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Broszura 3.
Wysokie standardy,
realhe mozliwosci

Perfekcjonizm, presja osiggnieé i poczucie wtasnej wartosci

Ambicja moze by¢ waznym Zrédtem rozwoju. Pomaga stawia¢ sobie cele, podejmowac wysitek,
uczy¢ sie nowych rzeczy i rozwija¢ kompetencje. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy wysokie stan-
dardy przestajg by¢ elastyczne, a wynik zaczyna decydowacd o tym, jak cztowiek ocenia samego
siebie.

W $rodowisku akademickim tatwo wpas¢ w taki mechanizm. Student otrzymuje regularne oce-
ny, poréwnuje sie z innymi, obserwuje wyniki egzamindéw, stypendia i dodatkowe aktywnosci.
Pracownik uczelni moze mierzy¢ swojg skutecznos¢ liczbg publikacji, projektéw, grantéw, osia-
gnie¢ dydaktycznych czy awanséw. W obu przypadkach sukces jest widoczny i tatwy do policze-
nia, podczas gdy zmeczenie, niepewnos¢, btedy i koszty osiggnie¢ pozostajg czesto niewidoczne.

Z perspektywy terapii poznawczo-behawioralnej perfekcjonizm nie polega po prostu na tym,
ze ktos chce robi¢ rzeczy dobrze. Problemem jest sytuacja, w ktdrej poczucie wtasnej wartosci
w nadmiernym stopniu zalezy od realizacji bardzo wysokich standarddw, a niespetnienie ich pro-
wadzi do silnej samokrytyki. Standardy moga by¢ réwniez stale przesuwane. Po osiggnieciu jedne-
go celu pojawia sie kolejny, a sukces bardzo szybko przestaje mie¢ znaczenie.

Perfekcjonizm moze paradoksalnie obniza¢ skutecznos$¢. Im bardziej zadanie ma by¢ idealne, tym
trudniej je rozpoczaé. Im wiekszy lek przed btedem, tym wiecej czasu zajmuje sprawdzanie i po-
prawianie. Im silniej wynik jest zwigzany z wtasng wartoscig, tym bardziej kazda ocena staje sie
zagrozeniem.

Celem nie jest rezygnacja z ambicji. Chodzi o stworzenie takiego sposobu funkcjonowania,
w ktérym wysokie standardy wspierajg rozwdj, ale nie przejmuja kontroli nad catym obrazem sie-
bie.
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1. Ambicja a perfekcjonizm - gdzie przebiega granica?

Ambicja i perfekcjonizm moga z zewnatrz wyglada¢ podobnie. W obu przypadkach cztowiek sta-
wia sobie wysokie cele, duzo pracuje i chce osigga¢ dobre wyniki. Réznica jest widoczna przede
wszystkim w sposobie reagowania na btedy, ograniczenia i rezultat, ktéry nie jest idealny.

Ambitna osoba moze chcie¢ wykonaé¢ zadanie bardzo dobrze, ale potrafi dostosowac standard
do jego znaczenia i aktualnych mozliwosci. Wie, ze nie kazde zadanie wymaga maksymalnego na-
ktadu czasu. Potrafi réwniez uzna¢, ze rezultat ,dobry” bywa wystarczajacy. Perfekcjonizm wiagze
sie natomiast z wieksza sztywnoscia. Standard staje sie wymaganiem, a jego niespetnienie urucha-
mia nie tylko rozczarowanie, lecz takze krytyczna ocene siebie.

W CBT jednym z istotnych elementéw perfekcjonizmu jest nadmierne uzaleznienie samooceny
od osiggnieé. Student moze czu¢ sie wartosciowy przede wszystkim wtedy, gdy otrzymuje bardzo
dobre wyniki. Pracownik moze ocenia¢ siebie przez liczbe publikacji, grantéw czy pozytywnych
opinii. W takim systemie sukces chwilowo poprawia samooceneg, ale porazka szybko jg obniza.

Charakterystyczne jest takze przesuwanie celu. Osoba zdobywa wynik, na ktérym wczesniej bar-
dzo jej zalezato, ale zamiast satysfakcji pojawia sie przekonanie, ze mozna byto zrobi¢ wiecej. Bar-
dzo dobra ocena staje sie ,przeciez powinna taka by¢”, publikacja zostaje uznana za niewystarcza-
jaca, a sukces zawodowy szybko przestaje by¢ sukcesem, poniewaz pojawia sie kolejny standard.

Perfekcjonizm czesto opiera sie na mysleniu czarno-biatym. Zadanie jest albo bardzo dobre,
albo stabe. Wynik jest sukcesem albo porazka. Taka perspektywa nie uwzglednia szerokiego za-
kresu pomiedzy tymi skrajnosciami.

