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2. SKŁANIA DO MYŚLENIA W KATEGORIACH  
„WSZYSTKO ALBO NIC” 

 

Jeżeli nie jestem w stanie tego zrobić perfekcyjnie, to wolę wcale się 
do tego nie brać. 

WIELU PERFEKCJONISTÓW MA WŁAŚNIE TAKIE PODEJŚCIE. Ma w głowie 
zadanie lub projekt. Widzi pożądany rezultat. I wie, jak go osiągnąć. 
Ale nie wierzy, że jest w stanie to zrobić — bezbłędnie. 

Nie jest to problemem dla osób, które nie są perfekcjonistami i mają 
świadomość, że nie da się nie popełnić ani jednego błędu. Rozu-
mieją, że najważniejsze są postępy na drodze do zamierzonego celu. 
Przekładają postępy stopniowe nad postępy perfekcyjne. 

Perfekcjoniści natomiast nie są w stanie znieść świadomości, że mo-
gliby popełnić jakikolwiek błąd. Ta perspektywa paraliżuje ich, ob-
niża ich produktywność i szkodzi skuteczności na dwa sposoby. 

“
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Po pierwsze, perfekcjoniści nie lubią przystępować do działania. 
W obliczu zadania lub projektu, na które nie czują się gotowi, za-
mykają się w sobie. Nie chcą zacząć, ponieważ boją się, że ich dzia-
łania ściągną na nich krytykę — ze strony innych ludzi, jak również 
ich samych. Tego rodzaju niezdrowa reakcja powstrzymuje ich także 
przed kończeniem zadań czy projektów oraz przed rozwijaniem 
swoich zainteresowań. 

Załóżmy na przykład, że chcesz napisać bestsellerową powieść, ale 
zdajesz sobie sprawę z istnienia pewnych przeszkód, na których 
prawdopodobnie będziesz utykać. Zamiast zabrać się do pracy i ra-
dzić sobie z przeszkodami, kiedy te się pojawiają, rezygnujesz w ogóle 
z pisania powieści. 

Wszak jeżeli nie jesteś w stanie tego zrobić perfekcyjnie, to wolisz 
wcale się do tego nie brać. 

Po drugie, myślenie w kategoriach „wszystko albo nic” szkodzi per-
fekcjonistom w ten sposób, że szybciej rezygnują, kiedy napotykają 
nieprzewidziane problemy. Przypomnij sobie z poprzedniego roz-
działu: perfekcjoniści mają trudności z adaptacją do zmieniających 
się okoliczności. Czują się wtedy pozbawieni kontroli. Co gorsza, 
czują się winni negatywnych wyników, nawet kiedy nie ponoszą za 
nie odpowiedzialności. Skutek? Są zawsze gotowi do kapitulacji, 
kiedy tylko coś się nie powiedzie. 

A teraz załóżmy na przykład, że postanawiasz spłacić kartę kredy-
tową. Tworzysz plan, w ramach którego płacisz dodatkowo 1000 
złotych miesięcznie, aż spłacisz kredyt do samego końca. Przez kilka 
miesięcy wszystko idzie zgodnie z planem — aż w pewnym mo-
mencie, zupełnie nieoczekiwanie, psuje Ci się samochód, a jego 
naprawa słono Cię kosztuje. 
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Niespodziewany problem rozsadza plan. W następnym miesiącu, za-
miast do niego wrócić i dalej spłacać kartę kredytową, rezygnujesz. 
Mało tego, idziesz na zakupy, żeby złagodzić silne poczucie znie-
chęcenia. 

Myślenie w kategoriach „wszystko albo nic” bywa naprawdę szko-
dliwe. Może Cię powstrzymywać przed robieniem tego, na czym Ci 
zależy, oraz przeszkadzać w osiąganiu wymarzonych celów. Może 
Cię paraliżować mentalnie bez względu na to, czy w grę będzie wcho-
dzić spłata karty kredytowej, pozbycie się z domu niepotrzebnych 
rzeczy czy dieta odchudzająca. 

Nie martw się jednak: na dalszych stronach tej książki pokażę Ci 
dokładnie, jak przewalczyć tę postawę. 
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