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Przystosowywanie do pogarszajacych si¢ stopniowo warunkow, w skutek czego
dochodzi do wyczerpania emocjonalnego nazywane jest syndromem gotujacej si¢ zaby. Jako
pierwszy uzyl tego sformulowania francuski pisarz i filozof Olivier Clark. Nazwa ta
nawigzuje do sytuacji, w ktorej zaba znajduje si¢ w garnku z podgrzewang woda. Kiedy
temperatura zaczyna powoli wzrasta¢, zaba zmienia swoja cieptote ciata 1 przystosowuje si¢
do $rodowiska. Gdy woda zbliza si¢ do momentu wrzenia, ptaz nie moze juz wytrzymac
i chce wyskoczy¢. Jednak nie ma na to sily, bo stracil ja na przystosowanie si¢ do
pogarszajacych si¢ warunkow otoczenia.

Podobnie jest z ludzmi, ktorzy tkwia w sytuacjach czy relacjach, ktore sg dla nich
wyniszczajace. Poczatkowo sa w stanie przystosowac si¢. Thumacza pewne zachowania
i ignoruja swoje uczucia. Jezeli pogorszenie dzieje si¢ powoli i nie jest zbyt wyrazne, moze
nie wywotywacé niepokoju, ze dzieje si¢ co$ ztego. Pdzniej wklada si¢ wysitek, zeby nie
pogarszac tej sytuacji, by pozornie utrzymac ja na tym samym poziomie. Jednak, kiedy jest
juz krytycznie, kto§ moze by¢ juz tak wyczerpany, ze trudno mu podjaé jakiekolwiek
dziatania lub ucieka, ale bardzo zraniony.

Czlowiek szybko reaguje w sytuacji kryzysu — w momencie oparzenia si¢ wrzatkiem
automatycznie, bez zastanowienia odsuwamy reke. Natomiast, kiedy temperatura wzrasta
powoli 1 stopniowo, do pewnego momentu jestesmy w stanie dostosowac si¢. Czasami nasza
zdolno$¢ do przyzwyczajenia si¢ do pewnych rzeczy moze by¢ duza, jednak szybko wypala

si¢ energia do dziatania i nadzieja.

Na czym opiera si¢ ten syndrom?

Taki rodzaj zachowania si¢, zwigzany jest z:

e tlumieniem emocji - nie chcemy dopuszcza¢ do $wiadomosci smutku, niezadowolenia,
zniechecenia, beznadziejnosci czy innych trudnych dla nas przezy¢. Zaczynamy
ignorowac to co tak naprawde¢ czujemy;

e slabo rozwinigta umiejetnoscia podejmowania decyzji - w momencie, gdy unikamy
podjecia dziatania, by oszczedzi¢ sobie dokonania wyboru, oceniamy sytuacje,

w ktorej zyjemy jako ,,nie takg z13”;



brakiem umiejetnosci radzenia sobie z sytuacjami konfliktowymi - prowadzi to do
unikania wszelkich konfliktow. Che¢¢ niedopuszczenia do konfrontacji, motywuje do
podtrzymywania obecnego stanu;

niewystarczajacg umiej¢tnoscia z zakresu stawiania i obrony wlasnych granic
psychologicznych - w sytuacjach, w ktérych czujemy si¢ niekomfortowo i kto$
,wchodzi nam na glowg” nie potrafimy postawié¢ granicy, tak by zachowanie innych

nie wptywalo na nas niszczaco.

Jakich sytuacji moze dotyczy¢?

Syndrom moze dotyczy¢ wielu sytuacji z zycia codziennego, rodzinnego czy zawodowego

np.:

Utrzymywanie toksycznych relacji — kto§ obarcza nas swoimi problemami,
a jednoczesnie nie daje mozliwosci do podzielenia si¢ naszymi trudno$ciami, nie
méwimy o swoich potrzebach czy przyzwalamy na przemoc ze strony partnera;
Akceptowanie niewlasciwego traktowania w pracy — niereagowanie na zlosliwe
komentarze, przyjmowanie nowych obowiazkéw bez zmiany stanowiska czy
adekwatnego wynagrodzenia, wykonywanie zadan za innych pracownikow,
niereagowanie w obliczu mobbingu;

Brak asertywno$ci w relacjach — wystuchiwanie ,,dobrych rad” i krytyki ze strony
rodziny co do prowadzenia domu, gotowania, wychowania dzieci itp., zezwalanie na
pomoc nawet gdy jest ona niewlasciwa lub niepotrzebna, zgadzanie si¢ na spgdzanie

wolnego czasu ze znajomymi w sposob ktdry nam nie odpowiada.

Czy warto czeka¢ do ostatniej chwili?

Brak reakcji 1 zadziatlania na poczatkowych etapach, zwigksza ryzyko tego,

ze bedziemy tkwi¢ w niekomfortowej sytuacji czy relacji do momentu ,,ugotowania”, czyli

kiedy nasze mozliwosci adaptacji wyczerpig si¢. Nasza odporno$¢ psychiczna na ucigzliwe

sytuacje jest ograniczona. Diugotrwaty stres, ktory nasila si¢ wraz z pogorszeniem warunkow,

wplywa negatywnie nie tylko na zdrowie psychiczne, ale i fizyczne. Pamigtajmy tez,

Ze ostatecznie mozemy by¢ tak wyczerpani emocjonalnie 1 nie mie¢ nadziei na jakakolwiek

poprawe swojej sytuacji, ze zaniechamy dziatania lub odrzucimy pomoc. Jesli uda nam si¢

co$ zmieni¢, mozemy wyjs¢ z tej historii z réznymi trudno$ciami emocjonalnymi.



Co zrobi¢, gdy tkwimy w zlej sytuacji?

Na poczatek musimy rozpoznaé, ze tkwimy w toksycznej sytuacji lub relacji 1 przestac
sobie wmawiaé, ze to, ze zle si¢ w niej czujemy jest normalne. Nastepnie warto powiedzie¢
sobie ,,dos¢”. Wyrazenie wewnetrznego sprzeciwu jest sygnatem do zmiany dla nas samych.
Trzeba podja¢ wysitek 1 wstuchaé si¢ w siebie, szczerze zastanawiajgc si¢, czy to co robi¢ nie
wyczerpuje mnie emocjonalnie, czy nie ogladam si¢ tylko na innych, a zapominam o swoich
potrzebach. W sytuacji, kiedy samemu nie wiemy jak dokona¢ zmian lub nie mamy sity
zmierzy¢ si¢ z nig, warto skorzysta¢ z pomocy psychologa lub psychoterapeuty. Pamigtajmy,

ze niektdre sytuacje np. przemoc domowa, nie koncza si¢ same — trzeba jej zglaszac.
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