje.

Ciagte
poswiecanie sie
dia
Innych w pracy
nie tylko nie

czyni nas bardzie]
wspierajgcymi:
to nas zniewala
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika”
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” )
Zdrowy egoizm

Wszyscy lubimy zadowalac innych, ludzi wokot nas,

a zwlaszcza w pracy, w ktorej spedzamy wiekszosc¢

czasu. Jest to niezbedne do zycia w spoteczenstwie.
Ale problem pojawia sie, gdy nie stawiamy granic.

Kiedy ludzie wokot nas spostrzegajg, ze zawsze
mogg na nas liczy¢, wpadamy w putapke:

obarczajgc sie ich obowigzkami z irracjonalnego
strachu przed poczuciem odrzucenia.

A co z naszymi potrzebami, czy nie musimy tez
odpoczywac? Czasami trudno jest wymazac tego
rodzaju zachowania, takie jak myslenie, ze inni
przestang nas doceniac, gdy jest odwrotnie: na
dtuzszg mete bedg nas bardziej szanowac i bardziej
cenic, jesli na czas odmowimy.
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ﬂ Unikanie robienia z siebie ofiary

Istnieje tendencja do myslenia, ze toksyczni
ludzie (bardzo modne okreslenie) to osoby 4
silnym charakterze lub temperamencie. Alg
rzeczywistoSci w pracy ci, ktorzy
tendencje do przyjmowania roli ofiary, w,
,wszystko idzie nie tak” lub zawsze majz
probleméw i to powazniejszych niz ng
naprawde wrogami dobrego srodowis
profil wykrywa kogos, kto zawsze jest
pomocy, niebezpieczenstwa. Sta
osobg, do ktore] zawsze sie zw
opowiedzieC nam o0 swoich probl
obcigzy¢ nas swoimi obowigzkam
jako usprawiedliwieniem
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” Sl

Nie interweniowanie tez pomaga

Nie rob dla innych niczego, czego oni nie mogag
zrobi¢ sami. Od udawania bezinteresownej pomocy
iInnym do przyjecia roli zbawiciela, ktora rani ich i
rani nas, dzieli nas tylko jeden krok. Samotne
stawianie czota problemom Ilub niekorzystnym
sytuacjom wzmacnia nas i stuzy jako nauka. Jesli
wiec  rozwigzujemy  problemy dla innych,
pozbawiamy ich  mozliwosci samodzielnego
nauczenia sie radzenia sobie.

Pomaganie bez proszenia Ilub dokonywanie
ogromnych poswiecen dla innych moze by¢ duzym
btedem. Motywacjg moze byC uczucie hojnosci, ale
moze nas rowniez motywowac skryte pragnienie
uzaleznienia innych od nas. Dzieki te]
nieograniczonej pomocy mozemy sprawic, ze ludzie
wokot nas stang sie bierni i samolubni.
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” )

ﬂ Niektorzy ludzie mogg pomyslec, ze to, co
poczatkowo bylo pomocg, w koncu stanie sie
obowigzkiem. Oznacza to, ze jesli im nie pomozemy,
mozemy spotkac sie z wyrzutami.

W ten sposob cziowiek moze tatwo przestac by¢
zbawicielem i stac sie ofiarg oséb ktérym pomagat.
Stwarza warunki do wykorzystania przez innych, a
inni przejmujg nad nim kontrole.

Sekret polega na tym, aby pomoc innym, kiedy tego
POTRZEBUJA, a nie kiedy tego CHCA.|

Drugim sekretem jest oferowanie konkretnej

pomocy. Pomaganie komus nie oznacza pomagania
mu na cate zycie.




Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” ”,4);,{;

Zrozumienie, ze czasami hajlepszym sposobem L
pomocy jest ,nie pomaganie”,

\ o

Pozbawiajgc ludzi ich wikasnych zmagan, odbieramy
cenng okazje do nauki i rozwoju osobistego.

Kazda niepotrzebna pomoc tylko utrudnia rozwd,;.
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” a0,

Nigdy wiecej poczucia ﬁ Zacznij mowic NIE

_winy ’ Kiedy zaczniemy mowié
Osiggniecie szacunku do nie” tym planom lub

samedo siebie zaczyna si¢ dodatkowej pracy
/ sugerowanej przez
kolezanke, zauwazymy, ze

od nie zadowalania
wspotpracownikow lub

w koncu prowadzimy zycie,
jakiego pragniemy.

szefa, jesli juz wypetniliSmy
swoje zobowigzania.

Niemoznosc¢ powiedzenia
,nie” jest ciezarem

ciezszym niz jakiekolwiek
iInne zte traktowanie,
poniewaz pochodzi od nas,
a nie od innych.

