A co, jesli tym razem mi si¢ nie uda?

Dzieci sa bardzo wrazliwe na ocen¢. Jest ona dla nich wazng informacja,
wplywajaca na budowanie obrazu samego siebie. Nieustanne ocenianie
moze by¢ bardzo niekomfortowe i wigza¢ si¢ z lekiem, ktory odbiera
poczucie bezpieczenstwa. Jakie zachowania wskazuja na I¢k przed oceng i
co pomoze go pokona¢?

Nasz mozg nieustanie ocenia. Siedzimy na kanapie, a glowa produkuje mysli:
,wygodna”, ,,za krétka”, ,troche twarda”, ,,mogltem/am kupi¢ inng”. Czytamy
ten artykut, a mézg podpowiada: ,ciekawy”, ,poprzedni byt lepszy”, ,,moze
by¢”. Robimy zakupy w warzywniaku, a glowa gada: ,,za gorgco”, ,mita
ekspedientka”, ,,wolno obstuguje” itd. Oceny przebiegaja przez glowe w
zawrotnym tempie, czesto tak naturalnie, automatycznie, ze nie zdajemy sobie z
nich sprawy. Badania mowia, Zze umyst tworzy pierwsze oceny w czasie
milisekund od zaistnienia bodzca wywotujacego — a bodzcem moze byc
wszystko, co nas otacza. Ocenianie to wbudowany - ewolucyjnie
zaprogramowany — modul naszego moézgu, z ktorego dziatania czgsto nie
zdajemy sobie sprawy.

Z perspektywy biologicznej, proces oceniania potrzebny jest z jednej strony do
lepszego poruszania si¢ w Swiecie, tworzenia kategorii 1 uproszczen, a z drugiej
— do przetrwania. I to wtasnie ten drugi mechanizm jest wazny dla rozumienia,
dlaczego dzieci sg wrazliwe na oceng i jednocze$nie same czesto oceniajg. Z
kolei ocena samego siebie, wlasnych mozliwosci 1 odniesienie ich do innych w
»stadzie” czy plemieniu, pozwalala na upewnienie si¢, ze si¢ do niego
przynalezy, nie ,,odstaje” od reszty, nie zostalo odrzuconym. Dla naszych
przodkow to informacja decydujgca o przetrwaniu w sensie fizycznym. Z
perspektywy wspolczesnego S$wiata 1 dzieci — informacja decydujgca o
przetrwaniu w sensie emocjonalnym, czyli zaspokojeniu podstawowych potrzeb,
koniecznych do prawidlowego rozwoju psychicznego cztowieka.

Dzieci doswiadczaja ocen wielokrotnie kazdego dnia, nawet jesli nie mamy
takiej Swiadomej intencji. W wielu wypadkach nie stowa sg problemem (cho¢ te
sg tez bardzo wazne), ale wartosSciujagce gesty, mimika, ton glosu, to jak sie¢
zachowujemy. Ludzki organizm zna mndstwo niewerbalnych sposobdéw na
pokazanie drugiemu cztowiekowi dezaprobaty, odrzucenia, antypatii, ale takze —
1 to wazne — mitosci, szacunku, akceptacji. Szkoput tkwi w tym, na ile
pozwolimy naszej wbudowanej zdolnosci do oceny dziata¢ bez nadzoru, a na ile
bedziemy $wiadomie probowali sterowac tym, co, ile 1 w jaki sposdb oceniamy.



