Nie i koniec? Nie dawaj z siebie robi¢ ofiary

Whpisany przez Izabela Kielczyk
poniedziatek, 03 pazdziernika 2011 11:16 - Poprawiony wtorek, 07 stycznia 2014 22:38

Nie i koniec? Nie dawaj z siebie robi¢ ofiary.

Robisz w pracy wiecej, niz inni, i wszyscy uwazaja to za norme? Bierzesz na siebie
obowiazki kolegow, a oni ciagle sa zbyt zajeci, by sie odwdzieczy¢? Szef tylko od ciebie
wymaga bezwarunkowej dyspozycyjnosci i postuszenstwa? Czas powiedzie¢ STOP. Nie
daj zrobi¢ z siebie ofiary! W kazdym zaktadzie pracy jest kto$, kto stara sie bardziej niz
inni, bierze na siebie mnéstwo dodatkowych zadan i bez przerwy narzeka, ze jest ,zawalony
robotg”. Jego koledzy nie wygladajg na réwnie pochtonietych pracg, mimo to nie zarabiajg
mniej, a szef nie uwaza ich za leserow. — W grupie pracownikdédw od razu widac, kto przyjat role
ofiary. Bo, niestety, przyjmujemy ja sami. Nawet jesli ttumaczymy sobie i innym, ze robimy to,
bo mamy kredyt do sptacenia albo nie chcemy straci¢ pracy — méwi Izabela Kielczyk, psycholog
biznesu, coach. — Najcze$ciej ofiarg staje sie kto$, kto uzaleznia swoje poczucie wiasnej
wartosci od wynikow w pracy. Gloryfikuje szefa i uwaza, ze po prostu nie ma prawa mu sie
przeciwstawié. Lubi tez przedstawia¢ siebie jako osobe twardg i zdolng do poswiecen: ,Nie
mam ochoty az tyle pracowag, ale musze, wiec nie bede marudzic”.

Bywa i tak, ze szef czy inni pracownicy rzeczywiscie prébujg zrobi¢ z nas ofiare w imie
niepisanych zasad, jakie panujg w wielu zaktadach. Pracownik najmtodszy stazem ptaci
Jfrycowe”; zleca mu sie dodatkowe zadania, kaze przyj$¢ do biura po godzinach czy w
weekendy. Single dostajg gorsze terminy urlopéw (,Przeciez ty nie masz zadnych zobowigzan”)
i to na nich spadajg obowigzki tych, ktérym siédmy raz w tym roku rozchorowato sie dziecko: —
W dalszym ciggu to od nas zalezy, czy w takiej sytuacji damy sobie narzucic role ofiary. Je$li
non stop styszymy, ze jako najmtodszy pracownik musimy zrobi¢ to czy tamto, zapytajmy, jak
dtugo to bedzie trwato. Bo przeciez nie bedziemy juz do konca swojej pracy w danej firmie
ptaci¢ za to, ze pozniej dotgczyliSmy do zespotu! Singiel tez powinien da¢ szefowi do
zrozumienia, ze owszem, nie ma rodziny, ale ma inne zobowigzania, np. wobec rodzicéw czy
przyjaciot. Zresztag przetozony nie powinien sie interesowac naszym zyciem prywatnym i
uzaleznia¢ zakresu naszych obowigzkéw od wiasnej opinii, ze po pracy nie mamy nic do roboty
— zauwaza lzabela Kielczyk (fot.obok).

Jak przestac by¢ ofiarg w pracy? Trzeba nauczy¢ sie méwic ,Nie”, a wczesniej -
przeanalizowac, dlaczego do tej pory zawsze na wszystko sie zgadzalisSmy. Moze we wiasnych
oczach jestesmy tyle warci, na ile wycenia nas szef i koledzy z pracy? Moze inne sfery naszego
zycia wydajg nam sie mato atrakcyjne albo nie dostarczajg nam takich wyzwan jak praca?
Musimy zadbaé o nasze zainteresowania, po$wieci¢ wiecej czasu bliskim, nauczy¢ sie
~konstruktywnego leniuchowania”. A potem po prostu powiedzie¢ koledze czy szefowi, ktdry
bedzie chciat natozy¢ na nas dodatkowe zadania: ,Tym razem nie”. — Nie o to chodzi, ze mamy
kontestowac wszystko, o co prosi nas szef. Starajmy sie wypracowa¢ kompromis: mozemy
wzigé na siebie jakie$ dodatkowe zadania, ale nie codziennie, i nie za darmo! Kolegom dajmy
do zrozumienia, ze mozemy zrobi¢ co$ za nich, ale oczekujemy tego samego w zamian.
Przygotujmy sie na to, ze cze$¢ z nich moze sie obrazi€ i nasze kontakty z nimi ulegng
ochtodzeniu. Tylko czy to aby na pewno jest strata, skoro do tej pory byliSmy im potrzebni tylko
wtedy, gdy sami nie chcieli czegos robi¢ i potrzebowali zastepstwa?- pyta Izabela Kielczyk.
Odbudowywanie swojej asertywnosci w pracy wymaga wysitku i moze skutkowac tym, ze nasi
koledzy czy przetozeni zmienig do nas stosunek — i niekoniecznie bedzie to zmiana na lepsze...
Dzieki niej odzyskamy jednak czas dla siebie i przestaniemy widzie¢ w sobie kogos, kto robi
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wiecej, niz inni, choé zarabia tyle samo i awansuje w podobnych odstepach czasu. Pamietajmy
jednak:

1. Walczmy o siebie stanowczo, ale kulturalnie; nikt nie potraktuje nas powaznie, jesli zrobimy
mu awanture zamiast spokojnie wyjasni¢ motywy swojego postepowania

2. Postarajmy sie nie tyle zmienic¢ szefa/kolegéw, co wtasne nastawienie: nie zyjemy po to,
zeby pracowac!

3. Badzmy gotowi do péj$cia na kompromis, nie odpowiadajmy ,nie” na wszystko

4. Skupiajmy sie na rozwigzaniu, nie na problemie.

5. Bierzmy na siebie odpowiedzialno$é za swoje postepowanie zamiast obwinia¢ innych

6. Zastandwmy sie, co mozemy zrobi¢ w danej sytuacji zamiast narzekac

7. Wyrazajmy swoje zdanie spokojnie i stanowczo, ale bez usprawiedliwiania sie

8. Akceptujmy swoje ograniczenia, zamiast koncentrowac sie na nich

9. Skupmy sie na swoich zaletach zamiast rozpamietywa¢ niepowodzenia

10. Pamietajmy, ze mamy prawo zadbac o siebie, a nie tylko spetnia¢ oczekiwania innych

11. Dajmy sobie prawo do popetnia bteddw, nie starajmy sie by¢ zawsze i za wszelkg cene
perfekcyjni
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