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    Sztuka mówienia „NIE”. Broń swoich racji, odzyskaj kontrolę i czas, odmawiaj bez poczucia winy


    Czy masz dość tego, że inni ludzie biorą Twoją gotowość do pomocy i ustępstw za pewnik? W takim razie naucz się stawiać granice, przestań zgadzać się na wszystko i przy okazji zachęcaj innych do wzajemnego szacunku!
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    Recepta na prokrastynację. 21 sprawdzonych taktyk budowania dobrych nawyków


    Czy ciągle ze wszystkim zwlekasz? Dowiedz się, jak szybko podejmować decyzje i przechodzić do czynów, aby przestać wreszcie odkładać je ciągle na później!
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    Sztuka błyskawicznej koncentracji. Mistrzostwo w zarządzaniu uwagą


    Czy masz wrażenie, że wszystko Cię rozprasza? Czy Twój umysł zaczyna błądzić już po kilku minutach po rozpoczęciu pracy? Opanuj więc sztukę laserowo precyzyjnej koncentracji!
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    Sposób na listę to-do. Twórz listy zadań, które nie stresują a pomagają!


    Poznaj sposób tworzenia krok po kroku list, które będą Cię wspierać w skutecznym załatwianiu spraw!


    Pełną listę tytułów znajdziesz na stronie:


    http://artofproductivity.com/my-books/

  


  
    Prezent dla Ciebie
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    Aby podziękować Ci za zakup tej książki, zapraszam Cię do skorzystania z poradnika mojego autorstwa pod tytułem Podkręć swoją produktywność. Tekst znajduje się na końcu tej publikacji. Dowiesz się tam, jak wypracować sobie kluczowe nawyki, które pomogą Ci robić więcej w krótszym czasie. Zapraszam do lektury!

  


  
    Znane cytaty na temat perfekcjonizmu
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    Perfekcyjne jest wrogiem dobrego.


    — Wolter


    Perfekcjonizm jest głosem ciemiężcy.


    — Anne Lamott


    Perfekcjonizm to zwykły strach, tyle że w naprawdę drogich butach.


    — Elizabeth Gilbert

  


  
    Perfekcjonizm

    — prosty przepis na wieczne nieszczęście
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    Wielu z nas dorastało w przekonaniu, że warto być perfekcjonistą. I wielu ludzi w naszym otoczeniu nadal je wzmacnia. Choćby rodzice, nauczyciele, trenerzy czy przełożeni — zachęcają nas, byśmy rzucali się w pogoń za doskonałością, za każdym razem, kiedy wyrażają niezadowolenie z niedoskonałych wyników naszych starań niezależnie od tego, jak błahe byłyby nasze uchybienia.


    Z kolei niedoskonałość jest często postrzegana jako słabość. Jest uważana za osobistą i zawodową skazę.


    Czy jednak ten pogląd jest zasadny? Czy niedoskonałość jest rzeczywiście wadą?


    W tej książce mam zamiar udowodnić twierdzenie zgoła przeciwne. Mam zamiar obnażyć liczne skutki perfekcjonizmu, a przy okazji pokażę Ci, że niedoskonałość może być źródłem prawdziwej radości. A potem dam Ci strategiczne wskazówki, które pomogą Ci zmienić zdanie i z niedoskonałością się zaprzyjaźnić.


    Nie daj się zwieść tym, którzy zachęcają do perfekcjonizmu. Nie kwestionuj swojej wartości, bo Twoje wysiłki nie znajdują u nich uznania. Tak, aby porzucić autodestrukcyjne zachowania i postawić na autentyczność, potrzeba nie lada odwagi!


    Wszyscy mamy wady. Wszyscy popełniamy błędy. Perfekcjonizm to iluzja, wszelkie formy dążenia do niego prowadzą wyłącznie do rozczarowania, frustracji i autokrytycyzmu.


    Podejrzewam, że każdy z nas także ma w sobie perfekcjonistę. U jednych ukrywa się on w cieniu, cicho szepcze o nieudolności, dyskretnie podsyca wstyd i zwątpienie w siebie. U innych odgrywa bardziej aktywną rolę, każe walczyć o nieskazitelność we wszystkim, czym się zajmują, przez co wywołuje niepokój i (zbędny) stres.


