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Perfekcjonizm jako forma (auto)
przemocy

Nie jest fatwo wybra¢ i oméwi¢ konkretne aspekty perfekcjonizmu, po-
niewaz pojecie to mozna odnie$¢ do wielu réznych typéw osobowosci, innymi
stowy — perfekcjonizm u réznych 0séb przejawia si¢ w rézny sposéb. Wiaze si¢
on na przyklad, jak zauwazaja kanadyjscy naukowcy Martin M. Antony i Ri-
chard P. Swinson, z gniewem, lgkiem, brakiem elastycznosci i spontanicznosci,
jak réwniez depresja'. Znajdujemy jednak ceche wspélng dla wymienionych
probleméw psychologicznych (a tym samym wielokierunkowych badan nad
perfekcjonizmem): wyznaczanie sobie lub innym bardzo wysokich standardéw,
ktére czesto sa wrecz nie do zrealizowania.

W niniejszym szkicu sprébuje odpowiedzied na pytanie, czy perfekcjonizm
moze sta¢ si¢ forma (auto)przemocy? Aby to zrobi¢, najpierw zastanowig sie,
skad w ogéle bierze si¢ 6w perfekcjonizm w zyciu czlowieka, gdzie mozemy
poszukiwal jego poczatkéw, a wiec zapytam o zrédlo problemu. Nastepnie
krétko oméwig dwa rodzaje perfekcjonizmu: adaptacyjny i neurotyczny — po-
dziat ten jest kluczowy dla docelowego pytania. Na koniec zastanowig sig, czy
mozemy walczy¢ z nieadaptacyjnym dazeniem do doskonalosci, a jesli tak, to
w jaki sposéb.

Malwina Huriczak, psycholog i ekonomista, pisze, ze ,perfekcjonista od
dziecka styszy, ze sta¢ go na wigcej, ze jesli cos robi, to ma to robi¢ bardzo dobrze
lub weale™. Rzeczywiscie, wigkszo$¢ z nas pewnie nawet nie zdaje sobie sprawy
z tego, ze zrédlo problemu czgsto ma poczatek juz po narodzinach (!). Od tego
momentu bowiem znosimy, mniej lub bardziej cierpliwie, wypowiadane w nasza
strong oceny i pouczenia. Kiedy zaczynamy méwi¢, rodzice poprawiaja nasza
wymowe. W srodowisku szkolnym z kolei szybko zauwazamy, ze — aby uzyska¢
aprobate kolegéw i kolezanek — musimy spelnia¢ okreslone standardy zacho-
wania. A w dorostoéci? Zewngtrzne stymulowanie do doskonaloéci pojawia sig

zaréwno podczas wchodzenia w role zawodowe, jak i rodzinne. Pracownik ma
1

Zob.: M.M. Antony, R.P. Swinson, Kiedy doskonatos¢ nie wystarcza. Jak sobie radzic
z pe;ﬁkcjonizmem, prze}. A. Nowak, Warszawa 2008, s. 12.

M. Huniczak, Sita niedoskonatosci. Dlaczego idealnie nie zawsze oznacza najlepiej, Warszawa
2018, s. 62.
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uzyskiwac coraz lepsze wyniki w coraz krétszym czasie oraz by¢ perfekcjonista
w swojej dziedzinie, a rodzic — by¢ idealny i nie popelnia¢ bledéw.

Poprawianie swoich wynikéw czy utrzymywanie wysokich standardéw i ocze-
kiwan wobec siebie czy innych samo w sobie nie jest czymsg zlym. To naturalne,
ze chcemy si¢ realizowad. Podejmowaé wyzwania. Osiaga¢ wiccej. I nie sa to
powierzchowne slogany — wystarczy przywota¢ chocby Alfreda Adlera, psychia-
tr¢ i psychologa, twérce psychologii indywidualnej, ktéry méwit o dazeniu do
mocy, czyli miedzy innymi stawianiu poprzeczki wysoko, a dzigki temu, w dalszej
konsekwencji, sprawowaniu kontroli nad swoim zyciem oraz urzeczywistnianiu
pragnieni i celéw osobistych. Gdy chcemy wykonywa¢ nasza szeroko rozumia-
na prace na jak najwyzszym poziomie, ale nie jesteSmy nadmiernie krytyczni
w ocenie i wychodzimy z zalozenia, Ze nie wszystko musi by¢ (a nawet nie moze
by¢!) idealne — to nie ma problemu. Zdrowy perfekcjonizm buduje asertywnos¢,
sumiennos¢, dobrg organizacje, silng motywacje, wiare w siebie i empatie.

