Perfekejonizim

Musisz by¢ zawsze ,na 100%”? Wszystko ma by¢ bez wyjatkéw dopiete na ostatni guzik?
Mozliwe ze jestes perfekcjonista.
Perfekcjonizm to tendencja do wyznaczania sobie nierealistycznie wysokich standardow

funkcjonowania, facznie z niemoznoscia zaakceptowania btedéw czy niedoskonatosci. Moze sie on przejawiac
np. w dbatosci o wyglad, uporzagdkowanie spraw w domu, szkole, pracy, moze mu tez towarzyszy¢ obsesja
»domykania spraw”, dgzenia do ideatu.

Perfekcjonizm uwzglednia dwa elementy: niezwykle wygdrowane standardy (,wysoka poprzeczka”)
oraz zachowania dazace do ich spetniania przy koniecznosci unikniecia btedow.

W zwigzku z obsesyjnymi wysitkami i bardzo wysokimi standardami, perfekcjonisci, jesli dodatkowo
posiadajg pewne wrodzone talenty, mogg zosta¢ wybitnymi sportowcami, muzykami itd. Rownie czesto
mogg jednak wypadac znacznie ponizej swoich mozliwosci.

Perfekcjonisci czesto myslg w sposéb ,,czarno—biaty”, moga np. wierzy¢ ze: , jest tylko jeden witasciwy
rezultat i tylko jeden wifasciwy sposdb jego osiggniecia”. Myslenie w ten sposdéb moze rodzi¢ uporczywe
watpliwosci i trudnosci decyzyjne w zwigzku z przekonaniem ,jest tylko jeden wtasciwy wybdr”, a decyzja
bedzie albo , jedynie stuszna” albo , kompletnie btedna”.

Dazenie do doskonatosci jest zwykle nienasycone — bo jaki wtasciwie miatby byé najlepiej
zrealizowany projekt lub perfekcyjnie napisana praca, na czym miatoby polega¢ bycie idealng zyciowg
partnerka, cérkg badz synem? Dazenie do ideatu, ktéry trudno okresli¢ — bo w gruncie rzeczy nie istnieje —
skazuje cztowieka na ciggte uczucie niezadowolenia, nieustajaca frustracje. Stawianie sobie poprzeczki nie do
przeskoczenia wprowadza na scene naszego zycia toksyczny perfekcjonizm, a wraz z nim — nieustajacy stres
i ryzyko osuniecia sie w rozmaite zaburzenia psychiczne.

Perfekcjonistycznych przekonan uczymy sie zwykle w dziecinstwie. Na przyktad wtedy, kiedy rodzice,
zamiast doceniac to, jacy jesteSmy, pordwnujg nas z , Jankiem, ktory zawsze dostaje szostki” lub ,Zosig, ktéra
jest taka grzeczna i $liczna!”. Styszgc takie komunikaty, dziecko — nie potrafigce jeszcze racjonalnie ocenic
sytuacji — nabiera przekonania, ze jest niewystarczajgce, ze musi , przeskoczy¢ samo siebie”, zeby zastuzy¢ na
akceptacje i mitosé. Mate dziewczynki i chtopcy nie rozumieja, ze nawet jesli beda dawali z siebie ,wszystko”,
to dla ich bliskich wcigz moze by¢ za mato.

Perfekcjonista to skarb dla pracodawcy — jest zwykle sumienny, skrupulatny, bez szemrania wykonuje
zadania poza godzinami pracy, nie stawia jasnych granic miedzy Zyciem zawodowym
a prywatnym. Szczegdlnie cenny dla firm i instytucji jest perfekcjonista obawiajgcy sie porazki — bo chcac za
wszelka cene unikng¢ zwolnienia staje sie spolegliwy, zgodny, nie negocjuje wynagrodzenia. Perfekcjonista
,zarobi sie, ale zrobi” — a jedli jednak sie zarobi, nie wytrzyma, rozwali go depresja albo zawat serca,
to w naszych czasach tatwo zmienic go na kolejnego.

(Objawami perfekcjonizmu sa:

e  Wykonywanie drobiazgowych list ,rzeczy-do-zrobienia”.

e Punktualno$¢ lub nadmierna skrupulatnosc (np. wielokrotne sprawdzanie e-maili przed wystaniem).

e  Trudnosci z podejmowaniem decyzji (bo mogg okazac sie ,,chybione”, ,nieidealne”).

e  Poprawianie innych, ztoszczenie sie, kiedy zrobig co$ po swojemu (czyli niezgodnie z ,moim
perfekcjonistycznym planem”).

e Nieumiejetnos¢ delegowania zadan (bo ,,nikt nie zrobi tego tak dobrze jak ja”).

e  Trzymanie sie sztywnych regut (przekonanie, ze ,,to ma by¢ zrobione wtasnie tak — nie inaczej”).

e  Opieranie swojego poczucia wartosci na ocenie innych, uzaleznienie od pochwat.

e Silne, emocjonalne reakcje na krytyke (ktdra ujawnia niedoskonatosc).

e  Obawa przed popetnianiem bteddéw lub lek przed porazka (zwykle nieokreslong).

e Dbatos¢ o ,fasade” — naktadanie maski osoby idealnej (zréwnowazonej, uprzejmej, kompetentnej itp.)
i lek przed byciem ,,zdemaskowanym” (ktéry moze owocowac unikaniem bliskich relacji).

e  Przecenianie wtasnych mozliwosci (przejawiajace sie ignorowaniem objawdw psychicznego napiecia
i fizycznego zmeczenia).

e Nierealistyczne poglady dotyczgce wtasnego wptywu na innych ludzi, $wiat, bieg zdarzen (np. wiara,
ze jesli nie wykonam zadania ,idealnie”, to np. moja firma poniesie istotne straty).