    W tej książce wywrócimy to podejście na nice, bo zamierzam Ci pokazać, jak uciszać swojego wewnętrznego perfekcjonistę. Otrzymasz przepis, który posłuży Ci nie tylko do tego, by krok po kroku wycofywać się z obsesyjnej i zarazem jałowej pogoni za doskonałością, ale także do odzyskania pewności siebie w autentycznym niedoskonałym człowieczeństwie.


    W następnym punkcie opiszę negatywny wpływ, jak miał perfekcjonizm na moje życie. Nie zdziw się, jeżeli w mojej historii zauważysz wątki ze swojego życia.


    Mam na imię Damon i jestem trzeźwiejącym perfekcjonistą
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    Jest rok 1980.


    Biorę udział w zawodach pływackich. Mam dziesięć lat. Dobrze wiem, co i jak. Wszak trenuję i rywalizuję od szóstego roku życia. Moja rodzina ma nadzieję, że zdołam się zakwalifikować do udziału w olimpiadzie w 1988 roku.


    Zajmuję trzecie miejsce. Jestem przybity. To, co ktoś inny uznałby za sukces, dla mnie okazuje się żałosną porażką. Jestem za młody, by myśleć o sukcesie i porażce w sposób zero-jedynkowy. A jednak tak myślę.


    Pięć lat później, na przestrzeni których nie udaje mi się ani razu stanąć na najwyższym miejscu podium, czuję się zniechęcony i nieszczęśliwy. Pływanie nie sprawia mi żadnej radości. Ostatecznie porzucam ten sport.


    Jest rok 1985.


    Mam piętnaście lat, ćwiczę na gitarze w swoim pokoju. Gram w kółko gamy i wzdrygam się za każdym razem, kiedy któraś nuta zabrzmi fałszywie. Gram akordy i besztam się za każdym razem, kiedy któryś z nich brzmi nieczysto albo, co gorsza, mętnie.


    W moim umyśle istnieją tylko dwa możliwe rezultaty — perfekcyjny lub beznadziejny. Idealny lub poroniony. Pomiędzy nimi nie ma nic, przy czym drugi rezultat jest oczywiście nie do przyjęcia. Nic dziwnego, że każda sesja kończy się zniechęceniem i frustracją. Ostatecznie porzucam ten instrument.


    Jest rok 1995.


    Pracuję dla jednej z największych na świecie firm zarządzających finansami. Jestem dumny ze swoich umiejętności i dokładam wszelkich starań, by mieć pewność, że wykonana przeze mnie własnoręcznie praca była bezbłędna.


    Sęk w tym, że trudno o niezmiennie perfekcyjne wyniki, kiedy na horyzoncie majaczą napięte terminy. Poświęcam więc pracy dodatkowy czas. Ale zapalanie świeczki jednocześnie na obu końcach to przepis na wypalenie. Jakość mojej pracy spada: błędy wkradają się w nią i umykają moim zmęczonym oczom. Jestem zbyt zmęczony, żeby dostrzec ironię: moja obsesja na punkcie perfekcjonizmu drenuje z energii, eroduje uwagę i sprawia, że coraz częściej się mylę. Ostatecznie, w kiepskim stanie, porzucam tę dobrze płatną pracę.


    Perfekcjonizm często okazywał się dla mnie zawadą, i to począwszy od dzieciństwa. Oddziaływał negatywnie na każdą dziedzinę mojego życia, od nauki po relacje. Co gorsza, za każdym razem, kiedy nie udawało mi się spełnić własnych irracjonalnie wysokich wymagań, biczowałem się i stawałem jeszcze bardziej nieszczęśliwy.


    Wreszcie zrozumiałem, co zrobić z piętą Achillesa. Nie było to łatwe, ale zdecydowanie okazało się warte poświęconego czasu i włożonego wysiłku. Postawa akceptacji ludzkiej niedoskonałości natychmiast podziałała pozytywnie na moje poziomy stresu, pewności siebie i poczucia własnej wartości. Krótko mówiąc: przełożyła się na podniesienie jakości mojego życia.