Problem pojawia si¢ wéwczas, gdy stawiamy sobie poprzeczke zbyt wysoko.
W tym miejscu pojawia si¢ pytanie: gdzie jest granica pomigdzy adaptacyjnym
dazeniem do doskonaloéci a neurotycznym perfekcjonizmem? Odpowiedzi
udziela réwniez wspomniany wyzej Adler. Z destruktywnym perfekcjonizmem
mamy do czynienia wtedy, gdy — po pierwsze — wpisujemy wysokie standardy
w kazda sfere zycia i nie pozwalamy sobie na popelnianie bledéw; po drugie —
jestesmy zbyt krytyczni, mamy poczucie, ze to, co robimy, nie jest wystarczajaco
dobre, wicc nie czerpiemy ani satysfakeji, ani radosci z wlasnych dziatan; po
trzecie — wychodzimy z zalozenia ,,wszystko albo nic”, ,czarne albo biale” —
czyli gdy nasze my$lenie jest spolaryzowane. Latwo je rozpoznaé, gdyz czgsto
zawiera w sobie okreslenia graniczne i wyrazajace uogélnienia, takie jak ,,nigdy”,
yzawsze”, ,wszyscy , kazdy”, ,wcale”. Wskutek takiego myslenia gére bierze
motywacja unikania, tj. nie wychodzimy ze swojej strefy komfortu w ogéle, nie
poszukujemy nowych doswiadczeni, poniewaz boimy si¢ porazki i tym samym
nie czujemy si¢ bezpiecznie.

Co wigcej, poczucie wartosci nadmiernego perfekcjonisty zalezy catkowicie
od osiagnie¢ i produktywnosci w zakresie celéw. W skrécie miedzy stwierdze-
niami ,jestem warto$ciowym cztowiekiem” a ,,jestem cztowiekiem efektywnym,
majacym sukcesy” postawi on znak réwnosci. Inaczej méwiac, ocenia siebie
wedlug tego, czego dokonat. A przeciez to dwie rézne rzeczy!

Zobaczmy, jak perfekcjonista funkcjonuje na co dzield. Zachowanie po-
tencjalnie korzystne: przegladam wniosek o wydanie karty kredytowej przed

3 Tbidem, s. 41.
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zozeniem go w banku. Zachowanie przesadnie perfekcjonistyczne: czytam
cztero- lub picciokrotnie kazde stowo, a w dodatku prosz¢ znajomego o po-
nowne sprawdzenie, czy w dokumencie aby na pewno nie ma btedéw*. Robig
to dlatego, ze jestem podatna na opini¢ innych, a wrecz od niej uzalezniona,
i za wszelka ceng szukam aprobaty czy, jak w tym przypadku, potwierdzenia.
Inny przyklad: marz¢ o wlasnym blogu. Tworze wizje, ogélny plan tego, jak
ma on wyglada¢, a nastgpnie rozpisuj¢ 6w plan na mniejsze cz¢sci, konkretne
zadania (zachowanie potencjalnie korzystne). Jak do tej sprawy podejdzie osoba
nadmiernie perfekcjonistyczna? Przede wszystkim bedzie odktadala ja w czasie,
bo — po pierwsze — to musi by¢ zrobione idealnie; po drugie — co powiedza
inni? Na pewno stwierdza, ze to bez sensu i mnie skrytykuja; po trzecie — nie
poradzg sobie z taka krytyka.

Wysunigte stwierdzenia poparte przegladem nawet tak niewielu Zrédet
pokazuja, ze perfekcjonizm niewatpliwie moze staé si¢ forma (auto)przemocy.
I niestety czgsto nig jest. Bo czym s problemy, takie jak prokrastynacja, bledne
odbieranie rzeczywisto$ci, zamartwianie si¢ i szeroko pojety lek, pojawiajace
si¢ wskutek nieadaptacyjnego perfekcjonizmu...?