Z.a duzo zlego lub dobrego

Dzieci, ktore do§wiadczaja czestych ocen ze stronnych najblizszych — i skupmy
si¢ na razie na ocenach negatywnych — bardzo szybko uczg si¢, ze ,,co$ z nimi
nie tak”, nie spetniaja oczekiwan, sg ,,popsute”. Wazne, by mie¢ §wiadomos¢, co
negatywna ocena robi niedojrzatemu uktadowi nerwowemu — dzieci z tatwoscia
wpadaja w putapke generalizacji 1 zamiast ustysze¢: ,krzywo to napisates”,
stysza: ,,nie potrafisz tego zrobi¢, jestes kiepski”. Czyli ocena jakiego$ aspektu
ich zachowania (tego, jak co$ napisaly) w dziecigcych glowach staje si¢ cegla
budujaca catosciowy obraz samego siebie. Cegla niezwykle cigzka 1 trudng do
zmiany, bo rozumiejac kontekst ewolucyjny, wiemy, Zze oceny negatywne maj3
duzo wigksze znaczenie w kontekscie przetrwania. Stad tez wlasnie je szybciej
zauwazamy 1 dtuzej pamigtamy.

Jesli wigc czeste negatywne oceny prowadza do budowania negatywnego
obrazu samego siebie, mozna by pomyS$le¢, Ze sprawe rozwiaza oceny
pozytywne. ,,Wspaniaty rysunek”, , Swietnie to napisates”, , Najlepsza praca” —
brzmi niezle? Nie wpadajac w skrajnosci, takie wzmocnienia same w sobie nie
sa niczym ztym 1 sg bardzo potrzebne, ale niosg ze sobg dwa ktopoty. Pierwszy
— nie zawsze rzeczy, ktore robig nasze dzieci sg rzeczywiscie §wietne 1 wybitne,
a po drugie — pozytywne oceny w nadmiarze, w polgczeniu z niestabilng relacja
z dzieckiem, moga prowadzi¢ do uzaleznienia poczucia wtlasnej wartosci
dziecka od $wiata zewnetrznego. Czyli zeby wiedzie€, ze jestem w porzadku,
musze to ustyszeé, zobaczy¢, poczu¢ od kogo$ z zewnatrz. Nie daj¢ rady
stworzy¢ samemu w sobie przekonania, ze jestem OK.

| w tym miejscu oba bieguny — czestych ocen negatywnych i nadmiarowych
pozytywnych — spotykaja si¢, dajac wspolny efekt. Obie kategorie wptywaja na
budowanie poczucia wlasnej wartosci. Oceny negatywne — dziecko podejmuje
ogromny wysitek, by tworzy¢ pozytywny obraz siebie, pomimo wszystkich
negatywnych ocen, ktore styszy. Oceny pozytywne — dziecko musi stworzy¢
przekonania na temat siebie, niezaleznie od zdania innych. Widzimy wigc, jak
krucha jest to konstrukcja 1 jak tatwo ja nadwerezy¢ — a takim ,,nadwerezeniem”
staje si¢ kazda kolejna ocena, czy to pozytywna, czy negatywna. W
konsekwencji dzieci zaczynajg obawiac si¢ kolejnych sytuacji, w ktérych moga
by¢ ocenianie — 1 pami¢tajmy, ze nie chodzi jedynie o oceny wypowiedziane
wprost, ale takze o wszelkie sygnaty niewerbalne.

Czasem sprawy nie si¢gaja az tak daleko i niekoniecznie dotykaja obszaru oceny
samego siebie. Dzieje si¢ tak zwykle u dzieci z adekwatnym poczuciem
wlasnych kompetencji, pozytywnym obrazem siebie 1 stabilng wi¢zig z waznymi
dorostymi. U nich tez moze pojawi¢ si¢ lek, zwigzany z tym, ze sytuacja oceny



po prostu niesie ze sobg dyskomfort. Naturalnym procesem bedzie nauczenie
si¢, jak go tolerowac 1 sobie z nim radzi¢.

Oblicza leku

Tam, gdzie pojawia si¢ lek, automatycznie uruchamia si¢ unikanie. Lek przed
oceng moze spowodowac, ze dziecko wycofa si¢ z aktywnosci, ktore dotychczas
podejmowato, np. zacznie odmawia¢ chodzenia na warsztaty teatralne czy
grania w pitke nozng, niezaleznie od tego, czy odnosito w tych dziedzinach
sukcesy, czy do$wiadczyto porazki. , Tyle razy bylem/am chwalona, co, jesl
tym razem mi si¢ nie uda?”’ — trafia prosto w niestabilne poczucie wlasnej
wartosci. ,,Niezaleznie jak mocno si¢ staram, trener zawsze jest niezadowolony”
— doktada ciezka ,,cegle” poczucia, ze co$ ze mng nie tak.

