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EWA GARDYANCZYK

CZY PERFEKC]JONIZM TO
MO] PROBLEM?

sprawdz, jaki styl perfekcjonizmu Toba steruje
i zmniejsz cene, jaka za niego ptacisz
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Test, ktory pomoze Ci zrozumiec¢ Twoj styl dziatania



Czy to perfekcjonizm?

Jesli pobratas ten materiat, byé moze zaczeta$ sie zastanawiaé, czy perfekcjonizm
rzeczywiscie jest czyms, co Cie dotyczy — i czy w ogole mozna méwi¢ o nim jako o
problemie.

By¢ moze nie okres$lasz siebie jako perfekcjonistki. Moze myslisz raczej, ze:
e masz wysokie standardy,

lubisz mie¢ rzeczy pod kontrola,

jeste$ odpowiedzialna i zaangazowana,

nie lubisz robi¢ czego$ ,byle jak”.

Jednoczes$nie mozesz zauwazac u siebie:
e napiecie, ktére trudno zrzucié¢ nawet po odpoczynku,
o odktadanie decyzji lub dziatan, mimo ze teoretycznie wszystko jest gotowe,
e trudnos$é w cieszeniu sie z efektow swojej pracy,
e poczucie presji, ze ciggle trzeba robi¢ wiecej lub lepiej.

Ten materiat jest dla osob, ktére nie szukaja etykiety, ale chca sprawdzié, czy to, co
nazywaja ambicja, odpowiedzialnoscia lub dazeniem do jakosci, nie zaczyna ich
kosztowac wiecej, niz by chciaty.

Jesli masz w sobie cho¢ cien ciekawosci: ,,a co jesli to jednak o mnie?” — ten test
pomoze Ci to spokojnie sprawdzic.
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Ten materiat powstat z mys$la o kobietach, ktére niekoniecznie okreslaja siebie
jako perfekcjonistki, ale zaczynaja sie zastanawiaé, czy sposéb, w jaki dziataja na
co dzien — stawianie sobie wysokich standarddw, branie duzej odpowiedzialno$ci,
potrzeba kontroli lub odktadanie decyzji — rzeczywiscie im stuzy.

Jestem psychologiem, coachem, mentorka, wyktadowca akademickim i od lat
pracuje z osobami, ktére funkcjonuja wysoko, biorg duzo odpowiedzialnosci i
dtugo ,daja rade” — az przestajag. Pomagam ambitnym kobietom uwolni¢ sie od
perfekcjonizmu i odzyska¢ spokdj, pewnos$é decyzji oraz zaufanie do siebie, aby
mogty sta¢ sie Szefowymi Swojego Zycia.

Ten test jest zaproszeniem do przyjrzenia sie swojemu stylowi funkcjonowania i
ewentualnego nazwania problemu. Jest efektem realnej pracy z przecigzeniem,

napieciem i regulacja uktadu nerwowego — w gabinecie i poza nim. Nie jest
szybka recepta ani gotowa odpowiedzig na wszystkie pytania. Ma pomoc Ci
zatrzymac¢ sie, przyjrze¢ swojemu sposobowi dziatania i sprawdzi¢, czy

perfekcjonizm jest dla Ciebie wsparciem... czy zaczyna by¢ kosztem.
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Troche teorii

Perfekcjonizm to wiecej niz wysokie standardy
W psychologii perfekcjonizm nie jest rozumiany jako jedna cecha. Badania
pokazujg, ze moze on przyjmowac rézne formy, w zaleznosci od tego:

e wobec kogo kierowane sa oczekiwania,

e skad pochodzi presja,

e ijak reagujesz na btedy oraz niedoskonatos¢.

Najczesciej mowi sie o trzech gtdéwnych wymiarach perfekcjonizmu, ktére moga
wystepowac osobno lub w réznych kombinacjach.

