Sg ludzie, ktorzy potrafig natchna¢ otoczenie. Ustawiaja sobie wysoko poprzeczke, dowozg jakos¢, a potem
potrafig to jeszcze obroni¢ spokojnym ,bo tak trzeba”. Jest jednak druga kategoria osdb, czesto tych samych,
ktére na zewnatrz robig wrazenie kompetentnych. Tylko ze wewnatrz to dazenie do ideatu nie jest juz narzedziem.

Staje sie srodowiskiem. Powietrzem, ktdre nie ma tlenu.

Putapka perfekcjonizmu bywa podstepna, bo ma jasne, spotecznie akceptowane strony. Wyrdznia sie w pracy, w
nauce, w relacjach. Problemy zaczynaja sie wtedy, gdy ideat przestaje by¢ celem, a zaczyna by¢ warunkiem
emocjonalnym: ,jesli nie bedzie idealnie, nie mam prawa by¢ zadowolony”, ,jesli nie dopracuje do konca, to nie

jestem dosc¢”. | nagle zamiast rozwoju pojawia sie hamulec.

Ponizej rozbrajam mechanizm tej putapki w praktyce, z naciskiem na psychologie, ale tez na to, jak to wyglada w

codziennych decyzjach, rozmowach i pracy.

Kiedy , dobrze” przestaje wystarczac

W perfekcjonizmie nie chodzi tylko o jakos$¢. Chodzi o to, co dzieje sie w $srodku, gdy jakos¢ nie jest osiagnieta.
Najczesciej uruchamia sie zestaw szybkich mysli oceniajacych: ,to bedzie widac¢”, ,inni to zauwaza", ,zawiode”,

.nie moge odda¢ czegos niedopracowanego”, ,mogtem zrobic lepiej".

W praktyce mozna to rozpozna¢ po kilku sygnatach, ktére nie zawsze wygladajg jak stres. U jednych jest to
przewlekte zamartwianie i trudnos¢ z ukonczeniem zadania. U innych sa to czeste poprawki, dtuga autokontrola i
odktadanie decyzji w nieskonczonos¢. U jeszcze innych forma ,idealnego spokoju” na zewnatrz, ale w Srodku
wiaczony alarm: nawet drobna niedoskonatos¢ wywotuje ulge tylko na chwile, po czym wraca jako nowa lista

poprawek.

W gabinecie czesto wraca historia osoby, ktéra w pracy byta ceniona za doktadnos¢. Z czasem zaczeta nie
wychodzi¢ z tego samego etapu: analiza, dopracowanie, poprawki, konsultacje, kolejne poprawki. Rezultat nie byt
gorszy, tylko spadata predkosé. Z perspektywy zespotu mogto to wygladac jak skrupulatnos¢. Z perspektywy tej
osoby wygladato jak ciagte ryzyko porazki, nawet jesli nie byto zadnej obiektywnej porazki.

Kluczowe jest to, ze w perfekcjonizmie ideat dziata jak filtr. Wszystko przechodzi przez pryzmat ,czy to jest
wystarczajaco dobre”. Problem w tym, ze ten prog jest ruchomy i zwykle podnoszony. Dzisiaj ,prawie” odpada.

Jutro ,jeszcze troche” tez odpada.

Dwie twarze perfekcjonizmu: dazenie i unikanie

Psychologicznie warto rozrézni¢ perfekcjonizm, ktory jest bardziej ,napedzajacy”, i taki, ktory jest bardziej

,ochronny”. Ludzie myla te formy, bo obie moga wygladac jak ambicja.

W formie napedzajacej celem jest jakos¢. Jest energia, ciekawo$é, poczucie sensu. Kiedy pojawia sie
niedoskonatos¢, cztowiek umie wrdci¢ do procesu: ,zrobione ma stuzy¢ sprawie, poprawimy to w kolejnym

kroku”.

W formie ochronnej celem jest unikniecie wstydu, leku albo poczucia, ze jest sie ,za mato”. Dazenie do ideatu
przestaje by¢ narzedziem, a staje sie tarcza. Wtedy niedoskonatosc¢ nie jest informacja, tylko zagrozeniem. Efekt to

unikanie dziatan, przecigganie decyzji i przecigzenie mysleniem o konsekwencjach.