Bycie asertywnym to

przyjemnose¢.
To idealna postawa, by bronic
swoich praw, nie obrazajgc nikogo.
Musimy umieC wyrazicC siebie krotko
| zwiezle, spokojnym, ale
stanowczym tonem, szukajgc
empatii drugiej osoby.




e

Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika” /ww}»@

Kazda niepotrzebna pomoc tylko utrudnia rozwag;j.
Pomyst ten ma wiele wspolnego z koncepcjg Lwa
Wygotskiego  dotyczgcg  ,Strefy  Bliskiego
Rozwoju”. Koncepcja, ktéra cho¢ dotyczy przede
wszystkim edukacji, moze zostacC rozszerzona na
wiele naszych srodowisk, w tym na miejsce pracy.

8008
,otrefa Proksymalnego Rozwoju” mowi nam, ze
aby doskonali¢ czyjes mozliwosci, musimy

s A 4
zapewniC mu odpowiednig ilosC pomocy w

I-I' il rozwijaniu witasnego potencjatu. Oznacza to, na

przyktad, nieprzyjmowanie odpowiedzialnosci,
ktore nie nalezg do nas, i identyfikowanie

- "" naprawde bodzcem do nauki I w jakim stopniu
| | | mozemy pomac im rozwingc¢ ich wtasny potencjat.
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Nie wpadaj w putapke ,,pomocnika”
Kiedy dbam o Twoje potrzeby, odwracam uwage

od wtasnych potrzeb zwigzanych z praca.

Stawianie siebie nad drugim miejscu. Syndrom
pomocnika jest CZzeSCiowo konsekwencja
niezrozumianej hojnosci. Chociaz osoba jest
przekonana, ze dba tylko o dobro drugiej osoby, to
nieSwiadomie stawia siebie ponad drugg osoba.
Rozpoczyna sie wiec gra, w ktorej pomocnik,
pomagajgc sobie, wywyzsza sie, jednoczesnie
czynigc tych, ktorych stara sie ,ocali¢” matymi, nie
pozwalajgc im na samodzielne pojscie do przodu.
Jednoczesnie paradoksalnie duma nie pozwala m
rozpoznaC witasnych potrzeb i poprosi¢ o0 pc
gdy jej potrzebuije.

B
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Jak uniknaé tej dynamiki behawioralnej? )

Uswiadom sobie ten wzorzec

zachowania. EGINGSCIOIGHSRSINE
obowigzkach zawodowych, zamiast

koncentrowac sie na rozwigzywaniu
obowigzkéw zawodowych innych

FNzwyczaj sie do dbania o siebie.
Dbanie o siebie nie jest samolubne ani
nie jest oznakg wielkodusznosci, gdy
chce sie rozwigzacC wszystkie potrzeby
ZwWigzane z pracg drugiej osoby.
Jedyne, co robisz, to odwracanie uwagi
od wilasnych zadan w pracy. Odwaz sie
spojrzeC w gtab siebie | bgdz szczery.

| r
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Jak uniknac tej dynamiki
behawioralne|?

Naucz sie odrozniac empatie od
wspoftczucia.

Pomocnik jest czesto postrzegany jako
osoba empatyczna, ale tak nie jest.
Empatia to umiejetnosC postawienia sie w
sytuacji drugie|] osoby, towarzyszenia jej |
pomagania w rozwigzywaniu problemow na
SWO| wiasny sposoOb, pozwalajgc je| sie
rozwijac.

Sympatia to umiejetnosc¢ rozwigzywania
problemow innych ludzi z naszej wtasnej
perspektywy, czyli tak, jak bysmy to zrobili
sami.
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Jak uniknaé tej dynamiki behawioralnej? /...:2

Naucz sie mowic ,nie”. Jest catkiem
mozliwe, ze jesli pomagasz od dtuzszego
czasu, osoba, ktorej pomagasz,
przyzwyczaita sie do tego i nie utatwia ci
rezygnacji z roli. Wiec bedziesz musiat
nauczyC sie wyznaczac granice i stac
niewzruszonym. Pamietaj, ze masz petne
prawo mysleC o sobie i stawiac siebie na
pierwszym miejscul.

Strach przed powiedzeniem ,nie” |
stawianiem granic jest jedng z
najwiekszych trudnosci i uczenia sie, jakie
napotykamy w rozwoju osobistym, czy to w
sferze osobistej, sentymentalnej czy
zawodowej.
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Jak uniknaé tej dynamiki behawioralnej? | _ " snatl

Naucz sie ufac¢ sobie nawzajem, bez wzgledu na to,
jak trudno jest. Sprawy mogg nie dziatac tak, jak
myslisz, ze powinny, a to moze powodowac pewng
frustracje.

Ale to jest cos, czego musisz sie nauczyc.

Fakt, ze inni ludzie nie robig rzeczy w sposob, w jaki
ty to robisz, nie oznacza, ze sie mylg. Po prostu
robig to inaczej. To wszystko. Nie mysl za nich,
niech zrobig to dobrze (lub Zle). A jesli ktos bedzie
chciat twojej pomocy, poprosi o nig.

Pielegnuj elastycznosc¢ i wzajemnosc. Zdrowy
zwigzek jest zawsze elastyczny, czasami bedziesz
kogos wspieracC , a czasami ktos ci pomoze.
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