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NISTA NE MOZE BITI SAVRSENO I ZATO OLOVKA IMA GUMICU

Osjecate Ii se ponekad kao u stupici zbog svoga perfekcionizma. Perfekcionizam ne pomaze i ne treba
imati vaznu ulogu u vasem Zivotu. Postoje bolii nacini misljenja i ponasanja. Ne samo da ce vam
oslobadanje od perfekcionizma pomoci da postignete uspjeh, vec cete u njemu i uZivati,

Mislite li da ono Sto Cinite ne cinite dovoljno dobro?
Odgadate li predaju seminarskoga rada ili projekta zato Sto ga pokusavate doraditi?

Vjerujete li da u sve treba ulagati viSe od 100% truda jer je sve manje od toga osrednje i
nezadovoljavajuce?

Ako ste se prepoznali u ovim pitanjima, onda vi vjerojatno ne teZite uspjehu, ve¢ savrSenstvu.
Sto je perfekcionizam?

Perfekcionizam se odnosi na niz samoporazavaju¢ih misli i ponasanja povezanih s postavljanjem
nerealno visokih ciljeva i standarda. Perfekcionizam se Cesto pogreSno smatra pozeljnom ili ¢ak
nuznom vrlinom. U sportu, Skoli, na fakultetu ili poslu Cesto nas poticu da budemo najbolji. Medutim,
istrazivanja su pokazala kako perfekcionisticke teznje ometaju postizanje uspjeha. Ocekivanja koja
imate od sebe ili drugih stvaraju stres i spreCavaju vas u postizanju uspjeha.

Koji su simptomi perfekcionizma?

Velik broj negativnih misli, osjecaja i ponasanja povezan je s perfekcionizmom. Ovo su samo neki
od njih:
= Strah od neuspjeha — perfekcionisti Cesto izjednaCavaju neuspjeh s vlastitom niskom vrijednoscu.
= Strah od pogresaka — perfekcionisti Cesto izjednacavaju pogreske s neuspjehom. Usmijeravajuci svu
paznju na izbjegavanje pogresaka, perfekcionisti propustaju priliku za ucenjem i napredovanjem.

= Strah od neodobravanja — kod perfekcionista prevladava misljenje da ¢e ih drugi odbaciti ako
primijete njihove pogreske i mane. PokuSaj da budete savrSeni, Cesto je samo pokusaj da se
zastitite od kritika, neodobravanja ili odbacivanja.

= Misljienje ,,sve ili nista" — perfekcionisti Cesto misle da ne vrijede ako ne postignu savrSenstvo. Stoga
Cesto podcjenjuju vlastiti uspjeh i precjenjuju neuspjeh pa misle da je ocjena vrlo dobar (4) dokaz
potpunog neuspjeha.

= Pokoravanje pravilima — perfekcionisti ¢esto imaju duge popise pravila i svega Sto se ,mora" i ,ne
smije". Ta pravila upravljaju njihovim Zivotima i rijetko u obzir uzimaju ono Sto oni Zele i trebaju.

= Vjerovanje kako drugi uspjeh postizu lagano i bez veceg truda — perfekcionisti vjeruju kako drugi
zadatke izvrSavaju s minimalno truda, uz malo pogresaka, i bez veceg uzrujavanja. S druge strane,
njima se Cini da su oni stalno pod stresom, da se uvijek trude, a da uspjeh izostaje.

Zasto ga se tesko odreci?
Perfekcionizam je vrlo teSko mijenjati jer ga odrzavaju Cetiri mita:

MIT: Nikad ne bih postigao ono sto sam dosad postigao da nisam bio perfekcionist,

ISTINA: Perfekcionizam ne vodi do uspjeha i zadovoljstva. Iako su neki perfekcionisti iznimno
uspjesni, ono Sto ne shvacaju jest da su uspjesni UNATOC, a ne ZAHVALJUJUCI perfekcionizmu.
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Nema dokaza da su perfekcionosti uspjesniji od neperfekcionista. Postoje dokazi o tome da, kad se
radi o istim sposobnostima, talentu i vjestini, perfekcionisti postizu manje nego neperfekcionisti.

MIT: Perfekcionisi posao naprave, i naprave ga dobro.

ISTINA: Perfekcionisti Cesto imaju poteskoca s odgadanjem, krSenjem rokova i niskom
produktivnoscu.

Psiholozi se Cesto susrecu sa studentima koji ne Zele predati seminarske radove ili projekte zbog
toga Sto misle da nisu savrSeni. Vjeruju da se, ako se ne moZe napraviti kako treba, posao ne treba ni
truditi zapocCeti. Takva vjerovanja dovode do niske uspjesnosti. Studenti zbog toga Cesto ne predaju
seminarske radove ili kasne s predajom i previSe vremena izgube vodedi rauna o sitnim, manje bitnim
detaljima.

