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Syndromwysokiego
maku-co to takiego?

Syno

romem wysokiego maku nazywa sie

przy

padek, w ktorym osoby bardzo

wyrdozniajgce sie z ttumu w konkretnej
dziedzinie, wzbudzajg tym nienawisc u innych

ludzi
dom

. Nazwa tego syndromu ma zwigzek z
inujgcg logika, wedtug ktorej trzeba

wycinac kwiaty rosngce wyzej od pozostatych,
aby reszta nie czuta sie gorsza porownujgc sie

don

ich.




Syndrom
wysokiego maku
W miejscu pracy

W Srodowisku pracy syndrom ten moze
przybieracC forme osoby, ktora posiada
wysokie kwalifikacje i niezwykte
umiejetnosci i zostaje przez to
odrzucona przez grupe. Doswiadczyc
ona moze nawet wrogosci ze strony
innych pracownikow.




Pozostali pracownicy zazdrosni o talent danej osoby mogg
kierowac w jej strone ukrytg destrukcje albo zachowywac sie
wobec niej w sposob bierno-agresywny. Moze to polegac np.
na ignorowaniu tej osoby, negatywnym reagowaniu na jej

pomysty. Niektorzy mogg posungc sie nawet do plotkowania
| otwartych ztosliwosci wzgledem tej osoby.
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J akajeszcze formg mOie Prz!lbieraé ten

syndrom?
¢ wySmiewanie
e przesladowanie(rowniez w
Internecie)

° niesprawiedliwa krytyka
@ pomniejszanie osiggniec
o podwazanie czyjejsS pracy
e wykluczanie ze wspdlnych
aktywnosci




Qo Codzieje siezosoha utalentowana,
gdy inni traktuja ja w tensposoh?

Wysoki mak w pewnym momencie
moze miec juz dosc takich

' doswiadczen wiec zaczyna

dostosowywac sie do grupy, dusi
swoje talenty i obniza je tak, aby

i-—al— si¢ nie wyrdzniac. Moze robic
EPRESVEES wszystko zeby nie zwraca¢ na
| . siebie uwagi.
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Skad sie hierze Syndrom
Wysokiego Maku?

Syndrom Wysokiego Maku ukazuje ludziom ich
ciemna strone. Pozwala zobaczyc, jak niechetna
do zmian potrafi byc ludzka natura. Niektorzy
potrafig zrobic wszystko, aby utrzymac status
quo. Sa nieufni, zazdrosni, petni hipokryzji,
lenistwa oraz niskiego poczucia wtasne;
wartosci.
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Skad sie hierze Syndrom
Wysokiego Maku?

Gdy jednostki przecietne spotykajg sie z osobg
wybitng, nastawiajg sie przeciwko niej, gdyz
posiada ona wszystko, czego przecietni nie maj3.
Toich zazdrosc prowadzi do powstania
Syndromu Wysokiego Maku. Jednak powodem
powstania tego syndromu moze byc rowniez
seksizm czy niezdrowa rywalizacja.
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Z Syndromem Wysokiego Maku
spotkac sie mozna nie tylko w pracy czy
szkole, ale rowniez w prywatnych
relacjach. Moze on wystgpic w relacji z
rodzenstwem bgdz przyjacielem albo
partnerem.
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Skutki Syndromu
Wpysokiego Maku

W wyniku tego syndromu, osoba
utalentowana moze doswiadczyc
negatywnych skutkow. Moze on

wptyngc na |

wartosci i zr
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ej poczucie wtasnej
acznie je zanizyc.
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Skutki Syndromu
Wysokiego Maku

UcierpieC na tym moze rowniez
zdolnosSc osoby do produktywnosci
bgdz zaangazowania w prace. W
skrajnych przypadkach ilosc stresu
spowodowana syndromem moze
doprowadzi¢ do wypalenia
zawodowego.




JESLITOTY JESTES
WYSOKIM MAKIEM...
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Jak sobieradzic?

To nie twoja wina
Pierwsze o czym powinienes pamietac to to, ze negatywne
traktowanie, ktérym czestujg Cie inni, Swiadczy jedynie o nich
samych, nie to Tobie. Uzewnetrzniajg oni wtasng zazdrosc,
seksizm i inne negatywne cechy, ktore posiadaja.




Jak sobieradzic?

