
Są ludzie, którzy potrafią natchnąć otoczenie. Ustawiają sobie wysoko poprzeczkę, dowożą jakość, a potem
potrafią to jeszcze obronić spokojnym „bo tak trzeba”. Jest jednak druga kategoria osób, często tych samych,
które na zewnątrz robią wrażenie kompetentnych. Tylko że wewnątrz to dążenie do ideału nie jest już narzędziem.
Staje się środowiskiem. Powietrzem, które nie ma tlenu.

Pułapka perfekcjonizmu bywa podstępna, bo ma jasne, społecznie akceptowane strony. Wyróżnia się w pracy, w
nauce, w relacjach. Problemy zaczynają się wtedy, gdy ideał przestaje być celem, a zaczyna być warunkiem
emocjonalnym: „jeśli nie będzie idealnie, nie mam prawa być zadowolony”, „jeśli nie dopracuję do końca, to nie
jestem dość”. I nagle zamiast rozwoju pojawia się hamulec.

Poniżej rozbrajam mechanizm tej pułapki w praktyce, z naciskiem na psychologię, ale też na to, jak to wygląda w
codziennych decyzjach, rozmowach i pracy.

Kiedy „dobrze” przestaje wystarczać
W perfekcjonizmie nie chodzi tylko o jakość. Chodzi o to, co dzieje się w środku, gdy jakość nie jest osiągnięta.
Najczęściej uruchamia się zestaw szybkich myśli oceniających: „to będzie widać”, „inni to zauważą”, „zawiodę”,
„nie mogę oddać czegoś niedopracowanego”, „mogłem zrobić lepiej”.

W praktyce można to rozpoznać po kilku sygnałach, które nie zawsze wyglądają jak stres. U jednych jest to
przewlekłe zamartwianie i trudność z ukończeniem zadania. U innych są to częste poprawki, długa autokontrola i
odkładanie decyzji w nieskończoność. U jeszcze innych forma „idealnego spokoju” na zewnątrz, ale w środku
włączony alarm: nawet drobna niedoskonałość wywołuje ulgę tylko na chwilę, po czym wraca jako nowa lista
poprawek.

W gabinecie często wraca historia osoby, która w pracy była ceniona za dokładność. Z czasem zaczęła nie
wychodzić z tego samego etapu: analiza, dopracowanie, poprawki, konsultacje, kolejne poprawki. Rezultat nie był
gorszy, tylko spadała prędkość. Z perspektywy zespołu mogło to wyglądać jak skrupulatność. Z perspektywy tej
osoby wyglądało jak ciągłe ryzyko porażki, nawet jeśli nie było żadnej obiektywnej porażki.

Kluczowe jest to, że w perfekcjonizmie ideał działa jak filtr. Wszystko przechodzi przez pryzmat „czy to jest
wystarczająco dobre”. Problem w tym, że ten próg jest ruchomy i zwykle podnoszony. Dzisiaj „prawie” odpada.
Jutro „jeszcze trochę” też odpada.

Dwie twarze perfekcjonizmu: dążenie i unikanie
Psychologicznie warto rozróżnić perfekcjonizm, który jest bardziej „napędzający”, i taki, który jest bardziej
„ochronny”. Ludzie mylą te formy, bo obie mogą wyglądać jak ambicja.

W formie napędzającej celem jest jakość. Jest energia, ciekawość, poczucie sensu. Kiedy pojawia się
niedoskonałość, człowiek umie wrócić do procesu: „zrobione ma służyć sprawie, poprawimy to w kolejnym
kroku”.

W formie ochronnej celem jest uniknięcie wstydu, lęku albo poczucia, że jest się „za mało”. Dążenie do ideału
przestaje być narzędziem, a staje się tarczą. Wtedy niedoskonałość nie jest informacją, tylko zagrożeniem. Efekt to
unikanie działań, przeciąganie decyzji i przeciążenie myśleniem o konsekwencjach.

U osób z ochronnym perfekcjonizmem często pojawia się zjawisko „przymusowej kontroli”: jeśli kontroluję każdy
detal, to nie ponoszę ryzyka. Tyle że w praktyce kontrola nie redukuje ryzyka emocjonalnego. Ona je tylko



przesuwa. Ryzyko porażki jest stałe, zmienia się jedynie jego forma: zamiast „oddaję coś i ktoś to oceni”, pojawia
się „jeśli oddam, to zawiodę sam siebie, a jeśli nie oddam, to też zawiodę, tylko później”.

