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Miert segitesz akkor Is,
amikor mar nem szeretneél?

Amikor ujra és ujra magadra vallalod
masok feladatait, tulterhel6dsz,
mégsem tudod egyszerlien

azt mondani:

ezt most nem én

csindlom meg.
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A JELENSEG MEGHATAROZASA

A jelenseg
meghatarozasa

Amikor nem tudod megalini, hogy ne te oldd meg, pedig
pontosan tudod, hogy nem kéne.

A segito szindroma egy olyan
jelenség, amikor valaki akar a
sajat hatarait és sziikségleteit
figyelmen kivul hagyva

probal masokon segiteni.

A masokon valo segités alapvetoen
pozitiv tulajdonsag, a seqit6
szindromaban szenveddknél viszont ez
eszkozzé, akar egyfajta fiiggoséggeé
és az onértékelés forrasava valik.

Olyan eszkdzzé, amivel a belsd
stabilitasukat biztositjak
tulajdonképpen a teljesitménykenyszer,
megfelelési kényszer segitségével.




A JELENSEG MEGHATAROZASA

Nehany példa az életbol

Munkahelyen: Segito foglalkozasban:

Rendszeresen Munkaidén kivil is
.'“;.: atvallalod a kollegaid folyamatosan rendelkezésre
feladatait, talorazol allsz, és tobbet vallalsz
miattuk, majd neheztelsz, a szakmai szerepednél,
amiért ezt természetesnek mert ugy érzed, nem
veszik. hagyhatod magara

a hozzad fordulot.

Parkapcsolatban:
Folyamatosan megoldod
a tarsad pénzugyi,

) munkahelyi vagy
életvezetési problémait,
mikdzben a sajat
szilksegleteidet hattérbe
szoritod.

Kéretlen segitségként:
Tanacsokat adsz,
intézkedsz vagy kozbe Iépsz
akkor is, amikor a masik
nem kérte, esetleg

kifejezetten visszautasitotta

Sziilokeént: a segitségedet.
Felnétt gyermeked helyett

tgyeket intézel, dontéseket

hozol és elharitod a

dontései kovetkezményeit, Altalanos jellemz6:
(mert nem birod nézni Z nemet mondaskor.

a nehezsegeit). Mar kimeriilt vagy,
mégis elvallalsz egy
Ujabb kéreést, mert ha

Barati kapcsolatban:
\| Barmikor elérhetd vagy,
orakon at hallgatod nemet mondanal,

a barataid problémait, 6nzonek, rossznak vagy

de a sajat nehézségeidrol szerethetetlennek
nem beszélsz, és

segitséget sem kersz.

ereznéd magad.

Ezekben a helyzetekben megfigyelhetok
a jelenség altalanos jellemzoi. 4



A JELENSEG MEGHATAROZASA

A segito szindroma fobb jellemzoi

Kényszeres segitési vagy: ﬁ Az onértékelés kiilso forrasa:
A belso stabilitasodat,

biztonsagérzetedet arra
alapozod, hogy masoknak

Akkor is segitesz, ha nem
kérnek ra, sot, akar akkor s,

ha a masik fél kifejezetten

elutasitja, hogy segits neki. szukséguik van rad. Ha nincs
kinek segiteni, tiresnek és

ertéktelennek érezheted

magadat.
A sajat sziikségletek Képtelenség a
elhanyagolasa: segitségkerésre:

Hajlamos vagy az er0s,
megmento szerepebe lepni,

Képes vagy arra is, hogy
l | Ll masok érdekeit a sajatjaid

N elé helyezd. Akar a sajat ezért a sajat sebezhetGségedet

i fizikai és érzelmi vagy gyengeségedet elrejteni.
kimer(iltségedet is ignoralni Nehezen, vagy szinte sosem
emiatt. kérsz vagy fogadsz el

segitseget.

Aszimmnetrikus kapcsolatok kialakitasa:

El6fordulhat, hogy hajlamos vagy olyan partnereket vagy
baratokat valasztani, akik "megmentésre" szorulnak. Igy biztositod

a sajat nélkiilozhetetlenségedet.

\ | 'f H F L F b F L I 8 & o r
( . Altalanos jellemzo: a figyelem fokuszat elsésorban a kilvilagra és
2T masodsorban onmagadra iranyitod, vagyis masokat onmagad elé helyezel.