Wazne jest réwniez to, co dzieje sie¢ po btedzie. Ambitna osoba moze przeanalizowa¢ problem,
wyciggna¢ wnioski i kontynuowac¢ dziatanie. Osoba perfekcjonistyczna moze dtugo wracac¢ do po-
mytki, odczuwac wstyd i probowac jeszcze bardziej zwiekszy¢ kontrole.

Granica miedzy ambicjg a perfekcjonizmem przebiega wiec nie przy wysokosci celu, ale przy stop-
niu elastycznosci. Mozna mie¢ bardzo wysokie standardy i jednoczes$nie funkcjonowac¢ zdrowo,
jesli potrafimy je modyfikowag, tolerowac btedy i nie traktowaé kazdego wyniku jako oceny catej
osoby.

Pomocnym testem jest sprawdzenie, czy standard daje energie, czy przede wszystkim generuje
lek. Jesli wysokie wymagania motywujg i pozwalajg czerpac satysfakcje z postepu, moga by¢ zaso-
bem. Jesli dominuja strach przed btedem, chroniczne niezadowolenie i poczucie, ze nigdy nie jest
wystarczajgco dobrze, warto przyjrzec¢ sie temu blizej.
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2. Presja wynikow, ocen, publikacji, osiagnieé i sukcesu
zawodowego

Srodowisko akademickie jest silnie oparte na wynikach. Studenci otrzymuja oceny, punkty, sty-
pendia i rankingi. Pracownicy funkcjonujg w systemie publikacji, grantéw, projektéw, awanséw
i ewaluacji. Takie kryteria moga by¢ potrzebne do organizowania pracy, ale moga tez sprawic,
ze wartos¢ cztowieka zacznie by¢ utozsamiana z jego wynikami.

Presja staje sie szczegdlnie silna wtedy, kiedy osoba nie traktuje wyniku jako informacji o kon-
kretnym zadaniu, lecz jako potwierdzenie wtasnej kompetencji. Niska ocena przestaje oznaczag,
ze przygotowanie byto niewystarczajgce, a zaczyna oznacza¢, ze ktos$ jest gorszym studentem.
Odrzucony artykut nie jest juz decyzjg redakcyjng, lecz dowodem, ze autor ,nie nadaje sie
do nauki”.

W CBT taki mechanizm wigze sie z globalng samoocena. Jedna dziedzina zaczyna dominowa¢ nad
catg tozsamoscia. Im bardziej poczucie wtasnej wartosci zalezy od sukcesu, tym wieksza staje sie
presja zwigzana z kazda kolejng ocena.

Presje zwigksza réwniez poréwnywanie sie. Student moze koncentrowac sie na osobach majacych
najwyzsze wyniki, a pracownik na kolegach posiadajacych wiecej publikacji czy projektéw. Umyst
selektywnie wybiera osoby, ktdre sa ,lepsze” w danym obszarze, pomijajgc pozostate informacje.

Waznym czynnikiem jest takze przekonanie, ze sukces musi by¢ ciggty. W rzeczywistosci rozwdj
rzadko przebiega liniowo. Sg okresy wiekszej skutecznosci, zastoju, zmian kierunku i bteddéw.
Jesli kazdy spadek tempa jest interpretowany jako porazka, presja utrzymuje sie stale.

W CBT pomocne jest rozdzielenie celu od wtasnej wartosci. Mozna bardzo chcie¢ otrzymac sty-
pendium, opublikowaé artykut albo uzyska¢ awans i jednoczesnie uzna¢, ze brak tego rezultatu
nie okresla catej osoby. Cel pozostaje wazny, ale nie staje si¢ warunkiem poczucia, ze ma sie prawo
by¢ z siebie zadowolonym.

Warto réwniez monitorowaé koszt osiggnie¢. Jesli wysoki wynik jest regularnie okupiony brakiem
snu, rezygnacja z relacji i chronicznym napieciem, warto sprawdzi¢, czy sposéb realizacji celu
jest mozliwy do utrzymania.

Presja zmniejsza si¢ takze wtedy, gdy poszerzamy kryteria sukcesu. Wynik jest jednym wskazni-
kiem, ale mozna bra¢ pod uwage réwniez rozwdéj kompetencji, konsekwencje, odwage w podejmo-
waniu nowych zadan czy zdolnos¢ wspétpracy.

Nie chodzi o rezygnacje z mierzalnych osiaggnieé. Chodzi o to, aby nie staty sie jedynym jezykiem,
w ktérym cztowiek opisuje swojg wartosc.
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3. Dlaczego tak trudno pozwolié sobie na btad?

