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dr Joanna Gutral - psycholozka,
psychoterapeutka, psychoedukatorka.

Dydaktycznie i badawczo zwigzana
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Prowadzi psychoterapie indywidualng
0sOb dorostych w podejsciu
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PTTPB 896). Popularyzuje wiedze w
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Mtody badacz i entuzjasta psychologii.
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Wszystkie historie przytoczone w tej publikacji tgcza

ktorych realizacja opisywana jest przez pryzmat presji, jaka
towarzyszyta zmaganiom, by osiggngC sukces. Droga do niego nie
zawsze byta prosta, a nawet najszczersze checi wymagajg wsparcia
sprzyjajgcych ludzi i niekiedy odrobiny szczescia, ale wiekszose
bohaterow opisywata presje jako stan trudny, cho¢ charakteryzujgcy
sie roznymi elementami. Jako psycholog, przy wsparciu mojego
mtodszego stazem | wiekiem asystenta, postaram sie opisac, z jakich
elementow moze sktadac sie presja we wspotczesnym swiecie, a takze
zaproponowac kilka wskazowek, ktére pomogg sobie z nig radzic.

Czym jest presja?

Najogolniej presje mozna opisac jako napiecie psychiczne wywotane
silnymi wymaganiami lub oczekiwaniami—pochodzgcymi od nas samych
lub z otoczenia — zwigzanymi z koniecznoscig osiggniecia okreslonych
rezultatow lub sprostania normom. Gdy stawka jest wysoka, rodzi
poczucie odpowiedzialnosci, niepewnosci i zwiastuje mozliwos¢ bycia
ocenianym. Wystepuje czesto w pracy, edukaciji czy sporcie. Presja moze
dziata¢ mobilizujgco, ale w nadmiarze staje sie przyttaczajgca.
W odrdznieniu od ogdinego stresu jest silniej nastawiona na cele i efekty,
a jej skutkiem bywa lek, prokrastynacja lub przecigzenie, zwtaszcza gdy
trudno spetnic oczekiwania.



Presja - przyjaciel czy wréog?

Wyobraz sobie sportowca, ktory wychodzi na arene rywalizacij.
Moze to byc¢ pitkarz, ktéry za chwile ma przystgpi¢ do rzutu karnego, ktory to
moze zadecydowaC o0 zwyciestwie lub porazce jego druzyny w stawce
0 mistrzostwo. Wyobraz sobie artyste muzyka, ktory za chwile ma wyjsc
na scene, by zapewni¢ rozrywke osobom, ktore ttumnie przybyty
na jego koncert, a on chce dac im najlepszga mozliwg zabawe.
MoZna poczu¢ presje? Takim osobom na pewno towarzyszyc
bedzie pobudzenie. To catkowicie normalne. Zarowno rzuty karne
w decydujgcym meczu, jak i wystep przed wielotysieczng publicznoscig nie sg
codziennymi sytuacjami, zatem pojawiajgce sie pobudzenie emocjonalne
I napiecie sg wtasciwag reakcjg naszego organizmu. Dlaczego? Stres to pojemy
worek pojec, czesto towarzyszacy nam w obliczu wyzwan. W Swietle
niektorych koncepcji stan pobudzenia emocjonalnego jest potocznie
nazywany przez nas stresem. Owszem, chroniczny, nieadekwatny stres moze
stanowi¢ powazne obcigzenie dla naszego zdrowia i jakosci zycia, jednak nie
zawsze ma wytgcznie negatywne znaczenie — moze rowniez petnic funkcje
pozytywng i mobilizujgcg. Badacze wyrdzniajg ,dwa rodzaje” stresu:

EUSTRES okreslany jest jako DYSTRES wywiera szkodliwy,
.dobry” stres, rozumiany jako destrukcyjny wptyw i jest trudny
korzystna dla zdrowia reakcja do kontrolowania.

organizmu na dziatanie stresorow.
Sprzyja on motywacji, rozwojowi
oraz wprowadzaniu zmian.



Pewien poziom pobudzenia moze wspieraC wykonywanie dziatan: to wtasnie
on daje mobilizacje do tego, by dziatac intensywniej, wykonywac nawet trudne

czynnosci lepiej, a nawet czerpac z tego stanu przyjemnosc i satysfakcje.

Jednak zbyt duze nasilenie napiecia moze przemieni¢ go w dystres, co z kolei
bedzie sie wigzac ze zbyt duzym obcigzeniem i pogorszeniem realizacji zadan.
Sztuka balansowania pomiedzy stresem i dystresem jest trudna, poniewaz na
kazdg z sytuacji stresowych sktada sie wiele elementow, ktore nie zawsze
mozemy przewidywac i kontrolowac. Nie oznacza to jednak, ze nie warto
przeformutowac spojrzenia na stres jako sprzymierzenca i zwrocic uwage na
pewne elementy, ktore opisze ponizej, a ktdore moga przechyla¢ nas na strone
nadmiernego obcigzenia i pogorszenia funkcjonowania.

EUSTRES

DYSTRES



Pamietaj, ze dla kazdego pod pojemnym hastem ,presja’” moze miescicC sie
co$ zupetnie innego. Dla niektorych moze to byC lek, nadmierny
perfekcjonizm, obawa i zamartwianie sie 0 przysztosc, brak wiary w swoje
zdolnosci do realizacji wyznaczonych celow, strach przed niespetnieniem
oczekiwan wiasnych lub cudzych.
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To waZne, by Zrozumiec:

* Czym dla Ciebie jest presja? * Na ile jest to prawdopodobny
scenariusz?

% Czego sie obawiasz?
* Z jakich zrodet wsparcia

. . . mozesz korzystaé?
Co najgorszego moze sie stag,

jezeli nie spetnisz stawianych
sobie wewnetrznie lub przez
innych wymagan?

Sprobujmy zatem przyjrzeC sie mechanizmmom,
ktore mogg napedzac poczucie presiji.
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Wszystko musi by¢ zgodnie z planem, dopiete na ostatni guzik?
Nie akceptujesz potsrodkow, liczy sie tylko 100% realizacji celow?
Kiedys ustyszatam zdanie: ,Zrobione jest lepsze od doskonatego”. | okazato
sie, ze takie podejscie pozwala nadal realizowaC wazne cele, zdejmujgc
z barkOw naprawde spory ciezar.

