Jdealny cztowiek” brzmi jak obietnica spokoju. Kto$ bedzie zawsze opanowany, konsekwentny, mity, skuteczny.
Nie zdarzy mu sie wahac, zawies¢ ani mie¢ gorszego dnia. A jednak, kiedy przyjrzec sie temu blizej, idea ideatu
zaczyna dziatac jak cichy mechanizm presji, ktory zjada energie od srodka. Nie chodzi o to, ze dazenie do rozwoju

jest zte. Chodzi o to, co dzieje sie z cztowiekiem, kiedy ,jak powinno by¢” staje sie wazniejsze niz ,co jest teraz”.

Zdrowie psychiczne ma w sobie codzienng, mata matematyke: ile jest szacunku, ulgi i sensu, a ile winy, napigcia i
kontroli. Oczekiwania, nawet te dobrze ubranie w motywacje, potrafig zaburzy¢ te réwnowage. | wtedy ,idealny

cztowiek” przestaje byc inspiracja, a zaczyna by¢ osadem.

Kiedy ideat zamienia sie w warunek bycia , dobrym”

W praktyce terapeutycznej (albo po prostu w rozmowach z ludzmi, ktérzy prébuja ogarnac swoje zycie) czesto
pojawia sie ten sam schemat. Cztowiek mowi: ,Ja nie moge sobie odpusci¢”, ,Nie wypada”, ,Musze by¢ lepszy”.
Na pierwszy rzut oka to brzmi jak charakter. Tylko ze gdzie$s pod spodem jest jeszcze jedno zdanie, rzadko
wypowiadane wprost: ,Jesli nie spetnig, to nie zastuguje”.

Psychika swietnie fapie warunki. Jesli ,jestem OK tylko wtedy, gdy..” to znaczy, ze w dtuzszej perspektywie
pojawia sie chroniczne napiecie. Nie musi to by¢ dramatyczne. Czasem to raczej dtugie, wolne podtapianie.
Cztowiek dziata, osigga, trzyma fason, ale kosztem regeneracji, spontanicznosci i zdolnosci do odpoczynku bez

poczucia, ze ,robi co$ nie tak”.

W tym miejscu ideat staje sie problemem nie dlatego, ze jest zbyt wysoki, tylko dlatego, ze jest nieludzki.
Nieludzki znaczy taki, ktory nie zostawia miejsca na bol, btedy, potkniecia, strach, ztos¢, zwykte zmeczenie. A
zdrowie psychiczne nie funkcjonuje w trybie ,ciagle perfekcyjnie”. Ono dziata w trybie ,ciagle probuje znalez¢

rownowage”.

~Wystarczy” kontra ,musze jeszcze bardziej”

Jednym z bardziej przewrotnych aspektéw pres;ji jest to, ze cztowiek moze osiggac bardzo duzo i nadal czu¢, ze to
za mato. Nie dlatego, ze faktycznie nie ma postepu, tylko dlatego, ze kryterium sukcesu nie jest juz praktyczne. To

kryterium jest absolutne, a absolutéw nie da sie dotknad.

Widziatem sytuacje, gdy kto$ dowozit prace ponad norme, a potem wracat wieczorem i zamiast odpocza¢,
zaczynat analizowac swoje ,niedociggniecia” jakbym byt swiadkiem przestuchania. W takich momentach ,idealny
cztowiek” nie daje odpustu. Daje checkliste, tylko ze checklisty nikt nie spisuje. Jest w gtowie, zataczona do

kazdego wyboru: jak méwic, jak wygladac, co czuc i jak szybko sie pozbierad.

Czesto nie chodzi o brak kompetencji, tylko o nieustanne wigczanie kontroli. Kontrola bywa skuteczna doraznie,
ale psychika ptaci za nig wysoka cene: spada elastycznos¢, rosnie lek przed pomytka, a relacje zaczynaja cierpieg,

bo cztowiek przestaje by¢ ,obecny”. Zamiast by¢ w rozmowie, jest w ocenianiu siebie i drugiej osoby.

To nie jest moralne potepienie. To opis mechanizmu.