Btad jest naturalnym elementem uczenia sie, ale emocjonalnie moze by¢ odbierany jak zagrozenie.
Szczegdlnie wtedy, gdy wczesniej wigzat sie z krytyka, zawstydzeniem albo utratg poczucia bez-
pieczenstwa.

W CBT silny lek przed btedem czesto jest zwigzany z gtebszymi przekonaniami. Osoba moze zakta-
dac, ze jesli popetni btad, inni uznajg ja za niekompetentna. Moze réwniez uwazaé, ze kompetent-
ny cztowiek nie powinien sie myli¢. W takim systemie kazda pomytka nabiera znaczenia znacznie
wiekszego niz rzeczywista konsekwencja.

To prowadzi do zachowan zabezpieczajacych. Student wielokrotnie sprawdza odpowiedzi, przy-
gotowuje sie znacznie dtuzej niz wymaga tego zadanie i unika sytuacji, w ktérych nie ma pewnosci
sukcesu. Pracownik moze odktadac¢ wystanie tekstu, poprawia¢ go bez korca albo nadmiernie
przygotowywac sie do spotkan.

Zachowania te krétkoterminowo zmniejszajg lek, poniewaz zwiekszajg poczucie kontroli.
Dtugoterminowo jednak wzmacniajg przekonanie, ze bez nich wydarzytoby sie co$ ztego. Osoba
nie ma mozliwosci przekonac sie, ze moze popetni¢ drobng pomytke i nadal by¢ oceniana dobrze.

Dlatego w CBT wazna technikg sg eksperymenty behawioralne. Mozna $wiadomie pozostawi¢
mato istotny element na poziomie ,wystarczajgco dobrze” i sprawdzi¢ rzeczywiste konsekwencje.
Student moze odda¢ mniej wazne zadanie bez wielokrotnego poprawiania. Pracownik moze wysta¢
robocza wersje dokumentu zamiast czekaé na poczucie petnej gotowosci.

Przed eksperymentem warto zapisa¢ przewidywanie. Osoba moze spodziewac sie krytyki, odrzu-
cenia albo silnego poczucia wstydu. Po wykonaniu dziatania poréwnuje przewidywanie z rzeczy-
wistoscig. Celem nie jest udowodnienie, ze btedy nigdy nie maja konsekwencji, lecz bardziej reali-
styczna ocena ich skali.

Istotna jest takze zmiana definicji kompetencji. Kompetentny cztowiek nie jest osobg, ktéra nigdy
sie nie myli. Jest osobg, ktdéra potrafi zauwazy¢ btad, naprawi¢ go i uczy¢ sie na jego podstawie.

Warto réwniez sprawdzi¢ podwdjny standard. Czesto btedy innych osdéb traktujemy jako natural-
ne, a wtasne jako dowdd braku kompetencji. Taka asymetria jest jednym z elementéw podtrzymu-
jacych perfekcjonizm.

Pozwalanie sobie na btad nie oznacza obnizania jakosci pracy. Oznacza realistyczne uznanie,
ze w kazdym procesie uczenia sie i rozwoju istnieje margines niepewnosci. Proba catkowitego wy-
eliminowania btedéw czesto kosztuje znacznie wigcej niz same btedy.
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4. Syndrom oszusta - ,,zaraz odkryja, ze nie jestem
wystarczajaco dobry/a”

Osoby doswiadczajace zjawiska okreslanego jako syndrom oszusta mogg osiggac obiektywnie do-
bre wyniki, a jednoczesnie mie¢ poczucie, ze ich kompetencje sg przeceniane. Sukces ttumacza
szczesciem, przypadkiem albo wyjgtkowo duzym wysitkiem, natomiast btedy traktuja jako bardziej
wiarygodne informacje o sobie.

Nie jest to odrebna diagnoza kliniczna, ale opis wzorca myslenia czesto wystepujgcego w Srodowi-
skach wysokich osiggnie¢. Moze pojawia¢ sie zaréwno u studentdw, jak i u pracownikdéw z duzym
doswiadczeniem.

W CBT istotnym mechanizmem jest dyskontowanie pozytywoéw. Student otrzymuje bardzo dobrag
oceng, ale uwaza, ze egzamin byt tatwy. Pracownik publikuje artykut, ale uznaje, Ze miat szczescie
do recenzentéw. Kiedy natomiast pojawia sie krytyka, zostaje natychmiast uznana za potwierdze-
nie wczesniejszych obaw.