U oséb z ochronnym perfekcjonizmem czesto pojawia sie zjawisko ,przymusowej kontroli”: jesli kontroluje kazdy

detal, to nie ponosze ryzyka. Tyle ze w praktyce kontrola nie redukuje ryzyka emocjonalnego. Ona je tylko



przesuwa. Ryzyko porazki jest state, zmienia sie jedynie jego forma: zamiast ,oddaje cos i kto$ to oceni”, pojawia

sie ,jesli oddam, to zawiode sam siebie, a jesli nie oddam, to tez zawiode, tylko pozniegj".

Wstyd jako paliwo, strach jako kierownica

Jest tez drugi mechanizm, czesto niewidoczny. Perfekcjonizm bywa napedzany wstydem, a strach prowadzi.
Wstyd ma specyficzny smak: to nie jest zwykta przykros¢, tylko ksigzka o rozwoju poczucie, ze ,ze mna jest cos

nie tak”, a nie ,w tej sytuacji co$ poszto nie tak”.

Jesli ktos w dziecinstwie byt chwalony gtdéwnie za wynik albo za to, ze ,nie sprawia problemow”, to w dorostym
zyciu fatwo wchodzi w tryb: trzeba dowiez¢ ,bezbtednosc”, bo inaczej pojawi sie kara w relacji, utrata akceptac;ji

albo poczucie bycia niegodnym.

Wstyd w praktyce udaje zdrowa motywacje. ,Przeciez chce dobrze”, ,przeciez zalezy mi na jakosci” brzmi
sensownie. Problem pojawia sie, gdy jakos¢ przestaje by¢ czescig procesu, a staje sie dowodem na warto$¢ osoby.

Wtedy kazda niedoskonatosc staje sie aktem oskarzenia: ,jestem gorszy, bo wyszto gorzej”.

To sie nie naprawia sama dyscyplina. Dyscyplina moze nawet pogorszy¢ sytuacje, bo doktadniej karmi petle
Jeszcze bardziej”. Naprawa zwykle dotyczy tego, jak cztowiek interpretuje zdarzenia i jakie ma wewnetrzne

zasady oceny.

Jak perfekcjonizm wyglada w codziennych sytuacjach

Czasem putapka jest widoczna w wielkich projektach, ale najczesciej siedzi w drobnym rytmie dnia. Oto typowe

scenariusze, ktore widze w pracy z osobami:

W pracy. Zadanie wyglada ,prawie gotowo”, kto$ robi jeszcze jedna iteracje, bo ,moze jednak...” i w koncu mija
termin. Potem pojawia sie wrazenie winy, a wine trzeba czym$ zatuszowac, wiec rosnie zakres poprawek. Tworzy

sie petla: im wieksza presja emocjonalna, tym wiecej kontroli, im wiecej kontroli, tym mniej czasu.

W nauce. Student odktada sprawdzenie wiedzy, bo test ujawni luke. Zamiast ¢wiczy¢, przeglada materiaty, tworzy
notatki, porzadkuje. Wiedza nie znika, tylko odsuwana jest konfrontacja z realnym poziomem. Dopdki nie ma
sprawdzianu, mozna utrzymywac iluzje, ze jeszcze ,trenuje do ideatu”. Potem przychodzi dzien testu i nagle

problem staje sie widoczny.

W relacjach. Kto$ chce odpowiadac ,najlepiej jak sie da”, wiec nadmiernie analizuje wiadomosci i ton. Spotkanie
odktada sie do momentu, w ktérym ,bedzie idealnie”. W praktyce druga strona dostaje sygnat: ,moje tempo i

moje standardy sa wazniejsze od twojej potrzeby obecnosci”.

W domu i organizacji. Planowanie jest tak dopracowane, ze realizacja staje sie trudniejsza niz samo zycie. Nawet
sprzatanie potrafi zamieni¢ sie w projekt ,do perfekcji”, a potem pojawia sie ztos¢, bo rzeczywistos¢ jest

niepostuszna.