    Na kolejnych stronach pokażę Ci, co zrobiłem, by ujarzmić swoje perfekcjonistyczne skłonności. Jeśli masz trudności z akceptacją czegokolwiek, co nie jest stuprocentowo idealne, lecz chcesz to zmienić, jesteś we właściwym miejscu.


    Zacznijmy od przyjrzenia się dwóm głównym typom perfekcjonizmu. Czy zauważasz w sobie jakieś ich elementy?


    Perfekcjonizm adaptacyjny a dezadaptacyjny
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    Perfekcjonizm występuje w wielu smakach, ale każdy wywodzi się od jednego z dwóch głównych typów — perfekcjonizmu adaptacyjnego lub dezadaptacyjnego.


    Perfekcjonizm adaptacyjny


    Za przejawy perfekcjonizmu tej kategorii można uznawać wysiłki podejmowane na rzecz spełnienia wysokich wymagań, ale ze zrozumieniem, że stuprocentowa doskonałość jest irracjonalnym oczekiwaniem. Perfekcjonistami tego typu powoduje satysfakcja, którą czerpią z wkładania ekstremalnych wysiłków w osiąganie zamierzonych celów.


    Przedstawicielem tej kategorii byłby student, który uczy się przez całą noc, nie je ani nie śpi, byle zdobyć nazajutrz jak najwyższą ocenę z egzaminu końcowego. Zdaje sobie sprawę, że raczej nie uzyska stuprocentowo perfekcyjnego wyniku, lecz intensywne wysiłki, które wkłada w przygotowania do egzaminu, same w sobie są dla niego nagrodą.


    Część ekspertów uważa perfekcjonizm adaptacyjny za zdrową postać perfekcjonizmu i wskazuje, że pomaga on ludziom osiągać zamierzone cele.


    Inni specjaliści, tacy jak dr Paul Hewitt, współautor często przywoływanej wielowymiarowej skali perfekcjonizmu (Multidimensional Perfectionism Scale), mają odmienne zdanie: „Moim zdaniem potrzeba bycia chodzącym ideałem nie jest w żaden sposób adaptacyjna”.


    W żadnym razie nie chcę tutaj rozstrzygać tej kwestii. Zależy mi za to na tym, aby na użytek tej książki po prostu zestawić perfekcjonizm adaptacyjny z perfekcjonizmem dezadaptacyjnym.


    Perfekcjonizm dezadaptacyjny


    Z kolei za przejawy perfekcjonizmu tej kategorii można by uznać walkę o nierealistyczne cele w przekonaniu, że da się je osiągnąć zawsze i wszędzie. Perfekcjoniści tej kategorii agresywnie i kurczowo trzymają się irracjonalnie wysokich wymagań, a kiedy nie udaje im się ich spełnić, odnoszą się do samych siebie bardzo krytycznie.


    Przedstawicielem tej kategorii byłby student, który uczy się całą noc, by uzyskać najwyższą ocenę z egzaminu końcowego, przy czym dowolną niższą notę uważa za osobistą porażkę. Postrzegana porażka z kolei prowadzi do samooskarżania, podnosi poziom stresu, obniża samoocenę i wzbudza głębokie przygnębienie.


    Perfekcjonista tej kategorii mylnie uważa, że jest w stanie sprawować pełną kontrolę nad swoim otoczeniem. Ergo uważa, że sam ponosi całą winę za niekorzystne wyniki.


    Tego typu perfekcjonizm jest powszechnie uważany za niezdrowy. Wszyscy eksperci są co do tego zgodni.


    Podtypy perfekcjonizmu


    Stwierdziłem powyżej, że perfekcjonizm występuje w wielu smakach, lecz większość z nich (o ile nie wszystkie) da się przyporządkować albo do kategorii „adaptacyjny”, albo „dezadaptacyjny”. Ten podział ma kluczowe znaczenie dla celu Radości z niedoskonałości, którym jest wywrócenie perfekcjonizmu dezaptacyjnego na nice.


    Niemniej warto się zapoznać z różnymi podtypami perfekcjonizmu choćby i po to, by umieć zauważać ich subtelne przejawy we własnym życiu. W tym celu zdefiniuję pokrótce najpowszechniejsze podtypy (zapewne zauważysz, że pokrywają się one częściowo ze sobą):


    
      	Perfekcjonizm zorientowany na siebie: masz wobec siebie przesadnie wysokie wymagania.