——— A JELENSEG MEGHATAROZASA

A segité szindroma konnyen kiégéshez
vezethet. A folyamatos tulzott
szerepvallalds miatt egy id6 utan

akar neheztelni is kezdhetsz azokra,
akiken segitesz, mert ugy érzed,

sosem kapod vissza azt az energiat,
amit beleteszel a kapcsolatokba.

A tulzott segitség annak is art, akinek szol. Ha a segit6 rendszeresen

atveszi a dontést, a feladatot vagy a felelosséget, a masiknak kevesebb
lehetésége marad sajat képességeinek megtapasztalasara. Igy a segitség

idonként éppen azt a kiszolgaltatottsagot tartja fenn, amelyet meg szeretne sziintetni.

Ez f6leg parkapcsolatban, maganéletben, csalddban
jelenthet gondot a masik fél szamara. Természetesen
hivatasban is problémat okoz, de ott neked.

Ez tulajdonképpen a folyamat természetes kovetkezménye.
Ha nem valtozol, akkor torvényszeriien bekovetkezik ez az allapot.



A JELENSEG MEGHATAROZASA

Mi all a hattérben &
hogyan lehet megoldani?
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Az érintettek sokszor i e
olyan csalddban néttek fel, \ G
ahol azt tanultdk meg, hogy:

"Csak akkor vagyok
szeretheto, ha hasznos
vagyok, segitek
mdsoknak.”

A megoldést a hibas viselkedésmintat — a segit6 szindromat —
vezérlo gatlasrendszer feldolgozasa jelenti. A megoldas
biztosan nem egy lépés, hanem egy folyamat részeként
jon létre, mivel rengeteg dologban kell megvaltoznod és

sorozatos felismeréseket tenned (melyekre a feldolgozast és

a valtozast alapozod). /Q/
\_\\—H_‘_‘_ _—/_ e ——

Ezek kozott példaul:

annak felismerése, hogy

| : a hatdrok meghtzasanak @ O  asajat sziikségleteid is
| ‘
|

a megtanuldsa, R (¥ ugyanolyan fontosak,
mint masoké, és

annak elsajétitisa, Z_// S
hogyan lehet blintudat Z i

7= segitséget kérni.
nélkiil "nem"-et mondani 5 5 C



— - A JELENSEG MEGHATAROQOZASA

A segit0 szindroma mikodése

Gyakori hattér

,Csak akkor vagyok szerethetd,

ha hasznos vagyok, segitek méasoknak.”

!

Belso hajtderd

Teljesitménykényszer - Megfelelési kényszer
| /7
N A segités szerepe megvaltozik

y Pozitiv tulajdonsag — Eszkoz és az onértékelés forrasa

Jellemz6 mikodés

Kifelé iranyulo figyelem - Masok 6nmagad elé helyezése -

\

Feladat- és feleldsségatvallalds - A segitségkérés nehézsége

|

” FAN l
A segitonek A masiknak

talterhelodés - kiégés - %}/‘\) kevesebb onallo tapasztalat -
}\ A

neheztelés aszimmetrikus kapcsolat -

kiszolgaltatottsag

A valtozds iranya
A megoldds nem egy lépés, hanem a gatldsrendszer

feldolgozasanak folyamata.

Hatédrok - Sajat sziikségletek - Nemet mondds - Segitségkérés




ANALOG MEGKOZELITES

A segito szindroma mint hibaiizenet

A megoldashoz a jelenséget
rendszerként, egy rendszer
részeként kell kezelni.

Az emberi viselkedés vezérlési
rendszer részeként, mert
tulajdonképpen annak a

specialis hibatizenete.

Az emberi viselkedés vezérlési
rendszerének a részeként
sokféle helyzet, tiinet, jelenség,

szindréma kialakulhat, ami
a valtozasra hivja fel a figyelmedet.
A segit6 szindroma is egy ezek kozil,
ami az erre a jelenségre jellemzo
whibaiizenetek” segitségével hivja fel

a figyelmedet arra, hogy valtoznod kell.
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ANALOG MEGKOZELITES

A jelenséget miikodteto alapjel

A jelenség hatterében egy egyszer( alapmegfigyelés all:
ha nem segitek, akkor az rossz érzést okoz.