Wspdlny mianownik jest jeden: perfekcjonizm przesuwa uwage z dziatania na ocene dziatania. Cztowiek nie pyta

juz ,co teraz zrobie, zeby byto lepigj?”, tylko ,czy to jest wystarczajaco dobre, bym nie czut wstydu?”.

Psychologia w praktyce: cztery mechanizmy, ktore warto rozpoznac

Zamiast traktowac perfekcjonizm jak jedng wade charakteru, sensowniej potraktowac¢ go jak zestaw
mechanizméw poznawczych i emocjonalnych. Z mojego doswiadczenia klinicznego te mechanizmy najczesciej

wygladaja tak:


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/

Po pierwsze, mysl o btedzie bywa absolutyzowana. Btad nie jest pomytka, tylko dowodem. Dowodem na brak

kompetencji, brak wartosci, brak kontroli.

Po drugie, pojawia sie ,wszystko albo nic". Jesli rezultat nie spetnia ideatu, to jest ,niezaliczone”. Nie ma miejsca

na stopniowanie, iteracje i uczenie sie.

Po trzecie, cztowiek ignoruje koszt psychiczny. Lubi méwi¢ o jakosci, ale ignoruje cene: zmeczenie, zwioke,

przecigzenie, rozdraznienie, spadek satysfakcji.

Po czwarte, perfekcjonizm czesto maskuje lek przed oceng innych lub przed wtasng bezwzglednoscia. Im bardziej

ktos jest krytyczny wobec siebie, tym wiecej dziatan staje sie negocjacjg z wewnetrznym sedzia.

Rozpoznanie tych elementdw jest poczatkiem pracy. Bez tego cztowiek probuje ,bardziej sie postarac”, a to tylko

wzmaga petle.

Kiedy ideat przestaje byc¢ celem, a staje sie kara

Najbardziej bolesny moment w perfekcjonizmie ochronnym przychodzi wtedy, gdy cztowiek osiagga wynik, ale i

tak nie czuje ulgi. To, co kiedys bytoby satysfakcjonujace, zostaje podmienione na kolejny standard.

Przyktad z pracy projektowej: osoba dowozi prezentacje na wysokim poziomie, ale po oddaniu zaczyna widzie¢
dziesie¢ brakow. Wspotpracownicy zachwyceni, a ona w gtowie ,ustawia” jeszcze inny wariant, ktéry mogta

przygotowac. Nie ma swietowania, bo $wietowanie wymaga przekonania, ze ,to wystarczy"”.

To zjawisko mozna opisac prosto: w perfekcjonizmie ideat petni role kary. Nawet sukces nie daje ukojenia, bo w
systemie wewnetrznym zawsze jest jeszcze ,nastepny poziom". Tak dziata mechanizm: jesli ulga pojawia sie tylko

wtedy, gdy nie ma zadnych niedoskonatosci, to ulga jest w praktyce nieosiggalna.

A to uruchamia dtugofalowe koszty: wypalenie, spadek kreatywnosci, narastajagce poczucie beznadziejnosci (,nie

dam rady”) i napiecia w relacjach (,znowu poprawiasz”’, ,znowu nie jeste$ gotowy").

Dwie kroétkie praktyki, ktore zmieniaja kierunek

W psychoterapii nie chodzi o to, by przesta¢ dazy¢ do jakosci. Chodzi o to, by jako$¢ wrdcita na swoje miegjsce, a

nie przejeta roli tozsamosci.

Pierwsza praktyka to zmiana pytania kontrolnego. Zamiast: ,czy to jest idealne?”, probujemy: ,czy to jest
wystarczajace, zeby dalej uczy¢ sie na realnym materiale?”. To brzmi jak semantyka, ale dla wielu oséb to moment

zwrotny. ldeat przestaje byc¢ sedzig, a staje sie regulatorem jakosci.

