Kasia
Skad wiedzie¢, ze to juz perfekcjonizm?

Z pewnoscig moze nam pomoc w rozpoznawaniu tego psycholog. Psycholog moze skorzystac z
rzetelnych narzedzi diagnostycznych, takich jak na przyktad ,, Polski Kwestionariusz
Perfekcjonizmu Adaptacyjnego i Dezadaptacyjnego ™. Psycholog posiada odpowiednig wiedze,
w jaki sposob korzystac z tego typu narzedzi, a takze w jaki sposob interpretowac otrzymane
wyniki.

Monika
A co gdy moj partner jest perfekcjonista? Mozna mu jako$ pomoc?

Czy to twoj partner potrzebuje pomocy w tym zakresie? Czy twoj partner sugerowat tobie, Ze
przeszkadza mu jego perfekcjonizm? Czy to moze tobie jest cigzko z jego perfekcjonizm? Czy to
moze tobie przeszkadza jego perfekcjonizm?

Nie masz wplywu na drugiego cztowieka. Mozesz zmienic¢ jedynie siebie, swoje nastawienie.
Jesli tobie przeszkadza perfekcjonizm partnera, moze dobrym rozwigzaniem bedzie podjecie
spokojnej rozmowy, w ktorej opowiesz mu swojq perspektywe — jak ci jest z jego
perfekcjonizmem, jak si¢ z tym czujesz i czego bys od niego potrzebowala. Pamigtaj jednak, ze
asertywna postawa zaktada rownosé, to znaczy ty mozesz kogos o cos prosic, a ktos moze tobie
odmowic spetnienia tej prosby.

Izabela
Czy z perfekcjonizmem, ktory przeszkadza w codziennym zyciu warto uda¢ si¢ do jakiegos$
specjalisty?

Jesli czujesz, ze perfekcjonizm utrudnia Twoje codzienne funkcjonowanie... Jesli wiesz, Ze
potrzebujesz zmiany w tym obszarze... Jesli czujesz, ze chcialabys pracowac nad tq sferg
Zycia... stuchaj swojej intuicji! Mozesz uda¢ sie do psychologa, psychoterapeuty, coacha. Nie
bojmy sie prosi¢ 0 pomoc specjalisty, gdy tej pomocy potrzebujemy.

Aneta
Czy leki zwigzane z perfekcjonizmem moga Zle wptywac na dtuzsza mete¢ na psychike?

To zalezy! To zalezy zarowno od rodzaju perfekcjonizmu (adaptacyjny czy dezadaptacyjny)
oraz od psychiki czlowieka (kazdy z nas jest inny). Badania wykazujq zwigzek migdzy
perfekcjonizmem a nasilaniem sie leku.

Paulina
A czy otoczenie i jego oczekiwania mogg sprawic, ze stang si¢ ,,perfekcjonistkg”?

To zalezy! Chociazby od tego, czy bedziesz podgzac za oczekiwaniami otoczenia i probowac je
realizowaé. Tak jak wspominatam podczas prezentacji — uwazam, zZe jedng z przyczyn
perfekcjonizmu dezadaptacyjnego moze stanowié¢ nieustanne dgzenie do tego, by spetniaé



oczekiwania otoczenia wzgledem nas. Nie jestes od tego, by spetniaé cudze oczekiwania. A
twoje decyzje nie muszq si¢ wszystkim podoba¢. Nie jestes nutellg, Zeby wszyscy ciebie lubili.

Jadzia
Perfekcjonizm moze prowadzi¢ od depresji?

Perfekcjonizm moze (ale nie musi) prowadzi¢ do zaburzen nastroju, takich jak depresja.

Aneta
A czy pedantyzm to tez w pewnym stopniu perfekcjonizm?

Perfekcjonizm moze dotyczy¢ roznych sfer naszego zycia, w tym takze sfery zwigzanej z
nieustanng potrzebg porzqdkowania.

Monika
Jak partner moze mi pomoéc gdy mysle, Ze nie jestem idealna matka a musze nig by¢?