Skad biora sie oczekiwania: rodzina, kultura, algorytmy i... wstyd

Oczekiwania rzadko pojawiaja sie znikad. Czasem to wzorce z domu, czasem szkota, czasem srodowisko pracy,
czasem kultura sukcesu, ktora premiuje tempo i widoczno$é. Do tego dochodzi jeszcze jedna warstwa: to, co

podsuwa nam otoczenie w postaci tatwo strawnnych historii o ,idealnym zyciu”. Nawet jesli nie $ledzisz



influenceréw, i tak codziennie obcujesz z poréwnaniem. Wystarczy, ze w twojej gtowie istnieje napiecie: ,inni maja

lepiej”.

Wstyd jest paliwem szczegdlnie skutecznym. Jedli kto$ nauczyt sie, ze warto$¢ cztowieka zalezy od oceny, to
pdzniej reaguje lekiem na wszystko, co nie pasuje do obrazu. Wtedy idealny cztowiek staje sie nie tylko wzorem,
ale tez tarcza. Gdy jestes idealny, rzekomo nie bedziesz odrzucony. Problem w tym, ze psychika przestaje uczy¢

sie tolerancji na ryzyko. Kazda niepewnosc staje sie zagrozeniem.

Warto tez zauwazy¢, ze oczekiwania nie zawsze sg narzucone z zewnatrz. Czesto cztowiek je internalizuje. Sam
zaczyna grac role, jakby nadal trwata ocena, mimo ze nikt juz nie egzaminuje. To wtedy presja staje sie jak druga

skéra, a spokoju nie da sie wkgczy¢ jednym przyciskiem.

Kiedy ideat chroni, a kiedy niszczy

Nie chce brzmiec jak kto$, kto odbiera sens rozwoju. Dazenie do lepszej wersji siebie moze dziata¢ jak kompas.
Rozsadne standardy pomagaja planowac, podejmowac decyzje i dbac o zdrowie. Problem zaczyna sie wtedy, gdy

standardy staja sie miarg cztowieczenstwa.

Prosta réznica: zdrowa ambicja pyta ,co moge poprawic?”, a presja pyta ,czy jestem wystarczajgco dobry?”. W
pierwszym przypadku jest miejsce na uczenie sie i zmiane. W drugim przypadku jest miejsce na emocje, ktére nie

prowadza do dziatania: napiecie, rozdraznienie, wstyd, zniechecenie.

Z mojego doswiadczenia rozmoéw z ludzmi, ktérzy zmagaja sie z wypaleniem lub nasilonym lekiem, najbardziej
zapamietana jest nie tyle samotnos¢, co osamotnienie w $rodku. Kto$ bywa otoczony ludzmi, ma rodzine, ma
partnera, ma znajomych, ale psychicznie ,wcigz jest sam”, bo nie moze pozwoli¢ sobie na nieperfekcyjnosé.
Odktada prosby o pomoc, bo nie chce ,wyj$¢ na stabego”. | tu pojawia sie paradoks: im bardziej cztowiek chce

by¢ idealny, tym trudniej mu by¢ blisko.

~Zdrowie psychiczne” bywa zle rozumiane jako licencja na brak granic

Czasem odpowiedzig na ideat staje sie bunt: ,Skoro mam zdrowie psychiczne, to wszystko mi wolno”. Taka
postawa bywa kuszaca, bo obiecuje odcigzenie. Tyle ze zdrowie psychiczne to nie brak wymagan. To umiejetnos¢

regulowania siebie, troski o relacje i rozpoznawania konsekwencji.

W praktyce granice sg czescig zdrowia. Jesli ktos mowi ,nie moge juz” i ma w tym sens, to jest to troska. Jesli ktos
méwi ,nie moge”, bo boi sie oceny i wycofuje sie z kazdego wyzwania, to to juz inny problem. Rdznica tkwi w

intencji i w skutkach.

Warto tez odrézni¢ zmeczenie od wypalenia, lek od unikania, smutek od depresji. Tego nie rozstrzyga sie w
jednym zdaniu. Ale mozna zauwazy¢ sygnaty. Kiedy cztowiek przestaje czué rados¢, zaczyna dryfowaé, ma
problemy ze snem albo ,zamiera” w sytuacjach decyzyjnych, to zwykle nie jest to po prostu ,kwestia nastawienia”.