MIT: Perfekcionisti su ustrajni u izvrsavanju zadataka i uspjesno rjesavaju sve zapreke.

ISTINA: Iako se perfekcionisti drze onoga: ,Trudit ¢u se dok ne bude savrSeno", posebno su osjetljivi i
skloni ozbiljnim potesko¢ama kao Sto su depresija, stvaralacka blokada i anksioznost.

Sve te poteskoce proizlaze iz usmjerenosti perfekcionista na krajnji rad, a ne na sam proces
izvrSavanja zadatka. Kako je cilj Cesto vrlo dalek, perfekcionisti se ,umore", prepuste strahu da c¢e
uspjeh izostati i na taj nacin sami sebe sabotiraju.

MIT: Perfekcionisti imaju snaznu Zelju da udovolje drugima i budu najbolji sto mogu.
ISTINA: Perfekcionisticke teznje Cesto su pokuSaj da se osvoji ljubav, prihvacanje i postovanie.

Perfekcionisti imaju nisko samopostovanje i Cesto se povode za onim Sto drugi od njih Zele.
Pogresno misle da tako ispunjavaju Zelje drugih i stjecu njihovu naklonost. Zbog snazne usmjerenosti
na cilj istina je potpuno drugacija — perfekcionizam ¢e im pogorsati, a ne poboljSati odnose s drugima.

SavrSenstvo osoba je primamljivo, ali i mit, bas kao i jednorog. Mnoga velika djela naSe proslosti
nastala su kao teZnja za poboljSanjem. Veliki mislioci i uspjesSne osobe, bas kao i perfekcionisti, zele
postiCi viSe i bolje. Ali za razliku od perfekcionista oni su spremni na pogreske i rizike. Prepoznaju
pogreske, neuspjeh i nesavrsenost kao dio onoga Sto nas Cini ljudima.

Sto moZete uciniti?

Prvi korak koje je potreban jest da shvatite kako je perfekcionizam nepoZzeljan. To je iluzija koju ne
mozete odrzati. Sliedeé¢i je korak da pokuSate promijeniti miSljenje i ponaSanje koje hrani
perfekcionizam. Evo nekoliko strategija:
= Realni ciljevi — postavite realne ciljeve s obzirom na ono Sto Zelite i trebate, i s obzirom na svoje

prosle uspjehe. To ¢e vas voditi uspjehu i veCem osje¢aju samopostovanja.

= Skroman napredak — postavite viSe malih meduciljeva. Kad postignete jedan cilj, postavite drugi
samo malo viSe od onoga koji ste ve¢ postigli.

= Pokusajte uloZiti manje od 100%. Eksperimentirajte sa svojim standardima. Izaberite aktivnost i
umijesto 100% pokusaijte uloZiti 90% ili ak 80%. To ¢e vam pomoci da shvatite da se nista strasno
nece dogoditi ako niste savrseni.

= Usmjerite se na proces. Usmjerite se na proces izvrSavanja zadatka, a ne samo narezultat. Ucite
znanja radi, a ne kako biste dobili dobru ocjenu. Procjenjujte se na temelju onoga Sto ste naudili, a
ne na temelju onoga koliko ste dobili.

= Suocite se sa svojim strahovima. SuoCite se sa strahovima koji su u podlozi perfekcionizma.
Postavite si pitanja: ,Cega se bojim? Sto je najgore sto mi se moZe dogoditi ako nisam savrsen?"

= Slavke svoje pogreske. PokuSajte razmisljati o pogreskama kao o nacinu ucenja. Postavite si pitanje
~Sto mogu nauciti iz ove pogreske? Prisjetite se nekih pogresaka koje ste nedavno ucinili i napravite
popis onogda Sto ste zahvaljujuci pogreSkama naucili.
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= VaZite, procgienjujte. 1zbjegavaijte misljenje ,sve ili nista" i naucite razlikovati vaznije i manje vazne
zadatke. U izvrSavanje manje vaznih zadataka ulazite manje napora.

Ako vam nakon ovih koraka perfekcionizam i dalje zadaje probleme, razmislite o tome da potraZite
pomoc. SavjetovaliSte za studente Filozofskog fakulteta moze biti pravo mjesto na kojem cete dobiti
pomoc koja vam je potrebna. I ne zaboravite:

Uspjeh je kao voZnja automobilom. Ako mu teZite, onda ste vi vozac, a ako ga zahtijevate i on je
Imperativ, onda vozilom upravija netko drugi.
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