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Watpisz w siebie?
PRZEPRACUJ TO!




Rozwéj zawodowy. Poradnik dla nauczyciela

iepewnos¢ siebie, obawa, czy po-

stepujemy stusznie lub czy podo-

tamy zadaniu, zachwiana samo-
ocena — niemal kazdy cztowiek bory-
ka sie z tym od czasu do czasu. Praca
w szkole w zasadzie z definicji wiaze sie
ze stawianiem czofa wielu wyzwaniom
i sytuacjom trudnym. Nauczyciele nie-
mal kazdego dnia muszg tez radzi¢ so-
bie z poczuciem wspétodpowiedzial-
nosci za rozwéj i przyszto$¢ swoich
podopiecznych. Dodatkowo zawéd na-
uczyciela jest jednym z tych, w ktérych
zawsze moze sie wydawac, ze co$ moz-
na byfo zrobi¢ lepiej. Nie istnieje ,moz-
liwie najlepiej przeprowadzona lekcja”
czy ,najlepsza mozliwa interwencja wy-
chowawcza”. Po kazdej lekgji i po kaz-
dej rozmowie z uczniem, choc¢by byfa
wyjatkowo udana, mozemy pomysle¢,
ze lepiej by byto, gdyby wtedy powie-
dzie¢ lub zrobi¢ cos inaczej.

Nic wiec dziwnego, ze zwlaszcza te
osoby, ktérym zalezy na dobrym wykony-
waniu swojej pracy, dopada czasem po-
czucie spadku formy, zwatpienie w swo-
je mozliwosci czy tez rozterki dotyczace
stusznosci ich postepowania. Jesli czasem
czujesz niepewnos$c co do tego, czy jestes
dobrym nauczycielem, czy nadajesz sie
do tej pracy, czy starasz sie wystarcza-
jaco, z pewnoscig nie jestes w tym od-
osobniony. Podobnych watpliwosci do-
$wiadcza bardzo wielu ludzi, nawet jesli
nie méwig o tym gtosno. Bywa, Ze sa to
osoby, ktére maja w rzeczywistosci bar-
dzo wysokie kompetencje i znaczace do-
konania — niepewnos¢ siebie zdarza sie
najlepszym.

Surowy wewnetrzny glos

Kiedy w naszej glowie pojawiaja sie kry-
tyczne badz petne zwatpienia mysli, zwy-
kle mamy skfonnos¢ w nie wierzy¢. Trud-
no sie temu dziwi¢ — przeciez patrzac
na to ,zdroworozsadkowo”, skoro pomys-
lelismy co$ na wiasny temat, to powinna
to by¢ prawda. Jaki bowiem miafoby to
sens, gdybysmy sami sobie méwili co$
nieprawdziwego? W efekcie, kiedy popet-
nimy bfad i pomyslimy: ,jestem do nicze-
go”, ,jestem beznadziejna”, ,nie nadaje
sie do tego”, od razu czujemy sie ze so-
ba gorzej, bo myslimy, ze faktycznie cos
w tym jest. Mysli te czesto przybieraja
posta¢ negatywnych etykiet, takich jak:
Ljestem: leniwy, gtupi, niekompetentny,
nudny, ptytki”, ale moga byc tez bardziej

opisowe (,no naprawde, nie ma co, po-
pisatam sie dzisiaj, zawalitam po cato-
$ci”) lub przyjmowac postac stéw kluczy
o duzym negatywnym tadunku emocjo-

"

nalnym (,katastrofa”, ,beznadzieja”, ,dra-
mat”, ,kretynka”, ,nieudacznik”). Czasem
moga mie¢ nawet charakter obrazéw.
Tego typu przykre mysli nazywamy au-
tomatycznymi, poniewaz pojawiajg si¢
w naszej glowie bez udziatu naszej woli.
Co gorsza, cho¢ czesto wcale ich nie
chcemy, trudno jest nam je powstrzy-
mac. Zdarza sie tez, ze zaczyna sie od
jednej takiej mysli, ale uruchamia ona fan-
cuch bolesnych skojarzeii — przypominaja
sie nam inne nasze porazki i negatywne
mys$lenie sie nasila. Mamy wtedy wraze-
nie, ze ,nigdy sobie nie radzimy” lub ,za-
wsze jesteSmy beznadziejni”, poniewaz
tatwo nam przychodzi przypomnienie