Dzieci, ktore doswiadczajg czestych negatywnych ocen ze strony innych,
bardzo szybko uczq sie, e ,,cos 7 nimi nie tak”, nie spelniajg oczekiwan, sq
»wpopsute”

Lek przed oceng widoczny bywa takze w bliskich relacjach 1 w efekcie dziecko
zaczyna si¢ ba¢ mowi¢ o pewnych rzeczach rodzicom, woli sktama¢ albo
przemilcze¢ wazny temat. Podejmuje duzy wysilek, by zadowoli¢ swoich
opiekunow. Gdy mtody cztowiek czuje si¢ oceniany przez najblizszych, trudno
moéwi¢ o budowaniu dobrej, wspierajacej relacji. Zaczyna si¢ wtedy gra
pozorow — interakcje w ramach relacji tocza si¢ wedle zasady ,,zdobadz
akceptacje ze strony waznych dorostych”.

Klopoty mogg dotyczy¢ rowniez srodowiska szkolnego, ktére Scisle zwigzane
jest z kontekstem oceniania — sprawdziany, kartkowki, odpowiedzi ustne,
aktywno$¢ na lekcji — to wszystko sytuacje, ktorych istotg jest jakis rodzaj
warto$ciowania (okre§lony stopien, opinia nauczyciela). Niektorzy mtodzi
ludzie z powodu leku zupelnie wycofujg si¢ z podejmowania wyzwan szkolnych
— przestaja przychodzi¢ na sprawdziany, zdarza si¢, ze catkiem odmawiajg
chodzenia do szkoty. Moga doswiadczaé szeregu objawow somatycznych — bole
glowy, brzucha, nudnos$ci, wymioty, problemy z oddychaniem, kotatanie serca,
spigcie 1 drzenie mig$ni — ktére w badaniach medycznych nie znajduja
wyjasnienia. Taka konfiguracja symptomoéw mylnie bywa nazywana ,,fobig
szkolng”, co nie ma swojego diagnostycznego uzasadnienia — taka diagnoza po
prostu nie istnieje.

Niezwykle wazne jest zrozumienie, z czym wigze si¢ lek prowadzacy do
unikania szkoty: gdy lgk si¢ nasila, zagrozenie stanowig nawet stabe sygnaty



oceny (czesto niewypowiedziane wprost) lub samo ryzyko, ze zostanie si¢
ocenionym. Mtody czlowiek zaczyna bac si¢ przebywania wsrod rowiesnikow,
wyjscia na podwoérko, jechania autobusem, poproszenia na lekcji o pozyczenie
dhugopisu. Lek przed oceng w aspekcie spotecznym niesie rowniez czgsto
przekonanie, ze inni ludzie sg nieprzychylni, niewspierajacy, a $wiat
zagrazajacy. Nasilone unikanie, prowadzace do obnizenia jakos$ci zycia mtodego
cztowieka, moze wigza¢ si¢ z wystepowaniem zaburzenia lgkowego — fobii
spotecznej 1 wymagac specjalistycznej pomocy.

Lek przed byciem ocenionym moze takze wigzac si¢ z zachowaniami, ktore na
pierwszy rzut oka wydaja si¢ z nim niespojne. Przyktadowo, dziecko nie uczy
si¢ na sprawdzian, majac petng swiadomos¢ grozby negatywnej oceny, 1 wydaje
si¢ tym zupelnie nie przejmowac. Jest to tak zwana porazka kontrolowana —
mechanizm, ktory ma zapobiec aktywacji obszaru poczucia witasnej wartosci
poprzez czekajaca nas oceng. Bo przeciez, jesli dostaniemy kiepska ocene ze
sprawdzianu, na ktory si¢ nie uczyliSmy, to powodem jest brak wlozonej pracy,
a nie fakt, ze jestesmy ,,glupi”. Inng strategig radzenia sobie z Igkiem przed
oceng moze by¢ podejmowanie si¢ jedynie bardzo tatwych zadan, czgsto ponizej
mozliwosci 1 umiejetnosci jednostki, ktore gwarantuja sukces i minimalizujg
ryzyko negatywnej oceny.