W takich momentach psychika domaga sie wsparcia, a nie kolejnego musze.

Presja ideatu a relacje: kiedy bliskos¢ staje sie wystepem

Relacje sg szczegdlnie wrazliwym lustrem. W pracy mozna udawaé kompetencje, w domu mozna prébowac byé
.Sspokojnym”. Ale w bliskosci pojawia sie co$ trudnego: kto$ widzi twojg bezradnos¢. Z tego powodu idealny

cztowiek czesto przezywa relacje jak kontrolowany pokaz.

Znasz to uczucie, ze musisz wyglada¢ na opanowanego? Ze jesli powiesz, ze masz gorszy dzien, to $wiat peknie?

Albo ze jesli ktos ustyszy ,tak naprawde nie wiem”, to przestanie cie szanowad? To sg emocje, ktore potrafig



zamkna¢ rozmowe. Zamiast mowic o potrzebach, cztowiek kalkuluje. Zamiast stuchaé, monitoruje wiasne stowa.

Taki model odbiera relacji naturalnos¢. Druga osoba dostaje komunikat: ,badz bezpieczna, a ja bede bezpieczny”.
Tyle ze bezpieczenstwo w dtuzszej perspektywie nie rosnie z udawania. Rosnie z przyzwolenia na

cztowieczenstwo.

Nie chodzi o to, by wylewaé emocje bez filtra. Chodzi o to, Kliknij tutaj po wiecej informacji by by¢ autentycznym
w tym, na ile sie da, bez zamieniania relacji w egzamin.

~Miesnie psychiki” i kompetencje regulacji emocji

W zdrowiu psychicznym czesto mysli sie o leczeniu objawdéw. To wazne. Ale rownie wazna jest odpornos¢ w
codziennosci, taka ,muskutowatos¢” psychiki, ktora bierze sie z praktyk regulacji emocji. Nie sa one magiczne, ale

daja efekty, jesli robi sie je sensownie i regularnie.

Nie musisz od razu zmienia¢ catego zycia. Zwykle dziata co$ prostszego: nauka rozpoznawania sygnatow w ciele,

uczenie sie przerw, praca nad jezykiem wewnetrznym i trening reakgji, zanim wjedziesz w spirale.

Nie chodzi o to, by nigdy nie czu¢ ztosci czy leku. Chodzi o to, by nie traktowac kazdej emocji jak wyroku. Emocja

jest informacja. Ideat bywa traktowany jak sedzia.

W praktyce mozna zobaczy¢, jak szybko spada napiecie, kiedy cztowiek zaczyna zadawaé sobie pytania o realne
potrzeby zamiast o ocene. ,Czego teraz potrzebuje?” brzmi banalnie, ale bywa rewolucyjne, gdy przez lata

dominowato ,czy jestem wystarczajacy?”.

Kiedy presja staje sie problemem klinicznym: czerwone flagi

Nie kazdy spadek nastroju oznacza diagnoze. Wiele rzeczy wynika ze stresu, okresdw przecigzenia, zmian w zyciu.

Ale s3 sytuacje, w ktérych warto traktowac to powaznie;.

Ponizej kilka sygnatow, ktére czesto pojawiajg sie u oséb z nasilonym lekiem, depresja, zaburzeniami
adaptacyjnymi lub wypaleniem. To nie jest samodzielna diagnoza, raczej mapka do decyzji ,warto skonsultowac”.
e dlugotrwate pogorszenie snu, apetytu lub energii utrzymujace sie tygodniami
* nawracajace natretne mysli, ktoérych trudno nie analizowac, czesto z duzym napieciem
® unikanie ludzi, obowigzkéw lub rozmoéw, bo lek przed ocena jest zbyt wysoki
* spadek zdolnosci do odczuwania przyjemnosci i trudno$¢ w odzyskaniu motywagji
* mysli o samookaleczeniu lub poczucie beznadziejnosci, ktére nie ustepuja
Jesdli rozpoznajesz u siebie kilka punktéw naraz, rozsadne bywa wsparcie specjalisty. Czasem wystarczy krotka

interwencja i plan pracy. Czasem potrzeba bardziej systematycznej terapii. W obu przypadkach wczesniejsze
reagowanie zwykle daje lepsza perspektywe.