4 N
1.Perfekcjonizm skierowany na siebie (,,musze by¢ lepsza”)

To forma perfekcjonizmu, w ktérej najwyzsze wymagania stawiasz samej sobie.
Moze objawiaé sie m.in.:
e narzucaniem sobie bardzo wysokich, czesto nierealistycznych standardow,
e silng koncentracja na celach i efektach,
e trudnos$cia w zaakceptowaniu wtasnych btedow,
e ostra samokrytyka i analizowaniem potknie¢ dtugo po fakcie.

Osoby z dominujacym perfekcjonizmem skierowanym na siebie czesto sa
postrzegane jako ambitne, sumienne i zdeterminowane. Jednocze$nie rzadko czuja
satysfakcje z tego, co osiagaja, bo wewnetrzna poprzeczka niemal zawsze wedruje
wyzej. J
N

2.Perfekcjonizm skierowany na innych (,,inni powinni robic¢ to lepiej”)
W tym wymiarze wysokie standardy sa przenoszone na otoczenie.
Moze przejawiac sie poprzez:
e oczekiwanie perfekcji od innych ludzi,
e niska tolerancje na cudze btedy,
e frustracje, zto$¢ lub rozczarowanie, gdy inni nie spetniaja oczekiwan,
e potrzebe poprawiania, kontrolowania lub ,,dopilnowywania”.

Choc¢ czesto bywa uzasadniany profesjonalizmem lub odpowiedzialnos$cia, ten styl
perfekcjonizmu moze znaczaco obciazad relacje i zwiekszaé napiecie — zaréwno u
osoby perfekcyjnej, jak i u jej otoczenia.

\- /
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Troche teorii

s

3.Perfekcjonizm narzucony spotecznie (,,inni oczekuja ode mnie perfekcji”)
Ten rodzaj perfekcjonizmu opiera sie na przekonaniu, ze otoczenie ma wobec
Ciebie bardzo wysokie oczekiwania, ktérym trudno sprostac.
Charakterystyczne sa tu:

e silna obawa przed oceng i krytyka,

e poczucie, ze ,nie mozna sobie pozwoli¢ na btad”,

e presja bycia zawsze kompetentna, odpowiedzialna, ,,0garnieta”,

e trudno$¢ w odpuszczaniu i proszeniu o pomoc.
Nawet jeSli te oczekiwania nie sa wypowiedziane wprost, ich subiektywne
odczuwanie wystarcza, by generowaé wysoki poziom stresu i napiecia.

~

Perfekcjonizm moze przejawiaé sie na wiele sposobow i dotyczy¢ rdznych
obszaréw funkcjonowania. U jednej osoby bedzie widoczny gtéwnie w bardzo
wysokich standardach wobec siebie, u innej w silnej obawie przed popetnianiem
bteddéw, a u jeszcze innej w ciggtym podwazaniu jakos$ci wtasnych dziatan, nawet
wtedy, gdy obiektywnie sg one wystarczajace.

Dla czes$ci os6b waznym elementem perfekcjonizmu jest takze silna potrzeba
porzadku, kontroli i dobrej organizacji, ktéra daje chwilowe poczucie
bezpieczenstwa, ale bywa zrédtem napiecia, gdy rzeczy nie ida zgodnie z planem.
U innych perfekcjonizm wiaze sie z wewnetrznym przekonaniem, ze trzeba spetniad
wysokie oczekiwania otoczenia lub z doswiadczeniem bycia oceniana przez
pryzmat efektow i osiagnied.

To, co taczy te ro6zne formy, to fakt, ze perfekcjonizm rzadko dotyczy wytacznie
.jakosci”. Czesto jest zwiazany z poczuciem witasnej wartosci, sposobem
reagowania na btedy oraz relacja z oceng — wtasna i cudza. W praktyce oznacza
to, ze dwie osoby moga zmagac sie z perfekcjonizmem w zupetnie inny sposob — i
ponosic¢ jego koszt w réznych obszarach zycia.
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Troche teorii

W jakich obszarach zycia perfekcjonizm moze sie ujawniaé?

Perfekcjonizm rzadko obejmuje cate zycie w rownym stopniu. Czesto uaktywnia sie
tylko w wybranych obszarach, ktére sg dla danej osoby szczegdlnie wazne.

