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Uprzejmosé, zyczliwos¢ czy hojnosc, wychwalane oraz poszukiwane w drugiej osobie,
sg powszechnie uznawane za walory cziowieka. Jednostki z tymi cechami bedag
cieszyly sie poszanowaniem i uznaniem. Sg one jednak rownoczesnie w stanie
postawi¢ jednoznaczne granice w taki sposéb, by ich interes oraz dobre
samopoczucie nie zostaly nadwyrezone.

Istnieje jednak grupa osob, ktére bedzie za kazdym razem stawia¢ dobro innych
ponad swoje wlasne, poswiecajagc sie przy tym w sposéb catkowity, nie
pozostawiajgc zupetnie nic dla siebie. Sg to tak zwani People-pleasers (w wolnym
ttumaczeniu: zadowalacze), ktérzy bedg zgadzac sie na rzeczy, ktorych nie chcg lub
nawet nie sg w stanie zrobic.

Takie dewaluowanie swoich wlasnych potrzeb oraz kompletny brak stawiania granic
moze okazac sie niszczgcy, lecz dalej powiedzenie stanowczego ,nie” bedzie
niemozliwe.

Kim doktadnie jest zadowalacz? Po czym mozna go rozpozna¢ w nas samych?
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czuja niewiarygodng potrzebe zadowalania innych w kazdym
mozliwym aspekcie. Sg oni zdania, ze ich uczucia i potrzeby nie maja przy tym
zadnego znaczenia. Przyczyn takiego zachowania mozna doszukiwac sie w strachu
przed odrzuceniem, brakiem pewnosci siebie oraz silng potrzebg bycia lubianym.
Zaprzestanie takich dziatan jest dla takiej jednostki rwnoznaczne z porzuceniem.
Przerwanie zaspokajania innych moze oznaczaé¢ dla nich rowniez zawiedzenie ich,
a w konsekwencji — ukaranie. Mozna zaobserwowac stale, patologiczne ukrywanie
swoich prawdziwych uczué, aby nie narazi¢ si¢ innym.

Do typowych znakéw osobowosci ,,zadowalacza” mozna zaliczy¢:

trudnos$¢ w powiedzeniu ,nie”, brak asertywnosci;

bycie zbyt ulegtym (w ogdlnym znaczeniu);

niskie poczucie wtasnej wartosci;

notoryczne uwzglednianie potrzeb innych ponad wlasnymi;
zbyt duze, nieadekwatne zaangazowanie;

unikanie wyrazania swojej opinii;

zgadzanie sie z innymi w kazdym przypadku, by unikngé konfliktow;
presje na bycie mitym, uprzejmym;

lek przed wyrazaniem swoich potrzeb oraz uczug;
frustracje spowodowang brakiem czasu dla siebie;
wykorzystywanie przez innych.

Nalezy wspomnie¢, ze syndrom people-pleasera nie jest terminem medycznym,
ktéry jednoznacznie okresla ramy tego pojecia. Nie jest to rowniez diagnoza uzywana
powszechnie przez psychologow. Jest to raczej nieformalne twierdzenie zawierajgce
zbiér cech i zachowan, ktoére opisane sg powyzej. Z tego powodu mozemy
doszukiwac¢ sie wielu przyczyn wystepowania tego zjawiska:

niskie poczucie wtasnej wartosci;

stany lekowe;

strach przed konfliktami;

uwarunkowania kulturowe oraz spoteczne;

brak rownosci w relacjach (np. seksism);

zaburzenia osobowosci (w szczegolnosci osobowosc¢ zalezna)
trama.

Zadowalanie kazdego za wszelkg cene moze nies¢ ze sobg przykre konsekwencije.
W pierwszej kolejnosci moze byC to stres zwigzany z nawatem zadan, na ktore
zgodzita sie jednostka. Dalej pojawi sie zmeczenie spowodowane ciggtym dziataniem
oraz brakiem odpoczynku. To z kolei bedzie powodowac zaniedbanie samego siebie
oraz ciggtg frustracje. Ostatecznie catkowicie odetnie sie od samego siebie, swoich
uczug, planéw, marzen.



Przerwanie tego schematu zachowania bedzie zalezalo w znacznym stopniu od
jego powodu. W wypadku gtebokich zaburzen osobowosci lub choréb psychicznych
pierwszym i najwazniejszym krokiem bedzie siegniecie po profesjonalng pomoc
specjalisty od zdrowia psychicznego, ktory wdrozy odpowiednie leczenie. Dla innych
pare matych, prostych krokdw moze okazaé sie pomocne:

Postaraj sie spetniac tylko jedng potrzebe innych w danym momencie.

Gdy jestes o cos proszony, sprobuj pomysle¢ chwile nad odpowiedzig, zamiast
natychmiastowej zgody.

Jako pierwszy podaj jak dtugo jestes w stanie wykonywac¢ dang przystuge, np.
opiekowanie sie nad dzieckiem.

Zawczasu przeznacz dany okres czasu na odpoczynek i odmawiaj nowych
prosb;

Przemysl jak w niektorych sytuacjach taktownie i uprzejmie mozesz komus
odmowié. Przetrenowanie tego moze poméc w pozniejszych rozmowach.
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Potrzeba zaspokajania innych, szczegdlnie bliskich oséb jest normalna i nie powinna
nas niepokoi¢, kiedy zachowywany jest w tym umiar. Jezeli jednak kazda zachcianka
otaczajacych nas ludzi okazuje sie najwazniejsza, mozemy moéwic¢ o problemie,
nad ktorym trzeba pracowaé. Paradoksalnie takie podejscie doprowadzi do
wyniszczenia oraz zgubienia samego siebie i pomaganie innym bedzie ciezarem.
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