Taki filtr sprawia, ze pozytywne dane nie sg wtaczane do obrazu siebie. Cztowiek stale potrzebuje
nowych dowoddéw kompetencji, poniewaz wczesniejsze osiggniecia zostaty zdyskwalifikowane.

Syndrom oszusta moze prowadzi¢ do nadmiernego przygotowywania. Osoba prébuje zapobiec
,zdemaskowaniu” poprzez bardzo duza prace. Jesli osigga sukces, przypisuje go wtasnie temu
nadmiernemu wysitkowi, a nie wtasnym umiejetnosciom. W efekcie przekonanie nie zostaje pod-
wazone.

Powstaje btedne koto: lek przed ujawnieniem braku kompetencji prowadzi do pracy ponad sity,
sukces jest przypisywany wysitkowi lub szczesciu, a brak uznania wtasnych zdolnosci podtrzymuje
lek przed kolejnym zadaniem.

Pomocna jest bardziej systematyczna analiza danych. Warto przez pewien czas zapisywac nie tyl-
ko btedy, ale réwniez obiektywne informacje swiadczace o kompetencjach: ukoriczone zadania,
pozytywne informacje zwrotne, rozwigzane problemy, zdobyte umiejetnosci.

Nie chodzi o budowanie sztucznie wysokiej samooceny. Chodzi o réwnowazenie filtra, ktéry auto-
matycznie przyjmuje negatywne dane i odrzuca pozytywne.

Wazne jest takze uznanie réznicy miedzy niewiedzg a niekompetencja. Im bardziej rozwijamy sig
w danej dziedzinie, tym bardziej zdajemy sobie sprawe z jej ztozonosci. Brak odpowiedzi na kazde
pytanie nie oznacza braku wiedzy.

Pomocne moze by¢ rowniez przyjecie, ze kompetencja nie oznacza permanentnej pewnosci siebie.
Mozna czu¢ niepewnos¢ i nadal by¢ dobrze przygotowanym. Emocja nie jest obiektywnym pomia-
rem poziomu umiejetnosci.
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5. Poréwnywanie sie ze studentami, wspétpracownikami
i osobami obserwowanymi w mediach spotecznoscio -
wych

Poréwnywanie sie z innymi jest naturalnym procesem. Pomaga orientowac si¢ w normach spotecznych,
ocenia¢ wtasne mozliwosci i wyznaczac¢ cele. Problem pojawia sie wtedy, gdy poréwnania stajg sie
niemal wytgcznie Zzrédtem informacji o tym, czego nam brakuje.

W $rodowisku akademickim dostep do danych o innych jest bardzo duzy. Student zna wyniki kolegdw,
widzi ich dodatkowe aktywnosci i osiggniecia. Pracownik obserwuje publikacje, projekty, konferencje
i awanse innych osdb. Media spotecznosciowe dodatkowo wzmacniajg ten efekt.

Najwazniejszym problemem jest nieréwnos¢ informacji. O sobie wiemy niemal wszystko: znamy wtasne
zmeczenie, btedy, niepewnos¢ i momenty zwatpienia. O innych widzimy gtéwnie wynik. W efekcie po-
réwnujemy wtasne zaplecze z cudzg scena.

W CBT mozna méwi¢ o selektywnej uwadze. Osoba skoncentrowana na poczuciu niewystarczalnosci
szybciej zauwaza ludzi, ktérzy osiggneli wiecej w danej dziedzinie, i pomija tych, ktérzy znajduja sie
na podobnym etapie. W ten sposéb otoczenie zaczyna wyglada¢ tak, jakby ,wszyscy” radzili sobie
lepiej.

Poréwnania czesto sag tez wielokierunkowe. Mozemy poréwnac wtasng kariere z jedng osobg, wyglad
z drugg, zycie rodzinne z trzecig i aktywnos$¢ spoteczng z czwarta. Nastepnie tworzymy nierealny stan-
dard bedacy suma najlepszych cech wielu réznych ludzi.

Pomocne jest sprawdzanie, czego wtasciwie dostarcza dane poréwnanie. Jesli daje inspiracje lub kon-
kretng informacjg, moze by¢ uzyteczne. Jesli prowadzi gtéwnie do wstydu i globalnej oceny siebie,
warto ograniczy¢ jego znaczenie.

W mediach spotecznosciowych szczegdlnie wazne jest Swiadome zarzadzanie ekspozycja. Jezeli okre-
$lone tresci regularnie zwiekszajg presje, mozna ograniczy¢ ich liczbe. Nie jest to unikanie problemu,
lecz regulowanie srodowiska informacyjnego.

Warto réwniez poréwnywac sie ze sobg z wczesniejszego okresu. Taki punkt odniesienia czesto lepiej
pokazuje realny rozwdj niz poréwnanie z osobg funkcjonujgca w zupetnie innych warunkach.