Najczesciej sa to:

e Praca i osiagniecia

o nadmierne zaangazowanie i praca ponad sity,

o trudnos¢ w konczeniu projektdéw (,jeszcze nie jest gotowe”),

o silne skupienie na wynikach, awansach, liczbach, efektach,

o poczucie, ze odpoczynek trzeba ,,zastuzy¢”.
Relacje i role zyciowe (np. rodzicielstwo)

o oczekiwanie bycia ,idealnym” partnerem lub rodzicem,

o presja, by zawsze radzi¢ sobie bez btedow,

o trudnos$¢ w przyznaniu sie do niewiedzy lub stabosci,

o porownywanie sie z innymi i poczucie bycia ,,nie do$¢ dobra”.
Ciato, wyglad, wizerunek

o krytyczne podejscie do wtasnego wygladu,

o koncentracja na niedoskonatos$ciach,

o przekonanie, ze akceptacja (wtasna lub cudza) zalezy od spetnienia

okreslonych standardow,

o ciagte poczucie, ze ,jeszcze nie jest wystarczajaco dobrze”.
Edukacja i rozwdj

o silna presja wynikéw i ocen,

o utozsamianie swojej warto$ci z osiggnieciami,

o trudnos$¢ w uczeniu sie poprzez btedy,

o lek przed porazka, ktéry czasem prowadzi do unikania dziatania.
Kontrola otoczenia i ,idealne zycie”

potrzeba porzadku, kontroli i przewidywalnosci,

napiecie lub rozdraznienie, gdy rzeczy nie ida zgodnie z planem,
dazenie do wizerunku ,idealnego zycia” widzianego z zewnatrz,
trudnos¢ w byciu spontaniczna i elastyczna.

o

O O O
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O tescie

Dlaczego ten test nie pyta: ,czy jestes
perfekcjonistka?”

Ten test nie ma na celu przyklejenia Ci
etykiety. Nie odpowiada na pytanie: ,,czy
jeste$ perfekcjonistka?”

Zamiast tego pyta:
e w jaki sposdb perfekcjonizm sie u
Ciebie przejawia,
e jaka funkcje petni w Twoim zyciu,
e ijaka cene za niego ptacisz.

Bo perfekcjonizm nie jest tozsamoscia.
Jest strategia radzenia sobie

z oczekiwaniami, odpowiedzialnoscia,
ocena i niepewnoscia. Strategia, ktdra
mozna zrozumiec. A to pierwszy krok do
realnej zmiany.

Czym ten test jest — a czym nie jest
Ten test:
e jest narzedziem psychoedukacyjnym,
nie diagnostycznym(!)
e opiera sie na koncepcjach opisanych
w literaturze psychologicznej,
e pomaga nazwac¢ dominujacy styl
perfekcjonizmu.

Ten test:
e nie jest diagnoza kliniczna,
e nie zastepuje konsultacji
psychologicznej,
e nie ocenia Cie jako , dobra” lub ,zta”.

Jego celem jest zwiekszenie Swiadomosci,
nie etykietowanie.

Ewa Gardyanczyk
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Jak wypetniac test

Odpowiadaj intuicyjnie.
sie, jaka odpowiedz
wiasciwa.

Nie zastanawiaj
»~powinna” by¢

Zwroc¢ uwage na to:
e jak jest najczesciej,
e jak bywa w momentach napiecia,
e a nie tylko wtedy, gdy masz dobry
dzien.

Jesli w kilku pytaniach poczujesz opér lub
mys$l: ,to o mnie” — to bardzo cenna
informacja.

Co dostaniesz na koncu

Po wypetnieniu testu:

e poOznasz dominujacy
perfekcjonizmu,

e zobaczysz, jak on dziata w Twoim
Zyciu,

e i od czego warto zaczac, jesli chcesz
zmniejszy¢ jego koszt.

Nie po to, zeby ,przesta¢ by¢ soba”.