Ez tulajdonképpen a motorja az egész jelenségnek. Ez az, ami miatt
kialakult, és maga a segité szindréma mindaddig aktiv marad és
problémat fog okozni neked, amig ezt az alap jelet, ami vezérli,
miikodteti, meg nem sziinteted. Ennek a megsziintetése azonban nem
egyetlen lépés, hanem egy folyamat részeként lehetséges csak.

Nekem rossz Nekem nem rossz Nekem jo

Az az alap megfigyelés, hogy ,,ha nem segitek, az rossz érzést okoz’,
még nagyon kezdeti allapot, de mint minden esetben, itt is észre kell
venni, hogy a ,,nekem j6” nem azonos a ,,nekem nem rossz” dllapotaval.
Ez tulajdonképpen az emberi, gatldsrendszer dltal vezérelt viselkedés
alapja.

) - \S
Mindaddig, amig nem ismered fel (tudatositod), hogy rossz érzést
okoz neked az, ahogyan viselkedsz és amilyen helyzetet a sajét

életedben kialakitasz (elsésorban a magad és csak masodsorban
masok szdmdra), rossz neked, nem fogsz tudni valtoztatni.

10



——— ANALOG MEGKOZELITES

A felismerés két pontja

A segit6 szindroma esetében ez a felismerés elsésorban
két ponton lehetséges.

® Az egyik az, hogy tulterheled magadat, és
esetleg ehhez kapcsolodoan azt is megfigyeled,

* hogy a sajat ,,dolgaidat” masok
ligyeinek intézése mogé sorolod,
ezért nem haladsz veliik. (Ett6l

leszel talterhelt.) ——

@
|".'--1 — : e
E — NZ}
. ~FEe O | P

® A masik pedig az, hogy ezt
a ,masok” raadasul meg sem
koszonik,

o ¢és még esetleg tobb plusz
munkat is a nyakadba s6znak
(hivatasban),

: = ~.:1 * vagy eleve elvérj ék} hogy igy
Je. | Viselkedj, te Oldd meg a pl‘Oblémét
(maganéletben).

11



ANALOG MEGKOZELITES

A tulterhelés hatara

Ez a két helyzet egymadsra épiil, csak forditott sorrendben, mint ahogy itt
latod, hiszen amikor masok észreveszik, hogy te vagy az a 16, amelyiket
terhelni lehet, mert huz, akkor elkezdenek egyre jobban terhelni
mindaddig, amig végiil eleged nem lesz és kiégsz.

Kicsit késébb tehetsz szert a masik fontos felismerésre, ami a megoldashoz

kelleni fog, mar a feldolgozdsok eredményeképpen, hogy mi a kiilonbség a
nekem rossz és a neki rossz kozott.

NEKEM ROSSZ NEKIE RO'SSZ

A segit6 szindroma felszdmoldsdban ez a felismerés és a
feldolgozas fontos jelentdséggel bir, hiszen meg kell tanulnod

azt, hogy mindenki csak sajat magaért vallalhat
felel6sséget, az viszont kotelezd.

12



————— ANALOG MEGKOZELITES

Az egész jelenséget
vezerlo alapsériilés

Ha nem segitek, az rossz.

Ennek a felismerése elég kacifantos dolog, mivel az életben eleve nem ugy
indulsz az utadra, hogy 6nmagadért felelosséget tudnal vallalni.
CsecsemOként onalloan, segitség nélkiil életben sem tudsz maradni. Ez a
helyzet 6nmagaban lehetdséget ad arra, hogy elszenvedd azt az alapsériilést,
ami a jelenség hatterében all.

Abbdl indultunk ki, hogy azért segitesz masoknak, mert rossz lenne
nem segiteni.

Ez a helyzet két alapvet6 érzelmi megélési lehetGségre vilagit ra:

.
}L ROSSZ NEKEM }

e rossz neked az, hogy
nem segitesz

( SZERINTEM ROSSZ NEIﬂ

J

T —

i ; N

NEM SEGITEK

e szerinted rossz neki az,
hogy nem segitesz

Tehat pontosan tudod, hiszen van abban tapasztalatod, hogy milyen rossz

annak az embernek, akinek segitségre lenne sziiksége és mégsem segitenek neki.

Mindkett6t meg kellett valahol tanulnod, mert senki nem sziiletik gy,
hogy ezeket mar eleve tudja. Tapasztalnia kell.