Perfekejonizim

Jak pozby¢ sie perfekcjonizmu, ktory usztywnia nasze relacje z innymi, hamuje mozliwos¢ doswiadczania

szczescia, stwarza ryzyko zatamania psychicznego i choréb fizycznych?

Oto zestaw dziatan, ktére moga Ci w tym pomac:
e Poznaj swoje perfekcjonistyczne przekonania — mozesz to zrobic zapisujgc przez jakis czas (np. dwa tygodnie)
mysli, ktore przychodzg Ci do gtowy w reakcji na rézne sytuacje. Jesli masz trudnosé w identyfikowaniu swoich
mysli, przyjrzyj sie swoim emocjonalnym reakcjom i dziataniom (takim jak zdenerwowanie, kiedy sie spdznisz
lub popetnisz choéby drobny btad, albo zarywanie nocy, zeby wywigzac sie ze zobowigzania) i okresl
przekonania, ktére prawdopodobnie za nimi stoja.
Przyjrzyj sie swoim perfekcjonistycznym myslom/przekonaniom z perspektywy zewnetrznego,
niezaangazowanego, rozsgdnego obserwatora. Czy naprawde ,,Musisz to zrobi¢ jak najlepiej”? Czy faktycznie
,Trzeba by¢ doskonatym, zeby zastuzyé na akceptacje”? A moze znasz ludzi odbiegajacych od ,ideatu”, ktorzy
majg fajne, dobre zycie? Naucz sie dyskutowac ze swoimi perfekcjonistycznymi myslami, a nastepnie stwérz
mysli i przekonania alternatywne wobec nich, takie jak: ,Wszyscy popetniamy mniejsze i wieksze btedy —
pomytki to rzecz ludzka”. Albo: ,Dzieki btedom moge uczy¢ sie nowych rzeczy, rozwijac¢”; ,Jestem tylko
cztowiekiem, popetnitam juz wiele bteddéw, a mdj partner wcigz ze mng zyje”. Stwérz jak najwiecej mysli
alternatywnych — takich, ktére beda bardziej zrédwnowazone, sensowne, uzyteczne niz te
perfekcjonistyczne. Zapisuj je, podkreslajac te, ktdre najbardziej do Ciebie przemawiaja.
Spraw, zeby te alternatywne mysli/przekonania na trwate zagoscity w Twoim umysle, zastepujgc nimi
perfekcjonistyczne mysli/przekonania. Metoda jest prosta: ilekro¢ dostrzezesz u siebie mysl
perfekcjonistyczng (np.: ,,Musze to zrobié idealnie”, ,Jesli popetnie btad, inni sie ode mnie odwrdca”), zauwaz
j3. Pomysl cos w rodzaju: ,Ach, znowu ta perfekcjonistyczna, fatszywa mysl, ktérg kiedys nauczytem sie
myslec¢!”. Po czym zastgp jg myslg bardziej realistyczng, ktdra moze pochodzié¢ z przygotowanej wczesniej
listy mysli alternatywnych. To moze byé mysl typu: ,Zrobie to tak dobrze, jak potrafie. Nie pozwole, zeby
wykonanie jednego zadania kosztowato mnie zbyt wiele”. Albo: ,Nikt nie jest doskonaty, ideaty nie istniejg —
wystarczy, ze zrobie to, co moge, nie zarywajac nocy”. Albo: ,Jesli ktos oceni mnie negatywnie z powodu
drobnego btedu, to nie méj problem”.
Przetestuj swoje perfekcjonistyczne przekonania — skonfrontuj je z rzeczywistoscig, sprawdz, na ile sg
prawdziwe. Mozesz to zrobic pytajac bliskich lub znajomych o to, co w Tobie lubig i szanujg. Prawdopodobnie
dowiesz sie, jakie s Twoje mocne, cenione przez innych strony — i tego, ze majg one niewiele wspdlnego
z Twoja wizjg ,idealnosci”.
Jesli nie potrafisz zdoby¢ sie na zaniedbania w waznej dla Ciebie sferze zycia — w szkole, w zwigzku — znajdz
obszar bezpiecznego popetniania bteddéw i w nim przetestuj ich skutki. Mozesz na przyktad zaczac¢ robié cos,
na co od dawna masz ochote — tanczy¢, spiewac, wyplataé koszyki, uprawiac ziota, pisa¢ programy
komputerowe. Korzys$¢ bedzie podwdjna. Po pierwsze, wyjdziesz z perfekcjonistycznego ciggu wykonywania
zadan ,waznych i koniecznych”, zaczniesz o siebie dbaé, odpoczywac. Po drugie, prawdopodobnie bedziesz
musiat zaakceptowaé fakt, ze jesli wczesniej tego nie robites — nie ¢wiczytes aikido, nie grates w tenisa — to
popetnianie btedéw jest naturalne. Wiecej nawet — btedy mogg sprawia¢ rados¢ i by¢ okazjg do uczenia sie
nowych rzeczy.

Posiadanie wysokich standardéw jest w porzadku, jesli traktujemy je elastycznie i potrafimy uczyc sie
na btedach. Wysoko postawiona poprzeczka moze sktania¢ do jak najlepszego wykonywania zadan,
doskonalenia siebie, nie poddawania sie w obliczu przeciwnosci, konstruktywnych dziatan na rzecz innych.
Moze utatwiac osigganie upragnionych celéw i prowadzi¢ do doswiadczania szczescia.

Opracowano na podstawie materiatéw dostepnych w internecie.