Perfekcjonizm to postawa charakteryzujgca sie stawianiem sobie wysokich
standardow, dazeniem do doskonatosci wykonania w roznych obszarach
zycia. Badacze wyrdzniajg dwa rodzaje perfekcjonizmu: adaptacyjny

I dezadaptacyjny. Obawiasz sie wtasnie, ze bede probowata przekonac Cie

& obnizenia swoich standardéw? Nic z tych rzeczy! Wysokie standardy
pomagajg w rozwoju i o0sigganiu celdw, o ile sg realistyczne, a nasze
nastawienie zaktada, ze nie zawsze (pomimo staran) uda sie je zrealizowac
w 100%. Czy to oznacza, ze nie nalezy sie starac? Nie! Perfekcjonizm
adaptacyjny zaktada, ze dazymy do jak najlepszego wykonania, jednak
przyjmujemy, ze moze nie by¢ ono zrealizowane w petni. Przygotowujgc sie do
egzaminu, najpewniej chcesz zdac¢ go jak najlepiej, ale czy faktycznie zdaja
tylko | wytgcznie te osoby, ktére napisaty go na 100%? Nie, inaczej zdatoby
naprawde niewielu. Czy 90, 80 czy 70% moze byc¢ satysfakcjonujgcym
wynikiem, ktory umozliwi realizacje celu? Czy te wyniki sg lepsze niz
0, 10 lub 20%7? Dezadaptacyjny perfekcjonizm zaweza pole widzenia do
kategorii ,wszystko albo nic”. W tak wysrubowanych warunkach osoby, ktore
nawet osiggnety wysoki wynik testu, przezywajg rozczarowanie i porazke,
coO nie dosc ze nie pozwala doceni¢ swoich zasobow, to takze uniemozliwia



wyciggniecie wnioskow na przysztos¢. Dezadaptacyjny perfekcjonizm rodzi
lek, a ten... nasila prokrastynacje. Pomimo tego, ze osoba bardzo chce
0siggnac wysoki wynik, tak bardzo obawia sie porazki, ze unika proby podjecia
dziatania, nawet jezeli cel jest przez nig postrzegany jako wazny. Lek przed

porazkg nasila prokrastynacje, a w efekcie nie pozwala nam na realizacje

celow w zgodzie z naszymi standardami.

Sprébuj okreslic miary reaIiZocji
swojego celv:
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Porownania z innymi

W opowiesciach bohaterow tego
e-booka czesto pojawiajg sie
porodwnania z innymi, na przytad
rowiesnikami, osobami z branzy.
Hasto ,nie porownuj sie” brzmi
bardzo szlachetnie, jednak wedle
teorii porownan spotecznych jest to
niemozliwe. Ludzie zdobywajg
wiedze o sobie, dokonujgc porownan
z innymi. Wyrdzniamy dwa kierunki
porownan — porownania ,w gore”
(kiedy poréwnujemy sie do kogos,
kogo uznajemy za lepszego od nas
pod wzgledem jakiejs cechy czy
umiejetnosci) oraz w dot” (kiedy
porownujemy sie z kims, kogo
wyniki sg gorsze od naszych).
Poréwnania ,w gore” moga sprzyjac
motywacji do rozwoju, jednak jezel
standard porownan jest zbyt
Wysoko, mogg obniza¢ samoocene
Podobnie

z porownaniami ,w dot’ — z jednej

i demotywowac.

strony mogg pomoc nam poczuc

sie lepigj, jednak mogg obnizac
motywacje do rozwoju. Co zatem
jest kluczowe? Adekwatny standard
porownan, tj. sprawdzanie, jak
wypadam na tle kogos, kto jest
podobny do nas pod wzgledem
ocenianej zmiennej. Czy jezeli
dopiero co rozpoczetam treningi
biegowe, to zasadne @ jest
porownywanie sie z kims, kto biega
od roku? Czy faktycznie wiem, jakg
droge przeszta osoba, z ktorg sie
porownuje, by moc powiedzied,
ze wypadam od nigj istotnie gorzej?
Czasem nie mamy dostepu
do wielu informacji o osobach, do
ktorych sie porownujemy.
/wtaszcza w wirtualnym Swiecie,
w  ktorym to przez pryzmat
zdje¢ porownujemy znane sobie
tylko kulisy z cudzg Swietnie
feeda

wypielegnowang sceng

z Instagrama lub TikToka.
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Media spotecznosciowe otworzyty przed nami nowg rzeczywistosc.
Publikujemy nasze sukcesy, rzadziej porazki. Wstawiamy zdjecia, wielokrotnie
podrasowane odpowiednim filtrem, najczesciej pozujgc w doskonatej formie.
Tworzymy pewng autoprezentacje, pokazujgc sie Swiatu w okreslonym
Swietle. To naturalna tendencja — ludzie chcg wywieraC wrazenie na innych
I budowac swoje postrzeganie takze bez social mediow. Potrzeba aprobaty
spotecznej czy chec zrobienia dobrego pierwszego wrazenia to naturalne
ludzkie tendencje. Jednak w starciu z angazujgcymi algorytmami
zbudowanymi tak, by wciggaty nas jak najdalej i najgtebiej, jestesmy
na straconej pozycji. Mtodzi ponizej 25. roku zycia majg konta w wielu mediach
spotecznosciowych: zdecydowana wiekszos¢ z nich regularnie korzysta
z Instagrama, Youtube'a i Facebooka (ok. 70%). Badanie CBOS wykazato,
ze im wiecej czasu mtodzi spedzajg, przegladajgc media spotecznosciowe,
tym gorzej oceniajg swoje zdrowie psychiczne. Dodatkowo mtodzi
poswiecajgcy duzo czasu w ciggu dnia mediom spotecznosciowych stanowig
wyzszy odsetek wsrod deklarujgeych, ze czesto w ciggu ostatniego roku czuli
sie nieszczesliwi. Po co zatem kontynuujg takie zachowania?