Wstyd jako paliwo, strach jako kierownica
Jest też drugi mechanizm, często niewidoczny. Perfekcjonizm bywa napędzany wstydem, a strach prowadzi.
Wstyd ma specyficzny smak: to nie jest zwykła przykrość, tylko książka o rozwoju poczucie, że „ze mną jest coś
nie tak”, a nie „w tej sytuacji coś poszło nie tak”.

Jeśli ktoś w dzieciństwie był chwalony głównie za wynik albo za to, że „nie sprawia problemów”, to w dorosłym
życiu łatwo wchodzi w tryb: trzeba dowieźć „bezbłędność”, bo inaczej pojawi się kara w relacji, utrata akceptacji
albo poczucie bycia niegodnym.

Wstyd w praktyce udaje zdrową motywację. „Przecież chcę dobrze”, „przecież zależy mi na jakości” brzmi
sensownie. Problem pojawia się, gdy jakość przestaje być częścią procesu, a staje się dowodem na wartość osoby.
Wtedy każda niedoskonałość staje się aktem oskarżenia: „jestem gorszy, bo wyszło gorzej”.

To się nie naprawia samą dyscypliną. Dyscyplina może nawet pogorszyć sytuację, bo dokładniej karmi pętlę
„jeszcze bardziej”. Naprawa zwykle dotyczy tego, jak człowiek interpretuje zdarzenia i jakie ma wewnętrzne
zasady oceny.

Jak perfekcjonizm wygląda w codziennych sytuacjach
Czasem pułapka jest widoczna w wielkich projektach, ale najczęściej siedzi w drobnym rytmie dnia. Oto typowe
scenariusze, które widzę w pracy z osobami:

W pracy. Zadanie wygląda „prawie gotowo”, ktoś robi jeszcze jedną iterację, bo „może jednak…” i w końcu mija
termin. Potem pojawia się wrażenie winy, a winę trzeba czymś zatuszować, więc rośnie zakres poprawek. Tworzy
się pętla: im większa presja emocjonalna, tym więcej kontroli, im więcej kontroli, tym mniej czasu.

W nauce. Student odkłada sprawdzenie wiedzy, bo test ujawni lukę. Zamiast ćwiczyć, przegląda materiały, tworzy
notatki, porządkuje. Wiedza nie znika, tylko odsuwana jest konfrontacja z realnym poziomem. Dopóki nie ma
sprawdzianu, można utrzymywać iluzję, że jeszcze „trenuję do ideału”. Potem przychodzi dzień testu i nagle
problem staje się widoczny.

W relacjach. Ktoś chce odpowiadać „najlepiej jak się da”, więc nadmiernie analizuje wiadomości i ton. Spotkanie
odkłada się do momentu, w którym „będzie idealnie”. W praktyce druga strona dostaje sygnał: „moje tempo i
moje standardy są ważniejsze od twojej potrzeby obecności”.

W domu i organizacji. Planowanie jest tak dopracowane, że realizacja staje się trudniejsza niż samo życie. Nawet
sprzątanie potrafi zamienić się w projekt „do perfekcji”, a potem pojawia się złość, bo rzeczywistość jest
nieposłuszna.

Wspólny mianownik jest jeden: perfekcjonizm przesuwa uwagę z działania na ocenę działania. Człowiek nie pyta
już „co teraz zrobię, żeby było lepiej?”, tylko „czy to jest wystarczająco dobre, bym nie czuł wstydu?”.

Psychologia w praktyce: cztery mechanizmy, które warto rozpoznać
Zamiast traktować perfekcjonizm jak jedną wadę charakteru, sensowniej potraktować go jak zestaw
mechanizmów poznawczych i emocjonalnych. Z mojego doświadczenia klinicznego te mechanizmy najczęściej
wyglądają tak:

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


Po pierwsze, myśl o błędzie bywa absolutyzowana. Błąd nie jest pomyłką, tylko dowodem. Dowodem na brak
kompetencji, brak wartości, brak kontroli.

Po drugie, pojawia się „wszystko albo nic”. Jeśli rezultat nie spełnia ideału, to jest „niezaliczone”. Nie ma miejsca
na stopniowanie, iterację i uczenie się.

Po trzecie, człowiek ignoruje koszt psychiczny. Lubi mówić o jakości, ale ignoruje cenę: zmęczenie, zwłokę,
przeciążenie, rozdrażnienie, spadek satysfakcji.

Po czwarte, perfekcjonizm często maskuje lęk przed oceną innych lub przed własną bezwzględnością. Im bardziej
ktoś jest krytyczny wobec siebie, tym więcej działań staje się negocjacją z wewnętrznym sędzią.

