Jak uchronic si¢ przed syndromem gotujacej si¢
zaby?
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Nietrudno wyobrazi¢ sobie nast¢pujaca sytuacje: angazujemy si¢ w dziatanie lub relacje, na
ktérych nam zalezy, i tkwimy w nich przez lata, cho¢ rozsadek podpowiada nam, zZe
nalezatoby zrezygnowac. Poczatkowo wymarzona praca lub idealny zwigzek staja si¢ coraz
bardziej wymagajace, uprzykrzajag nam zycie, a mimo to nie potrafimy si¢ z nich wycofac.
Dlaczego? Odpowiedzig moze by¢ syndrom gotujacej si¢ zaby.

Popularna miejska legenda gtosi, ze zaba, ktora zostanie wsadzona do garnka z wrzaca woda,
natychmiast z niego wyskoczy, aby ratowac swoje zycie. Ta sama zaba zachowa si¢ zupetnie
inaczej, kiedy umiesci si¢ ja w stopniowo podgrzewanej wodzie. Wowczas bedzie
przyzwyczaja¢ si¢ do zmieniajacej si¢ temperatury srodowiska i zanim zauwazy, ze wtasnie
zaczyna si¢ gotowac, bedzie juz za pozno — zwierze¢ bedzie zbyt ostabione i nie da rady

wyskoczy¢ z wody.

Biologiczne fakty przecza jednak tej teorii. W zasadzie jest zupelnie na odwrot: Zaba
wrzucona bezposrednio do wrzatku dozna urazu i nawet jesli si¢ uratuje, to bedzie zraniona.

Z kolei zaba, ktdra czuje, ze zaczyna by¢ jej nieprzyjemnie ciepto, opusci garnek z woda.
Czym jest syndrom gotujacej si¢ zaby?

Przytoczony mit bywa czesto powtarzany. I cho¢ prawdopodobnie nie przystaje on do zab, to
$wietnie pasuje do... ludzi. Metafora gotujacej si¢ zaby (czy raczej cztowieka) sprawdza si¢
w wielu obszarach naszego zycia — od relacji, przez pracg, az po systemy polityczne
1 ekonomiczne. Doskonale ilustruje ona, jak z pozoru niewielkie negatywne zmiany, cz¢sto
niezauwazalne lub poczatkowo ignorowane, moga z czasem zaczal stanowi¢ powazne
zagrozenie. Mamy tendencje, by akceptowa¢ drobne nieprzyjemnosci i adaptowaé si¢ do
nich, jak wspomniana w miejskiej legendzie zaba przyzwyczaja si¢ do stopniowo

zwigkszajacej si¢ temperatury.
Dlaczego dajemy si¢ ugotowaé?

Skoro juz wiemy, ze cztowiek — w przeciwienstwie do prawdziwych, a nie mitycznych zab —
nie potrafi si¢ w porg uratowaé, warto zastanowi¢ si¢, dlaczego tak si¢ dzieje. Syndrom
gotujacej si¢ zaby polega na tym, ze przez dtuzszy czas tkwimy w sytuacji, ktora jest dla nas
trudna, wyczerpujaca i niekomfortowa, z czego poczatkowo mozemy nawet nie zdawac sobie

sprawy. Kiedy orientujemy si¢, w jakim potozeniu si¢ znajdujemy, i chcemy zakonczy¢ ten



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




