Wplyw otoczenia i wsparcia spolecz-
nego

Przez otoczenie - znajomych, sasiadow, dalszych
krewnych - bylam odbierana jako "dobra dziewczyna",
ktora sie poswieca. Tyle, ze to okresSlenie nigdy nie spra-
wialo, ze czulam sie warto$ciowa. Sprawialo jedynie, ze
czulam sie jak osoba, ktorej wszystkim zal - a w domyséle:
dobrze, ze to nie dotyczy mnie. Lito$¢ to jednak nie to,
czego czlowiek naprawde potrzebuje w oczach innych.
Czlowiek potrzebuje napedu, motywacji i wiary - nie
wspolczucia z bezpiecznej odleglosci.

To rozréznienie ma solidne podstawy psycholo-
giczne: wsparcie spoleczne dziala jako realny zas6b moty-
wacyjny tylko wtedy, gdy niesie ze soba wiare w nasza
sprawczo$¢, a nie wylacznie wspolczucie dla naszej sytua-
cji. Lito$¢ stawia nas w roli osoby, ktorej co$ sie przydarza
- biernej. Wiara i realna pomoc stawiaja nas w roli osoby,
ktora dziala. To dlatego jeden zyczliwy czlowiek, ktory na-
prawde pomaga, potrafi zrobi¢ wiecej dla naszej motywacji

niz dziesieciu, ktorzy tylko wspolczuja z boku.



Zatrzymaj sie na chwile

Wr6¢ myslami do szeSciu mechanizmow, o ktérych
przeczytalas/eS: przemeczenie i stres, perfekcjonizm, lek
przed porazka, zbyt ambitne cele, brak poczucia sensu,

wplyw otoczenia.
Zapisz odpowiedzi na dwa pytania:

1. Ktéry z tych mechanizméw rozpoznajesz u siebie
najczesciej - 1 w jakiej konkretnej sytuacji ostatnio
dal o sobie znaé?

2. Gdybys miala/mial opisaé go jednym zdaniem, tak
jak ja opisatlam swoje doswiadczenie z operacjq
albo z pisaniem magisterki - jak brzmialoby to

zdanie?

Nie musisz na razie nic z tym robi¢. Samo nazwanie me-
chanizmu to juz pierwszy krok - do konkretnych narzedzi

wrbécimy w rozdziale 6.