Nézziink mindegyikre egy-egy példat.

13



ANALOG MEGKOZELITES

A szégyenérzet

Hogyan lehet azt megtanulni,
hogy ha te nem segitesz
masoknak, akkor az rossz neked?

Példaul ugy, hogy az anyukad
vagy az apukad vagy a testvéred
segitséget kér toled, te nem
segitesz és utdna leszidnak,

hogy milyen rossz gyerek vagy,
hogy igy viselkedsz. Ennél egy

kicsit bonyolultabb, de eredményét

tekintve ugyanide vezet az a helyzet,
amikor valakitdl te kérsz segitséget,
és megtagadja mondvan, hogy te
nem segitettél neki.

Ezt mar sziilokkel egy kicsit nehezebb elképzelni. Inkabb testvér,
vagy ,haverok”, osztalytarsak, veled egykortak hajlamosak ilyesmire.
Szuloknél ritkabb, habar az érzelmi hatasa ott sokkal erosebb.

Sokkal jobban fdj.
Duplan esik rosszul, hiszen a sziilvel

kapcsolatos konfliktusban biztosan nem lehetsz hibas,
mig a haverokkal szemben szinte biztosan az vagy te is.

14



ANALOG MEGKOZELITES

Az Anal.og kommunikacios gat

Ez utébbi eset mar csak azért is bonyolultabb, mert ebben

nem is egy, hanem két hiba latszik els6 ranézésre is.

o Egyrészt a haverok nem segitenek neked.

» Masrészt te sem segitettél ezek szerint nekik (valamikor).

De ezen feliil, ha valaki egy kicsit
jartasabb az Anal.og-ban, és az emberi
viselkedés-vezérlés rendszerében, akkor
azt is latja itt, hogy minimum van egy
harmadik hiba is, ami valamilyen
kommunikdcios helyzethez kapcsolodik,

mert ez az esemény még gyerekkorodban
tortént, ahol informaciét kaptal egy
hib4dddal kapcsolatban. Mivel ez a hiba

(rendszer) jelenleg is része az életednek,

hiszen segit6 szindrémaval kiizdesz, ezért
itt az informdcio befogadasa ,,docog”™.

Felesleges kritikat megfogalmazni
veled kapcsolatban, mert lepattan rolad.

Ennyit arrél, hogy hol tanulhattad meg azt, hogy ha nem segitesz,
akkor az rossz neked.

15



——— ANALOG MEGKOZELITES

A buntudat

Nézziink most egy példat arra, hogy hogyan alakul ki az a helyzet,
ahol megtanulod azt, hogy ha te nem segitesz masnak, akkor az
rossz lehet neki.

Egyébként itt a két — viselkedésiinket vezérlo — alapuveto érzelemrol,
gatlasrol van sz6. Az el6zo helyzet a szégyenrol szolt.
Ez a kiévetkezo a biintudatrol fog.

Tegytik fel, hogy van egy gyereked, aki olyan

7 éves mondjuk. Rég megtanult mar ezer dolgot
egyedil intézni. Példaul reggelire a tejet is 6 onti
pohérba sajat maganak. Ma reggel valamiért
mégis segitséget kér téled ehhez a miivelethez, [ |
de neked épp nincs id6d ra, ugyhogy azt \
valaszolod neki, hogy elég nagylany mar,

oldja meg magdnak. Elég hétkoznapi helyzet. | ¥
Barkivel barmikor el6fordulhat. Kérdés, hogy = 4
mi van akkor, ha buntudatod lesz az esetet 7

kovetden?

Segitséget kért, és te nem segitettél.
Vajon miért okozhat ez neked rossz érzést?

Honnan tudhatod azt, hogy neki ez rossz érzést okoz?

16



ANALOG MEGKOZELITES

A bilintudat visszhangja

’ [me egy helyzet, ahol megtanulhattad:

Tegytik fel, hogy oviba indultok. Be kell kitni a cipidet, de valamiért
nem sikeriil neked. Megkéred az apukadat, hogy segitsen benne, de

0 siet, mert 0ssze kell szednie mindent a munkajahoz, ezért azt mondja,
hogy elég nagyfiit vagy mar, oldd meg egyediil.