FOMO (z ang. Fear of Missing Out) ozZnacza obawe przed
vtratg waznych v cfrckcyinych doswiadczen. To stan
nikajgcy Z przekonania, Ze inni przezywajg co$

niepokoju wy
ym. Z]awisko

interesvjgcego, podczas gdy my jesteSmy poza 1
to jest czesto wzmacniane przez media spofecZnoSciowe,
ktdre prezentu|g wyidealizowane Frcgmenfy Zycia innych
osdlb. W efekcie FOMO sprzyja nhawykowemu sigganiv po

telefon | ciggferm) sprawdzaniv powiadomien, aby pozostac

nie czué sie wykluczonym. To wtasnie ten

ha bie?gco i
eniem

mechaniZm moZe ws,oéfwys’rgpowac’ Z tworz

nierealistycznych oczekiwan, ale i naktadaniv na siebie

presji, by robic | osiggaé wiece|.




Leki i zamartwianie 9 cojesesi o . € Nie uda,

kancuch zmartwien moze ciggnac sie bez konca, a wraz z nim poziom leku
szybowa¢ w powietrze. Za zmartwieniami czesto stojg znieksztatcenia
poznawcze, czyli takie sposoby spostrzegania Swiata, ktore wypaczajg
rzeczywistosC I wywotujg nieadekwatne emocje. Jednym z takich
znieksztatcen jest Latastrofiza@ — niedoszacowujemy pomysinych

mozliwosci rozwigzania danego problemu, a koncentrujemy sie wytgcznie na
najgorszym scenariuszu. Wraz z napieciem emocjonalnym wzbudza sie nasze
ciato, co moze powodowac nawet napady paniki. W przypadku narastajgcego
leku warto zaobserwowacC swoje mysli i sprawdzac¢, czy Sg naznhaczone
katastrofizacjg, czy majg charakter realnej obawy, czy wyobrazonego

scenariusza?

| &



Dobrymi strategiami przerywania btednego kota leku jest praktyka uwaznosci,
cwiczenia relaksacyjne, czy tez konfrontowanie tego, czego sie obawiatam
z tym, co naprawde sie wydarzyto. Dzieki temu mamy szanse doswiadczyc,
ze wiele rzeczy, ktoérymi sie martwimy (posSwiecajgc na to czas, napiecie
I energie), w wielu wypadkach wcale sie nie wydarza, a nawet jezeli po drodze
pojawiajg sie wyboje, to nie sg one bliskie katastroficznych wizji snutych
W ciggu zmartwien.

Mamy tendencje do skupiania sie na efektach, zapominajgc o tym,
ze do kazdego sukcesu wiedzie pewna droga. To wazne, by umiec te droge
nakreslic, inaczej bedziemy btadziC po meandrach wizji owego powodzenia
bez mapy i nawigacji. Stawiane sobie cele powinny by¢ konkretne, realne,
mierzalne, osiggalne i okreslone w czasie. Czy cel ,chce wiesS¢ dobre zycie”
spetnia te kryteria? Niestety nie: jest zbyt 0ogdolny, nie ma okreslonych miar
— dla kazdego ,dobre zycie" moze oznaczac¢ zupetnie cos innego, a takze
trudno jest nadaC mu czasowe ramy. Jezeli Scigga Cie lawina presiji,
postaraj sie jej przeciwstawic¢, diagnozujgc najpierw jej elementy, a nastepnie
budujgc strategie przeciwdziatania: czego potrzebujesz tu i teraz oraz jak
mozesz to o0siggngc¢? Ubieranie celu w odpowiednie miary i realia pomoze
Ci wskazaC droge do jego osiggniecia, realizacji swoich plandw i potrzeb
oraz lepszego samopoczucia.

|5
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W trudnych sytuacjach w gtowie moze uruchamiac sie gtos wewnetrznego
krytyka. To bardzo wazne, zeby stuchaC go z przymruzeniem oka.
Nie zachecam do braku krytycyzmu, jednak krytyk niekiedy odgrywa gtéwnag
role na naszej osobistej scenie, wpedzajgc w kulisy innych waznych aktorow
wewnetrznego dialogu. Warto zadba¢ o rownowage i zaprosi¢ na scene
adwokata, wewnetrznego przyjaciela czy inny wspierajgcy gtos. Czesto
patrzymy na siebie bardzo surowym okiem, a to na pewno nie wspiera ani
naszego dobrostanu, ani motywacji do realizacji zamierzonych celow.
Kiedy biczujesz sie krytycznym gtosem, zadaj sobie jedno pytanie:

co powiedziat_aby$ swojemv przyjacielowi/ptzyjacidtce,
gdyby byt_a w podobnej sytvacji?

Czy réwniez odnosit_aby$ sig do niego [ub
do niej réwnie krytycznie?

Praca nad gtosem, ktéry dostrzega nasze starania, okoliczosci, w jakich
sie znajdujemy, stucha potrzeb i zacheca do dziatania, jest kluczowa dla
zachowania balansu, ale takze regulacji emocji i podtrzymywania motywacji.
Nie chodzi o pobtazanie, a wsparcie, ktérym mozemy byC takze
sami dla siebie.




Young Leosia




W czasach szkoinych
odczuwatam spory stres

I presje. Mimo tego,

ze bytam dobrg uczennica
Iczy zdawatam wzorowo
wszystkie egzaminy, czy
miatam dobre oceny na
koniec roku, to szkote
pamietam jako bardzo,
bardzo stresujgcy okres.



Przede wszystkim ze wzgledu na podejscie nauczycieli i generalnie caty
system szkolnictwa, jak i sposob, w jaki wszystko sie w tej szkole odbywa.

Pamietam, jak wszyscy nauczyciele straszyli nas, zebysmy przyzwyczaili sie
do tego, ze w tej szkole jest tak strasznie, do wstawania codziennie o0 6 rano,
bo pdzniej, gdy pojdziemy do pracy, to dopiero zobaczymy, jakie zycie jest
straszne. Faktycznie, moze ja jestem w troche uprzywilejowanej pozyciji, bo nie
pracuje w korporaciji i nie musze wstawac codziennie zrana, zeby dojechac do
pracy. Znatam tez duzo osob, ktore majg podobne doswiadczenia co ja ze
szkoty i zawsze mowity, ze inigdy nigdzie nie byty tak zestresowane | nic
nie stworzyto w nich takiej presji, jak wtasnie szkota.

Wydaje mi sig, ze jest to przede wszystkim bardzo krzywdzgce
podejscie nauczycieliimoze w ogole catego systemu do tego,
jak dzieci czujg sie w tej szkole. Abstrahujgc od tego, sg jeszcze
kwestie relacyjne: rozne grupki tworzace sie w szkotach, dzieci
wykluczajgce inne dzieci z tych grupek, dzieci dzielgce sie
na te, ktére sg niby cool, i na te, ktore niby nie sg cool.

