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Rowno rok temu, gdy dosiegneta nas rozlewajgca
sie po $wiecie pandemia, zaznaczaliSmy, ze biezacy
numer powstawat w zupetnie innej rzeczywistosci
niz ta, z ktdrg przyszto nam sie woéwczas zmagac.
Dzisiaj mamy poczucie, ze wirtualna rzeczywistosc
w edukacji stata sie normg. Z perspektywy czasu
widzimy jednak, jak przesuwa sie punkt ciezkosci
naszych problemow. Wyzwania zwigzane z techno-
logig cyfrowg ustgpity miejsca innym troskom, kto-
re staraliSmy sie tez uchwyci¢ w hasle naszej Wio-
sennej Konferencji Oswiatowej: Utrzymac relacje,
zadbac o emocje, wspierac¢ wychowanie. Aktualny
numer rowniez rzuca swiatto na te watki.

Dzis jesteSmy bardziej swiadomi, ze do efektyw-
nosci potrzebujemy balansu miedzy pracg a regene-
racjg sit. O czterech filarach zdrowia, na ktorych stoi
konstrukcja mnaszego psychofizycznego organizmu,
mowl w wywiadzie dr Matylda Pachowicz, prze-
strzegajac przed putapka perfekcjonizmu (Trze-
ba odpuszczac, luzowac). Do aktywnosci fizycznej
w potgczeniu z wychowaniem patriotycznym nama-
wia nas prof. Piotr Gotdyn, sam bedac amatorem ,bie-
gow wirtualnych’ (Bieg ku czci). Na szlachetne zdrowie
1 kondycje psychofizyczng zwraca rowniez uwage dr
Adam Cietwiernia, przypominajac o nierozerwalnym
zwigzku aktywnosci fizycznej z poprawg funkcji po-
znawczych (Wychowanie fizyczne, nie fikotki).

W kontekscie dbania o relacje nasi Autorzy pokazu-
ja koniecznosci uwzgledniania punktu widzenia part-
neréow dialogu spotecznego. Magdalena Gajtkowska
zapytata rodzicow, jak postrzegajg nauczycieli swoich
dzieci, jakie umiejetnosci pedagogiczne w nich cenig,
jakie skojarzenia wywotuje hasto nauczyciel-wycho-
wawca (Nauczyciel i jego zasoby). Paulina Wesotowska
zacheca do empatycznego spojrzenia na dojrzewaja-
cych nastolatkow w rekomendacji ksigzki Burnetta
Dlaczego rodzice tak cie wkurzajg i co z tym zrobic.

Cho¢ migracje wstrzymane zostaty przez
wszechwtadng pandemie, to pracy nad integracjg
wielokulturowag nic nie jest w stanie uniewaznic¢. Po-
lecamy zatem dziat Inspiracje i Dobre praktyki w tym
zakresie. W kwietniu odchodzimy Swiatowy Dzien
Sprzeciwu wobec Bicia Dzieci. Tytut artykutu Zadnej
przemocy!, zapozyczony z wystgpienia Astrid Lind-
gren, spaja dbatos¢ o relacje, emocje i wychowanie.

Zapraszam do lektury!
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Wywiad z dr Matylda Pachowicz o putapkach perfekcjonizmu

Trzeba

odpuszczac, luzowac

dr Matylda Pachowicz

doktor nauk spotecznych, pedagog specjalny, wyktadowca
akademicki, tutor, trener dla rodzin zastepczych i adopcyjnych,
studia podyplomowe w zakresie psychosomatyki

Joanna Marchewka

nauczycielka konsultantka ds. edukacji humanistycznej
i arteterapii, ODN w Poznaniu
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Joanna Marchewka: Trudno byto sie
dosta¢ na Pani warsztaty radzenia so-
bie ze stresem w ramach Uniwersytetu
Otwartego na UAM. Dtuga lista rezer-
wowa uczestnikow. W duzej mierze za-
silana przez nauczycieli.

