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Kultura sukcesu pod lupa.

Perfekcjonizm, poréwnywanie osiagniec i presja wyniku w
Srodowisku akademickim ¢ stan wiedzy: 9 sierpnia 2026 r.

Ambicja pomaga uczy¢ sie, prowadzi¢ badania i wraca¢ do trudnych zadan po niepowodzeniu. Zaczyna
szkodzi¢ wtedy, gdy wartos¢ osoby zalezy wytacznie od ocen, publikacji, grantéw, stypendidéw albo tempa
kariery. W takiej kulturze tatwo ukrywac btedy, udawa¢, ze wszystko jest pod kontrolg, i pracowa¢ ponad

wiasne sity.

@ Sukces nie jest problemem

Uczelnia z definicji opiera sie na wysitku, ocenie jakosci i dazeniu do
coraz lepszych wynikéw. Dobre standardy sg potrzebne, bo chronig
rzetelno$¢ nauki, pomagaja rozwija¢ umiejetnosci i ucza
odpowiedzialnosci za wtasng prace. Problem zaczyna sie nie wtedy,
gdy kto$ chce zrobi¢ co$ dobrze, lecz wtedy, gdy kazde potkniecie
jest odbierane jak dowdd braku wartosci.

Kultura sukcesu staje sie ryzykowna, gdy wzmacnia przekonanie, ze
trzeba stale udowadnia¢ swojg wartos¢. Student poréwnuje oceny,
doktorant liczy publikacje znajomych, a pracownik sprawdza dorobek
innych zespotéw. Poréwnywanie moze dostarczac¢ informacji, ale jesli
staje sie gtdwnym sposobem mierzenia siebie, tatwo zamienia nauke
w nieustanny egzamin z bycia wystarczajgcym.

Ambicja i perfekcjonizm to nie to
& samo

Ambicja i perfekcjonizm nie sg pojeciami tozsamymi. W badaniach
nad perfekcjonizmem rozréznia sie miedzy innymi wysokie dazenia i
standardy oraz perfekcjonistyczne obawy zwigzane z btedami, oceng
i niespetnieniem oczekiwan. Metaanaliza badan nad osiggnigciami
akademickimi pokazata, ze perfekcjonistyczne dazenia wykazuja
niewielki do umiarkowanego dodatni zwigzek z wynikami, podczas
gdy perfekcjonistyczne obawy sg z nimi stabo ujemnie zwigzane
(Madigan, 2019). Inne badania wskazuja jednoczesnie na zwigzek
perfekcjonistycznych obaw z wypaleniem i wiekszym obcigzeniem
psychicznym (Hill i Curran, 2016).

Szczegdlnie obcigzajace jest przekonanie, ze inni oczekujg od nas
doskonatosci i nie zaakceptujg stabszego wyniku. Curran i Hill opisali
wzrost réznych wymiaréw perfekcjonizmu wsréd studentéw z USA,
Kanady i Wielkiej Brytanii w latach 1989-2016, w tym perfekcjonizmu
spotecznie narzuconego (Curran i Hill, 2019). Nie oznacza to prostego
przeniesienia wynikéw na kazda uczelnig, ale dobrze pokazuje
szerszy kontekst presji osiggniec.
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Pt Poréwnania sg coraz bardziej
widoczne

Na uczelni wiele rzeczy da sie policzy¢: Srednig ocen, liczbe punktow,
publikacje, cytowania, granty, konferencje, staze i nagrody. Takie
wskazniki mogg pomaga¢ w organizowaniu systemu, ale nie opisujg
catej wartosci pracy ani osoby. Nie pokazujg jakosci relacji,
uczciwosci, zdolnosci do wspotpracy, dojrzewania pomystu, opieki
nad studentami ani tego, ile nieudanych préb poprzedzito kofcowy
wynik.

Gdy metryki zaczynajg dominowa¢, tatwo mysle¢, ze rozwdj ma
zawsze przebiega¢ szybko i liniowo. Tymczasem studiowanie,
doktorat i praca naukowa obejmujg okresy szukania, poprawiania,
czekania na recenzje, odrzucenia tekstu i zmiany koncepcji. Kultura,
ktéra widzi tylko gotowy sukces, utrudnia méwienie o naturalnych
kosztach uczenia sie.

Wysokie standardy moga wspiera¢ rozwaj.
Problem pojawia sie wtedy, gdy wynik staje sie
jedyna miarg wartosci czlowieka.
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“H Ukrywanie trudnosci ma swojg
ceng

Jezeli w grupie wolno méwi¢ tylko o wynikach, trudnosci sa
maskowane. Student nie przyznaje, ze nie rozumie materiatu.
Doktorant opéznia wiadomos¢ do promotora, bo boi sie pokazac
niedopracowany rozdziat. Pracownik nie moéwi o przecigzeniu, bo
obawia sie, ze zostanie uznany za mniej odporng osobe. W efekcie
pomoc pojawia sie p6zno, a problemy narastaja.

Zjawisko oszusta moze dodatkowo wzmacnia¢ ten mechanizm.
Osoba osigga dobre wyniki, ale przezywa je tak, jakby byly
przypadkiem, a inni mieli wkrétce odkry¢ jej niekompetencje.
Przeglad systematyczny Bravaty i wspotpracownikéw pokazat bardzo
zréznicowane odsetki tego zjawiska, zalezne od narzedzi pomiaru,
oraz jego zwigzki z obcigzeniem psychicznym (Bravata i in., 2020).