Szkota stwarza na pewno ogromng presje i wspominam ten czas w ogole jako
bardzo traumatyczny w moim zyciu. Pamietam takg sytuacje z nauczycielem
od polskiego, ktory nie chciat mnie w ogole dopusci¢ do matury, a pozniej
zdatam mature rozszerzong z polskiego na(92%.) Wiec wydaje mi sie,
ze podejscie niektorych nauczycieli i ta presja, ktdrg oni tworzg,

sg troche przesadzone.

Uwazam, ze przydataby sie rewizja catego systemu, a dopoki tego nie ma,
to trzeba sobie jakos radziC... Mysle, ze trzy czwarte, jesli nie wiecej osob,
z ktoérymi rozmawiam na temat czasu szkoty, mowi, ze to byt
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najgorszy ich okres w zyciu pod wzgledem ilosci stresu, presji i obowigzkow,
z ktorych nie da sie zawsze wywigza¢ naraz. Jako osoba, ktora zdawata
mature 10 lat temu, moge z rekg na sercu powiedziec, ze nic mnie tak w zyciu
nie straumatyzowato jak wtasnie tamten okres. | uwazam to za totalng bujde,
co mowili wtedy nauczyciele o tym, ze w zyciu bedzie tak ciezko jak w szkole
| ze ludzie bedg ode mnie jeszcze wiecej wymagac. Nie do konca tak to
wyglada, a uwazam sie za osobe bardzo ambitng, ktdra zawsze robi wiecej niz
mniej i pracuje praktycznie 24 godziny na dobe: ciggle mysli o tym, co mozna
jeszcze zrobiC, w jaki nowy projekt wejs¢, co nowego zaczac, z jakg artystka
zaczgC pracowac itd.

Dlatego uwazam, ze trzeba o tym mowi¢ gtosno, ze nasz system
szkolnictwa nie jest idealny i na pewno mozna by byto w nim cos
ulepszyC, zeby mtodzi ludzie nie czuli sie az tak zestresowani.
Pamietam, ze w tamtym okresie gtdwnie odczuwatam stres.
Stres tak duzy, ze az czasami zawalatam przez to obowigzki, bo
w nattoku réznych spraw nie potrafitam tego jakos oddzieli¢.
Zamiast, na przyktad, zrobi¢ jedng rzecz, a zawali¢ dwie
poOzostate, nie miatam w sobie motywaciji, zeby zrobic jakgkolwiek
z nich, bo bytam przyttoczona iloscig tego, co w danym
momencie trzeba byto przygotowac do szkoty.

Dodatkowo jako osoba, ktora przez cate zycie chodzita na jakie$ zajecia
dodatkowe, czy do szkoty muzycznej, czy na zajecia wokalne, taneczne,
aktorskie, tez uwazam, ze nasze szkoty nie wspierajg 0sob, ktére majg inne
pasje poza szkotg. Borykatam sie z tym cate zycie, ze muzyka byta dla mnie
zawsze najwazniejsza i wszystkie zajecia dodatkowe stawiatam jednak na
pierwszym miejscu, wiec musiatam pogodzié obie szkoty. Zaden moj
nauczyciel nie patrzyt na mnie przez pryzmat tego, ze chodze na jakies$



zajecia dodatkowe, mam drugg szkote, szkote muzyczng. Sama musiatam
sobie z tym wszystkim poradziC | nie miatam przez to jakiejkolwiek taryfy
ulgowej, a tym bardziej wsparcia nauczycieli. Moze, z tego, co pamietam,
w podstawowce byto cos takiego, ze dzieki dodatkowym zajeciom miatam
szOstke z muzyki. Ale w gimnazjum czy w liceum, to w ogole nie byto brane
pod uwage. Wydaje mi sie natomiast, ze witasnie te wszystkie zajecia
dodatkowe i czas, ktory poswiecitam dodatkowo na ksztatcenie sie w innych
kierunkach, tak naprawde spowodowat, ze jestem w tym miejscu w zyciu,
gdzie jestem teraz. Mysle, ze to tez sie powinno zmienic¢, bo wiadomo, ze nie
kazdy musi by¢ od razu muzykiem, ale jesli kto$ jest bardzo zaangazowany
w jakas konkretng dziedzine, w jakies zajecia, jak sport, muzyka, to potrzebne
jest wsparcie po to, zeby mogt dalejirozwijac swoje dodatkowe pasje, ktore
by¢ moze w przysztosci bedg decydowac¢ duzo bardziej o jego sukcesie niz te
podstawowe przedmioty.
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Chciatbym zaczg¢ od tego, ze ostatnio znalaztem Swiadectwo licealne
z trzeciej klasy. | bytem w gigantycznym szoku, poniewaz zapomniatem o tym,
ze ja przeciez ukonczytem liceum z beznadziejnymi ocenami. Wydawato mi
sie, ze mam jaka$ wiedze i inteligencje, a ten dokument mowi, ze chyba
jednak w tamtym okresie tego nie byto.

Oczywiscie to jest zart, bo oceny o niczym nie Swiadcza.

Ja miatem jakies swoje rzeczy, swoje studia, na ktore nie
potrzebowatem ocen, wiec to mnie w tamtym momencie nie

obchodzito. No ale dokumenty chyba zostajg i pdzniej bedg SwiadczyC
0 czyms przysztym pokoleniom. yzNeo ¢é2, stuchaj wnuczkv, masz
gtvpiego dziadka” W kazdym razie - jest to trudne.

Ja jeszcze przechodzitem przez gimnazjum i bedgc w podstawowce nie
mysSlatem o tym, jaka powinna byC moja przysztoscC. A wiem, ze dzisiejsza
mtodziez w systemie edukacji tak ma. Wiec poziom stresu, jaki miatem,
pewnie sie u niej duplikuje w takiej sytuaciji. Jest to na pewno trudne i\sercem
jestem z naszg mtodziezg, zeby decydowata dobrze.

