Perfekcionizam - savrsenstvo ili prokletstvo?

U drustvu jos uvijek pozitivnu konotaciju imaju izjave poput ,on ti je
perfekcionist”. Razmisljanje da je perfekcionist osoba koja je najblize savrSenstvu
duboko se ukorijenilo, no to je daleko od istine.

Perfekcionistima se smatraju osobe ekstremno preokupirane dostizanjem
savrsenstva, no paradoksalno ih upravo to Cesto udaljava od tog cilja. U ovom
tekstu osvrnut ¢emo se na neke od postavki perfekcionizma te kako se protiv istih
izboriti.

Postavke perfekcionizma
» ,Sve ili nista."

Perfekcionisti ¢e vrlo Cesto zadatke obaviti “savrseno” odnosno bez ijedne mane ili
Cesto zadatak nece obaviti uopce. Ovaj pristup perfekcionisti primjenjuju na svim
Zivotnim poljima (“zasto Cistiti kupaonu samo djelomic¢no, ako nemam vremena
da je cijelu ocistim” / “zasto nekome pokloniti sliku koju sam radio dva mjeseca jer
nije ispunila moja ocekivanja”, “zasto predati zadacnicu s jednim prepravljenim
slovom” i sl.) te ih isti uvelike ograniCava.

» ,Ukoliko nije savrseno - nije vrijedno."

Perfekcionisti djelomi¢nu odradenost odnosno odradenost koja ukljucuje
maneimaju tendenciju izjednacavati s neodradenoscu. Upravo zato kod takvih
ljudi Cesto studij ostane nezavrsen, kupaonica neocisc¢ena, jelo neskuhano i sl.
Ukoliko su pak primorani zadatak ostaviti djelomi¢no odradenim, pratit ¢e ih
osjecaji zrazitog nezadovoljstva te Cesto prisilne odnosno opsesivho-kompulzivne
misli.



Sto mozemo udiniti?

> ,Bolje zavrseno nego savrseno."

Stvari koje u zivotu ne zahtijevaju detaljnu predanost (a takvih je mnogo) u redu je
“samo odraditi” jer, na kraju dana je jasno kako je bolje biti u djelomi¢no cistoj
nego potpuno prljavoj kupaonici. isto tako, svakako je bolje imati diplomu iza koje
Nne stoje sve odli¢ne ocjene, nego ne diplomirati uopce.

> ,Ne postoji 100%." (Osim u matematici)

Osvrnemo li se na sve sto smo prozivjeli; na prirodu, ljude, situacije - lako je uociti
kako gotovo nista nije bilo savréeno. Cak i kada neki test 100%-tno rijedite, mala je
vjerojatnost da gradivo koje obuhvaca 100%-tno razumijete. Isto tako gotovo nista

M ou

u zZivotu nije niti na “apsolutnoj nuli”. “Sve ili nista” imaginarni je i vrlo opterecujuc
koncept koji tzv. perfekcionistima C¢esto smanjuje kvalitetu zivota.

> ,Neke stvari samo treba odraditi."

U zivotu postoje stvari bitnije i stvari koje je manje bitno odraditi “savrseno”. Nije
toliko bitno da jabuka bude odrezana na apsolutno simetricne polovice ili da
sastavak bude napisan najurednijim rukopisom. S druge strane, kada se npr.
Kirurzi spremaju za operaciju, potrebno je sto detaljnije proc¢i sve moguce ishode i
protokol uvjezbavati do savrsenstva. Kada stvari koje nije bitno odraditi “savrseno”
nastojimo tako odraditi, gubimo dragocjeno vrijeme.

Ukoliko ste se Citajuci ovaj tekst prepoznali - vec ste na pola puta!
PokusSajte u zivot uvesti minimalne promjene koje ¢e Vam s vremenom
olaksati zivot, a mozda putem shvatite kako odjednom imate vise vremena.
Takoder, uvijek je preporucljivo potraziti pomoc strucnjaka koji ¢e Vas na
putu ka “manje savrsenom, ali sretnijem” zivotu usmjeravati | biti Vam
podrska.
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