ATREFA ZAWODOWA

MILI ZA WSZELKA CENE

Lubianym jest w zyciu tatwiej. Udaje im si¢ zalatwi¢ to, co innym
nie wychodzi. Nie bywaja tez samotni, bo ludzie lubig przebywa¢
w ich towarzystwie. Jednak bycie zbyt milym ma swoja ceng,

a czasem moze zrujnowaé zycie
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udzie zbyt mili chca
przypodoba¢ si¢ innym. Aby to osiagnaé, rezygnuja
z whasnych potrzeb i przekonah. W pracy wyreczaja
wspOtpracownikéw, bo nie majg odwagi im odmowié.
Nie potrafia o siebie zawalczy¢, dlatego sa pomijani
przy awansach. Z czasem czujg si¢ wykorzystywani
i sfrustrowani. W ten sposob wpadaja w zastawiong
przez siebie putapke bycia zbyt mitym.

ZBYT MILI W PRACY

Czesto takie osoby maja problem z zaprezentowaniem
swoich kwalifikacji czy sukceséw. Boja si¢ wywyzszaé,
nie chcg sprawi¢ innym przykro$ci. Dlatego tez nie
umieja zachowat si¢ na rozmowach kwalifikacyjnych,
przez co wiele ciekawych propozycji im umyka, a oni
pracuja ponizej swoich kwalifikacji. Nie walcza o sie-
bie, bo moga przesta¢ by¢ lubiani.

Osoby zbyt mile nie potrafig przyjmowaé¢ komplemen-
téw. Czuja si¢ wtedy niezrecznie, dlatego deprecjonuja
od razu swoje osiagniecia. W ten sposéb ucza otoczenie,
Ze nie warto ich chwali¢ i docenia¢, a ich praca jest nie-
wazna. Takim ludziom nie daje sie podwyzki.

Jak twierdzi w ksiazce ,Bycie milym to przeklefistwo”
brytyjska psycholog kliniczna Jacqui Marson, poczatki
bycia zbyt milym siggaja dziecifistwa. To wtedy czto-

wiek dowiaduje sig, jakie zachowania s poprawne
i pozadane spolecznie. Nie potrafi jeszcze racjonalnie
my$let ani oceniaé. Wierzy we wszystko, co jest mu
przekazywane. Do 6smego roku zZycia stosuje rowniez
tzw. my$lenie magiczne, wierzac, ze moze kontrolowaé
otaczajaca go rzeczywisto$¢ i ludzi. Kiedy slyszy: ,,jak
bedziesz grzeczny, mamusia bedzie ci¢ kochac”, zaczy-
na w to wierzy¢. Co wigcej, obserwuje, ze to dziala.
Drugim newralgicznym okresem jest dojrzewanie
i zwigzana z nim potrzeba odnalezienia si¢ w grupie.
Wtedy ksztattuja si¢ réwniez zachowania bycia mitym
zawszelkg ceng - nieodmawianie innym i nieodstawanie
od przyjetych norm zachowania czy wygladu.

POSZUKIWANIE WYZNACZNIKOW
DOSKONALOSCI

Bycie zbyt milym jest forma ucieczki przed konfliktem,
dezaprobatg otoczenia czy krytyka. Taka osoba unika
nie tylko odmowy, ale rowniez sktadania reklamacji czy
proszenia innych o pomoc. W pracy odcina si¢ od kryzy-
sowych sytuagji. Nigdy nie opowiada si¢ po czyjej$ stro-
nie. Nie potrafi rozr6zni¢, czy kto§ jest zly na nia, czy na
kogo$ innego. Wszystko odnosi do siebie.

Zachowuje si¢ tak, bo chce zdoby¢ aprobate innych
ludzi. Schlebia otoczeniu w nadziei na uzyskanie
wdzieczno$ci czy pochwaly. Marson okre§la to mia-
nem poszukiwania tzw. wyznacznikéw doskonatoéci
poprzez bycie milym i empatycznym oraz dostoso-
wanie si¢ do otoczenia. Uznanie od szefa, czyli osoby
sprawujacej wiadze, wywoluje u takiej osoby poczucie
bezpieczefistwa i spokoju w uporzadkowanym Swiecie.
To whaénie dlatego zbyt mili sa perfekcjonistami, a po-
chwala zwierzchnika staje si¢ motywacja, szukaja jej
wiec za wszelka cene.
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JACQUI MARSON

Jacqui Marson, ,Bycie mitym
to przeklefstwo. Jak nauczyé
sie asertywnosci i z tatwoscig
mowié nie”, Muza
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JAK TO ODKRECIC