Natomiast takie myslenie perspektywiczne o zyciu jest zdecydowanie
stresem. To jest decyzja zyciowa, stres zwigzany z tym, gdzie pojs¢ na studia.
Wybierajgc kierunek liceum, w pewnym sensie wybiera sie juz kierunek
studiow i wybiera sie swoj ksztatt. Tozsamosc¢ nabiera formy, a ja w tym wieku
nie wiedziatem do konca, czy moje marzenie uda sie spetnic, i tez miatem
poczucie, ze moze powinienem pojsC w slady mojej rodziny i by¢ troche
bardziej na przyktad ,prawniczy”. Sposoby wyparcia tego stresu byty
roznorakie, niekoniecznie zdrowe...
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Szczegolnie w liceum otwierajg sie nowe znajomosci, otwiera sie tez niestety
zainteresowanie uzywkami. | to niewazne, w ktérym liceum sie jest. Ja bytem
w dosy¢ dobrym liceum, w takim w top 10, ale bytem tez w gorszych szkotach,
a nastawienie do uzywek sie praktycznie nie zmieniato. Nawet powiedziatbym,

ze wzrastato z napieciem wsrdéd ucznidw. Ale—
_Wydaje mi sie, ze najsilniejszg kartg, jakg mtodzi

ludzie majg w sytuacji nieustannego stresu, wymagan, obietnic, oczekiwan,
jest to, ze jesteSmy w grupie | trzymamy sie w tym razem.
Zyjemy w tak intensywnych czasach, ze trzeba mie¢ duzo sity. | zycze wam,
zebyscie tej sity mieli jak najwiece). A cytujgc Szekspira :

Tu postawie kropke, trzymam za was kciuki i wszystkiego dobrego.
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Czym |est pres|a?

Wiele lat zastanawiatem sie nad odpowiedzig, az w koncu nie tak dawno
doszedtem do konkretnego wniosku. Presja to moment, kiedy masz wrazenie,

ze musisz by¢ kims$ innym, niz jestes, zeby by¢ wystarczajgcym. Objawia SE

“stresem, lekiem, wewnetrznym buntem, ktory czesto potem uzewnetrznia
sie udawaniem kogos i chowaniem emocii.

Ma ona wiele zrodet. Rowiesnicy, ktorym moze wedtug nas wiedzie sie lepigj,
prowadzg lepsze zycie, ktore w naszych oczach chcielibysmy mie¢? Czesto
pochodzi od rodzicow, ktérzy wymagajg od nas, zebysSmy poszli jakgs
konkretng drogg, ktéra pasuje im, nie zwazajgc na to, co my sami mamy
w gtowie. Pojawia sie w szkole jako system ocen, ustawianie cie w rzgadku
I porownywanie do ogotu. Z mojego doswiadczenia polska szkota ttumi Twojg
indywidualnos¢ i naktada na wszystkich te same oczekiwania, podczas gdy

Odkad przychodzimy na Swiat, jesteSmy poroéwnywani.
Czy to my sami poréwnujemy sie do innych, czy to ktos
porownuje nas do innych. To wtasnie presja powoduje

zagubienie. Jest kilka mozliwosci tego, jak kto$ na nig

reaguje. Jedni radzg z nig sobie bez problemu, jedni ukrywajg jg tak dobrze,
ze nie sposob poznac, ze w 0gole sie z nig zmagaja, jedni od niej uciekaja.
Ci ostatni czesto nie wiedzg, ze ulga z tym zwigzana jest tylko chwilowa
I pogtebia problem. Czesto to wiasnie presja powoduje wejscie w natogi,
zte nawyki, zte towarzystwo, bo daje nam to chwilowe uczucie ulgi
czy przynaleznosci, ale koniec koncow zle wptywa na nasze zycie.
W moim byta zawsze.
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Oczekiwano ode mnie,

ze dopasuje sie do reszty.
Czy to w szkole, czy to

W zyciu. Zawsze czutem,
Zeé mam sSwojg wtasna
droge, a Swiat usilnie
probowat dopasowac
mnie w ramy, w ktore

nie pasowatem.



Gdy zaczatem liceum, wtedy do mnie doszto. Zdatem sobie sprawe, ze jedyng
presjg, jedynym rodzajem presji, na jakiej istnienie moge sobie pozwolic,
jest ta, ktorg ja sam pokazuje sobie. Presja, by by¢ doktadnie takim,
jakim chce, i robiC doktadnie to, czego chce. Zrozumiatem, ze presja
z zewnatrz w moim przypadku tylko sttamsi moj ogien i spowoduje, ze zgasne.
Nie mogtem na to pozwolic.

Pojatem, ze nikt nie moze wptywac na mojg wizje Swiata. Wtasnie od tego sie

zaczeto. To byt ten pierwszy btysk: yhalo, to jest MOJA drogc, nie ich".
Wizja tego, jaki chce byC. Moment, w ktorym przestatem by¢ produktem
cudzych oczekiwan, a zaczatem byC autorem wiasnej rzeczywistosci.
Zrozumiatem, ze chce dzieli¢ sie nig z innymi ludzmi - na poczagtku moze mnigj

$wiadomie, z czasem zrozumiatem, jaki jest w tym cel [CEIETEoHCNOCITOCHEN

Do mnie przyszto to akurat wtedy. Ale to nie jest warunek. Do niektorych
przychodzi to bardzo wczesnie, do niektorych pozno. Niektorzy zastanawiajg
sie, kim chcag byC¢ przez wiele lat, zeby potem nagle to odkryC. Nie kazdy
jednak ma to szczescie ztapacC ten btysk. Niektorzy zyjg, umierajg i nigdy
nie sprawdzajg, co majg w srodku, zamykajg sie na swoj wewnetrzny gtos,
ktory podpowiada im, jakie to zycie powinno by¢, bo wcigz chcag tylko
zadowoli¢ kogos za oknem. Ci ludzie niestety nie wygrali z presja.
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pare lat po tym, gdy skonczytem szkote, poszedtem swojg drogg
I skupitem sie na tym, by wypetnia¢ swojg misje, presja wcigz jest ze mna.
Dalej istnieje w jakim$ zakamarku umystu, mowi mi, ze moge by¢ jeszcze
lepszy, budowac wiecej rzeczy, wyglgdac lepiej, dziata¢ wydajniej. Po tych
paru latach na drodze kariery muzycznej nauczytem sie, ze presja nie musi
mnie dotykac, jesli podejde do nigj jak do narzedzia. Te mysli, ktdre generuje,
mogg tylko pchng¢ mnie do przodu. Jesli jednak zle sie z nig obchodze,
to mogg zrobi¢ mi krzywde.