Péld4ul igy tudod megtanulni azt, hogy
milyen rossz lehet valaki masnak az, ha
nem segitenek neki. Ez egy olyan helyzet,
ami a jelenség hdtterében meghuzodhat.

| Természetesen csak ebben a vonatkozasban,
ami ezzel a helyzettel kapcsolatos.

| A segitd szindroma ennél sokkal tobb

| mindenrol szol.

17



ANALOG MEGKOZELITES

A sajnalat

SOt, mar ebben a helyzetben is legalabb két kérdésrol van szo.
Akkor, amikor reggel nem Ontesz tejet a gyereknek, valdjaban
mi zavar téged utolag? Az, hogy

-~ te nem segitettél, vagy pedig az, hogy

neki nem segitettek?

A ,,neki nem segitettek” kérdést éppen most tisztaztuk.
Azt, hogy ez a helyzet rdd is vonatkozik, vagy sem, viszont
még nem.

Itt hazodik meg a hatar a blintudat és a sajnalat kozott.
Ha az is zavar, hogy te nem segitettél, akkor blintudatrol,
ha csak az, hogy neki rossz, akkor sajnalatrol van szo.

. Mi zavar utélag?
. /’ "ax
& <\
" En hidnyossagom O fajdalma
~ Bilintudat ~ Sajnalat

18



ANALOG MEGKOZELITES

Az Anal.og ,csere’

A bels6 képrendszer erre is tud valaszt adni, és javitani is lehet vele a hibat.
Tehat fel is ismerheted és fel is dolgozhatod a helyzetet. Ebben az Anal.og

javitas specidlis eszkoze, a ,,csere” van a segitségedre.

Ha cserét alkalmazol, mik6zben a jelenetben te vagy a f6szerepld,
akkor egyaltalan nem biztos, hogy az apukad fog a segitségedre sietni.
Lehet, hogy az anyukad, vagy valaki mas lesz az.

Objektiv szemléloként, kiviilrdl figyelve ez talan mindegy, viszont beliilrél
egyaltalain nem az. A sziiletési nemedtdl fliggben fogod megélni masképpen
azt, hogy a veled azonos nemu sziil6 segit-e ilyenkor, vagy nem, vagy valaki
mds segit esetleg. Igy vélaszthaté el a biintudattél a sajnélat az AnalLog

feldolgozas sorén.

A segitd személye nem mindegy.

19



ANALOG MEGKOZELITES

A tolyamat egyik ,,végpontja’

Ez a példa, arrdl a helyzetrdl szol, amikor a gyerekednek nem
segitesz és emiatt blintudatod lesz, az egyik ,,végpontja” a
folyamatnak. Itt is segit6 szindromadval dllsz szemben, csak mar
tul vagy azon a ponton, ahol megértél a telismerésekre és a
feldolgozasra. Spontan valaszt adsz a gyereknek, csak éppen utana
szintén ,,spontan” biintudatod lesz.

Otthon és foleg a gyerekkel szemben egyszertibb ezt a 1épést
megtenni, mint mondjuk a munkahelyen. Ott komolyabb
kovetkezményektdl tartasz, mint egy kis blintudat az elutasitast
kovetGen egy olyan emberrel szemben, aki ,,gyengébb” nélad.

A munkahelyen, vagy baratok kozott 6nmagad tulterhelése és
a kiégés mar sokkal inkdbb valds helyzetként bukkanhat fel.

Az élet a felismerésekhez és a valtozashoz rengeteg helyzetet
kinal fel.

A felismeréshez az élet 1ijabb és
tjabb helyzeteket kindl.




OSSZEFOGLALAS

A cimke mogott egy rendszer all

A segit6 szindroma egy specialis belso hibarendszer, aminek a

megszlintetésé¢hez szamos felismerésnek kell megsziiletnie a viselkedéseddel

kapcsolatban. Ezeket a hibakat — mint a felesleges tehervallalas

(teljesitménykényszer), a masik onmagad elé helyezése stb. — csak sorban,

egymast kovetoen tudod felismerni és feldolgozni. Az ijabb felismerések

mindig a korabbi feldolgozasokat kovetoen johetnek 1étre.