Druga praktyka to wprowadzenie ,zamrozenia decyzji” w procesie. Perfekcjonisci czesto poprawiaja, bo nie
koncza decyzji. Pojawia sie mikro-unik w postaci ,tylko jeszcze jeden raz sprawdze”. Wprowadzenie ramy
czasowej pomaga, bo odcina petle. To nie jest bezmyslne przyspieszanie, tylko ustawienie granicy: ,w tym oknie

dopinam, potem oddaje i zbieram feedback”.

W praktyce mozesz to ubra¢ w proste zasady, ale bez listowania. W pracy: ustalasz, ze przez 60 minut zbierasz
uwagi i dopinasz, a potem konczysz. W nauce: robisz probny test, a poprawki odnotowujesz do nastepnego
podejscia. W relacjach: wysytasz wiadomos¢ po jednym przemysleniu, a ewentualne doprecyzowanie robisz po

odpowiedzi.

Jak rozmawia¢ o tym w zespole, zeby nie eskalowa¢ napiecia



W wielu srodowiskach perfekcjonizm jest wspierany. Szefowie nagradzajg doktadnos¢, zespoty ufaja

dopracowaniu. Problem zaczyna sie dopiero, gdy perfekcjonista sam sobie zaktada kajdany.

Warto wtedy zmienic¢ styl komunikacji tak, zeby nie podwaza¢ ambicji, a jednoczesnie ustawi¢ zdrowe ramy.
Osoba z perfekcjonizmem czesto potrzebuje pozwolenia na niedoskonatos¢ w sposéb warunkowany, a nie w
formie ,daj spokoj"”.

Dobrze dziatajg zdania typu: ,zrobimy wersje roboczg do piatku, potem zbierzemy feedback i dopiero wtedy
dopracujemy final”. Taka propozycja daje sens jakosci, ale nie wymaga idealnosci na start. Dla perfekcjonisty to

wazne, bo idealnos¢ na starcie jest zwykle tym miejscem, gdzie lek sie nakreca.

Jesli jestes wspotpracownikiem perfekcjonisty, czesto pomaga nazywanie zjawiska bez diagnozy. Zamiast ,to jest
perfekcjonizm”, lepiej: ,widze, ze wracasz do tych samych elementdéw, moze ustalmy punkt, w ktéorym konczymy i

przechodzimy dalej". To przenosi uwage z oceny osoby na projekt procesu.

Krétka checklista: czy to juz putapka?

Ponizsza lista nie ma by¢ narzedziem do diagnozy w domu. Ma pomoc w orientacji. Jesli wiekszo$¢ punktow
brzmi znajomo, warto zwolnic¢ i przyjrzec¢ sie mechanizmom.

* Wracasz do tego samego etapu, mimo ze obiektywnie jest juz ,dobre”.

® (Czujesz, ze sukces nie przynosi ulgi, bo zawsze znajdziesz ,jeszcze".

® Koszt emocjonalny (lek, wstyd, zto$¢) rosnie wraz z dopracowaniem.

® Unikasz oddania albo decyzji, bo boisz sie oceny i konsekwencji.

* Po skonczeniu zamiast zadowolenia pojawia sie rozdraznienie i che¢ poprawy.

Jezeli rozpoznajesz trzy albo wiecej elementéw, prawdopodobnie dazenie do ideatu zaczyna dziata¢ jak

mechanizm ochronny, a nie jak proces uczenia sig.

Jak wyjsc z petli, nie rezygnujac z jakosci

To jest najtrudniejsze, bo wiele oséb styszy komunikat: ,przestan by¢ perfekcjonistg”. Brzmi to jak prosba, by
nagle zmieni¢ charakter. A przeciez perfekcjonizm bywa tez zasobem: pozwala dopracowa¢, planowa¢, dbaé o

szczegOoty.

Rozwigzanie zwykle polega na przekalibrowaniu zasad. Nie ,zero jakosci”, tylko ,jako$¢ w rytmie procesu”. W
praktyce chodzi o trzy przetaczniki: dopuszczenie nieidealnosci na poczatku, przeniesienie informacji zwrotnej na

wczesniej, oraz ograniczenie autoprezentacji jako celu.