Tylko po to, zeby zy¢ z mniejsza presja i

wiekszym spokojem.

styl
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OBSZAR I: MYSLENIE O SOBIE

| WEASNE] WARTOSCI

N

Kazde stwierdzenie ocert w skali od 1 do 5: 1 - zdecydowanie nie | 2 - raczej nie | 3 - czasami |

4 - czesto | 5 - bardzo czesto
J
1.Nawet gdy dobrze wykonam zadanie, szybko widze, co [
mogtam zrobic lepiej. _
2.Moje poczucie wtasnej wartosci zalezy od tego, jak dobrze [
sobie radze. .
3.Trudno mi uzna¢, ze zrobitam ,wystarczajgco duzo”. )
e
4.Czesto pordéwnuje swoje osiggniecia z innymi i wypadam w ()
tych poréwnaniach gorzej. )
5.Mam wrazenie, ze inni sa bardziej kompetentni lub [ )
y,haturalnie lepsi” ode mnie. .
6.Kiedy co$ mi nie wychodzi, zaczynam kwestionowaé swoje ()
umiejetnosci. __
7.Sukces daje mi ulge tylko na chwile. )
N——
8.tatwiej mi wskazaé swoje braki niz mocne strony. )
e
08
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OBSZAR 1I: REAKCJA NA BLEDY |
NIEDOSKONALOSC

Kazde stwierdzenie ocer w skali od 1 do 5: 1 - zdecydowanie nie | 2 - raczej nie | 3 - czasami |

4 - czesto | 5 - bardzo czesto

~

9.Btedy difugo zostajg w mojej gtowie, nawet jesli sg drobne.
10.Pomytki wywotuja we mnie silne napiecie lub wstyd.
11.Traktuje btedy raczej jako porazke niz okazje do nauki.

12.Wole nie podejmowac dziatania, jesli nie mam pewnosci, ze
zrobie je dobrze.

13.Krytyka - nawet konstruktywna - bardzo mnie obciaza
emocjonalnie.

14.Staram sie unikaé sytuacji, w ktorych mogtabym popetnié
btad.

OBSZAR 11I: DZIALANIE, DECYZJE 1 ODKEADANIE

15.0dktadam rozpoczecie zadan, bo nie wiem, jak zrobi¢ je

,hajlepiej”.

16.Decyzje zajmuja mi duzo czasu, bo chce wybrac¢ idealne
rozwigzanie.

17.Trudno mi uzna¢ co$ za skonczone - zawsze widze co$ do
poprawy.

18.Przygotowuje sie dtuzej, niz to konieczne.

19.Zdarza mi sie nie konczy¢ projektdow, bo nie spetniaja moich
standardow.

20.Mam wiele pomystéw, ale czes¢ z nich nigdy nie wychodzi
poza etap planowania.
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OBSZAR IV: ODPOWIEDZIALNOSC I OCZEKIWANIA

21

31

N
Kazde stwierdzenie ocer w skali od 1 do 5: 1 - zdecydowanie nie | 2 - raczej nie | 3 - czasami |
4 - czesto | 5 - bardzo czesto

Y
.Czuje sie odpowiedzialna za to, zeby wszystko byto dopietei ( )
zrobione dobrze. __J
22.Trudno mi odmowié, nawet gdy mam juz za duzo ( )
obowiagzkdw. __
23.Mam poczucie, ze wiele 0s6b na mnie liczy. )
N——
24.0dpoczynek czesto wigze sie u mnie z poczuciem winy. )
e
25.Mam wrazenie, ze nie moge sobie pozwoli¢ na stabos¢ lub ([ )
btad. _
26.tatwiej mi wzig¢ na siebie kolejne zadanie niz ryzykowaé, ze [ )
kto$ inny zrobi je gorzej. __
27.Czuje presje, by spetnia¢ oczekiwania — nawet jesli nikt nie ([ )
wypowiada ich wprost. —_J
OBSZAR V: RELACJE | BYCIE OCENIANA
28.Zastanawiam sie, jak moje zachowanie zostanie odebrane ()
przez innych. N
29.Boje sie rozczarowad ludzi, na ktérych mi zalezy. )
e
30.Trudno mi méwié o swoich staboéciach lub trudnoéciach. )
e
.Zle znosze sytuacje, w ktdrych moge zosta¢ oceniona. )
e/
32.Czesto dostosowuje sie do innych, by uniknaé konfliktu lub )
dezaprobaty. —_J
33.Mam tendencje do brania odpowiedzialnoéci takze za ([ )
emocje innych. —