Matylda Pachowicz: Pandemia sprawita, ze
wszyscy — niezaleznie od charakteru na-
szej pracy — znalezliSmy sie w kryzysowej
sytuacji. Nauczyciele w sposob gwattow-
ny musieli zmieni¢ warsztat pracy, wypra-
cowac nowg forme kontaktu z uczniami,
wrecz na nowo sie zdefiniowac. Doszedt
jeszcze lek o sprzet, o internet, ktory sie
zacinat. W psychologii pojawito sie pojecie
.technostres” na nazwanie nowego obcig-
zenia psychicznego.

Badania wskazuja, Zze jedna z przyczyn
nauczycielskiego stresu jest tez perfek-
cjonizm. Czy ludzie o takim rysie oso-
bowosci czesciej wybieraja ten zawod?
Mowigc o uwarunkowaniach perfekcjo-
nizmu mozna zacza¢ od cech osobowo-
Sci, temperamentu, ale jest tez cos w tym
zawodzie, co wywotuje presje ciagtego
doskonalenia. Jestem dzieckiem pedago-
gow, wiec Sledze to z perspektywy domu
rodzinnego. Mama byta nauczycielkg na-
uczania poczatkowego — Swietnie przy-
gotowang do zawodu, po liceum peda-
gogicznym, po studiach kierunkowych,
a pamietam, ze ciggle sie doksztatcata. To
zawod bardzo wymagajacy, ktory nie po-
zwala spoczgc na laurach. A jesli ktos ma
do tego nastawienie perfekcjonistyczne,
to wtasciwie skazuje sie na chroniczny
stres. Majgc zbyt wygdrowane oczeki-
wania wobec siebie, uwieziony zostaje
w roli. Nie potrafi postawic¢ sobie granicy
takze w samodoskonaleniu.

Spotkatam sie z okresleniem ,épun
rozwojowy”.

Do niedawna uczestniczenie w licznych
warsztatach,

szkolenia eksponowane

byto jako pozytywne dazenie do samo-
rozwoju. Teraz psychoterapeuci zalecaja
wyzwalajgcg od presji postawe bycia wy-
starczajgco dobrym rodzicem, nauczy-
cielem, partnerem zyciowym.

Stara maksyma mowi, ze lepsze jest
wrogiem dobrego. A czy jest jakas gra-
nica miedzy pozytywnym wymiarem
ambicji, dazen a natrectwem perfekcjo-
nizmu? Mozna to rozpoznacé?
Perfekcjonizm nie jest zaletg, bo to nie
to samo, co sumiennosc¢ i rzetelnosc.
Jego symptomem jest utrata rownowa-
gi zyciowej. Jesli nauczyciel przeznacza
wiekszos¢ swojego czasu na obowigzki
zawodowe, po nocach przygotowuje sie
do lekcji albo w czasie wolnym, zamiast
realizowac swoje pasje, rozwigzuje pro-
blemy klasowe — to witasnie daje $wia-
dectwo zaburzenia rownowagi. To musi
sie zle skoniczy¢. Na horyzoncie pojawi
sie znuzenie, zniechecenie, az wreszcie
zalamanie, depresja. Co ciekawe, bada-
nia wskazuja, ze na wypalenie zawo-
dowe narazeni sa w wiekszosci mtodzi
nauczyciele, bo wchodzg do zawodu
z wyidealizowanym wyobrazeniem, jaki-
mi nauczycielami powinni by¢. Ten obraz
wcale nie powoduje, ze sg lepiej zmoty-
wowani. Istotniejsze jest odpowiedzenie
sobie na pytanie, dlaczego chce by¢ na-
uczycielem, jakie swoje potrzeby moge
realizowac.

Perfekcjonista raczej sam siebie tak nie
nazwie. Trudno mu nabra¢ dystansu do
siebie?

Odwotam sie do elastycznosci psycho-
logicznej. W dzisiejszym Swiecie jest to
kluczowa umiejetnos¢, ktéra pozwala
radzi¢ sobie z problemami zyciowymi
i adaptowac sie do zmian. U perfekcjoni-
sty mozna zauwazy¢ pewng sztywnosc,
a im ona wieksza w dazeniach, skost-
niatych normach, sposobie bycia i stylu