Presja to potezne, ale tez niebezpieczne narzedzie, ktdrego istnienia nie
wyzbedziemy sie nigdy, wiec lepigj zrozumiecC jego dziatanie i nauczycC sie go
uzywac. Nadal czasami zdarza sie, ze z nig przegram. Poprzedni rok byt dla
mnie najciezszym ze wszystkich, odkad zaczatem robi¢ muzyke. To wtedy

kontrola nad nig wyslizgneta mi sie z rgk. Niepowodzenia, zte zrzgdzenia losu,
plany, ktore nie wypality, spowodowaty, ze stracitem panowanie i znow
poczutem sie zagubiony. Wydaje mi sie, ze to wtedy datem tej presji wejsc
sobie na gtowe.

Nie boje sie o tym mowic, bo jestem cztowiekiem i zyje po
raz pierwszy, jak kazdy, kto czyta ten tekst. Jezeli choc¢
jedna osoba poczuje sie przez to lepigj, poczuje, ze nie jest
w tym sama, to dla mnie jest to sukces wiekszy niz kazdy
hit, ktory nagratem.

Najwazniejszym komunikatem, jaki chciatbym przekazac czytelnikom, jest to,
ze presja jest nieodtgcznym elementem naszego zycia, ale mozesz
wykorzystac jg na swojg korzys¢. To wszystko naprawde siedzi w tobie.

Musimy by¢ Swiadomi jej obecnosci, ale sta¢ na wysokosci zadania i bycC
pewnym tego, jak chcemy iS¢, kim chcemy byc¢, jakie wartosci chcemy
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wyznawac. Jednoczesnie, gdy stracimy kontrole, to nie koniec Swiata -
wszystkim sie to zdarza. Zawsze mozesz jg odzyskac, nauczy¢ sie na btedach
11S8C dalej, silniejszy niz kiedykolwiek. To jest dla mnie najwazniejsze.

—

-— zaczatem jg robiC jako matolat, by odrzuci¢ od siebie presje
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otoczenia, moze troche po to, by pokaza¢ swojg indywidualnosc. Dzis juz
wiem jednak, jaki byt gtdwny powdd. Najwazniejsze dla mnie jest to, by ludzie,
zdejmujgc z siebie presje, zrozumieli, ze mogag by¢ kimkolwiek, kim tylko sobie
wymarzg. Moze brzmi to ptytko, ale taka jest prawda. | radzenie sobie z presja,
zrozumienie jej, pozwolenie jej istnie¢ i zamiast walczyC z tg falg - ptyniecie na
niej - to jest najwazniejsze w zyciu kazdego z nas.

Serio, to gamechanger.

Wiec mordko, nie dawaj sig¢ presji,
Swiat stoi przed Tobg otworem! ;)



Stan Zapalny
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W okresie liceum odczuwatem ogromng presje, ktdrg sam sobie narzucitem.
Czutem, ze czas ucieka i ze musze zaczg¢ budowac¢ swojg kariere muzyczna,
zanim bedzie za pdzno. Ta potrzeba dziatania wynikata w duzej mierze z moich
doswiadczen po udziale w programie ,The Voice Kids", gdzie poznatem wiele
0sOb, ktoére szybko rozwijaty swoje kariery. Widziatem ich sukcesy,
CO potegowato mojg wewnetrzng presje. Mimo ze byli ode mnie mtodsi lub
w moim wieku, osiggali juz wiele, a ja czutem, ze musze doroéwnac ich tempu.
Stawiatem sobie coraz to nowe wymagania, co prowadzito do ogromnej
presji. Z perspektywy czasu moge stwierdziC, ze byta ona catkowicie
niepotrzebna.

Gdy w koncu udato mi sie podpisac¢ kontrakt na pierwszg ptyte, pojawita sie
kolejna fala oczekiwan. Musiatem zmierzy¢ sie z myslami takimi jak:
nten viwdr musi zdobyé okreslone z::siggi”, nten viwér powinien
trafé do radia®, co tylko zwiekszato mojg presje. Te dgzenia byty niezdrowe
| W pewnym sensie wptywaty na mojg tworczose. Wydaje mi sie, ze tworzytem
muzyke pod konkretne oczekiwania, a nie w petne] zgodzie ze soba.
Choc¢ lubitem te muzyke wtedy i lubie jg takze teraz, wiele rzeczy zrobitbym
dzi$ inaczej, gdybym nie byt pod wptywem takiej presji. Z drugiej strony,
to wtasnie ona motywowata mnie do dziatania, sktaniajgc do regularnego
publikowania tresci, na przyktad na TikToku, aby dba¢ o swojg kariere.

Innym zrodtem presji byt zagraniczny wyjazd na wymiane
do Francji w trakcie liceum. Musiatem nauczyc sie jezyka
na poziomie umozliwiajgcym zdanie certyfikatu
w zaledwie szes¢ miesiecy, a rownoczesnie
przygotowywatem sie do wydania mojej pierwszej ptyty
na winylu w Polsce. To byt kolgny trudny okres.



Rowiesnicza presja, w takim stopniu, w jakim doSwiadczajg jej moi rowiesnicy,
troche mnie omineta. Byta jednak ta zwigzana z karierg muzyczng, co tez
odbijato sie na moim zyciu towarzyskim — czesto brakowato mi czasu na
normalne relacje. Muzyka jest mojg ogromng pasjg, wiec nie narzekatem,
ale bywato trudno.

W aspekcie fizycznym takze zauwazytem wewnetrzng presje zwigzang
z wyglagdem. Zmagam sie z problemami skornymi do dzis, a bycie w Swietle
reflektorow, czeste sesje zdjeciowe i aktywnos¢ publiczna nie utatwiaty mi
samoakceptacji. Czesto styszatem komentarze typu: ,wez cos z tym zrdb”,
co tylko potegowato mojg presje, bo przeciez dbatem o cere, a problemy nie
znikajg z dnia na dzien. Do tego dochodzita jeszcze presja dotyczaca
posiadania ,idealnego ciata”. Cho¢ wiedziatem, ze aktywnosc¢ fizyczna jest
istotna i zdrowa, miatem wrazenie, ze istnigje roznica miedzy zdrowym ciatem
a idealnym ciatem promowanym w mediach spotecznosciowych. Jednak
ta presja troche napedzata mnie do dziatania, zeby zadba¢ o swoje zdrowie
| aktywnosc fizyczng, na przyktad chodzac na sitownie.