Rozpoznanie tych elementów jest początkiem pracy. Bez tego człowiek próbuje „bardziej się postarać”, a to tylko
wzmaga pętlę.

Kiedy ideał przestaje być celem, a staje się karą
Najbardziej bolesny moment w perfekcjonizmie ochronnym przychodzi wtedy, gdy człowiek osiąga wynik, ale i
tak nie czuje ulgi. To, co kiedyś byłoby satysfakcjonujące, zostaje podmienione na kolejny standard.

Przykład z pracy projektowej: osoba dowozi prezentację na wysokim poziomie, ale po oddaniu zaczyna widzieć
dziesięć braków. Współpracownicy zachwyceni, a ona w głowie „ustawia” jeszcze inny wariant, który mogła
przygotować. Nie ma świętowania, bo świętowanie wymaga przekonania, że „to wystarczy”.

To zjawisko można opisać prosto: w perfekcjonizmie ideał pełni rolę kary. Nawet sukces nie daje ukojenia, bo w
systemie wewnętrznym zawsze jest jeszcze „następny poziom”. Tak działa mechanizm: jeśli ulga pojawia się tylko
wtedy, gdy nie ma żadnych niedoskonałości, to ulga jest w praktyce nieosiągalna.

A to uruchamia długofalowe koszty: wypalenie, spadek kreatywności, narastające poczucie beznadziejności („nie
dam rady”) i napięcia w relacjach („znowu poprawiasz”, „znowu nie jesteś gotowy”).

Dwie krótkie praktyki, które zmieniają kierunek
W psychoterapii nie chodzi o to, by przestać dążyć do jakości. Chodzi o to, by jakość wróciła na swoje miejsce, a
nie przejęła roli tożsamości.

Pierwsza praktyka to zmiana pytania kontrolnego. Zamiast: „czy to jest idealne?”, próbujemy: „czy to jest
wystarczające, żeby dalej uczyć się na realnym materiale?”. To brzmi jak semantyka, ale dla wielu osób to moment
zwrotny. Ideał przestaje być sędzią, a staje się regulatorem jakości.

Druga praktyka to wprowadzenie „zamrożenia decyzji” w procesie. Perfekcjoniści często poprawiają, bo nie
kończą decyzji. Pojawia się mikro-unik w postaci „tylko jeszcze jeden raz sprawdzę”. Wprowadzenie ramy
czasowej pomaga, bo odcina pętlę. To nie jest bezmyślne przyspieszanie, tylko ustawienie granicy: „w tym oknie
dopinam, potem oddaję i zbieram feedback”.

W praktyce możesz to ubrać w proste zasady, ale bez listowania. W pracy: ustalasz, że przez 60 minut zbierasz
uwagi i dopinasz, a potem kończysz. W nauce: robisz próbny test, a poprawki odnotowujesz do następnego
podejścia. W relacjach: wysyłasz wiadomość po jednym przemyśleniu, a ewentualne doprecyzowanie robisz po
odpowiedzi.

Jak rozmawiać o tym w zespole, żeby nie eskalować napięcia



W wielu środowiskach perfekcjonizm jest wspierany. Szefowie nagradzają dokładność, zespoły ufają
dopracowaniu. Problem zaczyna się dopiero, gdy perfekcjonista sam sobie zakłada kajdany.

Warto wtedy zmienić styl komunikacji tak, żeby nie podważać ambicji, a jednocześnie ustawić zdrowe ramy.
Osoba z perfekcjonizmem często potrzebuje pozwolenia na niedoskonałość w sposób warunkowany, a nie w
formie „daj spokój”.

Dobrze działają zdania typu: „zrobimy wersję roboczą do piątku, potem zbierzemy feedback i dopiero wtedy
dopracujemy final”. Taka propozycja daje sens jakości, ale nie wymaga idealności na start. Dla perfekcjonisty to
ważne, bo idealność na starcie jest zwykle tym miejscem, gdzie lęk się nakręca.

Jeśli jesteś współpracownikiem perfekcjonisty, często pomaga nazywanie zjawiska bez diagnozy. Zamiast „to jest
perfekcjonizm”, lepiej: „widzę, że wracasz do tych samych elementów, może ustalmy punkt, w którym kończymy i
przechodzimy dalej”. To przenosi uwagę z oceny osoby na projekt procesu.

Krótka checklista: czy to już pułapka?
Poniższa lista nie ma być narzędziem do diagnozy w domu. Ma pomóc w orientacji. Jeśli większość punktów
brzmi znajomo, warto zwolnić i przyjrzeć się mechanizmom.

Wracasz do tego samego etapu, mimo że obiektywnie jest już „dobre”.