Maga a folyamat nem kiilonbozik mas esetektol, csak itt olyan hibdk

keriilnek a figyelmed el6terébe, amelyek Osszessége alapjan ezt a cimkét

ragaszthatjuk a jelenségre: segito szindroma.

teljesitménykényszer; o------- \ / L

S

megfelelési kényszer; \/ / =~ Al A
SEGITO

tulzott tehervallalds; « —— SZINDROMA
\ @
"'\ kiviilr6] lathato

sajat sziikségletek 70N Jelenségegyiittes
hattérbe szoritasa; \

S

itségkérési nehézség: o
segitségkérési nehézség:

konfrontacid kertlése;

onmagad megmutatasanak
nehézsége;

az informacio adasanak
vagy befogadasanak
akadalyai;

szégyen, buntudat ¢€s
sajnalat;

a sajat és a masik
felel6sségének
osszekevereése.

A cimke a belépési pont; mogotte egy osszetett rendszer all.
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A segités eleinte miik6do,
eredményes és el6nyos stratégia

A segité viselkedés kezdetben valoban eredményes lehet:
elismerést hoz;

elfogadast biztosit;
noveli a fontossag és a nélkiilozhetetlenség érzését;
szakmai vagy tarsas sikereket eredményez;

stabilizdlja az onértékelést.

ERZELMI EREDMENY I

Ebben az értelemben a masok segitése a fejlodés és a célok elérésének
eszkozévé valhat. Ez a manipulacio tdgabb fogalmahoz kapcsolodik: nem
feltétlentil rossz szandékd manipuldciordl van szo, hanem arrdl, hogy a
segitséggel valamilyen érzelmi eredményt probalunk elérni - példaul
elfogadast, elismerést vagy az elutasitas elkeriilését.

Ezért az ember kezdetben nem akar valtoztatni.

Amig a miikodését jonak éli meg, nincs mire feldolgozast alapoznia.
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OSSZEFOGLALAS

A donto fordulat: a jobol rossz lesz

Az anyag kozponti gondolata:

A feldolgozas akkor valik lehetové, amikor az ember felismeri,
hogy mar rossz neki az, ahogyan viselkedik, mégsem tud
valtoztatni rajta.

10D

A ,,nekem jO” nem azonos
a ,,nekem nem rossz” allapotaval.

L1II!|I|1|fi:_J".-'llaJ'!lluili:*I
e e |
rr1r1|11!et(1‘“1f|1[ T TE LA TSI T 5
e ———————— _;;;;’;:_ _ = —_— |
.i | - ————- et S ;
o -O- ——0
Nekem rossz Nekem nem rossz Nekem j6

Egy id6 utan mar nem azért segitesz, mert az jo érzés neked,
hanem azért, mert rossz érzést okozna, ha nem segitenél.
Kiviilrdl a viselkedés ugyanaz maradhat, beliil azonban

alapvetéen megvaltozik a mitkodésed.
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Az élet fokozatosan teszi
felismerhet6vé a hibat

Az anyagban pontosan kirajzolddik a folyamat, ahogy a
segitd szindroma felépiil, majd feldolgozand6 mintava valik:

Felttinik neki, hogy masok
természetesnek veszik a
segitseget.

1 Az ember orommel és
sikeresen vallal tobbet.

Q
@ A kornyezete felismeri,

A segitséget mar nem is

hogy terhelhetd. koszonik meg.

Egyre tobb feladatot M¢ég tovabbi terheket

kap vagy vallal at. raknak ra.
Sajat dolgai hattérbe 9 Megjelenik a neheztelés
szorulnak. */ ésaz elégedetlenség.
’ ok Mar szeretne nemet
5. ) Tailterhelsdik. 18 B ot iy P
3 vagy rossz érzése van tole.

Vagyis nem egyszerten arrol van szo, hogy a kornyezet ,kihasznalja”
a segitot. A rendszer kolcsonosen épiil fel: a segité megmutatja,