Wiec tej presji byto naprawde sporo w roznych aspektach
mojego zycia, ale wydaje mi sie, ze zawsze byta ona tez
mocno potgczona z motywacja, dzieki ktorej jestem w tym
miejscu, w ktoérym jestem. Troche jej zawdzieczam, ale tez
czesto wptywata na mnie bardzo negatywnie. Teraz potrafie
juz radzi¢ sobie z nig zdecydowanie lepiej i bardziej skupiac¢ sie
na tym, co jest dla mnie wazne, i na czym mi zalezy, a nie na
tym, co dyktuje mi presjal
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W moim liceum presje wywotywato przede wszystkim to, ze — wiadomo —
dziewczynki zawsze ,powinny” by¢ przyktadne, perfekcyjne i dobrze sie uczyc.
Istniato wiec silne spoteczne oczekiwanie, ze skoro jestem dziewczyna,
to bede mie¢ swietne wyniki, i to wywierato na mnie sporg presje. Niestety,
dochodzita do tego takze kwestia hejtu, ktory bardzo mocno na mnie wptynat.
Byta to presja idealnego wygladu, a ja daleka bytam od tego oczekiwanego
ideatu. Wazytam prawie sto kilogramow — doktadnie dziewiecdziesigt osiem
| 0siem — przez co zostatam wykluczona z mojej grupy rowiesnicze).

Moi koledzy i kolezanki potrafili sie nade mng znecac,
a zdarzato sie, ze takze nauczyciele nie byli wobec mnie
fair. Mysle, ze to wszystko wywotywato we mnie ogromna
presje — presje dazenia do idealnosci, do perfekcji,
ktOrej przeciez nie da sie osiggnac. Dzis wiem, ze nie ma
sensu probowac zadowoli¢ wszystkich, bo ostatecznie
| tak nie zadowolimy nikogo, a jedynie zniszczymy siebie.
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Najwazniejsze jest to,

by budowac¢ pewnosé
siebie, pamietaé, ze nasza
wartosc¢ jest w nas

- nawet jezeli ukryta
gdzies gteboko... to dalej
tam jest! Trzeba odnalezé
ten pierwiastek, to mate
Swiatetko i pozwoli¢ mu
Swieci¢ coraz jasniej.



Mitosz Kozikowski
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Moja szkota w swoim motto nieustannie powtarzata, ze ,.wsrod jej uczniow
nie ma przecietniakow". Rzeczywiscie, towarzyszyta temu presja wynikow
maturalnych czy atmosfera tego, ze dostajgc czworke, mozna byto ustyszec:
ntym razem stabo ci poszto”. Zewszad byliSmy tez zachecani do brania
udziatu w kotach zainteresowan, olimpiadach czy zawodach sportowych,
CcO byto niesamowicie motywujgce i cenne. Grunt to mie¢ sukces juz teraz.
Ale ja jeszcze nie wiedziatem, co mnie najbardziej interesuje, co chciatbym
rozszerzaC na maturze, w co chciatbym sie zaangazowac, czym wypetniac
swoje zycie. Szeroka oferta szkoty dawata mozliwosci, ale jednoczesnie
utrudniata wybor. Robitem rzeczy na 101% i staratem sie bardzo...
ale to, czego oczekiwatem, nie przychodzito.

Czutem sie dziwnie, przyglgdajgc sie swoim niektorym kolegom,
ktorzy juz wiedzieli — dostawali Swiethne oceny, mieli swoje
ulubione przedmioty, rozczytywali sie w historii | notowali
wysokie migjsca w olimpiadach, programowali ciekawe aplikacje
komputerowe, pisali swoje pierwsze wiersze czy zdobywali
medale konkurséw chorow  albo zawoddéw sportowych.
Faktycznie, dobrze wpisywali sie w szkolhe motto. Ale czemu ja
tak wielu rzeczy jeszcze w swoim zyciu nie bytem pewny? Czy cos robitem zle?
Czy oni posiedli jakgs tajemng wiedze, do ktdrej nie miatem dostepu?

Wielkg pokusg byta dla mnie pewnego rodzaju chec przeskoczenia kilku
stopni rozwoju 0sobistego, zeby juz sie okredli¢. Zeby juz wiedzie¢, kim sie
jest i bedzie, w czym jestem dobrym, a w czym fatalnym. Towarzyszyto temu
upraszczanie sprawy:. nlego sie nigdy nie navcze, fego nie potrafig, to
mi nie wyjdzie” albo ,W tej umiejgtnosci nigdy nie bede taki jak
ktos inny”. Takie myslenie sprowadzato mnie do najwiekszej putapki
rozwoju osobistego mtodego cztowieka — odejscia od odkrywania siebie



w drodze upodabniania sie do innych. Upodabniania sig, czyli mierzenia siebie

_miara, powtarzania - schematow w mysleniu o sobie
I bazowania na-przekonaniach o0 tym, co potrafie, a czego nie.
Bo skoro komus$ sie udaje co$ juz mie¢, a mnie jeszcze nie, to moze
powinienem robiC to, co inni, tak jak inni... i przede wszystkim stuchac
ich krytyki. Na pewno jest prawdziwa.

Takie uproszczenie ogromnie utatwia sprawe samoocenie, ale tez ciociom
czy babci, wypytujgcym niecierpliwie 0 mojg przysztosc. Mimo ze opieram
sie na fatszywych miarach, ocenach, przekonaniach i oszukuje siebie,
to chociaz wiem o sobie wiecej i jestem spokojniejszy. Co prawda, gdyby
kto$ wyttumaczyt mi cos chwile dtuzej, to czutbym sie juz z tym znacznie
inaczej — lub gdyby po prostu trafit mi sie taki dorosty, ktéry rozkochatby mnie
w ktoéryms przedmiocie, bytbym juz zupetnie innym cztowiekiem. O tym nie
pamietatem, bo trzeba w koncu stgpaC twardo po tym, co sie ma.
Masz dwa plus — jestes skreslonym matematykiem ever. Nie potrafisz juz
dzisiaj grac 27 etiud Chopina — nawet nie mysl o przysztosci w muzyce.
Nie rozumiesz uktadu mitochondrium — nie odkryjesz nic w biologii.