Rozmowa
W niektdorych przypadkach wystarczy porozmawiac z osobami z
otoczenia, aby rozwigzac problem. Mozna im wyjasnic, jak ich
zachowanie i dziatania odbijajg sie na Tobie. Istnieje szansa, ze
0osoby te zastanowig sie nad sobg i zmienig swoje zachowanie.




Jak sohie radzic?

Zmiana otoczenia
Jesli mozesz sobie pozwoli¢ na zmiane pracy, powinienes to
rozwazyC. Dtugotrwate przebywanie w toksycznym srodowisku
moze zle wptyngc na twoje zdrowie psychiczne. Znalezienie
lepszego otoczenia moze byc dla Ciebie dobre.
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Jak sohie radzic?

Poszukanie wsparcia
Nie musisz przechodzi¢ przez to samemu. Wazne, aby w
takiej sytuacji miec sie do kogo zwrdcic i porozmawiac.
Wsparcie od bliskich moze pomac ci poradzic sobie z
sytuacjq.
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Jak sohie radzic?

Budowanie odpornosci
Zamiast szukacC zewnetrznej aprobaty poprzez zanizanie
swoich umiejetnosci, przenies swoje skupienie do wewnatrz
siebie. Zadbaj o siebie poprzez budowanie wewnetrznej
walidacji i samoopieke.

.......
...........
..................
...................
................



Jak sohie radzic?

Nastawienie na rozwoj i sukces
Zmiana narracji i Swietowanie sukcesow innych moze
przyniesS¢ pozytywne skutki dla wszystkich. Jesli dasz ludziom
przyktad wspierania i cieszenia sie z ich sukcesow, moze to
zmienic ich nastawienie do Twoich osiggniec.




Jak sohie radzic?

Zawalcz o siebie
Jesli poprzednie sposoby nie zadziataty i wcigz doswiadczasz
negatywnego traktowania, nie boj sie stangC w swojej
obronie. Czasami jedynym mozliwym wyjsciem jest zgtoszenie
tego do kierownika.

. ® e o e o
@ ® @& ® © o »
« ® ® © © © & o o o
s ® ® © @ ® ¢ © o o o
® ® @ © @ © ® @ © ¢ © o © © © o o o

® ® ® @ ® 9 ® ® ¢ ©®© o © © ©o © o o o
I ® ® @ ® @ @€ © © © © © © © @ © o o o o




JESLITOTY SCINASZ
WYSOKIE MAKI...

----------
..............

a ©
S [ ]

o



Co powinienes zrohic?

Pomysl o tym, dlaczego to robisz
Jesli negatywnie traktujesz drugg osobe tylko dlatego, ze
swoimi umiejetnosciami wyroznia sie ona z ttumu, warto
zastanowic sie, co to powoduje. Pomysl, jakie emocje
odczuwasz wzgledem tej osoby i jej sukcesOw. Zastanow
sie dlaczego te odczucia spowodowaty u ciebie tak ztg
reakcje.
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Co powinienes zrohic?

Przepros
Jako dorosty cztowiek powinienes wiedziec, jak wazne jest
branie odpowiedzialnosci za swoje czyny i przepraszanie
tych, ktorych sie zle potraktowato. Przeprosiny mogg
pozytywnie wptyngc nie tylko na Twojg relacje z drugg
osobg, ale rowniez na atmosfere i dziatanie catego
Zespotu.
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Co powinienes zrohic?

Zwieksz swojg pewnosc siebie
Jesli popracujesz nad swojg samooceng mozesz
przestac czuc potrzebe ponizania innych. W pewnym
momencie mozesz doznac poczucia, ze Twoje wtasne
osiggniecia sg wystarczajgce i pozytywnie wptywajg
na Twojg pewnosc siebie oraz przynoszg Ci
satysfakcje.
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i _ Jeslijestes pracodawea...

Wazne abys zwracat uwage na to, jaka atmosfera panuje w twoim miejscu pracy.
Jesli zauwazysz, ze pracownicy zle mowig o innych badz podcinaja sobie nawzajem
skrzydta, warto zastanowic sie nad tym, czy kazdy ma tam rowne szanse
uzyskania uznania albo awansu, gdyz wtasnie brak takiej rownosci moze
przyczyniac sie do powstawania Syndromu Wysokiego Maku w twojej firmie.
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