      	Perfekcjonizm motywowany społecznie: uważasz, że inni ludzie wymagają doskonałości od Ciebie.


      	Perfekcjonizm zorientowany na innych: oczekujesz, że inni będą chodzącymi ideałami.


      	Perfekcjonizm neurotyczny: w przekonaniu, że dzięki stuprocentowej perfekcji zdobędziesz uznanie innych ludzi, trwasz w pogoni za doskonałością.


      	Perfekcjonizm pryncypialny: walczysz o opinię osoby nieskazitelnej moralnie.


      	Perfekcjonizm nadpobudliwy: koncentrujesz uwagę na danej rzeczy lub sprawie do tego stopnia, że każdy ich szczegół musi zostać najstaranniej zbadany.


      	Perfekcjonizm narcystyczny: popisujesz się umiejętnościami lub wiedzą, by wzmocnić wrażenie, że jesteś chodzącym ideałem.


      	Perfekcjonizm emocjonalny: uważasz, że należy mieć stuprocentową kontrolę nad własnymi emocjami.

    


    Raz jeszcze może przypomnę, że będziemy się skupiać w całej książce przede wszystkim na perfekcjonizmie dezadaptacyjnym. Znajomość powyższych podtypów perfekcjonizmu nie jest tak ważna, jak zapamiętanie informacji, że część ekspertów uważa wszystkie podtypy perfekcjonizmu za dezadaptacyjne i warte wyeliminowania.


    W następnym punkcie zbadamy typowe nastawienie perfekcjonisty. Nie zdziw się, jeżeli pewne cechy spośród tych, które omówimy, wydadzą Ci się znajome.


    Nastawienie psychiczne perfekcjonistów (czyli dlaczego trwamy w pogoni za doskonałością)
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    Jeżeli jesteś perfekcjonistą z krwi i kości, to wizja bycia chodzącym ideałem wprost Cię zżera. Wypełnia znaczną część Twojego umysłu. Wszystko, co robisz, zostaje natychmiast poddane surowej autokrytyce. Ta z kolei stanowi grunt pod autokrytykę, która pojawia się każdorazowo, kiedy tylko nie udaje Ci się spełnić własnych niedorzecznie wysokich wymagań.


    Ale dlaczego w ogóle tak się dzieje? Dlaczego perfekcjoniści tak mocno pragną być doskonali?


    Otóż istnieje wiele różnych potencjalnych powodów — wszystkie jednak wyrastają z lęku, niepokoju, poczucia nieszczęścia oraz/albo z niesprawiedliwych przekonań co do tego, co jest miarą ludzkiej wartości.


    Na przykład wielu perfekcjonistów boi się porażki. Widzą oni wszystko w czarno-białych barwach i w taki też sposób patrzą na wszystkie efekty swoich działań. Czy albo odnoszą sukces, albo ponoszą klęskę. Pomiędzy nimi nie ma nic.


    Już samo ryzyko porażki sprawia, że perfekcjoniści czują się fatalnie. Dlatego starają się zmiażdżyć swój strach poprzez jeszcze intensywniejsze wysiłki na rzecz bycia chodzącymi ideałami. Niestety, ponieważ perfekcja to złudzenie, takie postępowanie okazuje się autodestrukcyjne.


    Następnym potencjalnym powodem perfekcjonizmu jest wstyd. Perfekcjoniści często czują się niepełnowartościowi pod co najmniej jednym względem. Uważają, że są niewystarczająco wysportowani, niewystarczająco przystojni, niewystarczająco błyskotliwi, niewystarczająco zamożni, niewystarczająco zmotywowani, niewystarczająco zaangażowani.


    Krótko mówiąc: czują się niewystarczająco dobrzy. Przy czym nie ma znaczenia, czy owa percepcja ma cokolwiek wspólnego z prawdą. Po prostu perfekcjoniści tak uważają. Koniec, kropka.


