Czy jestes perfekcjonistka?

Poswiec chwile na ocene swojego poziomu perfekcjonizmu. Zaznacz te punkty,
ktore odnoszg sie do twojego zachowania i postawy:

Krytykanctwo: jestes bardzo krytyczna wobec siebie i innych.

Bez pracy nie ma kotaczy: uwazasz swoj pracoholizm za rzecz chwalebng i wie-
rzysz, ze jest konieczny, by osiggnac sukces.

Stres bycia gwiazda: wczesnie nauczytas sie, ze twoje osiagniecia dadzg pozada-
na reakcje, ale pragnienie wyrdézniania sie pomieszato sie ze strachem przed
porazka. To niekonczace sie btedne koto stresu.

Smier¢ przecietnosci: twoj strach przed byciem kim$ zwyktym napedza twoja
potrzebe doskonatosci. Jesli sukces na danym polu nie jest gwarantowany, wolisz
nie podejmowac proby.

Wszystko albo nic: tak naprawde boisz sie podejmowac ryzyko, bo pragniesz by¢
najlepsza, co ogranicza twoja che¢ do nauki.

Ochrona przed odrzuceniem: z powodu intensywnego strachu przed odrzuce-
niem i porazka trudno ci pokazac sie przed innymi ludZzmi w sposéb autentyczny.

Przesztosc jest terazniejszoscia: regularnie odtwarzasz przesztos¢ w gtowie i
torturujesz sie tym, co ,powinno zostac¢” zrobione, zamiast przyja¢, ze zrobitas,
co w twojej mocy.

Wszystko jest osobiste: jestes wyjatkowo uwrazliwiona na rzekoma lub prawdzi-
wa krytyke. Nie istnieje cos takiego jak ,konstruktywna krytyka”. Twoim zdaniem
wszystko, co choéby odrobine przypomina krytyke, jest atakiem.

Fala wstydu: dreczg cie poczucie winy i wstyd za wszelkie rzekome porazki
i niedociagniecia.

Paralizujgce analizowanie: nadmiernie wszystko obracasz w gtowie, zeby unikng¢
porazki, az po ekstremalne przypadki prokrastynacji.

Jesli zaznaczytas piec lub wiecej punktow, masz sktonnosci do perfekcjonizmu.
Proces nabierania mistrzostwa w stawianiu granic nie jest linearny. Ta wiedza
tajemna moze ci pomoc na najgorszych zyciowych zakretach i przypomniec, ze
powinnas traktowac siebie tagodnie. Odpusc sobie!



