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Czy masz wrazenie, ze niezaleznie od tego, jak bardzo si¢ starasz, nie jeste$ wy-
starczajaco dobry w tym, co robisz? Czy pos$wigcasz zbyt wiele czasu na drobia-
zgowe wykanczanie wszystkiego, czym si¢ zajmujesz, zeby uniknaé krytyki ze
strony innych? Czy wydaje i sig, ze ludzie odkryja, ze nie jeste$ tak doskonaly,
jak by si¢ moglo wydawa¢?

Jezeli odpowiedziate$ twierdzaco na powyzsze pytania, moze to oznaczaé, ze
masz sktonno$¢ do perfekcjonizmu. Moze ona mie¢ korzystny wptyw na two-
je zycie, ale wyznaczanie sobie i innym niezwykle wysokich standardéw oraz
doswiadczanie uczucia glebokiego zawodu, kiedy nie sg one spetniane, czgsto
staje si¢ Zrodtem trwalego niezadowolenia i dyskomfortu. Moze to prowadzi¢
do depresji, lekéw, niskiej samooceny, strachu przed porazka oraz rozpadu wigzi
uczuciowych i towarzyskich.

Dr Basco opracowata sktadajacy si¢ z trzydziestu pytani kwestionariusz, za po-
moca ktérego okreslisz profil swojego perfekcjonizmu. Dzigki niemu zrozu-
miesz, jak bardzo perfekcjonizm wplywa na twoje zycie.

To bezcenny poradnik, peten praktycznych rad, zachet i strategii samopozna-
nia. Z tej ksigzki dowiesz sig, jak pozby¢ si¢ znieksztalconych wyobrazen o sobie
samym i przezwyciezy¢ zgubne nawyki, stojace na drodze do szczgscia, spokoju
ducha i sukcesu.

O AUTORZE

Dr Monica Ramirez Basco jest psychologiem klinicznym, naukowcem i wykta-
dowca. Napisata wiele ksiazek i artykutéw. Jest profesorem w Centrum Medycz-
nym Uniwersytetu Teksaskiego.
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Rozdzial 1

Czy jestes perfekcjonistq?

usan pracowala bez wytchnienia przez caly miesiac, usitujac do-
Sprowadzic’ do porzadku ksiegi rachunkowe swojej firmy, dbaé
0 jej biezaca dzialalno$¢ i przygotowal przyjecie noworoczne dla
znajomych i klientéw. Kilkoro przyjaciél, ktérzy wspierali jej pra-
cowni¢ projektowania wnetrz, zamierzalo przyprowadzi¢ na przyje-
cie kilku potencjalnych klientéw. Dom Susan jest odzwierciedle-
niem jej umiej¢tnosci projektowania, gospodyni chciala wigc wpro-
wadzi¢ pewne zmiany w wystroju jadalni. Sadzita, ze zrobig one
szczegblne wrazenie na gosciach. Przygotowania szly zgodnie z pla-
nem i w dniu przyjecia wszystko bylo gotowe. Gdy zaproszeni go-
Scie zaczeli sie schodzi¢, wydawalo sie, ze wiecz6r bedzie niezwykle
udany, dopdki Charles — asystent Susan — nie zapytal jej, czy przy-
bylo juz dwoje waznych klientéw — pani Beale i pan Sandoval. Pa-
ni Beale prowadzila maly sklep z antykami w centrum miasta
i w ciagu ostatnich dwoch lat skierowala do Susan wielu dobrych
klientow. Pan Sandoval byt czlonkiem lokalnej Izby Handlowej,
zainteresowanym uslugami firmy Susan.
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Kiedy gospodyni uswiadomila sobie, ze zapomniata zaprosi¢ te
dwie osoby na przyjecie, krew uderzyta jej do glowy.

— O nie! Na $mier¢ zapomnialam! Jak moglam by¢ tak glupia? I co
ja teraz zrobie? Na pewno dowiedza si¢ o przyjeciu i uznaja, ze pomi-
nelam ich celowo. Alez ze mnie idiotka! Moglabym réwnie dobrze
zwija¢ interes. Kiedy plotka sie rozniesie, nikt wiecej mnie nie poleci.

