Kudlanka

JSTE PERFEKCIONISTA%0?

ACEtvrtek, 15 Aserven 2023

Ahoj kamarAjdi a fanouAjci kvalitnA- psychologie, dnes mAjme tA©ma perfekcionismus, jde o VA-cemA©nA> zloA«innAY%: sklon
psychiky nA>kterA¥sch lidA-. Jeho vAYshody jsou jasnA©; snaha o dokonalost a vysokA© nAjroky mohou produkovat dA-la a
vAYzkony, kterA© by jinak nevznikly. OvAjem vAstAjina lidA-/perfekcionistA”, se kterAvsmi jsem kdy mluvila, by se radAji tA©to s
osobnostnA- vA¥%bavy vzdali. Uvedu pA™A-klad:

Alex sklon k perfekcionismu mAj, a takhle vypadAj jeho rannA- kAjvovAYz rituAjl:  ZaAsA-nAj to dilematem mletA-.
Alex uA¥s pA™edtA-m peAslivA> vybral kAjvu s ohledem na chuA¥ovA®© profily, A°roveA”

kyselosti a techniky praA¥enA- a teAs se zmA-tAj v A°vahAjch, AsA-m tato dokonalAj zrna

namlA-t. Nanosil si do prAjce tA™i mIA¥nky, kaA¥:dAY: s jinAYam nastavenA-m pro rAznA©

zpAsoby pA™A-pravy. RozhodnutA-, kterAY2 miA¥snek a velikost mletA- pouA¥A-t, se stAjvA;

jeho kaA¥adodennA-

noAenA- mArou. Nakonec kAjva nAskterA¥sm z pA™A-strojA™ prochrastA-,

alAekoliv Alex si vA bec

nenA- jistAY, Avse vybral to nejlepAjA-.

Pak pA™ichAjzejA- ke slovu

tabulky teplot. Alex mA; po ruce teplomAsr, aby zajistil, A%e voda dosAjhne pA™esnA©ho stupnAs
potA™ebnA©ho pro optimAjInA-

extrakci. Pokud se teplota byA¥ jen nepatrnA> odchAv:IA-, je to

dA"vod k A°pInA©mu restartu pA™A-pravy. (Ale zas je to i moA¥anost pA™ehodnotit zpA'sob
mletA-.)

Pak Alex dokonale |§FOU,§\3/4iVA1/2m B
pohybem kAjvu nalA©VA|, aby byla rovnomAsrnA> nasycenA,.

Nakonec je tu konzumace.

Alex si lokne a peAslivA> vyhodnocuje chuA¥, o o
tA'N>Io, kyselost a dochul¥ a PorovnAjvAj jg se svAY2m rozsAthAl/zm mthAiInA-rrl katalogem
kAjvovAvsch zAjA%itkA™. MA-sto aby si kAjvu vychutnal, ztratA- se ve vA-ru analAYsz.

KdyA%: ho u toho navA-c vyruAA- 5 ) )
kolegynA> MaryAja, kterA; si pA™iAjla udAslat kafe, je Alex nesmA-mA> otrAjvenAvs, A¥se
svou analAYszu nemohl soustA™edA>nA> dokonAeit. KAjvou to jenom zaAealo, teAs se jde do
prAice ...

Alex mAj pA™esnA© a pA™A-snA©
poA¥sadavky ve vAjem:

StejnA© VACi v )
lednici musA- stAjt pA™esnA> za sebou. Taky ve Ajpajzu. A taky v garAjA%i.

- AkA™eAsek y
bude mA-t velkAY% piliny vlevo a malAYz vpravo.
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- JeAjtA> vyAsistA-m )
vatovAYzmi tyAeinkami vzorky pneumatik a auto bude umytAvs.

VAiiCNhni dostanou ruAsnA> psanou
pozvAinku a kaA%dAY: s jinAlam textem.

ProstA> se to musA-Aj udAslat

takhle, nezavAjdA>j mi sem A%A dnAY: novoty.
SnaAil ses, ale nestaA«A- to ani

omylem. Dej to sem, jAj to udA>sIAjm poA™A dnA>.

Atd.
atd. a€!

Co znamenAj perfekcionista?

BAY4t ambiciA®znA-, vAYzkonnAvz a nadAjenAvz. MA-t smys| pro detail. Usilovat o perfektnA> provedenou prAici. VyznAjvat
poA™A;dek. CtA-t pevnA© zAjsady. JA-t si za svAY2m cA-lem. To vAje dnes vnA-mAime jako pozitivnA- viastnosti, kterA© vedc
AcspAschu.

PatologickAYz perfekcionista si vAjak nastavuje normy, kterA© jsou nesplnitelnA®. Je to AslovAsk, kterAz neodpustA- ani tu
nejmenA;A- chybu, vAjechno musA- bAY%t naprosto dokonalA© a bA>A¥set jako po drAjtkAjch.

Je jasnA®©, A%e je otravnAYz pro okolA-, ale mnohem vA-c vyAserpAjvajA-cA- a zraA"ujA-cA- je pro sebe samotnA©ho. MA| stA
strach ze selhAjnA-, strach pA™iznat svA© chyby.

MAjte nAskoho podobnA©ho ve svA©m okolA-?
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