1) Dopuszczasz ,wersje robocza”. To nie jest wstydliwy etap, to etap nauki. Kiedy to jest Jak zy¢ spokojniej jasno

zakomunikowane, lek ma mniej paliwa.

2) Feedback zbierasz wczesdniej. Perfekcjonisci czesto czekajg na moment, kiedy wszystko bedzie gotowe. Wtedy
informacja zwrotna nie jest juz narzedziem do korekty, tylko werdyktem. Wczesne testowanie obniza

intensywnos$¢ wstydu, bo okazuje sie, ze korekty sg czescig normalnego procesu.

3) Ustalacie ,kryterium konca". Dla jednych to moment osiagniecia minimalnego standardu jakosci. Dla innych to

moment dostarczenia wartosci, nawet jesli sg miejsca do ulepszenia.

W gabinecie lubie pracowac¢ na konkretnych sytuacjach. ,Co doktadnie robisz po dziesigtej poprawce?” ,Co
myslisz w momencie, kiedy chcesz jeszcze raz wréci¢?” ,Jaka emocja wtedy dominuje?”. Bez tego walka jest

abstrakcyjna. Z tym, pojawiaja sie konkretne punkty, w ktérych mozna wprowadzi¢ zmiane.
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Putapki w zmianie: czego nie robi¢, gdy chcesz sie odblokowac¢

Nawet dobra intencja potrafi pogorszy¢ sprawe. Z widzenia praktyki moge podac kilka typowych btedéw, ktére

pojawiaja sie, gdy ktos probuje ,naprawic perfekcjonizm”:

Pierwszy btad to przejscie w druga skrajnos¢, skrajne tempo i lekcewazenie jakosci. To przynosi krotka ulge, ale

dtugo konczy sie stresem, bo btedy wracaja, a jakos¢ trzeba potem nadrobic.

Drugi btad to proba ,po prostu mysle¢ inaczej” bez pracy z zachowaniem. Sama zmiana mysli bez zmiany

nawykéw czesto konczy sie tym, ze mdzg szybko wraca do starych schematoéw, a ciato robi to samo co wczesdniej.

Trzeci btad to traktowanie feedbacku jak wyroku. Perfekcjonista, ktory wreszcie oddaje prace, moze ustyszel
drobne uwagi, a potem i tak przezy¢ je jak potwierdzenie braku wartosci. Wtedy wstyd ma swoje rece na

klawiaturze, nawet gdy proces sie poprawit.

Jesdli chcesz odblokowac sie z putapki, warto robi¢ mate kroki, ale konsekwentnie. Nie chodzi o to, by ,nagle by¢

innym”, tylko by ustawic system tak, zeby ulga byta mozliwa bez idealnosci.
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Kiedy perfekcjonizm jest objawem, a nie tylko cecha

Jest jeszcze jeden aspekt wazny praktycznie: czasem perfekcjonizm idzie w parze z lekiem, depresja, zaburzeniami
obsesyjno-kompulsywnymi albo innymi trudnosciami, gdzie mechanizm kontroli chroni przed konkretnym

cierpieniem. Wtedy sama ,technika organizacyjna” nie wystarczy.

Jesli perfekcjonizm faczy sie z nasilonym lekiem przed popetnieniem btedu, natretnymi myslami, ktére trudno
zatrzymac, albo z unikaniem, ktére odbiera zycie, sensowne moze by¢ wsparcie specjalisty. Nie po to, by
etykietowa¢, tylko po to, by dobra¢ metode. Czasem potrzeba terapii opartej na ekspozycji i pracy z reakcja na

lek. Czasem sprawdzaja sie podejscia ukierunkowane na zmiane schematow i relacji z myslami.

W praktyce rozrdznienie jest proste: gdy perfekcjonizm tylko utrudnia, zwykle da sie go kalibrowa¢ nawykami i

rozmowa. Gdy perfekcjonizm cierpienie amplifikuje, warto potraktowac go jako problem do leczenia, a nie tylko

styl pracy.