W takim razie jak nie niszczy¢ samego siebie i w jaki sposéb walczy¢
z niezdrowym dazeniem do doskonalosci? Nie przedstawi¢ gotowej recepty,
poniewaz takiej nie ma. Niemniej jednak wspomniani Antony i Swinson
w ksiazce Kiedy doskonatos¢ nie wystarcza. Jak sobie radzic z perfekcjonizmem
zamiescili dzienniczek stuzacy do rejestrowania zdarzen z zycia codziennego,
w trakcie ktérych ujawnit si¢ perfekcjonizm. Daja oni nast¢pujacy instrukgje:

Za kazdym razem, kiedy w twojej glowie pojawi si¢ perfekcjonistyczna mysl [...] lub zauwa-

2ySz, Z€ ZaCZyNasz si¢ zachowywaé w sposéb perfekcjonistyczny [...], zapisz to w ponizszym

formularzu. Pierwszy krok w kierunku zmiany perfekcjonistycznego myslenia polega na
uchwyceniu momentu, w ktérym si¢ ono pojawia [...J>.

Jakie sg kolejne kroki? Prébujmy przede wszystkim wychwycié i przelaé
na papier perfekcjonistyczne myfdli i zachowania a takze okresli¢ swoj nastréj
(niepokdj, nostalgie, ztos¢ itd.). Swobodne zapisywanie tego typu sytuacji, na
przyklad przez dwa — trzy tygodnie, pomoze zauwazy¢, kiedy myslimy lub za-
chowujemy si¢ w sposéb dla nas samych niezdrowy, wrecz przemocowy. A gdy

4 Thidem, s. 96.

> Ibidem,s. 116-117. Komentarz autoréw, wyjety z kontekstu, moze brzmie¢ trochg banalnie,
dlatego mata uwaga: w poprzednich rozdziatach ksiazki dowiadujemy sie, co to znaczy mysle¢
w sposdb perfekcjonistyczny, a nastgpnie wraz z autorami poszukujemy przykladéw z naszego
do$wiadczenia. Jest to praca krok po kroku. Prowadzenie dziennika mysli i uczu¢ proponuje
m.in. takze wspomniana juz Malwina Hunczak, op. ciz. (Sita niedoskonatosci. ..).
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juz zyskamy t¢ samoswiadomos¢, mozemy zaczaé pracowaé nad zmianami.
Owszem, pracowa¢, gdyz nie dokonaja si¢ one same, to my musimy co$ zmie-
ni¢. Cytujac Aleksandre Budzyriska, ktéra uczy kobiety zarzadzania czasem,
»Nie ma zmian bez zmian™. Zasygnalizuj¢ tylko kilka probleméw wartych
przemyslenia: Co chcial(a)by$ zmieni¢ w swoim zyciu?; Do czego tak naprawde
dazysz?; Jak rozbijesz cele na male i realistyczne zadania?; Kto moze ci w tym
poméc?; W jaki sposéb w twoim mysleniu ujawnia si¢ szablon ,wszystko albo
nic”?; Jakie przekonania za tym stojg?
Czas na kilka stéw o niezmiernie waznych przekonaniach. Szczegétowo
omowita je Budzyniska w kursoksiazce Asertywnosé i pewnosé siebie. Czym sa?
Przekonania to pewne uogélnienia na temat otaczajacej nas rzeczywistosci, ktore utatwiajg
nam zycie. Jest prawie pewne, ze czlowiek nie mdglby normalnie funkcjonowaé, gdyby
na temat kazdego kawatka wszech$wiata musial wyrabia¢ sobie opini¢ na podstawie do-
wodéw i fakeéw i ciagle poréwnywaé miliardy informagji [...]. Przekonania powoduja,
ze myslimy w konkretny sposéb, co wzbudza w nas okreslone emocje. Emocje z kolei
wywoluja okreslone zachowania’.