Presja dziata takze na badacz
B ) y

Okredlenie ,kultura sukcesu” jest w tym artykule uzywane opisowo -
nie jako jeden standaryzowany konstrukt psychologiczny, lecz jako
skrot dla Srodowiska, w ktérym szczegélnie silnie eksponowane s3
osiggniecia, poréwnania i presja wyniku. Kultura sukcesu nie dotyczy
wytgcznie studentéw. W pracy akademickiej presja publikowania,
zdobywania finansowania i utrzymywania widocznosci moze
wzmacnia¢ rywalizacje. Raport Wellcome pokazat w badaniu
ankietowym ponad 4 tys. badaczy, ze wielu badaczy (84%) jest
dumnych z pracy naukowej, ale jednoczednie tylko 29% czuje sie
bezpiecznie, myslac o karierze badawczej, a 78% zgadza sie, ze
wysoki poziom konkurencji tworzy niezyczliwe i agresywne warunki
(Wellcome, 2020).

Systematyczny przeglad badan jakosciowych nad zdrowiem
psychicznym badaczy wskazuje, ze wazne sg nie tylko indywidualne
strategie radzenia sobie, lecz takze warunki pracy: niepewnos¢
zatrudnienia, przecigzenie, relacje w zespotach, jakos¢ zarzadzania i
presja produktywnosci (Nicholls i in., 2022). To oznacza, ze rozmowa
o ambicji musi obejmowac zaréwno osobiste nawyki, jak i kulture
instytucji.
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@ Kiedy ambicja przekracza
bezpieczng granice?

Niepokojgce jest nie samo wysokie wymaganie, lecz jego koszt i brak
miejsca na btedy. Warto sie zatrzyma¢, gdy odpoczynek wywotuje
poczucie winy, drobny btad uruchamia silny wstyd, a sukces przynosi
ulge tylko na chwile. Sygnatem ostrzegawczym jest tez rezygnowanie
z relacji, snu i zdrowia, bo kazdy wolniejszy dzieh wydaje sie
przegrang. Nie sg to kryteria diagnostyczne, ale sygnaty, ze presja
osiggnie¢ zaczyna generowac istotne koszty.

Granica zostaje przekroczona réwniez wtedy, gdy osoba przestaje
uczy¢ sie z informacji zwrotnej, bo styszy w niej wytgcznie ocene
siebie. Wtedy komentarz do tekstu, poprawka metodologiczna albo
odmowa publikacji nie sg juz elementem procesu, lecz dowodem, ze
nie ma sie prawa by¢ w danym miejscu. To bardzo obcigzajacy
spos6b myslenia.

Presja w kulturze badawczej

Dane z raportu Wellcome (2020)

badaczy jest dumnych
z pracy naukowe;j

czuje sie bezpiecznie,
myslac o karierze

wskazuje, ze konkurencja
tworzy niezyczliwe warunki

Rozwdj nie musi przebiegac liniowo.
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o Jaktworzy¢ zdrowsza kulture
osiggniec?

Po stronie uczelni znaczenie ma jezyk, ktérym moéwi sie o wynikach.
Warto pokazywac nie tylko laureatéw i gotowe sukcesy, lecz takze
proces: poprawki, odrzucone wnioski, zmiane tematu, uczenie sie na
btedach i wspétprace. Taki przekaz nie obniza standardéw. Raczej
przypomina, ze dobra praca akademicka rzadko powstaje bez prob,
korekt i okreséw niepewnosci.

Pomaga takze srodowisko, ktére wspiera autonomie, poczucie
kompetencji oraz poczucie wiezi i relacyjnosci z innymi. Te trzy
obszary sg wazne w teorii autodeterminacji, ktéra opisuje, jak
warunki spoteczne moga wzmacnia¢ motywacje i dobrostan albo je
ostabia¢ (Ryan i Deci, 2000). W praktyce oznacza to jasne kryteria,
przewidywalng informacje zwrotng, mozliwo$¢ zadawania pytan i
brak upokarzania za niedoskonaty etap pracy.

Co moze zrobi¢ osoba pod presjg?

Pierwszym krokiem jest oddzielenie celu od wtasnej wartosci. Mozna
chcie¢ zda¢ egzamin, dosta¢ grant albo opublikowaé artykut, ale
wynik nie powinien by¢ jedyng odpowiedzig na pytanie, kim jestem.
Pomaga tez planowanie pracy tak, by obejmowata wersje robocze,
konsultacje i czas na poprawki, zamiast opiera¢ sie na oczekiwaniu,
ze od razu powstanie materiat bez bteddw.

Drugim krokiem jest rozmowa, zanim presja stanie sie kryzysem.
Moze to by¢ konsultacja z prowadzacym, rozmowa z promotorem,
wsparcie psychologiczne albo kontakt z osobg, ktéra pomaga
uporzgdkowaé¢ zadania. Zdrowa ambicja nie polega na tym, ze
cztowiek nigdy nie potrzebuje pomocy. Polega na tym, ze potrafi
chroni¢ warunki, w ktorych rozwdj jest jeszcze mozliwy.

Ambicja nie wymaga rezygnacji ze wsparcia.
@ Mozna chroni¢ warunki, w ktérych rozwéj
pozostaje mozliwy.
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Nota: Materiat ma charakter popularnonaukowy i informacyjny.
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