Sedzia kalosz
Trzeba tu zdecydowanie podkresli¢,
ze opisane wyzej ,zdroworozsadkowe”
podejscie jest czesto zwyczajnie btedne.
Sam fakt, ze pomyslelismy cos na swoj
temat, wcale nie oznacza, ze to prawda.
Przeciwnie — w takich momentach wiele
0s6b przesadza z samokrytyka, a nawet
krytykuje siebie zupetnie bezpodstawnie.
Nasz wewnetrzny sedzia czesto okazuje
sie nie tylko zbyt surowy, ale wrecz nie-
sprawiedliwy.

Wyobrazmy sobie Anne, nauczycielke
i wychowawczynie w szkole podstawo-
wej, ktora osigga dobre wyniki w pracy
z dzie¢mi, ale ostatnio boryka sie z trud-
no$ciami zwiazanymi ze swoim mfod-
szym synem. Pod wptywem nasilonego
stresu na lekgji traci panowanie nad soba
i krzyczy na ucznia, ktéry sie nieodpo-
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sobie sytuacji, ktére to potwierdzaja.
W efekcie pograzamy sie w czarnych
myslach, rozpamietujemy swoje niepo-
wodzenia i potrzebujemy bardzo duzo
czasu, aby powrdci¢ do réwnowagi i od-
zyska¢ dobry humor.

Przyczyny, dla ktérych watpimy w swo-
je mozliwosci, moga by¢ rézne. Problem
ten moze tez mie¢ r6zne natezenie —
wiekszo$¢ z nas watpi w siebie tylko od
czasu do czasu, ale jest tez niemato 0séb,
ktérym niepewnosc siebie czy nizsze po-
czucie wlasnej wartosci towarzysza bar-
dzo czesto badz ktére bardzo gteboko
i dotkliwie je odczuwaja. Tym ostatnim
szczeg6lnie trudno jest sie z taka sytuacja
upora¢ w pojedynke — wéwczas zawsze
warto skorzysta¢ z pomocy psychotera-
peuty. Godna polecenia jest zwtaszcza
psychoterapia poznawczo-behawioralna,
ktéra daje efekty w stosunkowo krétkim
czasie i pomoze nam odkry¢ przyczyny
tych trudnosci oraz ich mechanizm, a tak-
Ze poradzi¢ sobie z nimi i zyska¢ wieksza
pewnosc siebie i lepsze samopoczucie.

wiednio zachowuje. W efekcie lekcja jest
nieudana, bo w catej klasie zapanowato
spore napiecie. Anna poleca uczniowi, by
zostat po lekgji, bo chce z nim wyjasni¢
te sprawe, ale rozmowa nie idzie po jej
mysli. Po wszystkim Anna mysli: ,Bez-
nadziejnie to rozegratam, nie powinnam
sie tak zachowywac”. Przykra rozmowa
z uczniem przypomina jej o niedawnej
nieudanej rozmowie z synem, co wywotu-
je dalsze czarne mysli: ,No tak, ale skoro
z wlasnym dzieckiem nie moge sie poro-
zumied, to nic dziwnego, Ze to spartoli-
tam”. Przykre mysli powoduja nasilenie
negatywnych emocji, Anna jest wiec co-
raz bardziej przygnebiona. Do jej umy-
stu naptywaja wspomnienia wszystkich
tych chwil, kiedy nie do$¢ dobrze pora-
dzita sobie z jakims problemem w pracy
z podopiecznymi lub w relacji z synem.
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Rozwéj zawodowy. Poradnik dla nauczyciela

Anna zaczyna mie¢ wrazenie, ze fak-
tycznie ostatnio nic jej sie nie udaje, mysli
wiec: ,Jestem beznadziejna. Jestem bez-
nadziejna matka i beznadziejng wycho-
wawczynig. Do niczego sie nie nadaje”.

Mamy tu klasyczny przykfad nasilania
sie negatywnych, krytycznych mysli i zte-
go samopoczucia. Osoba w takiej sytuacji
ma wrazenie, ze nie ma nad tym zadnej
kontroli; co gorsza — wierzy swojemu we-
wnetrznemu sedziemu i bez zastrzezen
zgadza sie z jego werdyktem. W efekcie
czuje sie fatalnie. Jesli takie mysli cze-
sto sie powtarzaja, moga doprowadzi¢
do takiego spadku formy fizycznej i psy-
chicznej, ze dana osoba faktycznie za-
cznie sobie gorzej radzi¢ w pracy. Z po-
dobnym mechanizmem mozemy mie¢
do czynienia np. w depresji czy wypa-
leniu zawodowym.