— Chyba troche przesadzasz, Susan — Charles probowal pocieszy¢ sze-
fowa, ale w duchu cieszy! si¢, ze to nie on popelnil tak powazny blad.

Przez reszte wieczoru Susan z drzeniem oczekiwala pytan gosci
o nieobecnos¢ pani Beale i pana Sandovala. Co miata odpowiedzie¢?
Ze jest bezmyslna kretynka, ktéra przez zaniedbanie nie zaprosila
na przyjecie bylej klientki, polecajacej wszystkim jej ustugi? Zasta-
nawiala si¢ tez, co powie pominietym gosciom, kiedy wypomna jej
nieuprzejmos$¢. Przez glowe przemykaly jej tysiace usprawiedli-
wiefl, ale w konicu postanowila unika¢ pani Beale i pana Sandova-
la, by ustrzec si¢ przed ich gniewem.

Susan jest perfekcjonistka ukierunkowana wewnetrznie. Cho¢ ta
cecha pomaga jej czasem w pracy, bywa réwniez zrodlem cierpie-
nia, kiedy Susan jest dla siebie zbyt surowa i wyszukuje niewyba-
czalne jej zdaniem bledy. Podobnie jak wielu ludzi martwi si¢ tym,
co inni pomysla o niej i o jej firmie. Jednak w jej przypadku popel-
niane bledy sa zrédlem poczucia upokorzenia, cierpienia i bezsen-
nosci. Popelniwszy btad, Susan zamyka sie w sobie i unika innych
ludzi. Nie potrafi zapomnie¢ o niewlasciwym posunigciu i wybaczy¢
sobie, poniewaz wedlug niej inni ludzie moga popelnia¢ btedy, ale
w jej przypadku jest to niedopuszczalne. Ksiazka ta ma pomdc ta-
kim osobom jak Susan. Mam nadziej¢, ze pod jej wplywem we-
wnetrznie ukierunkowani perfekcjonici przestana si¢ zadreczal
i zaczna bez komplekséw wykorzystywaé swoje umiejetnosci.

Tom z kolei jest perfekcjonista ukierunkowanym zewngtrznie.
Nie ma zastrzezen do siebie, ale czesto jest rozczarowany i sfrustro-
wany dzialaniami innych oséb, ktére jego zdaniem wciaz go zawo-
dza. Tom jest z zawodu kontrolerem jakosci i wydaje si¢, ze nie za-
wsze potrafi zapomnie¢ o swoich obowigzkach, wychodzac z pracy.
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Gdy ostatnio wjechat samochodem do garazu, zauwazyl, ze na sto-
le i podlodze wciaz panuje balagan, pozostawiony tam dwa dni
wczesniej przez jego syna, Tommy’ego.

Po wejsciu do domu ze zniecierpliwieniem powiedzial do zony:

— Méwilem Tommy’emu, ze ma posprzata¢ w garazu, zanim
wroce do domu.

— Sam wrdcil ze szkoly zaledwie kilka minut temu — préobowala
usprawiedliwi¢ syna matka.

— Co teraz robi? Mam nadziej¢, ze nie wisi znowu na telefonie. . .

Tom poszed! do pokoju syna. Okazalo sie, ze chfopak rozmawia przez
telefon ze swojg dziewczyna. Tom poczul narastajace w nim napiecie.

— Natychmiast od16z stuchawke i idz posprzataé¢ w garazu — po-
wiedzial.

— Tak, ojcze — Tommy zrezygnowany odlozyl stuchawke, wie-
dzac, ze czeka go wyktad.