pracy — tym bedzie wiecej niezdrowych
nawykow. Jesli ktos ma tendencje per-
fekcjonistyczne, to nie umie sie odnalezc¢
poza sferg komfortu. Potrzebne jest zro-
zumienie i pogodzenie sie z tym, ze nie
wszystko ode mnie zalezy, nie wszyst-
ko pojdzie po mojej mysli, ze nie mam
na wszystko wptywu. W radzeniu sobie
z trudnosciami potrzebne sg umiejetno-
sci rezyliencji, czyli budowanie odporno-
$ci psychicznej. Z tej perspektywy perfek-
cjonizm trzeba uznac za powazng wade,
dlatego, ze presja dgzenia do ideatu, jakg
sami sobie narzucamy, zaktoca naturalne
dazenie do rownowagi wewnetrznej.
Czy ta potrzeba kontroli nad $wiatem,
wptywu na wszystko to jakis kompleks
Boga Ojca?

Perfekcjonizm czesto wynika z niskiej
samooceny, z przekonania, ze jest sie
niewystarczajgco dobrym. Kiedy nie
mamy adekwatnego poczucia witasnej
wartosci, robimy wszystko, aby zastuzyc
na akceptacje. Czesto rodzice wpajaja
dziecku =zatozenia perfekcjonistyczne,
w przekonaniu, ze jesli nie wejdzie w ,wy-
$cig szczurdéw”, to niczego nie osiggnie w
zyciu. Osoby funkcjonujagce w kulturze
efektywnosci majg sktonnosci do perfek-
cjonizmu.

Z jednej strony nastawienie na efektyw-
nos¢, a z drugiej perfekcjonisci kojarze-
ni sg z niekoniczacym sie cyzelowaniem
zadan.

Problem moze polegac nie tylko z kon-
czeniem, ale i podejmowaniem zadan.
Prokrastynacja to niebezpieczny mecha-
nizm polegajacy na odwlekaniu tego, co
powinnismy zrobi¢. Oczywiscie, moga
by¢ tego rozne przyczyny. Jedng z nich
jest perfekcjonizm. Nie podejmujemy ry-
zyka wdwczas, gdy nie mamy pewnosci,
ze nam cos wyjdzie. Dla perfekcjonisty
nawet niewielkie potkniecie oznacza fia-
sko. To takie myslenie: skoro nie ma we
mnie zgody na ewentualne niedociggnie-
cia, to w ogdle nie podejmuje wysitku.
Osoba o takim rysie najczesciej znajduje
sobie obszar, w ktorym czuje sie swietnie
i w nim bedzie sie do upadtego dosko-
nalita. Pojawia sie wiec w perfekcjoni-
zmie niebezpieczenstwo ograniczania
do waskich obszarow dziatan. Najnowsze
trendy w pracy psychologicznej — terapia
akceptacji i zaangazowania (ACT) mowia,
ze aby zaangazowac sie w cos$, trzeba

zaakceptowac rzeczywistos¢ — jaka jest.
Po pierwsze jednak, musimy zaakcepto-
wac siebie, zrozumieé, ze nie mozemy
ciggle stawac sie kims innym, dazac do
niedoscigtego ideatu.

Co uznaje Pani za najdotkliwsza putap-
ke perfekcjonizmu?

Stawianie siebie samego pod presjg dg-
zen do ideatu psuje relacje. Jesli ja chce
by¢ idealnym rodzicem, to projektuje
na moje dziecko, ze ma byc¢ idealnym
dzieckiem. Jesli nauczyciel ma przeko-
nanie, ze chce by¢ wspaniatym wycho-
wawcg i wysmienitym dydaktykiem, to
projektuje na ucznia oczekiwania bycia
wzorowym i genialnym. Tymczasem
mierzymy sie z czyms$ znacznie bar-
dziej skomplikowanym. Przeciez to, jak
uczen funkcjonuje w klasie, zalezy od
wielu czynnikéw. Nierealistyczne ocze-
kiwania wobec swojej roli doprowadzg
do dramatu zwatpienia, czy ja w ogole
powinnam by¢ nauczycielem, skoro tyle
wtozytam serca, poswiecitam czasu,
a nie osiggnetam upragnionych efek-
tow. Taki nauczyciel przychodzi do pra-
cy z lekiem i sktada sie z samych narze-
kan. Najbardziej niepokojgce jest to, ze
przestaje lubi¢ swoich uczniow, traktu-
jac ich jako niewdziecznikow. Jego roz-
czarowanie niebezpieczenstwo
dehumanizacji.