W CBT mozna zastosowaé eksperyment polegajacy na ograniczeniu okreslonych Zrédet poréwnan
przez tydzien i obserwowaniu wptywu na napiecie oraz samoocene. Jesli zmiana jest wyrazna, dostaje-
my informacje o realnym znaczeniu tego mechanizmu. Poréwnywanie sie nie musi znikng¢. Wazniejsze
jest to, aby nie stato sie gtéwna metoda okreslania wtasnej wartosci.
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6. Wewnetrzny jezyk presji: ,,musze”, ,,powinienem”,
,hie moge zawie$¢”

Sposdb, w jaki méwimy do siebie w myslach, moze znaczgco zwigkszaé poziom napiecia. Szczegdl-
na role odgrywaja sztywne zasady dotyczace tego, jak powinnismy funkcjonowac.

Zdania zawierajace ,musze”, ,powinienem” i ,nie moge” czesto brzmia jak oczywiste fakty. Tym-
czasem moga by¢ prywatnymi regutami, ktére powstaty wczesniej i nigdy nie zostaty ponownie
zweryfikowane.

Student moze uwazaé, ze musi mie¢ bardzo dobre wyniki, poniewaz inaczej zawiedzie rodzi-
ne. Pracownik moze by¢ przekonany, ze powinien zawsze odpowiadac¢ szybko na wiadomosci.
Ktos$ inny moze traktowac odpoczynek jako co$ dozwolonego dopiero po wykonaniu wszystkich
obowigzkdw.

Problem z takimi regutami polega na braku elastycznosci. Nie uwzgledniajg sytuacji, zdrowia, liczby
obowigzkdéw czy zmieniajgcych sie zasobow. Jesli standard brzmi ,zawsze musze dawac z siebie
wszystko”, nie istnieje mozliwos¢ dostosowania wysitku do realnych warunkéw.

W CBT pracujemy nad przeksztatcaniem sztywnych zasad w preferencje. Réznica miedzy ,musze
zrobic to idealnie” a ,chce zrobic to bardzo dobrze” moze wydawac sie jezykowa, ale ma znaczenie
emocjonalne. Preferencja pozostawia miejsce na scenariusz, w ktérym rezultat nie bedzie idealny.

Podobnie zdanie ,nie moge nikogo zawies¢” mozna zamienic¢ na bardziej realistyczne przekonanie,
ze zalezy nam na innych ludziach, ale nie jestesSmy w stanie zawsze spetnia¢ wszystkich ich ocze-
kiwan.

Wazne jest réwniez zauwazenie kosztow danej reguty. By¢ moze pomagata osigga¢ dobre wyniki,
ale jednoczesnie doprowadzita do chronicznego napiecia, trudnosci z odpoczynkiem albo niemoz-
nosci odmawiania.

Celem nie jest stworzenie przeciwnej skrajnosci. Nie chodzi o przekonanie, ze niczego nie trzeba
robi¢ i zadna odpowiedzialno$¢ nie ma znaczenia. Chodzi o bardziej elastyczny jezyk, ktéry pozwa-
la uwzglednic¢ zaréwno cele, jak i ograniczenia.

Pomocne moze byé wychwytywanie jednego powtarzajgcego sie ,musze” i sprawdzanie jego kon-
sekwencji przez tydzien. Nastepnie warto stworzy¢ bardziej realistyczng odpowiedz i obserwo-
wac, czy zmiana jezyka wptywa na zachowanie.

Wewnetrzny jezyk presji czesto dziata w tle i dlatego pozostaje niezauwazony. Dopiero gdy za-
czniemy go stysze¢, mozemy zdecydowac, ktdére zasady rzeczywiscie chcemy zachowag, a ktére
przestaty nam stuzyc.
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7. Perfekcjonizm a prokrastynacja - dlaczego wysokie
wymagania czasami prowadza do unikania?

Perfekcjonizm czesto kojarzy sie z osobg, ktéra wszystko wykonuje wczesniej i wyjgtkowo doktad-
nie. W praktyce bardzo wysokie standardy moga prowadzi¢ takze do odktadania.

Im wazniejsze zadanie i im wyzszy standard, tym wigkszy moze by¢ lek przed rozpoczeciem.
Pierwsza wersja tekstu z definicji nie jest idealna. Jesli osoba uwaza, ze wszystko powinno od po-
czatku wygladac bardzo dobrze, samo rozpoczecie staje sie nieprzyjemne.