Czujesz, że sukces nie przynosi ulgi, bo zawsze znajdziesz „jeszcze”.

Koszt emocjonalny (lęk, wstyd, złość) rośnie wraz z dopracowaniem.

Unikasz oddania albo decyzji, bo boisz się oceny i konsekwencji.

Po skończeniu zamiast zadowolenia pojawia się rozdrażnienie i chęć poprawy.

Jeżeli rozpoznajesz trzy albo więcej elementów, prawdopodobnie dążenie do ideału zaczyna działać jak
mechanizm ochronny, a nie jak proces uczenia się.

Jak wyjść z pętli, nie rezygnując z jakości
To jest najtrudniejsze, bo wiele osób słyszy komunikat: „przestań być perfekcjonistą”. Brzmi to jak prośba, by
nagle zmienić charakter. A przecież perfekcjonizm bywa też zasobem: pozwala dopracować, planować, dbać o
szczegóły.

Rozwiązanie zwykle polega na przekalibrowaniu zasad. Nie „zero jakości”, tylko „jakość w rytmie procesu”. W
praktyce chodzi o trzy przełączniki: dopuszczenie nieidealności na początku, przeniesienie informacji zwrotnej na
wcześniej, oraz ograniczenie autoprezentacji jako celu.

1) Dopuszczasz „wersję roboczą”. To nie jest wstydliwy etap, to etap nauki. Kiedy to jest Jak żyć spokojniej jasno
zakomunikowane, lęk ma mniej paliwa.

2) Feedback zbierasz wcześniej. Perfekcjoniści często czekają na moment, kiedy wszystko będzie gotowe. Wtedy
informacja zwrotna nie jest już narzędziem do korekty, tylko werdyktem. Wczesne testowanie obniża
intensywność wstydu, bo okazuje się, że korekty są częścią normalnego procesu.

3) Ustalacie „kryterium końca”. Dla jednych to moment osiągnięcia minimalnego standardu jakości. Dla innych to
moment dostarczenia wartości, nawet jeśli są miejsca do ulepszenia.

W gabinecie lubię pracować na konkretnych sytuacjach. „Co dokładnie robisz po dziesiątej poprawce?” „Co
myślisz w momencie, kiedy chcesz jeszcze raz wrócić?” „Jaka emocja wtedy dominuje?”. Bez tego walka jest
abstrakcyjna. Z tym, pojawiają się konkretne punkty, w których można wprowadzić zmianę.

http://query.nytimes.com/search/sitesearch/?action=click&contentCollection&region=TopBar&WT.nav=searchWidget&module=SearchSubmit&pgtype=Homepage#/Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej


Pułapki w zmianie: czego nie robić, gdy chcesz się odblokować
Nawet dobra intencja potrafi pogorszyć sprawę. Z widzenia praktyki mogę podać kilka typowych błędów, które
pojawiają się, gdy ktoś próbuje „naprawić perfekcjonizm”:

Pierwszy błąd to przejście w drugą skrajność, skrajne tempo i lekceważenie jakości. To przynosi krótką ulgę, ale
długo kończy się stresem, bo błędy wracają, a jakość trzeba potem nadrobić.

Drugi błąd to próba „po prostu myśleć inaczej” bez pracy z zachowaniem. Sama zmiana myśli bez zmiany
nawyków często kończy się tym, że mózg szybko wraca do starych schematów, a ciało robi to samo co wcześniej.

Trzeci błąd to traktowanie feedbacku jak wyroku. Perfekcjonista, który wreszcie oddaje pracę, może usłyszeć
drobne uwagi, a potem i tak przeżyć je jak potwierdzenie braku wartości. Wtedy wstyd ma swoje ręce na
klawiaturze, nawet gdy proces się poprawił.

Jeśli chcesz odblokować się z pułapki, warto robić małe kroki, ale konsekwentnie. Nie chodzi o to, by „nagle być
innym”, tylko by ustawić system tak, żeby ulga była możliwa bez idealności.

Kiedy perfekcjonizm jest objawem, a nie tylko cechą
Jest jeszcze jeden aspekt ważny praktycznie: czasem perfekcjonizm idzie w parze z lękiem, depresją, zaburzeniami
obsesyjno-kompulsywnymi albo innymi trudnościami, gdzie mechanizm kontroli chroni przed konkretnym
cierpieniem. Wtedy sama „technika organizacyjna” nie wystarczy.