Jak pomoc pokona¢ Iek przed oceng?

Jesli obserwujemy, ze nasze dziecko jest szczegoOlnie wrazliwe na ocen¢ albo
dostrzegamy unikanie lub inne strategie zwigzane z reakcja lekowa, warto
najpierw przyjrze¢ si¢ samym sobie. Jak czesto, w jaki sposdb i co w mtode;j
osobie oceniamy? Jaki jest nasz przekaz werbalny, a jaki niewerbalny? Czy
umiemy wzmacnia¢, jednoczesnie nie oceniajac? Jaka mamy relacje z
dzieckiem?

Waznym elementem budowania poczucia wilasnej wartosci niezaleznego od
zewngetrzne] oceny jest ¢wiczenie komunikatow opisujacych (,,Namalowate$
duzy dom z czerwonym dachem!”) zamiast warto$ciujacych (,,Wspaniaty
rysunek”). Podobng rolg pelnig takze interakcje budujace akceptacje dziecka
takiego, jakim jest, a nie jedynie przez pryzmat jego zachowan i osiggni¢c¢
(,,Bardzo lubi¢ spedzac z tobg czas” zamiast ,,Dobrze si¢ dzi§ zachowywates”™).
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Stabilne poczucie wlasnej wartosci oraz bezpieczna relacja z waznym dorostym
to niezwykle silne mechanizmy zapobiegajace nasileniu lgku przed ocena.

W kontakcie z dzieckiem warto zwraca¢ uwage na znieksztalcenia, ktore
towarzyszg lgkowi, m.in. wspomniana wcze$niej generalizacja, ale takze czarno-
biale mys$lenie (widzenie ocen jako bardzo skrajnych, jednoznacznie ztych lub
dobrych), pomijanie pozytywow (czyli skupianie si¢ jedynie na negatywnych



ocenach 1 pomijanie znaczenia pozytywnych), czytanie w mys$lach (przekonanie,
ze wiem, co inni ludzie o mnie myslg). Pokazanie, ze nasz mozg, gdy si¢ boi,
ptata figle 1 znieksztatca odbior rzeczywistosci, jest dobrym wstepem do pracy
nad negatywnymi myslami pojawiajagcymi si¢ w kontek$cie oceny. Warto tez
wyposazy¢ mtodego cztowieka w kilka strategii relaksacyjnych, ktoére dobrze
prze¢wiczy¢ ,,na sucho” — zanim pojawig si¢ trudnosci. Waznym aspektem jest
rowniez normalizowanie do$wiadczanego Ieku, czyli pokazywanie, ze wiele
dzieci 1 wielu dorostych stresuje si¢, gdy jest oceniane.

Pamietajmy, by nie wzmacnia¢ strategii unikania sytuacji lekowych, bo
prowadzi to do eskalacji napiecia. Zachgcanie dziecka do mierzenia si¢ —
matymi krokami, na miar¢ mozliwosci — z roznymi lekotworczymi sytuacjami
oceny, pozwala na oswojenie si¢ z lgkiem, a nastgpnie obnizenie go. Dziecigcy
umyst zaczyna si¢ uczy¢, ze zewngtrzna ocena nie musi wigzac si¢ z czyms$
strasznym, a dzigki dobrej i stabilnej wigzi z opiekunem, nie dotyka poczucia
wlasnej warto$ci. Jestem OK, jaki jestem, a to, jak mnie oceniajg, nie ma duzego
znaczenia — liczy si¢ to, co sam mysle o sobie.

Karolina Ziegart-Sadowska

Psycholog, neurobiolog, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna. Prowadzi psychoterapi¢ dorostych, dzieci 1 milodziezy w
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