W CBT mozna opisa¢ ten mechanizm jako btedne koto. Wysoki standard zwigksza napiecie.
Napiecie prowadzi do odktadania. Odktadanie przynosi chwilowa ulge, wiec jest wzmacniane.
PéZniej pozostaje mniej czasu, co zwieksza presje i jeszcze bardziej podnosi standard konieczny
do ,uratowania” sytuacji.

Prokrastynacja moze réwniez przyjmowac forme pozornej produktywnosci. Osoba zamiast napi-
sac tekst czyta kolejne materiaty, poprawia formatowanie, tworzy rozbudowany plan albo porzad-
kuje pliki. Wszystkie te czynnosci sa zwigzane z zadaniem, ale pozwalajg odsungé moment jego
realnego wykonania.

Pomocnym rozwigzaniem jest rozdzielenie tworzenia i oceniania. W pierwszym etapie celem jest
powstanie wersji roboczej, ktéra moze zawierac¢ niedoskonatosci. Dopiero pdzniej przechodzi sie
do poprawiania.

W CBT stosuje sie takze obnizenie progu wejscia. Zamiast planowac¢ napisanie catego rozdziatu,
mozna rozpocza¢ od dziesieciu minut pracy albo jednego akapitu. Celem jest kontakt z zadaniem,
a nie natychmiastowe osiggniecie duzego efektu.

Inng technika jest eksperyment z poziomem standardu. Osoba moze wybra¢ mniej wazne zadanie
i wykonac je na poziomie okoto 80 procent swojego zwyktego wysitku. Nastepnie sprawdza ja-
kos¢ wyniku, reakcje innych i ilo§¢ zaoszczedzonego czasu. Czesto okazuje sie, ze spadek jakosci
jest niewielki lub niezauwazalny, podczas gdy koszt czasu znaczaco maleje. To pozwala zobaczy¢,
ze maksymalny wysitek nie zawsze jest konieczny.

Wazne jest réwniez tolerowanie dyskomfortu poczatku. Nie trzeba czeka¢ na motywacje, pewnos¢
czy poczucie gotowosci. Mozna rozpocza¢ z napieciem.

Perfekcjonizm i prokrastynacja nie sg wiec przeciwieristwami. Czesto sg elementami tego samego
mechanizmu, w ktérym lek przed niedoskonatym rezultatem utrudnia wykonanie pierwszego nie-
doskonatego kroku.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Jak tworzyé wysokie, ale realistyczne standardy?

Celem pracy nad perfekcjonizmem nie jest obnizenie wszystkich standardéw. Wysokie wymagania
moga by¢ wartosciowe i adekwatne w wielu sytuacjach. Problem pojawia sie wtedy, gdy kazdy cel
otrzymuje najwyzszy priorytet i maksymalny poziom wykonania.

Realistyczny standard uwzglednia znaczenie zadania, dostepny czas, zasoby i konsekwencje.
Innego poziomu doktadnosci moze wymagac wazna publikacja, a innego wewnetrzna notatka czy
materiat roboczy.

Pomocne jest stosowanie trzech pozioméw wykonania. Pierwszy to minimum akceptowalne, drugi
poziom dobry, a trzeci idealny. W perfekcjonizmie osoba czesto widzi wytacznie poziom trzeci.
W praktyce wiekszo$¢ codziennych zadan nie wymaga maksymalnego standardu.

Taka analiza pozwala $wiadomie dopasowac¢ wysitek. Mozna zdecydowaé, ze wazna prezentacja
wymaga poziomu bardzo wysokiego, ale wiadomos$¢ organizacyjna jedynie poprawnosci i jasnosci.

W CBT wazne jest tez okreslenie kryterium zakonczenia. Perfekcjonistyczne zadania czesto nie
maja naturalnego konca, poniewaz zawsze mozna co$ ulepszyé. Warto wiec wczesniej zdecydo-
wad, po czym uznamy zadanie za wykonane.

Moze to by¢ konkretna liczba poprawek, limit czasu albo spetnienie okreslonych kryteriow me-
rytorycznych. Kryterium powinno zosta¢ ustalone przed rozpoczeciem pracy, poniewaz podczas
dziatania lek moze zachecac do kolejnych poprawek.

Realistyczne standardy uwzgledniajg rowniez margines btedu. Nie oznacza to zgody na niedbal-
stwo. Oznacza przyjecie, ze nawet bardzo dobrze wykonane zadanie moze zawiera¢ drobne nie-
doskonatosci.

Warto réwniez bra¢ pod uwage koszt. Dodatkowa godzina pracy moze poprawi¢ rezultat o kilka
procent, ale zmniejszy¢ ilo$¢ snu i pogorszy¢ funkcjonowanie nastepnego dnia. Realistyczny stan-
dard ocenia nie tylko mozliwy zysk, ale réwniez cene.