Tom nie rozumie, dlaczego jego syn nie potrafi wykona¢ proste-
go polecenia. Wydaje mu sig, ze kazdego dnia pojawia sie nowy po-
wod do niezadowolenia. Syn go nie stlucha, zona nie robi nic na
czas, a konsekwencje obarczaja jego. Kazdy ma jakg$ wymodwke.
Nawet kiedy inni robia, co do nich nalezy, zazwyczaj nie przykla-
daja sie do pracy i efekty ich poczynan nie spelniajg oczekiwan To-
ma. Jest to dla niego tak frustrujace, ze czasem woli sam wykona¢
jaka$ prace, zamiast prosi¢ rodzine o pomoc, zeby nie musie¢ sie de-
nerwowac §lamazarnoscia i nieudolnoscia bliskich.

Ten rodzaj perfekcjonizmu powoduje problemy w relacjach z in-
nymi ludzmi. Tom jest sfrustrowany, poniewaz jego bliscy i wspol-
pracownicy nie spelniaja jego oczekiwan. Kiedy prébuje im o tym
powiedzie¢ w delikatny sposéb, rodzi si¢ napiecie i czasem docho-
dzi do konfliktéw. Probowal sobie wytlumaczy¢, ze nie powinien
niczego oczekiwa¢ od innych, ale ta strategia nie zdala egzaminu.
Tom szuka sposobu radzenia sobie z frustracja i postepowania
z ludZmi, ktérzy ciagle go zawodza.

Ta ksiazka pomoze ci zidentyfikowaé, oceni¢ i zmieni¢ podstawo-
we przekonania wplywajace na sposob postepowania w stresujacych
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sytuacjach oraz na twoje interakcje z innymi ludZmi — szczegdl-
nie tymi, ktérzy wywoluja twoje przeSwiadczenie, ze albo ty, al-
bo oni nie jestescie do$¢ dobrzy. Pierwszym celem jest lepsze zro-
zumienie zwiazku miedzy przekonaniem o tym, ze ty lub ktos
w twoim otoczeniu nie jest wystarczajaco dobry, a problemami
w zyciu rodzinnym i zawodowym oraz w relacjach z innymi ludz-
mi. Czytajac pierwszy rozdzial i wykonujac ¢wiczenie zamiesz-
czone na jego koficu ocenisz stopieni swojego perfekcjonizmu
i stwierdzisz, na ktére aspekty zycia moze on mieé¢ najwickszy
wplyw. Dowiesz sie, czy jeste§ wewnetrznie ukierunkowanym
perfekcjonista, takim jak Susan, czy raczej twdj perfekcjonizm
jest ukierunkowany na zewnatrz, jak w przypadku Toma. Ponie-
waz perfekcjonizm moze by¢ bardzo pozytywng cecha, bedziesz
musial zidentyfikowa¢ sytuacje lub okolicznosci, w ktérych jest
on dla ciebie korzystny, oraz te, w ktérych staje ci na drodze do
sukcesu. Kiedy to zrobisz, bedziesz mogt skupi¢ uwage na opa-
nowywaniu nowych sposobéw postepowania w sytuacjach,
w ktérych perfekcjonizm utrudnia ci funkcjonowanie i staje sie
zrodlem probleméw.

Czytajac t¢ ksiazke dowiesz si¢ takze, jak identyfikowal sytu-
acje, w ktorych twoje perfekcjonistyczne przekonania o sobie sa-
mym i innych ludziach moga by¢ niesciste lub znieksztalcone oraz
jak eliminowaé te nieScistosci lub znieksztalcenia. Majac doktad-
niejszy obraz siebie samego i otaczajacego ci¢ $wiata bedziesz mniej
podatny na emocjonalne konsekwencje znieksztalconych przeko-
nan. Jednym z nich jest przeSwiadczenie, ze musisz by¢ dosko-
naly (lub ze inni musza by¢ tacy).