Jeśli perfekcjonizm łączy się z nasilonym lękiem przed popełnieniem błędu, natrętnymi myślami, które trudno
zatrzymać, albo z unikaniem, które odbiera życie, sensowne może być wsparcie specjalisty. Nie po to, by
etykietować, tylko po to, by dobrać metodę. Czasem potrzeba terapii opartej na ekspozycji i pracy z reakcją na
lęk. Czasem sprawdzają się podejścia ukierunkowane na zmianę schematów i relacji z myślami.

W praktyce rozróżnienie jest proste: gdy perfekcjonizm tylko utrudnia, zwykle da się go kalibrować nawykami i
rozmową. Gdy perfekcjonizm cierpienie amplifikuje, warto potraktować go jako problem do leczenia, a nie tylko
styl pracy.

Jedno podejście, które działa, bo opiera się na szacunku do siebie
Jest taki moment, który wraca w pracy z osobami przechodzącymi przez pułapkę. Najpierw człowiek próbuje
negocjować ze swoim wewnętrznym sędzią. Potem zaczyna negocjować z sobą jako człowiekiem, a nie jako



projektem.

To zmiana języka wewnętrznego. Z „muszę być idealny” na „muszę dotrzeć do wersji, którą można ulepszać”. Z
„nikt nie zobaczy” na „ludzie widzą postęp, nie tylko efekt”. Z „jeśli oddam, to przegrałem” na „oddanie
uruchamia proces uczenia”.

To brzmi miękko, ale ma twarde konsekwencje. Kiedy człowiek przestaje walczyć z niedoskonałością, przestaje też
marnować energię. Wtedy jego jakość nie spada. Wręcz przeciwnie, rośnie, bo przestaje być w niej napięcie
obronne. Dopracowanie staje się wtedy decyzją opartą na wartości, a nie paniką.

Mały przykład, który pokazuje różnicę
Weźmy sytuację: przygotowanie oferty do klienta. Perfekcjonista wchodzi w tryb „muszę dopiąć każde zdanie”.
Traci godziny na poprawę sformułowań, dopieszcza układ, wraca do liczb, przestawia akcenty, sprawdza stylistykę,
po czym ma poczucie, że „to nie jest jeszcze to”.

Zdrowa kalibracja może wyglądać inaczej. Osoba ustala, że oferta ma trzy kryteria: jest jasna, zawiera wymagane
dane, ma spójny język. Reszta jest „do ulepszenia po pierwszym spotkaniu”. Oddaje wersję w terminie, umawia
rozmowę, a potem dopracowuje tylko to, co klient zakwestionuje.

W efekcie klient dostaje wartość wcześniej, a osoba czuje ulgę, bo wie, że proces ma sens. To nie jest obniżenie
standardu. To zmiana strategii standardu.

Dwie fałszywe obietnice perfekcjonizmu
Na koniec warto nazwać to, co perfekcjonizm obiecuje, a zwykle nie dowozi. Poniżej krótko, w dwóch zdaniach,
bo to często najlepszy sposób, żeby odczarować mechanizm.

„Jeśli będę idealny, uniknę wstydu.” Rzeczywistość jest taka, że wstyd przeskakuje na kolejny detal, bo
źródłem problemu nie jest błąd, tylko ocena siebie.

„Jeśli będę długo dopracowywać, zyskam spokój.” Zwykle pojawia się chwilowa ulga, a potem wraca potrzeba
kolejnej poprawki, bo spokój był warunkowy.

Kiedy to się widzi, łatwiej przestawić ster. Nie dlatego, że perfekcjonizm „zniknie”, tylko dlatego, że przestaje
kierować życiem.

Co bym powiedział osobie, która czuje, że utknęła
Jeśli czytasz to i myślisz „to o mnie”, najbardziej prawdopodobne jest to, że już robisz dużo. Być może nawet
bardzo dużo. Problem nie polega na braku możliwości, tylko na zbyt ostrym wewnętrznym kryterium i zbyt
wysokiej cenie, którą płacisz za spełnienie warunku.

Pułapka ideału nie rozwiązuje się przez bunt. Rozwiązuje się przez przywrócenie sensu: jakości jako narzędzia, a
nie jako wyroku. Przez decyzje oparte na procesie, nie na lęku. Przez pozwolenie na pierwszą wersję, która ma
prawo nie być ostatnią.

Jeżeli chcesz, w następnym kroku możemy przejść przez twoją konkretną sytuację: w pracy, w nauce albo w
relacji. Wystarczy, że opisz jeden moment, w którym perfekcjonizm cię blokuje, co dokładnie robisz i jaką emocję
wtedy odczuwasz. Na tej podstawie da się zbudować realistyczny plan zmiany, bez udawania, że da się „naprawić
charakter” w tydzień.