    Aby zrównoważyć poczucie niepełnowartościowości, perfekcjoniści dążą do tego, aby być chodzącymi ideałami. Mówią sobie: „Jeżeli będę robić wszystko perfekcyjnie, udowodnię, że jestem wystarczająco dobry”. Takie nastawienie jest karkołomne, ponieważ nikt na dłuższą metę nie jest w stanie spełniać w stu procentach tego absurdalnego wymagania.


    Dalej: perfekcjoniści często uważają, że muszą być chodzącymi ideałami, aby przyjaciele, rodzina, współpracownicy, a nawet zupełnie obcy ludzie mieli o nich dobre zdanie. Wprost zamartwiają się tym, jak są postrzegani przez innych. Zakładają, że jeżeli popełnią jakiś błąd, to ludzie będą myśleć o nich źle. Dlatego dokładają wszelkich starań, aby mieć pewność, że nic takiego się nie zdarzy.


    Ich wysiłki jednak nieuchronnie prowadzą do frustracji i rozpaczy. Wszak nie da się nie popełniać błędów — błędy są nieodłącznym elementem człowieczeństwa.


    Kolejny potencjalny powód perfekcjonizmu to poczucie chaosu. Wielu perfekcjonistów ma poczucie tak głębokiej dezorganizacji, że uważa, iż nie ma żadnej kontroli nad własnym życiem. W ich biurach panuje bałagan. W domach — nieporządek. Ich samochody wyglądają tak, jakby właściciele mieszkali w nich długie tygodnie.


    Perfekcjoniści walczą, aby stawać się chodzącymi ideałami, które zaprowadzą porządek w najwyraźniej chaotycznym świecie. Przy czym zwyczajny ład to dla nich za mało. Pragną, by każda ich przestrzeń była nieskazitelna. Oczyma wyobraźni widzą sterylne biura, idealnie wysprzątane domy. Samochody zaś w środku i na zewnątrz powinny wyglądać tak, jakby dopiero co wyjechały z salonu.


    Oczywiście nic na dłuższą metę nie ma szans być nieskazitelne, sterylne, perfekcyjnie posprzątane. Takie oczekiwania są po prostu nierealistyczne. Niestety, żaden perfekcjonista nie przyjmuje do wiadomości tego faktu i sam doprowadza siebie do szału, starając się osiągnąć to, czego osiągnąć po prostu się nie da.


    Pożegnanie z perfekcjonizmem


    Wszyscy perfekcjoniści postrzegają świat w czarno-białych barwach. W kategoriach „sukces” albo „porażka”; „dobrze” albo „źle”; „do przyjęcia” albo „do niczego”.


    Nie ma miejsca na żaden błąd.


    Jeżeli i Ty zmagasz się z tego rodzaju autodestrukcyjnym nastawieniem i rozpaczliwie pragniesz je zmienić, mam dla Ciebie dobrą wiadomość: w Radości z niedoskonałości pokażę Ci, jak odmienić ten sposób myślenia.


    Zmiana nie nastąpi oczywiście z dnia na dzień. Ale jeżeli będziesz konsekwentnie wcielać w życie pomysły i taktyki, które poznasz na kolejnych stronach, ostatecznie pokonasz ten szkodliwy nawyk.


    Czego się dowiesz z Radości z niedoskonałości


    [image: ]


    Książka pod tytułem Radość z niedoskonałości pomoże Ci ujarzmić perfekcjonistyczne skłonności. Jeżeli jesteś typem człowieka, dla którego nieskazitelność to prawdziwa kompulsja, to właśnie tutaj dowiesz się, jak odzyskać kontrolę nad tym impulsem.


    Na temat perfekcjonizmu powstało mnóstwo książek. Omawia się w nich to zjawisko w kontekście badań w nurtach poznawczym czy behawioralnym.


    Tutaj nie będziemy tego robić. Radość z niedoskonałości to życiowa instrukcja obsługi, która ma praktyczny cel — pomóc Ci przewalczyć perfekcjonizm.


    Jeżeli interesują Cię mechanizmy psychologiczne, które stoją za tym nawykiem, to na końcu tego rozdziału znajdziesz kilka linków do badań naukowych nad jego aspektami poznawczymi. (Materiały dostępne są w języku angielskim, część źródeł jest płatna).


    Książka składa się z trzech części. Poniżej omawiam pokrótce, co znajdziesz w każdej z nich.