Dlaczego poruszam temat przekonari, méwiac o perfekcjonizmie? Przeko-
nania i perfekcjonizm pozostaja w Scislej zaleznosci, wzajemnie na siebie oddzia-
tujac. Wspomniane juz natretne mysli i sztywne schematy, czyli przekonania,
ale utrudniajace nam zycie, s3 pochodnymi neurotycznego perfekcjonizmu,
i odwrotnie: niezdrowe przekonania moga popycha¢ nas ku perfekcjonistycz-
nym zachowaniom. By zilustrowaé problem, powréémy do nadmiernego
perfekcjonisty. Jakie moze mie¢ on przekonania? Na przyktad ,musze by¢
doskonaty albo zostan¢ odrzucony”; ,,zaakceptuja mnie tylko wtedy, gdy zrobig
to idealnie”; ,perfekcja jest zawsze osiggalna”. Natomiast perfekcjoniscie ze
zdrowym, konstruktywnym podejsciem do zycia zdecydowanie blizej byloby
do stwierdzen: ,,musz¢ wykonywad swoja pracg tak, jak najlepiej potrafie, ale
mam prawo popelnia¢ bledy”; ,,chce by¢ akceptowany za to, kim jestem, a nie
za to co robi¢”; ,to prawda, ze perfekcja jest osiagalna, ale wymaga to czasu
i wysitku, a nie zawsze warto”.

Czasami naprawde nie warto. Perfekcjonizm moze nas bowiem wiele
kosztowa¢. Pojawiaja si¢: niecierpliwo$¢, pretensje do siebie, wstyd, poczucie
winy i podatno$¢ na irytacje czy wreez unikanie wyzwari®. Poza tym w skrajnych
sytuacjach perfekcjonizm doprowadza do zaburzen obsesyjno-kompulsywnych,

¢ A. Budzyiiska, #kursoksiqzka Asertywnosé i pewnosé siebie, Krakéw 2019, s. 10.

7 Ibidem, s. 21.

8 R. Winter, W putapce perfekcjonizmu. Prosta droga do porazki, przel. J. Petry-Mroczkowska,
Krakéw 2013, s. 43.
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kt6rych wyrazem sa natr¢tne myfdli i przymusowe czynnosci, zaburzeri odzywia-
nia, na przykfad anoreksji czy bulimii, zespotu lgku uogélnionego, wiazacego
si¢ z permanentnym i nadmiernym niepokojem, nieproporcjonalnie silnym
w stosunku do rzeczywistego zagrozenia, fobii spotecznych, depresji, a takze
wypalenia zawodowego. Perfekcjonista nie ma dystansu do swoich obowiazkéw,
jest zaangazowany we wszystkie zadania tak mocno, ze zuzywa cala energie’.

Dobrze mie¢ $wiadomo$¢ tego wszystkiego, a jednoczesnie kierowacé sig
zdrowym rozsadkiem. Dazenie do doskonatosci w ogéle $wiadczy o prawidlo-
wym rozwoju cztowieka, a z kolei catkowite wyrugowanie tego typu zachowan
z zycia moze by¢ réwnie klopotliwe jak ich nadmiar. Niech dopelnieniem
powyzszych stwierdzeni i przedmiotem refleksji kazdego z osobna beda stowa
Tomasza, bohatera artykutu Putapka doskonatosci Mirostawa Konkela, dzien-
nikarza ,,Pulsu Biznesu”:

Zakrawa to na paradoks, ale efektywni i profesjonalni stajemy si¢ dopiero wtedy, gdy praca
przestaje by¢ dla nas wartoscia nadrzedna. I gdy si¢ nie wéciekamy, ze nasz nowy projekt
nie jest na széstkg. Wystarczy czwérka z plusem.

Adrianna Pierepienko jest studentkq Kolegium
Miedzyobszarowych Indywidualnych Studiéw Humanistyczno-
Spotecznych na KUL. Jej zainteresowania naukowe to
literaturoznawstwo (m.in. literatura obozowa) oraz psychologia
(psychologia rél rodzinnych i zawodowych, psychologia réznic
indywidualnych, psychologia pozytywna oraz zasoby osobiste

i Srodowiskowe w funkcjonowaniu cztowieka,).

9

Por.: O. Loza, Perfekcjonizm jako dgzenie do doskonatosci: definicje, typologie, modele,
,Studia Humanistyczne AGH” 2014, t. 13, s. 259-269, http://dx.doi.org/10.7494/
human.2014.13.3.259 [dostep: 2.05.2019].

10 M. Konkel, Putapka doskonatosci, www.pb.pl/pulapka-doskonalosci-836436 [dostep:
2.05.2019].