Jesli towarzyszy temu (upodabnianiu sie do miar czy przekonan innych
I upraszczaniu swoich wtasnych cech) jeszcze atmosfera porownywania sie,
napedzana przez niemiarodajne szkolne oceny i motywacje dorostych
poprzez premiowanie konkretnych, ulubionych ucznidéw... wchodzi gdzies
wtedy bocznymi drzwiami do gtowy ,motywujgca”’ mysl o wtasnej powolnosci,
stabosci. Jakby sie byto znacznie ciezsza niz inni planetg naszego uniwersum.
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Dzis takg naturalng niecierpliwos¢ w stosunku do
siebie — presje na siebie, by siebie zrozumiec - traktuje

z wyrozumiatoscia. Wiem, ze zycie w rdznych
watpliwosciach i niewiedzy co do tego, co potrafie,
kim sie staje i bede,_ Grunt to byc¢
elastycznym i nie zamkngC siebie w zadnej jednej
okreslonej wizji. Moge przeciez mieszaC dziedziny, tworzyC¢ kreatywne
I nieszablonowe projekty, szokowaC dorostych, gotowalC pyszng zupe
I przypalac dwie nastepne. Wcigz nie widze drogi przed sobg i wcigz chciatbym
zrozumieC swoje powotanie. Ale wiem, ze catkowicie nie odpowiem sobie na
to pytanie nigdy, bo tez nigdy zaden kot mi nie wyttumaczy, dlaczego biega
I miauczy. Nie dlatego, ze nie potrafi mowic, ale dlatego, ze tak po prostu sie
dzieje. Da sie to w pewien sposoéb wyttumaczy¢, ale zawiera to w sobie tez
tajemniczy element, ktoremu po prostu warto zaufaC i go uszanowac.

_Nieustarme napiecie wywierane na samego siebie, by juz teraz
znac siebie lepigj i byC kims wiecej, odsytam gdzie pieprz rosnie. Korzystam
w swoim (!) tempie z przerdznych mozliwosci rozwoju, probujgc sie zobaczy¢
w wielu dziedzinach, przy wielu ludziach i miejscach Swiata — po to,
by siebie odkryc.

Porazka i stabe dni nie odbijajg mnie od Sciany. Uswiadamiajg jedynie
ztozonos¢ wszystkiego.

| ja takze pozostane na zawsze jedng z miliardéw najwiekszych tajemnic Swiata.
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Michalina Popko
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Chodzac do gimnazjum w matej miejscowosci, miatam ogromng ambicje.
Moim celem byto dostanie sie do liceum w Warszawie, ktore postrzegatam
jako brame do lepszej przysztosci. Intensywnie angazowatam sie w rozne
aktywnosci spoteczne, bratam udziat w kazdym konkursie, o ktérym
ustyszatam, i spedzatam dtugie godziny na nauce. Czesto zaniedbywatam
relacje z przyjaciotmi, a moim jedynym priorytetem stat sie sukces w nauce.

Presje, ktorg na siebie nakfadatam, potegowato to, ze
nie miatam wsparcia ze strony nauczycieli. Wiele osob nie
wierzyto, ze uda mi sie spetni¢ marzenie o wyprowadzce
do Warszawy. Na szczesScie miatam rodzicow, ktorzy mnie
wspierali, czasami nawet starajgc sie mnie troche stopowac,
proszac, zebym zwolnita. Wewnetrzna presja jednak wcigz
miata nade mng wtadze i nie potrafitam sie zatrzymac.

Kiedy w koncu udato mi sie dostac do liceum w Warszawie, poczutam jeszcze
wiekszg presje. Zaczetam obawiaC sie, ze moge zawieSC siebie i innych,
a takze musze udowodniC, ze zastuguje na swoje miejsce w jednym
z najlepszych licedw. Dla mnie stowa ,z matej miejscowosci” byty naznaczone
stygmatem, ktory chciatam przetamac¢. Dlatego od | klasy liceum
zaangazowatam sie na catego w dziatalnosS¢ fundacji, w ktore] pdznigj
zaczetam oficjalnie pracowac zaraz po ukonczeniu 18 lat, bedgc w klasie
maturalnej. Oprocz tego prowadzitam wtasne projekty spoteczne, bytam
przewodniczgcg kota debatanckiego oraz wiceprzewodniczgcg samorzgdu
liceum. Roéwnoczesnie przygotowywatam sie do olimpiady. Wszystko to
tworzyto ogromng presje, ktora zaczeta mnie przygniatac.



Zagubitam sie w tym wszystkim,
a moje priorytety zostaty
zachwiane. Zamiast budowacé
relacje zinnymi, coraz bardzie)
skupiatam sie na sukcesach.
Choc¢ zdobywatam rézne
wyroznienia, nie czutam
satysfakcji — bardzie)
wydawato mi sie, ze spetniam
oczekiwania, ktore sama

sobie narzucitam, traktujac
kazdy sukces jak kolejng

rzecz do odhaczenia na liscie
“to-do", a nie spetnione marzenie.
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Obudzitam sie z tego szalenstwa dopiero wtedy, gdy zostatam przyjeta na
studia na Uniwersytet Warszawski. Ku mojemu zaskoczeniu nie poczutam
radosci. Majgc indeks z olimpiady, uznatam, ze to wcale nie byto takie wielkie
osiggniecie. MysSlatam, ze przeciez mogtam sie troche bardzie] postarac,
zaryzykowac i iS¢ na studia za granicg, co wydawato mi sie znacznie bardzigj
ekscytujgce. Wtedy zrozumiatam, ze przez caty ten czas _nie czerpatam
przyjemnosci z niczego z powodu cigzgcej na moich barkach presiji.

Postanowitam przestawiC swoje priorytety. Zaczetam spedza¢ wiecej czasu
z rodzing i przyjaciotmi, a takze odkrytam przyjemnos¢ w podrdzowaniu.
Budzetowe wyjazdy, nawet te trwajgce zaledwie dwa dni, pomogty mi
dostrzec, ze zycie to co$ wiecej niz bezwzgledne zaspokajanie oczekiwan,
ktore sobie narzucam. Uswiadomitam sobie, ze nie wystarczy po prostu zy¢
— trzeba wszystko prawdziwie przezywac.
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