Jedno podejscie, ktore dziata, bo opiera sie na szacunku do siebie

Jest taki moment, ktory wraca w pracy z osobami przechodzacymi przez putapke. Najpierw cztowiek probuje

negocjowac ze swoim wewnetrznym sedzig. Potem zaczyna negocjowaé z sobg jako cztowiekiem, a nie jako



projektem.

To zmiana jezyka wewnetrznego. Z ,musze by¢ idealny” na ,musze dotrze¢ do wersji, ktéra mozna ulepszac”. Z
,nikt nie zobaczy” na ,ludzie widza postep, nie tylko efekt. Z ,jesli oddam, to przegratem” na ,oddanie

uruchamia proces uczenia”.

To brzmi miekko, ale ma twarde konsekwencje. Kiedy cztowiek przestaje walczy¢ z niedoskonatoscia, przestaje tez
marnowac energie. Wtedy jego jakos¢ nie spada. Wrecz przeciwnie, rosnie, bo przestaje by¢ w niej napiecie

obronne. Dopracowanie staje sie wtedy decyzjg oparta na wartosci, a nie panika.

Maty przyktad, ktory pokazuje réznice

Wezmy sytuacje: przygotowanie oferty do klienta. Perfekcjonista wchodzi w tryb ,musze dopigc¢ kazde zdanie".
Traci godziny na poprawe sformutowan, dopieszcza uktad, wraca do liczb, przestawia akcenty, sprawdza stylistyke,

po czym ma poczucie, ze ,to nie jest jeszcze to”.

Zdrowa kalibracja moze wygladac inaczej. Osoba ustala, ze oferta ma trzy kryteria: jest jasna, zawiera wymagane
dane, ma spdjny jezyk. Reszta jest ,do ulepszenia po pierwszym spotkaniu”. Oddaje wersje w terminie, umawia

rozmowe, a potem dopracowuje tylko to, co klient zakwestionuje.

W efekcie klient dostaje wartos¢ wczesniej, a osoba czuje ulge, bo wie, Zze proces ma sens. To nie jest obnizenie

standardu. To zmiana strategii standardu.

Dwie fatszywe obietnice perfekcjonizmu

Na koniec warto nazwac to, co perfekcjonizm obiecuje, a zwykle nie dowozi. Ponizej krétko, w dwdch zdaniach,

bo to czesto najlepszy sposdb, zeby odczarowaé mechanizm.

e Jesli bede idealny, unikne wstydu.” Rzeczywisto$¢ jest taka, ze wstyd przeskakuje na kolejny detal, bo

zrédtem problemu nie jest btad, tylko ocena siebie.

e Jesli bede dtugo dopracowywac, zyskam spokdj.” Zwykle pojawia sie chwilowa ulga, a potem wraca potrzeba

kolejnej poprawki, bo spokdj byt warunkowy.

Kiedy to sie widzi, tatwiej przestawi¢ ster. Nie dlatego, ze perfekcjonizm ,zniknie”, tylko dlatego, ze przestaje

kierowac zyciem.

Co bym powiedziat osobie, ktora czuje, ze utkneta

Jesdli czytasz to i myslisz ,to o mnie”, najbardziej prawdopodobne jest to, ze juz robisz duzo. By¢ moze nawet
bardzo duzo. Problem nie polega na braku mozliwosci, tylko na zbyt ostrym wewnetrznym kryterium i zbyt

wysokiej cenie, ktorg ptacisz za spetnienie warunku.

Putapka ideatu nie rozwigzuje sie przez bunt. Rozwigzuje sie przez przywrdcenie sensu: jakosci jako narzedzia, a
nie jako wyroku. Przez decyzje oparte na procesie, nie na leku. Przez pozwolenie na pierwsza wersje, ktéra ma

prawo nie by¢ ostatnia.

Jezeli chcesz, w nastepnym kroku mozemy przejs¢ przez twoja konkretng sytuacje: w pracy, w nauce albo w
relacji. Wystarczy, ze opisz jeden moment, w ktorym perfekcjonizm cie blokuje, co doktadnie robisz i jakg emocje
wtedy odczuwasz. Na tej podstawie da sie zbudowad realistyczny plan zmiany, bez udawania, ze da sie ,naprawic

charakter” w tydzien.