Pomocne jest pytanie o znaczenie zadania w perspektywie miesigca czy roku. Niektére obowigzki,
ktére w danym momencie wydaja sie bardzo wazne, majg niewielkie dtugoterminowe konsekwen-
cje.

Wysokie standardy moga wspatistniec z elastycznoscia. Dojrzata ambicja polega nie tylko na umie-
jetnosci zwiekszania wysitku, ale réwniez na wiedzy, kiedy dalsze poprawianie przestaje by¢ warte
kosztu.

Wysokie standardy, realne mozliwo$ci



9. Jak oddzieli¢ poczucie wtasnej wartosci od wynikow?

Jesli przez wiele lat sukces byt waznym Zrédtem uznania, poczucia bezpieczeristwa i dumy, bardzo
tatwo zacza¢ utozsamia¢ wartos¢ wtasng z osiggnieciami. Problem staje sie widoczny szczegdlnie
wtedy, gdy wynik przestaje byc¢ taki, jakiego oczekiwalismy.

W CBT warto rozrézni¢ ocene zachowania od oceny osoby. Mozemy stwierdzi¢, ze konkretne za-
danie zostato wykonane stabo albo Ze decyzja byta btedna. Nie wynika z tego jednak, Ze cata osoba
jest bezwartosciowa.

Globalna samoocena jest problematyczna réwniez dlatego, ze cztowiek jest zbyt ztoZzony, aby moz-
na byto uczciwie opisa¢ go jednym wynikiem. Mozna by¢ swietnym pracownikiem i mie¢ trudnosci
w relacjach. Mozna popetni¢ btad zawodowy i jednoczesnie by¢ dobrym rodzicem, przyjacielem
czy partnerem.

Warto zatem poszerzac zrédta tozsamosci. Jesli jedyng wazna rolg jest rola studenta lub pracow-
nika, niepowodzenie w tym obszarze ma ogromna site. Jesli tozsamos¢ obejmuje relacje, wartosci,
zainteresowania i inne kompetencje, jeden rezultat ma mniejsza mozliwos¢ przejecia catego obrazu
siebie.

Pomocna jest réwniez obserwacja sposobu reagowania na sukces. Osoby perfekcjonistyczne cze-
sto natychmiast minimalizuja osiggniecia. Dobrg ocene uznajg za oczywistg, a sukces za zbyt maty.
Warto ¢wiczyé przyjmowanie pozytywnej informacji bez natychmiastowego dodawania ,ale”.

Nie oznacza to przesadnego chwalenia siebie. Wystarczy nazwa¢ fakt. Jesli wykonano trudne za-
danie, mozna uzna¢, ze wymagato kompetencji i wysitku. Takie proste przyjecie danych pomaga
budowac bardziej zréwnowazony obraz siebie.

W CBT mozna réwniez zastosowa¢ wykres kotowy wtasnej tozsamosci. Zamiast jednej ogromnej
czesci oznaczajacej ,osiagniecia”, warto uwzglednic¢ relacje, zainteresowania, wartosci, sposéb
traktowania innych, ciekawos¢, odpowiedzialnosé¢ czy poczucie humoru.

Kolejnym krokiem jest odréznienie wartosci osobistej od skutecznosci. Cztowiek moze miec stab-
szy okres, popetnia¢ btedy albo nie osiggng¢ danego celu i nadal pozostawac osobg zastugujgca
na szacunek.

Oddzielenie wartosci od wynikéw nie oznacza rezygnacji z rozwoju. Wrecz przeciwnie. Kiedy kazdy
btad nie zagraza catej tozsamosci, tatwiej przyjmowac¢ informacje zwrotne, podejmowacé ryzyko
i uczy¢ sie nowych rzeczy.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Cwiczenie koncowe - ,,Kim jestem poza swoimi
osiggnieciami?”
Perfekcjonizm ma tendencje do zawezania tozsamosci. Im wiecej uwagi poswigcamy wynikom,

tym tatwiej zapomniec, ze cztowiek sktada sie z wielu rdl, relacji, wartosci i doswiadczen.

To ¢wiczenie nie ma na celu umniejszania osiggnie¢. Sg one wazna czescig zycia. Chodzi jedynie
o sprawdzenie, czy nie staty sie jedynym kryterium oceny siebie.

MOJE NAJWAZNIEJSZE ROLE
Poza rolg studenta lub pracownika jestem takze:

Mozna uwzglednié role partnera, rodzica, przyjaciela, cztonka rodziny, osoby rozwijajgcej zaintere-
sowania czy cztonka spotecznosci.

