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Wzglednie spokojne i utozone zycie (cho¢ w ostatnich latach coraz bardziej
niespokojne oraz nieprzewidywalne) spowodowato, ze wspoétczesny cztowiek bardzo
czesto stawia sobie wyzwania powigzane z jego samorozwojem czy awansem
spotecznym. Mozna wrecz stwierdzié¢, ze juz od malego jestesmy niejako
»yustawiani” przez dorostych w wyscigu, ktéry nigdy sie nie konczy. Pogon za
lepszymi ocenami, osiggnigciami, prestizowa szkota, studiami, a nastepnie
awansem zawodowym, jak i spolecznym staly si¢ normalne, wrecz oczekiwane
juz od samego poczatku naszego zycia.

Osoby, ktore nie podazaja za tym schematem, sg pietnowane jako jednostki
leniwe oraz bez ambicji. Dgzenie do szeroko rozumianego sukcesu stato sie
codziennos$cig. Zdaje sie, ze taki styl funkcjonowania jest najlepszym z mozliwych, a
zycie ,na luzie” spotyka sie z ostracyzmem spotecznym.

Czy rzeczywistos¢ maluje sie jednak tylko w jasnych barwach? A moze
perfekcjonizm moze wywolaé skutki, o ktorych nie moéwi sie¢ juz tak

powszechnie?

Zrédto: www.canva.com
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Perfekcjonizm jest wielowymiarowg charakterystyka osobowosci, ktéra
zwigzana jest z bardzo wysokimi, bardzo czesto nierealistycznymi wymaganiami
oraz standardami stawianymi sobie przez jednostke. Towarzyszy temu dgzenie do
bezbtednej realizacji tychze celow. Osoba posiadajgca cechy perfekcjonizmu ma
rowniez tendencje do nadmiernego krytycyzmu samego siebie, a samoocena jest
zalezna od standardu osiggnie¢. Przejawy perfekcjonizmu obserwujemy juz w
dziecinstwie, a jego wptyw mozna obserwowac¢ na praktycznie kazdej ptaszczyznie
zycia. W wiekszosci przypadkéw jednak ujawnia sie on jednak w specyficznych dla
danej jednostki obszarach.

Za predyktory perfekcjonizmu w sferze osobowosci uznaje sie sumiennos¢ oraz
neurotycznosé. W badaniach przeprowadzonych przez Stoebera, Otto i Dalberta w
2009 roku wykazano, ze nastolatkowie odznaczajgcy sie wysokg sumiennoscig
predysponujg na wzrost perfekcjonizmu skierowanego na siebie w przysztosci. W
innych badaniach mozna byto dostrzec korelacje perfekcjonizmu z niskim poziomem
ugodowosci, co z kolei ma wptyw na problemy w relacjach interpersonalnych.

Zrédto: Kwarciriska K., Sanna K., Kamza A., Piotrowski K., Perfekcjonizm w teorii i badaniach,
Przeglad Psychologiczny 2022

Perfekcjonizm, jako cecha osobowosci, nie jest zbyt powszechnie wigzany z depresja.
W koncu dgzenie do celu i ciezka praca ktoci sie z obrazem smutku oraz braku energii.
Okazuje sie jednak, ze cechy perfekcjonisty predysponujg jednostke do
zachorowania na depresje. Osoba taka bedzie bardzo czesto odczuwaé, ze
wszystko to, co wypracowata, co osiggneta jest niewystarczajace. Takie ciggte
krytykowanie samego siebie powoduje zycie w cigglym negatywnym stanie
emocjonalnym.

W zasadzie mozna stwierdzi¢, iz kazdy aspektow perfekcjonizmu (ij.:
zamartwianie sie btedami, samokrytyka, watpliwosci co do wtasnych dziatan, wysokie
standardy, perfekcjonizm zorientowany na siebie oraz ten narzucony spotecznie)
moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie psychiczne jednostki.

Takie ciggte ponizanie samego siebie i watpienie w swojg site oraz osiggniecia w
bardzo prosty spos6éb moze doprowadzi¢ do uczucia, ze nie jest sie wystarczajgcym,
ze mozna zrobi¢ wiecej. Zamkniecie sie w bance negatywnych emocji bedzie tylko
coraz bardziej i bardziej podkopywato poczucie wiasnej wartosci, a w
konsekwencji moze to doprowadzi¢ do depres;ji.



Perfekcjonizm rzutuje zaréwno na relacje jednostki z innymi, jak i samym soba.
Moéwi sie wiec, ze jest to cecha zorientowana w bardzo duzej mierze na zycie
spoteczne, a jej wptyw na rozwdj depresji mozna rozpatrzy¢ w nastepujgcych
obszarach:

Niezdrowe relacje interpersonalne — perfekcjonisci stawiajg wysokie
wymaganie nie tylko wzgledem siebie, ale rowniez wzgledem innych ludzi.
Moze to doprowadzi¢ do niecheci ze strony innych oraz izolowanie, a w
konsekwencji samotnosc¢ jednostki;

Pesymistyczne nastawienie — wysokie standardy mogg negatywnie wptyngé
na postrzeganie innych oraz sytuacji z nimi zwigzanych. Jednostka juz na
samym poczatku bedzie miata przez to pesymistyczne, nieprzystepne
nastawienie;

Stabe umiejetnosci radzenia sobie ze stresem — perfekcjonisci napotykajg w
swoim zyciu bardzo wysokg liczbe stresoréw, przy czym nie potrafig
wypracowac sobie zdrowego i efektywnego sposobu radzenia sobie z nimi.
Mozna za to zauwazy¢ u nich negatywne mechanizmy, takie jak prokrastynacja
(natogowe odwlekanie w czasie) oraz unikanie wykonywania swoich zadan w
celu zminimalizowania presji i oczekiwan otoczenia;

Niskie poczucie wlasnej wartosci — jednostka z osobowoscig perfekcjonisty
bedzie czuta sie dobrze we wtasnej skorze tylko i wytgcznie w momencie, gdy
wykonane zadanie bedzie réwnato sie dla nich z ,perfekcjg”;

Niska satysfakcja z zycia — perfekcjonisci caly czas skupiajg sie na
,=nadrobieniu” brakdéw, by osiaggng¢ swoje wygorowane standardy. W
konsekwencji majg oni tendencje do niedoceniania swoich osiggniec i ciggle
czujg niezadowolenie ze swojego zycia.

Zrédto: Sherry S., Can Perfectionism Lead to Depression?, Psychology Today 2023

Perfekcja i dgzenie do zamierzonego celu moze mie¢ wiec bardzo negatywny
wplyw na zdrowie psychiczne kazdego z nas. Oczywiscie, nie powinnismy
rezygnowa¢ znaszych marzeh, ale zrozumienie wiasnych tendencji
perfekcjonistycznych pomoze nam w zrzuceniu z siebie ciggtej presji oraz trudnych
emocji na drodze w dazeniu do celu. Postrzeganie porazek, jako okazje do nauki
oraz docenianie swoich osiggnie¢ pozwoli na wypracowanie odpowiednich
mechanizméw radzenia sobie ze stresem i oczekiwaniami, a droga do sukcesu z
pozytywnym nastawieniem stanie sie przyjemnoscia.