Ewa Gardyanczyk
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OBSZAR VI: KONTROLA, NAPIECIE I ODPOCZYNEK

~
Kazde stwierdzenie ocer w skali od 1 do 5: 1 - zdecydowanie nie | 2 - raczej nie | 3 - czasami |
4 - czesto | 5 - bardzo czesto

Y,

34.Czuje napiecie, gdy sprawy nie idg zgodnie z planem. )

e/

35.Lubie mie¢ wszystko pod kontrolg, bo daje mi to poczucie (T )

bezpieczenstwa. __

36.Trudno mi delegowac zadania lub zaufa¢ innym. )

N——

37.Poprawiam po innych, bo wiem, ze zrobie to doktadniej. )

e

38.Zmiany planéw wywotuja we mnie irytacje lub stres. )

e

39.Trudno mi sie zrelaksowac, nawet gdy mam wolny czas. )

e

40.Mam poczucie, ze zawsze powinnam robi¢ co$ [ )

produktywnego ),
OBSZAR VII: NAPIECIE, REGULACJA | KOSZT

41.Czesto odczuwam napiecie lub niepokdj bez wyraznego [ )

powodu. —_J

42.Trudno mi ,wytaczyé gtowe”, nawet wieczorem lub w nocy. )

e

43.Zauwazam u siebie objawy stresu w ciele (np. napiecie, [ )

béle, problemy ze snem). ___/

44.Mam poczucie, ze ciagle musze trzyma¢ sie w ryzach. )

e/
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OBSZAR VIII: RYZYKO, NOWOSC, EKSPONOWANIE
SIE

N
Kazde stwierdzenie ocer w skali od 1 do 5: 1 - zdecydowanie nie | 2 - raczej nie | 3 - czasami |
4 - czesto | 5 - bardzo czesto

J

45.Unikam nowych sytuacji, jesli wiaza sie z ryzykiem porazki. )
—

46.Trudno mi sprobowaé czego$ nowego, jesli moge wypasé ()
niekompetentnie. —_J
47.Wole trzymac sie znanych schematéw niz ryzykowac¢ btad. )
~——

48.Wstrzymuje sie z dziataniem, dopoki nie poczuje sie w petni [ )
gotowa N

OBSZAR IX: PODSUMOWANIE WZORCA

49.Mam wrazenie, ze ciagle musze ,zastugiwa¢” na spokdj lub D
odpoczynek.

50.Gdyby nie presja, jaka na siebie naktadam, moje zycie D
bytoby spokojniejsze.
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Jak odczytac wynik testu

Ten test nie stuzy do stawiania diagnoz ani oceniania.
Jego celem jest pomoc w sprawdzeniu, czy perfekcjonizm jest wzorcem, ktory
realnie wptywa na Twoje funkcjonowanie i w jakiej formie robi to najczesciej.
Kazdy styl perfekcjonizmu odpowiada konkretnemu zestawowi pytan. Zsumuj
punkty w kazdej grupie osobno. Najwyzszy wynik wskazuje dominujacy styl.

4 N [
Perfekcjonizm Perfekcjonizm
styl samokrytyczny styl odpowiedzialnosci
Zsumuj punkty z pytan: Zsumuj punkty z pytan:
1,2 3,456,738, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27,
9,10, 11, 13, 28, 29, 30, 32, 33,
17, 49
50
Wynik: Wynik:
G W, \
f N a
Perfekcjonizm Perfekcjonizm
styl kontrolujacy styl unikowy
Zsumuj punkty z pytan: Zsumuj punkty z pytan:
34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 12, 14,
41, 42, 43, 44 15, 16, 18, 19, 20,
31,
45, 46, 47, 48
Wynik: Wynik:
\ y G
I3
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Czy moj perfekcjonizm to
problem?