Sprobuj zaczgé od sedna sprawy. Tak jak napisatas — to ty masz takie mysli, przekonania, ze
., nie jestes idealng matkq, a musisz nig by¢”. Nasze przekonania sq jak okulary, przez ktore
patrzymy na swiat i otaczajqcg nas rzeczywistos¢. Nikt nie jest w stanie zdjgc tych okularow,
ktore mamy na wlasnym nosie, dopoki my same ich nie zdejmiemy. W tym mogq pomdc
specjalisci — psycholog, psychoterapeuta, coach...

A odpowiadajgc na twoje pytanie, jak partner moze ci pomoc, zastanow sie, jakiej pomocy ty
od niego potrzebujesz? Czego bys oczekiwalta, Zeby czué, ze on ci W tym pomaga? Co mogtoby
ci pomoc? Mowigc o swoich oczekiwaniach, pamigtaj o jednej ze ztotych zasad asertywnosci,
czyli rownosci — ty masz prawo kogos o cos prosic i ktos ma prawo ci odmowi¢, tak jak i ktos
ma prawo ciebie o cos prosic¢ i ty masz prawo mu tego odmowic¢. W komunikacji jestesmy na
rownych pozycjach.

Karolina
Czy gdy wlasnie mam problemy jak patrze na te instamatki 1 wydaje si¢ wszystko taki proste i
mam poczucie winy to powinnam przesta¢ przegladac takie profile?

Wychodze z zalozenia, Zze warto jest karmi¢ swoj umyst tym, czego chcemy wiecej w swoim
Zyciu. Jesli chcesz wiecej wyrozumiatosci dla samej siebie w roli matki, dla swojego
popetniania bledu, dla swojej niedoskonatosci — karm swoj umyst takimi tresciami.

Lidka
A grupy wsparcia pani poleca? Np. na facebooku

Jesli takie grupy wsparcia tobie stuzg — korzystaj z nich. Mysle, ze to moze by¢ ciekawe z
punktu widzenia self-compassion i jednego z elementow self-compassion, czyli poczucia
wspolnoty z innymi.

Izabela
A jak jest z perfekcyjna teSciowa? Moge z nig jakos$ porozmawia¢ na temat?



Tak jak pisatam przy okazji pytania o perfekcyjnego partnera... zastanow sig, komu
przeszkadza perfekcjonizm? Czy to tesciowa mowita tobie o tym, ze przeszkadza jej wlasny
perfekcjonizm? Czy to moze tobie przeszkadza perfekcjonizm tesciowej? I tak jak pisatam przy
okazji pytania o perfekcyjnego partnera, raz jeszcze powtorze, ze warto pamigtac o tym, ze
jedynqg osobg, ktorg mozemy zmienic jestesmy my same! Mozemy zmienic¢ siebie, swoje
nastawienie, swoje reakcje. Ale nie mamy wplywu na zmiane drugiej 0soby, jej reakcji, jej
nastawienia...

Jesli tobie przeszkadza perfekcjonizm tesciowej, zastanow sig, co chciatabys z tym zrobi¢? Co
moze by¢ dla ciebie najlepszym rozwigzaniem? Jak czujesz?

Karolina
Perfekcjonizm si¢ leczy?

Perfekcjonizmu si¢ nie leczy, chyba ze perfekcjonizm jest objawem zaburzenia psychicznego,
wowczas sytuacja jest odmienna. Nad swoim nadmiernym perfekcjonizmem, ktory utrudnia
codzienne funkcjonowanie, mozemy pracowac rOZWOJOWO ze specjalistq — psychologiem,
psychoterapeutq, coachem.

Halina
A czy perfekcjonizm moze wpltywaé w przysztosci na moje dziecko?

Badania wskazujq, ze perfekcjonistyczne nastawienie rodzica wzgledem dziecka, (i chociazby:
porownywanie dziecka — jego ocen, wyglgdu — do rowiesnikow, mogg W niekorzystny sposéb
oddzialywa¢ na jego funkcjonowanie.

Tamara
A gdy moje dziecko jest perfekcjonistg to moze by¢ moja wina?

Przyczyn moze by¢ bardzo wiele i mogg by¢ mocno zroznicowane. Nie warto braé na swoje
barki zbyt wiele i si¢ obwiniac. Jedoczesnie wychowujgc swoje dziecko, nalezy pamigtac, ze
zachowania rodzica majq wplyw na ksztaltowanie sie mtodej jednostki.