hogy terhelhetd, a kornyezet pedig alkalmazkodik ehhez.
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A valtozas 1ranya: lekvesto
valtozas 1ranya: a Cselekvesto
I Ikacioig
A valtozas a cselekvési szinttol a kommunikacios szintig halad.
CSELEKVESI SZINT . KOMMUNIKACIOS SZINT
=" B
A korai szakaszban még fizikai, A késobbi szakaszban madr a
viselkedési problémdk ldtszanak: kommunikacié keriil el6térbe:
o kérés nélkiil felajanlom a segitségemet; * ki tudom-e mondani, hogy nem;
e dtveszem a feladatot; * meg tudom-e huzni a hatdraimat;
e felpattanok, amikor csettintenek; * ki tudok-e tartani a véleményem mellett;
® nem pihenek; e tudok-e kUl‘lfTOﬂtﬁlédﬂi;
° e]véggem azt is, ami nem az én dg]ggm_ o tudok-e informaciot adni akkor is,
ha a masik nem ortil neki;
e fel tudom-e ismerni, mikor nem
érdemes valaszolni;
e képes vagyok-e segitséget kérni
és elfogadni.
Ez alapjan a haladds nem pusztan annyi, hogy ,,egyre jobban nemet mondok”.
A viltozas mélyebb iranya:
N
automatikus
cselekvés szandékos SN :
megallds Dacirhizds : ““m?f(’%"’f ; szabadabb
ommunikacioja kapesolodas
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A nemet mondas fontos,
de koztes allapot is lehet

A feldolgozési folyamat soran el6fordulhat, hogy képes vagy mar

nemet mondani. Nem teszed meg azt, amit a masik kér téled,

de a dontés még nem természetes szamodra, mert biintudatod
vagy rossz érzésed van tole.

Ez a képzés alapjan mar elorehaladott allapot:

OS2 ON-EONF O NSO

& ; e ; &

a régi az ember mar képes masként meg tudja az érzelem
automatizmus nem koveti azt cselekedni; figyelni az igy feldolgozhatdva
még bekapcsol; automatikusan; keletkezd valik.

érzelmet;

A cél tehat nem az, hogy el6bb minden rossz érzés megsziinjon,
és csak utana valtozzon a viselkedés.

Biztonsagos helyzetben mar lehet masként viselkedni,

majd megfigyelni és feldolgozni az ehhez kapcsolddé érzelmet.

(7 )
Az anyag egy fontos korlatot is kiemel: nemet mondani ott érdemes,
ahol ennek nincs sulyos, realis kovetkezménye. Egy barati kérés és egy
munkahelyi, egzisztencidlis kockdzat nem azonos helyzet.

s il i S PO it
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A segitségkérés a
folyamat kés6bbi része

A segitségkérés nem egyszertien egy 0j készség a tobbi
kozott, és nem feltétleniil a segitd szindroma kozvetlen
ellentéte. E16bb dltalaban sziikséges:

@ teret hagyni masoknak.

felismerni sajat kompetenciad
hatdrait;

F

@ elfogadni, hogy nem kell mindent

sajat magadnak megoldanod;

I @ ledlIni a felesleges tulteljesitéssel;

( ~
.\ 1 ) felismerni a teljesitménykényszert;

Ezutan valhat valodi kérdéssé, hogy képes vagy-e
segitséget kérni és elfogadni.
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A sajat és a masik
felelosségének szétvalasztasa

A képzés egyik alapallitasa:

Mindenki csak sajat magaért
vallalhat felel6sséget, sajat magaért
viszont koteles felel0sséget vallalni.

Ebbol kovetkezik:

» - nem biztosithatod a masik ember boldogsagat;
»nem akadalyozhatod meg minden rossz érzését;
» nem tudod helyette végigélni a fejlodését;

» a feladatok atvételével akar fenn is tarthatod

a kiszolgaltatottsagat;

> a segitség és a felelosségatvétel
nem ugyanazt jelenti.

A segitség és a felelosségatvétel
nem ugyanazt jelenti.
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ZARO GONDOLAT

A segitség szabadsaga

A segit6 szindroma feldolgozéasa soran fokozatosan felismerhetévé
valnak azok a belso hibak és érzelmi gatlasok, amelyek automatikusan
masok segitésére késztetnek.

Amikor mar nem a teljesitménykényszer, a megfelelési kényszer,
a szégyen, a blintudat vagy a sajndlat vezérli a viselkedésedet,
valddi lehetoséged nyilik donteni.

—_— l:"{}.iI
b
I

A cél a szabad dontés: segiteni,
nemet mondani vagy segitséget kérni
aszerint, amit a helyzet valoban kivan.

]
vo?

Segithetsz. Mondhatsz nemet. Kérhetsz segitséget.

Kapcsolodo tartalom a képzés videdjaban

A részletes esettanulmédnyokat és mddszertani
értelmezésiiket a képzés videofelvétele tartalmazza.
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