Skad tak srogi wyrok?

,Jestem beznadziejna”, ,zrobitem z siebie
idiote”, ,do niczego sie nie nadaje” — to
bardzo surowe oceny. Najczesciej zbyt
surowe. W rzeczywistosci sytuacje, ktére
uzasadniatyby takie wyroki, zdarzaja sie
niezwykle rzadko, jesli w ogéle (tak na-
prawde o nikim nie mozna powiedzie¢,
ze jest ,beznadziejny” czy ,do niczego”).
Zdecydowana wiekszo$¢ z nas nie powie-
dziataby tak do nikogo, a juz na pewno
nie do przyjaciela. Dlaczego wiec méwi-
my (myslimy) takie rzeczy o sobie?

U wielu os6b taki bezwzgledny we-
wnetrzny sedzia czy krytyk rozwija sie
pod wptywem niekonstruktywnych rela-
cji z innymi (szczeg6lnie w dziecinstwie),
zwlaszcza z najwazniejszymi osobami
w naszym zyciu — jak najblizsza rodzina,
grupa réwiesnicza czy zyciowy partner.
Jesli w tych relacjach zabrakfo nam po-
czucia bezpieczerstwa, troski, akceptacji
i pozytywnych uczu¢ (sympatii, przyjaz-
ni czy mitosci), mozemy by¢ wobec sie-
bie o wiele bardziej krytyczni, niz fak-
tycznie na to zastugujemy. Jednoczesnie
mozemy sie nie docenia¢, mimo ze jak
najbardziej na to zastuzylismy. Czasem
stawiamy sobie zbyt wysokie, wysrubo-
wane wymagania, popadamy w perfek-
cjonizm i/lub pracoholizm, w efekcie cze-
go ciagle jesteSmy niezadowoleni z tego,
jak pracujemy i co osiagamy. Ale czasem
po prostu przyczyna jest doswiadczany
na co dzien stres. Im dtuzej trwa (stres
przewlekty), tym gorszy mamy nastroj

psychiczny i fizyczny, a jednoczesnie
roénie ryzyko, ze popetnimy jaki$ btad
—tak jak to byto w przypadku Anny, kt6-
ra nie wytrzymata napiecia. W konsek-
wengdji jestesmy niezadowoleni z siebie,
robimy sobie wyrzuty i — ogarnia nas
zwatpienie.

Jak sie z tym uporac?

Jesli takie samokrytyczne mysli czesto
nam towarzysza i powoduja cierpienie,
obnizenie nastroju czy trwate zwatpienie
w siebie, warto zasiegnaé porady psy-
choterapeuty. Jesli jednak problem nie
wydaje sie nam az tak dotkliwy, ale jest
na tyle przykry, ze chcemy co$ z nim zro-
bi¢, mozemy wyprébowac ktérys z po-
nizszych sposobéw, by sobie z tym po-
radzi¢ (lub wszystkie naraz).

Weryfikuj krytyczne mysli
Kiedy doswiadczamy przykrych

mysli, wywotuja one w nas silne i réwnie
przykre emocje: smutek, poczucie winy,
wstyd, zal, rozczarowanie, zto$¢ na sie-
bie itp. Te emocje moga nam utrudniac
bardziej racjonalne spojrzenie na tres¢
krytycznych mysli, ale warto sprébowac.
Na poczatku, jesli trudno jest nam to zro-
bi¢ na goraco, mozemy poczekac, az sie
uspokoimy, zrelaksowac sie i w zacisz-
nym miejscu, gdzie nikt nie bedzie nam
przeszkadzat, wréci¢ na chwile pamiecia
do tych mysli. Wiele oséb w naturalny
sposob nie ma na to ochoty, ale warto to
zrobi¢ dla potrzeb tego ¢wiczenia. Kiedy
prze¢wiczymy je w bezpiecznych warun-
kach, na spokojnie, p6zniej fatwiej bedzie
nam przeanalizowac te mysli na goraco
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