To jak bycie w zakletym kregu. Bo
«Dzieci nie ucza sie od tych, ktérych nie
lubig” — o czym swietnie przekonuje
Rita Pierson w swoim wystapieniu na
TED. No ale jest jakas nadzieja dla per-
fekcjonisty?

Dobra wiadomos jest taka, ze wszyst-
kiego mozemy sie nauczy¢. Nawet per-
fekcjonista ma szanse na zmiane. Warto
pracowa¢ matymi krokami. Jesli ktos
sie tapie na perfekcjonizmie, to musi
pamietac, aby pracowac¢ nad umiejet-
noscig dbania o siebie. To powinno
wejs¢ nam w nawyk. Istniejg cztery fila-
ry zdrowia, jesli zatamie sie jeden, pada
cata konstrukcja. Po pierwsze — regene-
racja, w tym dbatosc o sen. Jesli o to sie
nie zatroszczymy, to nie bedziemy od-
porni na choroby; po drugie — wtasciwe
odzywianie, dalej — ruch i wreszcie -
umiejetnosc radzenia sobie ze stresem.
To wszystko razem musi wspotgrac.
W radzeniu sobie ze stresem nie wy-
starczg techniki relaksacyjne. Konieczna

rodzi

jest aktywnosc¢ fizyczna, zeby wyrzucic
z ciata hormon stresu — kortyzol, nisz-
czacy narzady wewnetrzne. Pomocne
moga by¢ tez gwattowne reakcje/dyna-
miczne dziatania jak krzyk albo sprawia-
jacy przyjemnosc taniec.

A w ktdra strone nastawi¢ wajche my-
$lenia o sobie?

Wazne, zeby umiec¢ doceni¢ samego
siebie: popatrz, datas rade w tej trud-
nej sytuacji. Trzeba oddalac¢ zrodta nie-
potrzebnego stresu. Lekcje zdalne nie
muszg byc¢ doskonate wizualnie. Nie
musisz rzucac¢ sie na wszystkie nowe
narzedzia, opanuj dobrze jedno i dosto-
suj do swoich potrzeb. Pracuje w nur-
cle egzystencjalno-humanistycznym,
ktory ogromng wage przywigzuje do
budowania relacji w procesie terapeu-
tycznym. To samo dotyczy procesu
pedagogicznego. Najwazniejsze jest
pielegnowanie relacji, bo to one okazg
sie kluczowe w dalszej perspektywie
edukacyjnej. Lepiej postuchac uczniow,
jakie majg potrzeby, zamiast za wszelkg
cene realizowac program dydaktyczny.
Nauczyciel tez cztowiek. Jakie$ zalece-
nia poza ta rolg?

Uniwersalne zalecenie jest takie: bgdz
obecny i uwazny, zatrzymaj sie. Min-
dfulness uczy stopowania. Przywotuje
nas z krainy Gdzie Indziej do bycia TU
i TERAZ. Osoby z rysem perfekcjoni-
zmu majg z tym problem. Jesli bedzie-
my mysle¢, ze kazdg minute naszego
czasu musimy wykorzystac¢ efektyw-
nie, to nigdy nie odpoczniemy. Trzeba
odpuszczac, Potrzebujemy
momentow wytchnienia dla zdrowia
psychicznego. Umyst musi byc¢ rese-
towany. Przynajmniej jedng godzine
dziennie powinnismy przeznaczy¢ na
nicnierobienie, wytgczenie sie z trybu
aktywnosci. Ta godzina — paradoksal-
nie — moze okazac sie najbardziej roz-
wojowa. Jest to moment rozeznania.
W pedzie nie przyglagdamy sie swoim
motywacjom i celom dziatania. Braku-
je nam refleksji: dlaczego i ku czemu
tak pedzimy? Trening mindfulness jest
wstuchiwaniem sie w siebie, to bycie
obecnym i nieoceniajacym.

Dziekuje za rozmowe. Oddalam sie ku
OBECNOSCI.

luzowac.

LUDZIEI ZDARZENIA | Uczyc lepiej 4 - 2020/2021/ 5



