Prokleti perfekcionismu

Marii je pouhych 35 let a pritom fidi podnik o 150 zaméstnancich. Neexistuji pro ni
vikendy, volné svatky nebo klaboseni s prateli. Dala si za cil, Ze si do svych 40 let
vybuduje skvélou kariéru, ktera ji bude prinaset prestiz, penize a uznani blizkych. NepatFi
mezi oblibené nadfizené a lidé se v jejim tymu stfidaji kazdého pll roku. Vétsina
nevydrzi kvQli jeji preciznosti a vysokym pozadavkim na kvalitu prace (jejich
podrizenych). Marie je perfekcionistka se vS§im vSudy. A co aplikuje na sebe, aplikuje i na
své podfizené. Z{stava otazkou, zda je jeji ptistup spravny, a hlavné, zda se Marie ve
vlastnim perfekcionismu citi dobre. Co skutecné ve svych dnech proziva, pokud
pomineme jeji vnéjsi tvrdou tvar? Pravdépodobné to budou pocity nedokonalosti,
neustald touha byt lepsi, touha ukazat vSem, jak moc je dobra. Seznamte se dnes
s prokletim perfekcionismu.

Je viastné perfekcionismus dobry?

Kazdy perfekcionista vam rekne, ze ano. Protoze bez néj by se nedostal tak daleko a
nebyl tak Uspésny. Kdyz se vSak podivate pod poklicku té krasné dokonalosti, zjistite, ze
ma perfekcionismus i své stinné stranky. Patfi mezi né Unava, stres, pocity
nedostatecnosti, strach ze ztraty prestize a penéz. Perfekcionisté jsou dle mého nazoru
novodobi otroci vlastniho mozku a pini jen jeho rozkazy, které jsou ve vétsiné ptipadd
absolutné nesplnitelné. Musi byt stale lepsi, ale maximum dokonalosti nastaveno nemaji,
nesmi nikdy udélat chybu, i kdyz je chybovani nevyhnutelne. Musi vzdy vynikat, i kdyz
k tomu neni pfileZitost. Zivot perfekcionistl patii mezi nejnaroéné&jsi Zivotni cesty, které
jsem u svych klientld poznala. Perfekcionisté ¢asto trpi syndromem vyhofeni, Gnavovym
syndromem, fobiemi, bolestmi hlavy a nespavosti. I kdyz je perfekcionismus ve zdravé
mire prospésny, malokdy se vyskytuje. Suma sumarum, prehnana touha po dokonalosti
zdrava neni.

Jak se rodi perfekcionisté?

Nikdo z nds se nenarodi s diarem v ruce. Nékde musime své navyky a nastaveni ziskat a
jisté je, ze nejvice informaci o prfistupu k zivotu ziskdvame (hlavné) béhem détstvi od
svych rodi¢d. Jak se z nads tedy mohou stat perfekcionisté? Podivejte se na zakladni
rodinnd schémata vychovy perfekcionistl:

Neiméné jeden z rodi¢t byl vadi ditéti extrémné kriticky

V tomto pfipadé dité nikdy nepocitovalo pocit uznani a pochvaly (napfiklad za dobry
prospéch ve Skole, Uspéchy v zajmovych krouzcich). I presto, ze za rodi¢em chodilo
s Uspéchy, rodic je odbyval s tim, zZe je to stejné malo a ze na sobé musi dfit vice. Takovy
jedinec jde do zivota nevhodné emocné nastaven a i kdyZ si to neuvédomuje, jedna
podle urditych vzorcl chovani. Ty mizou byt nasledujici:



Ma prace nikdy nebude perfektni.
Chvala prichazi za dokonalou praci.
Blizci chtéji, abych byl dokonaly.

Blizci mé pfijimaji jen jako perfektniho.
Nesmim délat chyby.

Musim pracovat na 100%.

Co neni perfektni, je chybné.

Rodice se ditéti nevénovali

V tomto ptipadé dité akutn& potifebuje pozornost rodicl, ktefi jsou vak zaneprazdnéni
nebo jednodude o dité nemaji zajem. Proto dité samoziejmé hledd cesty, jak se rodi¢im
zalibit, a jednou z cest mize byt snaha o vyniknuti ¢ zdokonalovani se. Opét je jedinec
nevhodn& emodné nastaven a jedna podle nasledujicich vzorcl chovani:

Blizci si mé vsSimaji, jen kdyz jsem dobry.
Musim vynikat.

Ma prace musi byt vidét.

Diky dokonalosti si mé blizci vSimaji.

Bez prace si mé blizky nevsSimne.

Blizky mé pochvali, az kdyZ si vSe odpracuji.

Rodice dité ponizuji a psychicky tyraji

I vtomto extrémnim pfipadé mize vést nevhodnd vychova k perfekcionismu. Dité ve
vétsiné pripadd upadd spiSe do nizkého sebev&domi a letargie vici dosahovani cild.
V extrémnich pFipadech se vak dit& neustéle snazi rodi¢dm dokazat, ze tak $patné neni,
a samozrejmé se snazi vyvarovat jakychkoliv chyb, aby nepfiSel trest. Opét se jedinci
zapisi do emocni ¢asti osobnosti nasledujici vzorce chovani:

Za jakoukoliv chybu pfijde trest.
Nesmim délat chyby.

Musim vSem dokazat, Ze jsem dobry.
Musim byt dokonaly.

Jen jako dokonaly jsem milovan.
Musim byt stale lepsi.

Lep$i mi mdze ukrast domov.

Jaké negativni nasledky ma perfekcionismus?

Nej¢ast&jsim dlsledkem pfehnaného perfekcionismu je znémy syndrom vyhofeni neboli
burn-out. Da se fici, ze se jedinci ve svém snazeni o dokonalost ,uvafi", protoze i pres
jejich obrovskou snahu jim jejich mozek fika, Ze stejné nejsou dost dobfi a UpIné
dokonali, Ze na sobé jesté musi pracovat. I kdyz si ze zacatku kariéry mysli, ze 14
hodinova pracovni doba je v poradku, po néjaké dobé jim energie dochazi a misto ni
nastupuji deprese z pocitu nedostatecnosti a chybovani.

Daldim ¢&astym privodcem perfekcionismu zejména u Zen byva sklon k mentdlni
anorexii a dalSim poruchdm prijmu potravy. Touha po dokonalém téle mnohdy
perfekcionistky vede k nulovému prijmu potravy a logické argumenty blizkych jsou i
v tomto pripadé slabé.

Vypozorovala jsem také, Ze Castym negativnim dopadem perfekcionismu byvaji silné
bolesti hlavy a nespavost. Neustaly pud perfekcionistl zlepSovat se a premyslet je vede
k takzvanym ,mozkovym zkratim" (napfiklad - Jsem unaveny, ale musim celou noc



pracovat, nebo Mam hlad, ale nemohu se cely tyden najist) a tyto zkraty zpusobuiji
bolesti hlavy ¢i nespavost.

Jak se nezdravého perfekcionismu zbavit?

Stejné jako budete trhat kofinky plevele misto jeho sekani (bez kotink(), i své emoéni
nastaveni budete ménit od zakladu. Abyste se zbavili svého perfekcionistického otroctvi,
musite odhalit svoje Emocni rovnice se zkuSenym koucem a preprogramovat emocni
nastaveni od svych rodicu.
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Stahnéte si e-knihu: Jak si zvysit sebevédomi

© Napsala Lenka Cerna
Kouc v oblasti osobniho rozvoje
(prace, penize, vztahy, zdravi)

Email: cerna@mindsoft.cz
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Tento &ldanek miZete vyuZit pro své potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: objedneite si
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