N J
Ten test pozwala sprawdzié¢ nie tylko jaki styl perfekcjonizmu jest u Ciebie

dominujacy, ale rédwniez czy perfekcjonizm jako cato$¢ zaczyna by¢ dla Ciebie
realnym kosztem. Interpretacja wyniku opiera sie na progach
psychoedukacyjnych, a nie normach diagnostycznych. Ma poméc w
autorefleksji, a nie w stawianiu diagnoz. Przepisz wyniki z 4 obszaréw, a
nastepnie je zsumuj ze soba.

-

Wynik: Wynik: Wynik: Wynik:

.

s

Suma:

50-124 punktow
Perfekcjonizm jako styl dziatania: Twdj wynik sugeruje, ze perfekcjonizm jest raczej sposobem, w
jaki dziatasz, niz zrédtem istotnego obcigzenia. Mozesz mieé wysokie standardy i potrzebe jakosci,
ale na ten moment nie wyglada to na czynnik, ktéry znaczaco utrudnia Twoje funkcjonowanie.
Wazne: to nie oznacza, ze perfekcjonizm nigdy nie bedzie Cie kosztowat — raczej, ze obecnie
masz nad nim wzgledna kontrole.

125-179 punktow
Perfekcjonizm jako istotny koszt: ten wynik wskazuje, ze perfekcjonizm zaczyna realnie wptywac
na Twoje codzienne funkcjonowanie. Moze objawiac sie napieciem, odktadaniem decyzji,
przecigzeniem lub trudnoscia w odpoczynku.
Wazne: to moment, w ktérym wiele oséb po raz pierwszy zauwaza, ze to, co miato pomagag,
zaczyna dziata¢ przeciwko nim.

@® 180-250 punktéw

Perfekcjonizm jako dominujacy problem: Twdj wynik sugeruje, ze perfekcjonizm jest jednym z
gtéwnych czynnikow generujacych napiecie i presje w Twoim zyciu. Wysokie standardy,
samokrytyka lub potrzeba kontroli moga znaczaco wptywac na Twoje decyzje, energie i relacje z
sama soba.

Wazne: to nie jest diagnoza. To sygnat, ze warto potraktowac ten obszar powaznie i poszukac
wsparcia lub pogtebionej pracy.
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Perfekcjonizm: opis stylow

Model styléw perfekcjonizmu wykorzystany w tym tescie opiera sie na badaniach
nad wielowymiarowym perfekcjonizmem (m.in. Hewitt & Flett, Frost i
wspobtpracownicy) oraz koncepcjach klinicznych opisujacych role samokrytyki, leku
przed ocena, kontroli i unikania. Zastosowane nazwy stylébw maja charakter
psychoedukacyjny i stuza opisowi dominujacych wzorcéw reagowania, a nie
diagnozie klinicznej ani trwatej cechy osobowosci.

Perfekcjonizm - styl samokrytyczny
,To nadal za mato.”

Jesli w Twoim wyniku dominuje styl samokrytyczny, oznacza to, ze najwieksza presja
pochodzi z Twojego wtasnego wewnetrznego dialogu. Stawiasz sobie wysokie standardy,
zalezy Ci na jakos$ci i rozwoju, ale bardzo trudno Ci uznaé, ze to, co robisz, jest
wystarczajace.

Nawet gdy osiggasz cel, satysfakcja szybko ustepuje miejsca analizie: co mogtam zrobic
lepiej, szybciej, inaczej. Btedy — takze drobne - dtugo zostaja w gtowie, a krytyczny gtos
bywa surowszy niz realna ocena sytuacji.

Ten styl perfekcjonizmu czesto idzie w parze z ambicja i sumiennoscia. Jego kosztem

bywa chroniczne napiecie, obnizona satysfakcja i poczucie, ze ciagle jestes ,,0 krok za”,
nawet wtedy, gdy obiektywnie radzisz sobie bardzo dobrze.
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Perfekcjonizm: opis stylow

Perfekcjonizm - styl odpowiedzialnosci
»,Nie moge zawies$¢.”