CECHY, KTORE NIE ZALEZA OD WYNIKOW
Cenie w sobie:

Moze to by¢ odpowiedzialnos$¢, ciekawosé, zyczliwosé, poczucie humoru, wytrwatosé, uczciwosé
lub zdolnos¢ wspierania innych.

CO INNI MOGA CENIC WE MNIE POZA OSIAGNIECIAMI

Warto pomysle¢ o relacjach, w ktérych nie jestesmy potrzebni dlatego, ze zdobywamy wysokie
oceny czy osiggamy sukces zawodowy.

CO JEST DLA MNIE WAZNE, NAWET JESLI NIKT TEGO NIE OCENIA

Ten element pomaga odrézni¢ wartosci od wynikéw. Nie wszystko, co wazne, daje sie zmierzy¢.

Wysokie standardy, realne mozliwosci



CO ROBIE DLA SAMEGO DOSWIADCZENIA, A NIE DLA REZULTATU

Moze to by¢ spacer, kontakt z bliskimi, hobby, ruch, czytanie, muzyka albo dowolna aktywnos¢
niezwigzana z produktywnoscia.

MOJ JEZYK PRESJI
Najczesciej mowie sobie:

MOJ EKSPERYMENT Z ,,WYSTARCZAJACO DOBRZE”

Wybieram jedno mato istotne zadanie:



MOJ STANDARD OCHRONNY

Jedna granica, ktéra pomoze mi chronic sie przed perfekcjonizmem:

Moze dotyczy¢ godziny zakonczenia pracy, liczby poprawek, czasu przeznaczonego na zadanie
albo ograniczenia sprawdzania.

GDY KOLEJNY RAZ COS NIE WYJDZIE IDEALNIE
Chce przypomniec sobie:

Zdanie powinno by¢ realistyczne. Nie musi przekonywac, ze wszystko jest dobrze. Moze przypomi-
nac, ze wynik opisuje zadanie, a nie catego cztowieka.

Cwiczenie warto powtarzaé, poniewaz perfekcjonizm czesto bardzo szybko sprowadza uwage
z powrotem do wynikéw. Poszerzanie tozsamosci jest procesem, a nie jednorazowa refleksja.

NA KONIEC

Wysokie standardy nie sg problemem same w sobie. Mogg pomagac rozwija¢ kompetencje, re-
alizowa¢ ambitne cele i osigga¢ satysfakcjonujace rezultaty. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy
standardy staja sie sztywne, a poczucie wtasnej wartosci w coraz wiekszym stopniu zalezy od ich
realizacji.

Z perspektywy CBT perfekcjonizm czesto tworzy charakterystyczne btedne koto. Wysokie wy-
magania zwiekszajg presje. Presja prowadzi do nadmiernego przygotowywania albo odktadania.
Ogromny wysitek pozwala czasem uzyskac dobry wynik, ale sukces zostaje szybko zminimalizo-
wany i pojawia sie kolejny, jeszcze wyzszy standard. Jesli natomiast wynik jest stabszy, uruchamia
sie samokrytyka, ktdra jeszcze bardziej zwigksza potrzebe perfekcyjnego dziatania w przysztosci.

Przerwanie tego mechanizmu nie oznacza rezygnacji z ambicji. Polega na zwiekszaniu elastyczno-
$ci. Mozna decydowad, ktére zadania rzeczywiscie wymagajg bardzo wysokiego poziomu, a ktére
moga by¢ po prostu wykonane dobrze. Mozna poprawiac btedy bez traktowania ich jako definicji
siebie. Mozna przyjmowac sukces bez natychmiastowego przesuwania poprzeczki.

Najwazniejsza zmiana dotyczy jednak sposobu myslenia o wtasnej wartosci. Osiggnigcia sg waz-
nym elementem Zzycia, ale pozostajg tylko jego czescia. Nie opisujg w petni cztowieka, jego relacji,
wartosci, sposobu traktowania innych czy zdolnosci do uczenia sie.

Mozna by¢ ambitnym i jednoczesnie odpoczywac. Mozna popetnia¢ btedy i nadal by¢ kompetentnym.
Mozna chcie¢ osiggac wigcej, nie uzalezniajgc od tego prawa do szacunku wobec samego siebie.

Wysokie standardy, realne mozliwo$ci



Twoje osiagniecia s3 czeSciag Twojej historii.
Nie s3 cata Twoja tozsamoscia.

Gtowa ma znaczenie.
Takze wtedy, gdy pozwalasz sobie
nie byé idealnym.

GtOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

0702 Ministerstwo Nauki
"%% zkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.