Jak rozbroic ideat w codziennych decyzjach: podejscie praktyczne

Wiele oséb pyta: ,OK, ideat szkodzi, ale co ja mam z tym zrobi¢ jutro rano?”. To dobre pytanie. Zamiast walczy¢ z
ideg, warto pracowac na poziomie nawykdédw i jezyka wewnetrznego. Walka z ideg idealnego cztowieka czesto

konczy sie tym, ze walka sama w sobie staje sie kolejnym obowigzkiem.

Moim ulubionym sposobem jest wprowadzanie realistycznych standardow, takich ktére da sie stosowac w

praktyce, a nie tylko deklarowac. Realistyczny standard ma dwa elementy: minimalny prog i plan poprawy. Na
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przyktad: ,Dzi$ zrobie X w jakosci wystarczajacej, a jesli energia bedzie, dopracuje Y".
Brzmi prosto. Dziata, bo przesuwa uwage z absolutu na proces.

Jest tez drugi mechanizm: rozpoznanie, kiedy ,idealny gtos” wchodzi w role obwiniajacego. Nie trzeba go uciszaé
sita. Wystarczy zauwazyé: ,To jest moj wewnetrzny kontroler, a nie prawda o mnie”. Ten drobny dystans potrafi

zmienic reakgje.
Oto jedna, krotka praktyczna lista, ktorg warto potraktowac jak szybki test, nie jak nowa religie:

® Zatrzymaj sie i nazwij emocje: ,teraz jest wstyd” albo ,teraz jest lek”

* Sprawdz ciato: czy napiecie jest w klatce, brzuchu, gardle, szczece?

® Zadaj jedno pytanie o potrzebe: ,czego mi brakuje, odpoczynku czy wsparcia?”
* Wybierz minimalny krok na dzis, taki, ktory nie wymaga heroizmu

® Poroéwnaj z osoba, ktdra kochasz: ,co powiedziatbym jej w tej samej sytuacji?”

To nie zastepuje terapii. To raczej daje narzedzie na moment, gdy presja chce przejac kierownice.

Dylemat: czy rezygnowac z ambicji, by odzyskac¢ spokdj?

Czesto pojawia sie lek, ze odejscie od ideatu oznacza rezygnacje. Tymczasem zdrowie psychiczne nie wymaga

zgaszenia ambicji. Wymaga przestawienia jej z trybu oceny na tryb uczenia sie.

Jest réznica miedzy: ,musze by¢ najlepszy” a ,chce by¢ coraz lepszy”. To ostatnie zostawia miejsce na droge.

Pierwsze sprawia, ze kazda chwila jest egzaminem. A egzamin nie jest sSrodowiskiem sprzyjajacym regeneracji.

Jesli w gtowie masz poréwnania, sprébuj je zastgpi¢ odniesieniem do procesu. Nie chodzi o odwracanie wzroku,
tylko o wtasciwy rodzaj miary. Na przyktad: czy potrafisz utrzymac zdrowy rytm? Czy masz czas na relacje? Czy po
pracy potrafisz sie wytaczy¢, zamiast analizowac¢? To sa miary, ktore méwig o dobrostanie wiecej niz liczba

sukcesow.

Jednoczesnie bywa tak, ze idealizm wynika z realnego braku zasobow. Jesli kto$ od lat jest przemeczony, bo musi
utrzymac¢ dom, a w pracy ma toksyczne warunki, to ideat moze by¢ jedynym sposobem przetrwania. Wtedy
problem nie lezy w ,za wysokich wymaganiach”, tylko w srodowisku i obcigzeniu. Z mojej perspektywy to wazne,
bo daje kierunek dziatania: czasem trzeba poprawi¢ granice, a czasem zmieni¢ miejsce, a czasem zmienic¢ tempo.

Czasem wszystko naraz.