W tym stylu perfekcjonizmu kluczowa role odgrywa poczucie odpowiedzialnosci i
wewnetrznie przejete oczekiwania. Mozesz mie¢ wrazenie, ze wiele os6b na Ciebie liczy i
ze nie bardzo masz prawo do btedu, stabosci czy odpuszczenia. Czesto bierzesz na
siebie wiecej, niz powinnas. Trudno Ci odméwi¢, a odpoczynek bywa podszyty
poczuciem winy. Nawet jesli nikt nie stawia wobec Ciebie wysokich wymagan wprost, Ty
odczuwasz je bardzo wyraznie.

Ten styl perfekcjonizmu sprawia, ze jeste$ postrzegana jako osoba niezawodna i
zaangazowana. Jego ukrytym kosztem jest przeciazenie, zmeczenie i zycie w trybie
,musze”, zamiast w kontakcie z wtasnymi potrzebami.

Perfekcjonizm - styl kontrolny
»Jak ja tego nie dopilnuje, bedzie zle.”

Jesli ten styl jest u Ciebie dominujacy, perfekcjonizm przejawia sie gtownie jako
potrzeba kontroli, porzadku i przewidywalnos$ci. Dobra organizacja i trzymanie reki na
pulsie daja Ci poczucie bezpieczenstwa, zwtaszcza w sytuacjach niepewnos$ci. Mozesz
mie¢ trudnos$¢ z delegowaniem zadan lub zaufaniem innym, bo masz poczucie, ze sama
zrobisz co$ doktadniej. Gdy sprawy nie ida zgodnie z planem, szybko pojawia sie
napiecie, irytacja lub potrzeba ,naprawiania” sytuacji.

Ten styl perfekcjonizmu bywa bardzo skuteczny operacyjnie. Jego kosztem jest jednak
wysoki poziom napiecia, trudno$¢ w odpoczynku i state czuwanie, jakby$ caty czas
musiata trzymac wszystko w ryzach.

Perfekcjonizm - styl unikowy
,Jeszcze nie teraz.”

W tym stylu perfekcjonizmu presja nie popycha do dziatania, lecz zatrzymuje. Mozesz
mie¢ wysokie ambicje, pomysty i potencjat, a jednoczes$nie odktadaé decyzje lub
dziatania, bo co$ ,jeszcze nie jest gotowe”, ,jeszcze trzeba sie przygotowaé” albo ,to
nie jest idealny moment”. Czesto stoi za tym lek przed btedem, ocena lub porazka. Im
co$ jest dla Ciebie wazniejsze, tym trudniej zrobi¢ pierwszy krok. Z zewnatrz moze to
wygladad jak zwlekanie, a wewnetrznie bywa zrédtem duzej frustracji.

Kosztem tego stylu perfekcjonizmu jest zatrzymanie, niewykorzystany potencjat i
poczucie utkniecia, mimo realnych kompetencji.
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Co dalej z Twoim wynikiem

Ten test nie ma prowadzi¢ do jednego
whniosku ani jednej sciezki. Jego celem
jest poméc Ci zrozumied, gdzie dokfadnie
powstaje koszt od czego warto
zaczad, jesli chcesz zmniejszy¢ presje.
Ponizej znajdziesz pierwsze, sensowne
kroki dla kazdego stylu perfekcjonizmu.

Jesli dominuje perfekcjonizm -

samokrytyczny

Na czym warto sie skupi¢ na poczatku:

e zauwazeniu, jak do siebie mowisz w
sytuacjach btedu i oceny,

e odroéznianiu faktow od wewnetrznej
interpretacji (,to sie nie udato” vs
~jestem niewystarczajaca”),

e uczeniu sie zatrzymywania
automatycznej samokrytyki, zamiast
préby ,robienia lepiej”.

styl

Pierwszy krok: nie probuj obnizaé
standardéw. Zacznij od ‘tagodzenia
dialogu wewnetrznego — to tam powstaje
najwiekszy koszt.