Punktem wyjécia z putapki bycia zbyt milym
jest uéwiadomienie sobie, ze potrzebna jest
zmiana. Zazwyczaj jest to wynik dojécia do
wlasnej granicy zdrowotnej lub psychiczne;.
Jak twierdzi Marson, cialo samo daje znaki
niezadowolenia z zachowania, ktore je rujnuje.
Moze to by¢ plytki oddech lub jego wstrzyma-
nie w trakcie sytuacji, ktorej chcemy uniknaé.
Taka obserwacja pomaga zauwazy¢ i na-
zwat towarzyszace emocje. Kiedy uczucia
zaczynaja by¢ rozrézniane, wéwczas mozna
okresli¢, co rzeczywiscie oznaczaja w danej
sytuacji i jak si¢ w zwiazku z tym zachowac.
Kazdy ma prawo wyraza¢ swoje uczucia i opi-
nie, odmawiac, nie rozumie¢ wszystkiego, po-
petnia¢ bledy i by¢ niezaleznym od zdania
innych. Zrozumienie tego to pierwszy krok
do zaakceptowania samego siebie i rezygnacji
z nadmiernej samokrytyki, jaka towarzyszy
ludziom zbyt mitym. To réwniez krok do unie-
zaleznienia si¢ od aprobaty innych, co wplywa
na poprawe poczucia wlasnej wartoéci. Jednak
przede wszystkim nalezy zastanowit si¢ i po-
zna¢ swoje potrzeby, uznajac ich pierwszen-
stwo przed oczekiwaniami innych. Poczatkowo
wdrozenie takiego podejécia moze wydawac sie
ludziom zbyt milym wrecz niemozliwe. Jednak
Z czasem mogg si¢ tego nauczyc.

Nastepnym krokiem powinno by¢ uswiado-
mienie sobie wlasnych pragnien i wyrazanie
glosno opinii. Czyli odwaga, aby odméwié
i zawalczy¢ o swoje. A przede wszystkim do-
ceni¢ wlasng prace. Jak podkreéla Marson,
wiegkszoé¢ zbyt mitych ciagle si¢ uémiecha,
aby zyska¢ sympati¢ innych. Jednak sztuka
polega na tym, aby uémiecha¢ si¢ rzeczywiscie
wtedy, kiedy naprawde tego chcemy.

ZMIANY MOGA BYC NIEMILE

W procesie zmiany nalezy liczy¢ si¢ z niezrozumieniem
otoczenia. Marson zwraca uwagg, ze pierwsze proby wy-
tyczania granic i niezgadzanie si¢ na wykonywanie obo-
wiazkéw innych po godzinach moga spotkaé si¢ nie tylko
ze zdziwieniem, ale réwniez proba powrotu do dawnych
yuktadéw”. Zmiana zachowania nie oznacza, ze nalezy
przesta¢ by¢ mitym w ogdle. Nowa postawa polega raczej
na byciu mitym w sposéb §wiadomy, kiedy rzeczywiscie
chcemy takimi by¢. Psychoanalityk Donald W. Winni-
cott rozréznia ,prawdziwe ja” i ,falszywe ja”. To drugie
stanowi nasza zewnetrzna, ochronng warstwe i tylko
jego zdrowy stan pomaga odnalez¢ si¢ w sposdb kultu-
ralny i uprzejmy w spoleczefistwie. To ono powstrzymu-
je nas przed powiedzeniem szefowi, co naprawde o nim
myslimy, bo zdajemy sobie sprawe z konsekwencji takie-
go zachowania.

Aby by¢ zadowolonym z wlasnego zycia i umie¢ zawal-
czy¢ o swoje miejsce rowniez na polu zawodowym, mu-
simy wiedzie¢, kim jesteSmy i co jest dla nas wazne.

ZOSTAN SZEFEM SWOJEGO ZYCIA
Nauczenie si¢ méwienia ,nie” jest pierwszym krokiem
do odzyskania panowania nad swoim zyciem. Wowczas
minimalizujemy stres, ale rOwniez zyskujemy wewnetrz-
ng stabilnoé¢. Opiera si¢ ona na stwierdzeniu, ze moje
zycie jest tylko moje i ja w nim podejmuje decyzje.
Przejecie inicjatywy w zyciu to dokonywanie $wiado-
mych wyboréw. Nawet jeSli z perspektywy czasu stwier-
dzimy, ze mozna bylo podja¢ lepsza decyzje, to i tak
na tym zyskujemy. Poznajemy siebie i swoje potrzeby,
a przede wszystkim dowiadujemy sig, jak postgpowaé
w innych, podobnych sytuacjach. Warto jednak pamie-
tac, ze wchodzac w relacje migdzyludzkie, w tym te za-
wodowe, dajemy innym w pewnym stopniu pozwolenie
na ingerowanie w nasze zycie. Dobrze jednak, by odby-
walo si¢ to na zdrowych zasadach, bez cigglego strachu
i obawy, ze nikt nas nie bedzie lubit. //

® SPRAWDZ, CZY JESTES ZBYT MILA/Y

by sprawdzi¢, czy nie

wpadli$émy w pulapke
bycia zbyt milym, wystarczy
odpowiedzie¢ sobie na poniz-
sze pytania. Jesli na wigkszos¢
z nich odpowiemy twierdzaco,
warto przyjrzec si¢ swoim
relacjom z innymi:
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B Czy moje relacje z innymi
oparte s3 na rébwnowadze da-
wania i brania przez obie stro-
ny, czy czesciej to ja jestem
strong dajaca?

B Pomagajac innym, robi¢ to
ze strachu przed odrzuceniem
czy sam z siebie?
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B Czy odczuwam poczucie
winy, gdy nie moge komus
pomoc?

B Jak reaguja ludzie z naszego
otoczenia, gdy probuje powie-
dzie¢ o swoich potrzebach?
Prébuja mi pomoéc czy sg znie-
cierpliwieni, wzbudzajac we

mnie poczucie winy, zeimonich
powiedziatam?

B Do kogo ludzie w moim oto-
czeniu zwracajg si¢ 0 pomoc?
Czy gtéwnie do mnie?

B Czy uwazam, ze mam pra-
wo do zaspokajania wlasnych
potrzeb tak samo jak inni?
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