~ldealny cztowiek” jako mit: czego tak naprawde oczekujemy

Warto tez zapytaé: jaki cztowiek siedzi w naszych oczekiwaniach? Najczesciej to zestaw cech, ktore maja
gwarantowac przewidywalnosé. Idealny cztowiek ma byc¢ bezpieczny, przewidywalny, skuteczny, a przede

wszystkim nieskazony ,staboscig”. Tylko ze cztowieczenstwo jest wtasnie tg zmiennoscia.
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Gdybysmy mieli nazwac to wprost, idealny cztowiek czesto jest symbolem pragnienia spokoju. Chcemy wierzy¢,
ze istnieje wersja siebie i wersja Swiata, ktore nie przynosza niepewnosci. Ale zycie przynosi. Przynosi choroby,
rozstania, porazki, nude, przecigzenie, strach. Zdrowie psychiczne polega na tym, by nie robi¢ z niepewnosci

wroga.

Mozna zy¢ ambitnie i jednoczesnie nie wymagac od siebie nieomylnosci. Mozna podejmowac decyzje i
jednoczesnie przyznawad, ze niektore rzeczy sg jeszcze nieznane. Mozna przezywaé emocje i jednoczesnie nie

uznawac ich za dowdd przeciwko sobie.

Praktykowanie cztowieczenstwa: mate zgody, ktére buduja odpornos¢

Nie ma jednego aktu odwagi, ktory natychmiast rozwigze problem ideatu. Zwykle jest to seria drobnych zgéd: na
odpoczynek, na wolniejsze tempo, na prosbe o pomoc, na rozmowe, ktorej wczesniej sie unikato. Te zgody nie s

lenistwem. Sa konserwacja psychiki.

Czasem najwieksza zmiana polega na tym, zeby przestac karac sie za to, ze jestes cztowiekiem. To brzmi prosto,
ale w praktyce dotyka tego, jak méwisz do siebie w najtrudniejszych momentach. Jesli w twojej gtowie jest tyran,

to trudno by¢ spokojnym nawet wtedy, gdy z zewnatrz wszystko wyglada ,OK".

Prawdziwa odpornos¢ bierze sie z umiejetnosci utrzymania relacji z samym soba. To nie jest relacja romantyczna
ani terapeutyczna sesja w gtowie. To codzienne ,jestem tu i moge sobie pomédc, nawet jesli teraz nie jest

idealnie”.

Gdy twoje otoczenie tez ma swoje oczekiwania

Wiele oséb nie cierpi tylko z powodu wiasnych standardéw. Cierpi tez dlatego, ze otoczenie ma swoje
wyobrazenia. Partner oczekuje spokoju, rodzic oczekuje sukcesu, szef oczekuje dyspozycyjnosci, znajomi oczekuja

lekkosci. | nawet jesli sam nie chciatbys by¢ idealny, zaczynasz gra¢, bo wolisz unikng¢ konfliktu.

To trudne, bo granice kosztuja energie. Ale granice nie musza by¢ konfrontacja. Czasem wystarczy uprzedzic:
,Dzi$ mam mniej zasobow”, ,W tym tygodniu nie dam rady”, ,Potrzebuje ciszy po pracy”. To sa komunikaty, ktore

nie niszczg relacji, a budujg uczciwosc.

Pamietaj, ze zdrowie psychiczne nie jest negocjowaniem swojego ,prawa do cztowieczenstwa” za kazdym razem.
Jesli caty czas dostosowujesz sie do oczekiwan, predzej czy pdzniej pojawia sie koszt: zniechecenie, wyczerpanie,

poczucie bycia niestyszanym.



Dokad prowadzi rezygnacja z ideatu

Kiedy stopniowo schodzisz z poziomu ,musze byc¢ idealny”, zaczyna sie odzyskiwaé co$ cennego: przestrzen.
Przestrzeh na btad bez katastrofy, na prosbe o pomoc, na odpoczynek, na realng rozmowe. To nie jest euforia. To

raczej ulga.

W tej ulizie pojawia sie tez bardziej dojrzata ambicja. Ambicja nie znika. Zmienia sie w co$, co ma sens. W czyms,

co jest twoje. W czyms, co mozesz utrzymad, a nie w czyms, co wymaga wiecznego udowadniania.

JIdealny cztowiek” przestaje by¢ celem, a staje sie punktem odniesienia do rozmowy: co dzis jest rozsadne, co jest

mozliwe, co jest wystarczajace, zeby jutro tez méc zyc.

A to, paradoksalnie, bywa najzdrowszg definicjg rozwoju psychicznego, jaka mozna przyja¢ w codziennosci.