    Część I


    Eliminacja dowolnego złego nawyku czy niezdrowego zachowania wymaga najpierw zidentyfikowania bodźca czy też powodu, dla którego postępujesz w określony sposób. Wiedza na ten temat następnie staje się źródłem motywacji do kontynuowania wysiłków, zwłaszcza kiedy opór stawia własny mózg! Dlatego tak ważne jest, aby mieć świadomość, na jak wiele sposobów perfekcjonistyczne skłonności negatywnie oddziałują na Twoje życie.


    W części I porozmawiamy więc o minusach perfekcjonizmu. Nie wszystkie są oczywiste, więc to i owo może Cię zaskoczyć!


    Część II


    Dążenie do samodoskonalenia to jedno. To ważki cel podzielany przez ludzi, którzy osiągają wysokie wyniki w przeróżnych dziedzinach czy branżach. Czymś jednak zupełnie innym jest obsesja na punkcie doskonałości. Tego rodzaju sztywne postrzeganie efektów działań nieuchronnie prowadzi do frustracji, niepokoju, przygnębienia czy nawet depresji.


    W części II zbadamy więc oznaki, które świadczą o tym, że Twój perfekcjonizm wymknął się spod kontroli. Jeżeli jesteś perfekcjonistą od zawsze, możesz nawet nie mieć pojęcia, do jakiego stopnia ten nawyk rządzi Twoimi myślami i działaniami. Tutaj jednak nauczysz się rozpoznawać owe sygnały ostrzegawcze.


    Część III


    Ta część Radości z niedoskonałości zawiera strategiczny plan działania, który pomoże Ci zwalczać Twoje perfekcjonistyczne skłonności. Jeżeli już zdarzyło Ci się kiedyś podjąć walkę z nimi, to wiesz, że nie wystarczy po prostu zacząć sobie odpuszczać. Aby odnieść sukces, trzeba przyjąć bardziej metodyczne podejście.


    W części III przeprowadzę Cię krok po kroku przez program, który pomoże Ci systematycznie ujarzmiać perfekcjonistyczne skłonności. Kiedy go ukończysz, będziesz w stanie skutecznie powściągnąć swoje autodestrukcyjne zapędy.


     


    Ponieważ czytasz tę książkę, bezpiecznie zakładam, że zmagasz się z perfekcjonizmem. Mało tego, prawdopodobnie widzisz, że ten negatywnie oddziałuje na Twoje życie. Dobra wiadomość jest taka, że właśnie stawiasz ważny krok ku temu, by wreszcie zyskać kontrolę nad tą kompulsją.


    Mamy sporo do omówienia na kolejnych stronach, lecz obiecuję Ci, że będziemy szybko posuwać się naprzód, żeby korzyści ze stosowania spisanych tutaj rad mogły jak najszybciej stać się Twoim udziałem.


    Badania naukowe nad zjawiskiem perfekcjonizmu


    Poniżej znajduje się kilka linków do wybranych badań, które dotyczą kognitywnych aspektów perfekcjonizmu. Kocham tego typu treści, dlatego uznałem te źródła za interesujące. Ostrzegam jednak lojalnie, że część z nich jest naprawdę zawiła.
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    Hewitt P.L., Flett G.L., Perfectionism and depression: A multidimensional analysis, 1990, http://psycnet.apa.org/record/1991-04621-001 (dostęp: 16.03.2023 r.).


    Hill A.P., Curran T., Multidimensional perfectionism and burnout: A meta-analysis, 2015, http://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/ 1088868315596286 (dostęp: 16.03.2023 r.).


    Hill A.P., Witcher C.S.G., Gotwals J.K., Leyland A.F., A qualitative study of perfectionism among self-identified perfectionists in sport and the performing arts, 2015, https://www.researchgate.net/publication/ 278302824_A_Qualitative_Study_of_Perfectionism_Among_Self-Identified_Perfectionists_in_Sport_and_the_Performing_Arts 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Część I

    12 sposobów, na jakie perfekcjonizm niszczy Twoje życie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II

    10 oznak, że Twój perfekcjonizm wymknął się spod kontroli

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III

    Kompleksowy plan pokonywania perfekcjonizmu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podkręć swoją produktywność

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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