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2. SKEANIA DO MYSLENIA W KATEGORIACH
»WSZYSTKO ALBO NIC”

~

Jezeli nie jestem w stanie tego zrobil perfekcyjnie, to wolg wcale sie

do tego nie brac.

WIELU PERFEKCJONISTOW MA WEASNIE TAKIE PODEJSCIE. Ma w glowie
zadanie lub projekt. Widzi pozadany rezultat. I wie, jak go osiagnac.

Ale nie wierzy, ze jest w stanie to zrobi¢ — bezblednie.

Nie jest to problemem dla 0s6b, ktére nie s3 perfekcjonistami i maja
$wiadomos$¢, ze nie da sie nie popelni¢ ani jednego btedu. Rozu-
mieja, Ze najwazniejsze sg postepy na drodze do zamierzonego celu.

Przektadaja postepy stopniowe nad postepy perfekeyjne.

Perfekcjoniéci natomiast nie s3 w stanie znie$¢ swiadomosci, ze mo-
gliby popetnic jakikolwiek btad. Ta perspektywa paralizuje ich, ob-

niza ich produktywnos$¢ i szkodzi skutecznosci na dwa sposoby.
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Po pierwsze, perfekcjonisci nie lubia przystgpowad do dziatania.
W obliczu zadania lub projektu, na ktére nie czuja sie gotowi, za-
mykaja sie w sobie. Nie chcg zaczaé, poniewaz bojg sie, ze ich dzia-
tania $ciggng na nich krytyke — ze strony innych ludzi, jak réwniez
ich samych. Tego rodzaju niezdrowa reakcja powstrzymuje ich takze
przed kofczeniem zadan czy projektéw oraz przed rozwijaniem

swoich zainteresowan.

Zat6zmy na przyktad, ze chcesz napisaé bestsellerowa powie$¢, ale
zdajesz sobie sprawe z istnienia pewnych przeszkéd, na ktérych
prawdopodobnie bedziesz utykaé. Zamiast zabra¢ si¢ do pracy i ra-
dzi¢ sobie z przeszkodami, kiedy te si¢ pojawiaja, rezygnujesz w ogdle

z pisania powiesci.

Wszak jezeli nie jeste$ w stanie tego zrobié perfekcyjnie, to wolisz

wecale si¢ do tego nie braé.

Po drugie, my$lenie w kategoriach ,,wszystko albo nic” szkodzi per-
fekcjonistom w ten sposéb, ze szybciej rezygnuja, kiedy napotykaja
nieprzewidziane problemy. Przypomnij sobie z poprzedniego roz-
dziatu: perfekcjonisci maja trudnosci z adaptacja do zmieniajacych
sie okolicznosci. Czuja sie wtedy pozbawieni kontroli. Co gorsza,
czuja sie winni negatywnych wynikéw, nawet kiedy nie ponosza za
nie odpowiedzialno$ci. Skutek? Sg zawsze gotowi do kapitulaciji,

kiedy tylko cos si¢ nie powiedzie.

A teraz zat6zmy na przyklad, ze postanawiasz sptaci¢ karte kredy-
towa. Tworzysz plan, w ramach ktérego placisz dodatkowo 1000
zlotych miesiecznie, az splacisz kredyt do samego konca. Przez kilka
miesiecy wszystko idzie zgodnie z planem — az w pewnym mo-
mencie, zupelnie nieoczekiwanie, psuje Ci sie samochdd, a jego

naprawa stono Cie kosztuje.
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Niespodziewany problem rozsadza plan. W nastgpnym miesiacu, za-
miast do niego wrdci¢ i dalej sptacaé karte kredytowa, rezygnujesz.
Mato tego, idziesz na zakupy, zeby ztagodzi¢ silne poczucie znie-

checenia.

Myslenie w kategoriach ,,wszystko albo nic” bywa naprawde szko-
dliwe. Moze Cie powstrzymywa¢ przed robieniem tego, na czym Ci
zalezy, oraz przeszkadza¢ w osigganiu wymarzonych celéw. Moze
Cig paralizowa¢ mentalnie bez wzgledu na to, czy w gre bedzie wcho-
dzi¢ splata karty kredytowej, pozbycie si¢ z domu niepotrzebnych

rzeczy czy dieta odchudzajaca.

Nie martw si¢ jednak: na dalszych stronach tej ksiazki pokaze Ci

doktadnie, jak przewalczy¢ te postawe.
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POZEGNAJ SIE I PERFEKCJONIZMEM
| SKUP SIE NA SZCZESCIU!

Perfekcjonizm jest najprostsza recepta na wieczne nieszczescie! Tymczasem wielu ludzi

w naszym otoczeniu wymada od nas perfekcjonizmu. Rodzice, nauczyciele, trenerzy, przetozeni
zachecajg do ciggtej podoni za doskonatoscig, a najbtahsze uchybienia kwitujg wyraznym
niezadowoleniem. Niedoskonatos¢ jest uwazana za stabosc, za osobistg i zawodowg skaze.
Tyle Ze perfekcjonizm wptywa na cztowieka destruktywnie, jest przyczyng permanentnedgo
stresu, irytacji i rujnuje poczucie wtasnej wartosci. Dodatkowo perfekcjonistom czesto sprawia
trudnos¢ zaakceptowanie wtasnej niedoskonatosci, co napedza btedne koto.

Dzieki tej ksigzce zrozumiesz, co prowadzi do unieszczesliwiajgcedo perfekcjonizmu. Poznasz

jego mechanizmy i rozprawisz sie z licznymi mitami dotyczacymi dgzenia do ideatu i dosko-
natosci. Dowiesz sie takze, jak rozrozni¢ niezdrowy perfekcjonizm od waznedo celu, jakim jest
samodoskonalenie. Ten znakomity przewodnik sktoni Cie do autorefleksji i zainspiruje do zmiany
podejscia, aby pomac Ci w ostatecznym uwolnieniu sie od perfekcjonizmu. Poza porcjg rzetelnej,
obiektywnej wiedzy znajdziesz tu kompleksowy plan dziatania, ktéry wesprze Cie w wykorzenieniu
kompulsywnego nawyku dazenia do ideatu. To wszystko sprawi, ze wreszcie nauczysz sie zy¢

bez ciggtego zabiegania o aprobate ze strony innych ludzil

DAMON ZAHARIADES

Ekspert w dziedzinie zarzadzania czasem. Nazywa siebie ,korporacyjnym uchodzcg”, poniewaz
porzucit prace w duzej firmie, aby zajac sie pisaniem i wtasnym biznesem. Jest autorem kilku
bestsellerow Amazona, stynie z praktycznych porad i strategii, ktore mozna wdrozy¢ od razu.
Uwielbia kawe, psy i dobre kino.
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