Jednym z najczestszych probleméw napotykanych przez perfek-
cjonistéw obydwu rodzajow jest posiadanie oczekiwan, ktére sa
zbyt wysokie lub zbyt trudne do spelnienia bez nadmiernego wysit-
ku ze strony innych ludzi lub ciebie samego. Kolejnym celem ksigz-
ki jest zatem umozliwienie ci okreslenia, czy twoje oczekiwania nie
sa zbyt wysokie, w jak duzym stopniu sa spetniane i co powiniene$
zrobié, zeby osiagnal bardziej zadowalajacy poziom.
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Duza czg$¢ stresu, ktory kaze ci mysled, ze ty sam lub inni lu-
dzie nie jestescie dos¢ dobrzy, bierze si¢ z interakcji z otoczeniem.
Czesto nie da si¢ jednoznacznie wskaza¢ przyczyny napigé w rela-
¢jach migdzyludzkich i sformulowad prostego rozwigzania. Dlatego
ostatnim celem tej ksigzki jest ulatwienie ci skutecznego postepo-
wania z ludzmi. Znajdziesz w niej wskazéwki dotyczace zarzadza-
nia trudnymi, zniechecajacymi lub konfliktogennymi sytuacjami.
Ksiazka zawiera takze rady dla bliskich ci 0s6b, ktére cheg si¢ na-
uczy¢, jak postepowac z toba, by nie wywolywaé w tobie wrazenia,
ze nie jeste§ dos¢ dobry.

Opisane metody sg oparte na programie terapii poznawczo-be-
hawioralnej, bedacej naukowo uzasadniong metodg leczenia zabu-
rzefi psychicznych kojarzonych z perfekcjonizmem. Zaczynajac od
edukacji na temat perfekcjonizmu i przechodzac do poznawczo-be-
hawioralnych metod kontrolowania negatywnych skutkéw perfek-
cjonizmu, uzyskasz dokladniejszy obraz siebie samego i innych lu-
dzi. Dowiesz sig, co to znaczy ,by¢ dos¢ dobrym”, przekonasz sie,
jak bliski jeste$ osiagnigcia wlasnych celéw i zmniejszysz napigcie
emocjonalne zwigzane z postrzeganiem siebie i innych ludzi jako
nie do$¢ dobrych.

Cierpienie perfekcjonistow

Dazenie do perfekcji moze by¢ bolesne, poniewaz czgsto jest po-
wodowane zar6wno pragnieniem osiagniecia dobrych wynikéw, jak
i strachem przed porazka. To obosieczny miecz perfekcjonizmu.
Z jednej strony dodatkowy wysilek, wyjatkowa staranno$¢ i duma
z wlasnych osiagnie¢ jest czym$ pozadanym, niezaleznie od tego,
czy chodzi o utrzymywanie domu w czysto$ci, pisanie raportow, na-
prawianie samochodéw czy przeprowadzanie skomplikowanych
operacji neurochirurgicznych. Przywigzywanie wagi do detali, dba-
to$¢ o to, co inni o nas pomysla i nieustanne dgzenie do doskonato-
Sci jest rzecza godna podziwu. Z drugiej strony, kiedy mimo
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ogromnego wysitku wydaje ci si¢, ze nic nie jest tak, jak powinno,
ze nie potrafisz nic dobrze zrobi¢, nie masz do§¢ czasu na nalezyte
wykonanie zadania, czujesz si¢ zazenowany i krytykowany przez in-
nych i nie potrafisz skloni¢ wspélpracownikéw do tego, by od razu
wykonywali swoje zadania porzadnie, efektem jest koszmarne sa-
mopoczucie.

Poczatkiem probleméw moze by¢ stawianie sobie lub innym
osobom niezwykle ambitnych, a czasem wrecz nierealnych celéw.
Mozesz nawet nie zdawac sobie sprawy z tego, ze cel jest zbyt am-
bitny, i wyznaczy¢ go kierowany przeczuciem, ze dane zadanie po-
winno by¢ wykonane tak, a nie inaczej. Niestety w rzeczywisto$ci
perfekcjonisci odkrywaja, ze wieckszo$¢ ich wySrubowanych stan-
dardéw nie moze by¢ spelniona bez ogromnego wysitku i potezne;
dawki energii — w tym energii emocjonalnej, psychicznej i fizyczne;.

Zache¢camy do lekeury!
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