Ewa Gardyanczyk
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Jesli dominuje perfekcjonizm -
odpowiedzialnosci

Na czym warto sie skupi¢ na poczatku:
e rozroznianiu tego, za co faktycznie

styl

jestes odpowiedzialna, a co
przejmujesz ,,z rozpedu”,
e zauwazaniu poczucia winy jako

sygnatu, a nie dowodu, ze robisz co$
zle,

e stopniowym odzyskiwaniu prawa do
odpoczynku bez uzasadniania go
produktywnoscia.

Pierwszy krok: nie zaczynaj od méwienia

,hie”. Zacznij od zatrzymania
automatycznego ,tak” — nawet tylko w
gtowie.

Jesli dominuje perfekcjonizm - styl
kontrolny

Na czym warto sie skupi¢ na poczatku:

e zauwazeniu, kiedy kontrola jest realna
potrzeba, a kiedy reakcja na lek,

e pracy z napieciem w ciele, a nie tylko
z planowaniem i organizacja,

e ¢wiczeniu tolerancji na
nieprzewidywalnos$¢.

drobna

Pierwszy krok: nie oddawaj kontroli ,w
catosci”. Zacznij od jednego matego
obszaru, w ktérym mozesz pozwoli¢ sobie
na mniej czuwania.

Czy perfekcjonizm to méj problem?



Co dalej z Twoim wynikiem

Jesli dominuje perfekcjonizm - styl
unikowy

Na czym warto sie skupi¢ na poczatku:

e rozpoznaniu, czego doktadnie unikasz
(btedu, oceny, rozczarowania, utraty
kontroli),

e skracaniu dystansu miedzy , gotowe”
a ,wystarczajaco dobre”,

e budowaniu poczucia bezpieczenstwa w
dziataniu, a nie przed nim.

Pierwszy krok: nie zmuszaj sie do
wielkich decyzji. Zacznij od najmniejszego
mozliwego kroku, ktoéry nie wymaga
idealnej gotowosci.

Rozpoznajesz u siebie kilka stylow?

To bardzo czeste — i zupetnie normalne.
Wiekszos$¢ osob nie funkcjonuje w jednym
stylu perfekcjonizmu. Czesto:
e jeden styl jest dominujacy,
e a drugi uruchamia sie w sytuacjach
stresu lub przeciazenia.
Jak z tym pracowac:
e nie probuj ,naprawia¢ wszystkiego
naraz”,
e zacznij od stylu, ktéry najbardziej Cie
meczy tu i teraz,
e pamietaj, ze style moga sie zmieniaé
wraz z etapem zycia i poziomem
obciazenia.

Jesli czujesz, ze perfekcjonizm:

e znaczaco wptywa na Twoje decyzje,

e utrudnia odpoczynek lub dziatanie,

e albo generuje przewlekte napiecie,
to sygnat, ze warto przyjrzeé¢ sie temu
gtebiej — we wiasnym tempie i w
bezpiecznej formie.
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Jesli po tym tescie masz w sobie wiecej
ciekawosci niz odpowiedzi — to bardzo w
porzadku.

Perfekcjonizm rzadko daje sie uchwyci¢ jednym wnioskiem. Czesciej otwiera
proces, w ktorym zaczynamy lepiej rozumieé swéj sposéb funkcjonowania, zamiast
go oceniac.

W kolejnych dniach sprawdzaj swoja skrzynke mailowa. Bede dzieli¢ sie tam
dodatkowymi materiatami i wskazowkami, ktdre pomoga Ci spokojnie pouktadad
to, co pojawito sie w trakcie testu.

Jesli czujesz, ze chcesz przyjrze¢ sie temu gtebiej lub oméwi¢ swoj wynik w
bezpiecznej, indywidualnej przestrzeni, mozesz réwniez umédwic sie na konsultacje.

Nie musisz niczego naprawia¢ ani zmienia¢ od razu. Wystarczy zaczaé¢ od
uwaznego przyjrzenia sie sobie.
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