Woyznaczanie celéw potrafi dawac energieg, ale rownie tatwo zamienia sie w cichy wyscig o bycie ,wystarczajgco
dobrym”. Znam ten mechanizm z wtasnej praktyki: plan jest ambitny, harmonogram dopracowany, a kiedy
pojawia sie pierwszy realny opor, wigcza sie silnik perfekcjonizmu. Nie przestajesz dziata¢, tylko zaczynasz dziataé
coraz ,lepigj”, coraz bardziej pod kontrola. | nagle cel, ktéry miat porzadkowaé zycie, zaczyna je porzadkowac na

Twoich warunkach, a nie na rzeczywistych.

Perfekcja w celach zwykle nie dotyczy samego wyniku. Dotyczy poczucia bezpieczenstwa. Jesli wynik ma by¢
idealny, to nie musisz konfrontowac sie z niewiadoma, z ryzykiem, z tym, ze ktos moze nie oceni¢ Cie pozytywnie.
Ten koszt bywa niewidoczny na poczatku. Dopiero po kilku tygodniach pojawia sie znuzenie, napiecie w ciele albo

state poczucie ,jestem w tyle”, nawet gdy robisz sporo.

Da sie wyznaczac cele bez obsesji. Nie przez to, ze zanizysz ambicje, ale przez to, ze zmienisz sposéb myslenia o

celu. Zaczynasz mierzy¢ to, co kontrolujesz, i akceptujesz, ze proces ma prawo by¢ niedokonczony.

Dlaczego perfekcja w celach tak szybko sie wiacza

Perfekcjonizm rzadko zaczyna sie od mysli ,musze by¢ idealny”. Czesto ma bardziej cywilng twarz: ,musze to
dobrze zaplanowac”, ,musze dobrac najlepsze narzedzie”, ,musze dopig¢ szczegdty, zanim rusze”. W praktyce
perfekcja wchodzi wtedy, gdy cel staje sie testem. Testem kompetencji, charakteru, dyscypliny. A jesli jest testem,

to kazdy bfad wyglada jak dowdd, ze cos z Toba nie gra.

Dodatkowo cele maja tendencje do zarazania sie mitami. Jedno zdanie od kogo$ z zewnatrz, artykut w sieci,
przyktad znajomego i juz w Twojej gtowie pojawia sie niepisana zasada: ,prawdziwy cel ma by¢ spektakularny i
precyzyjny”. Problem zaczyna sie wtedy, gdy precyzja zamienia sie w sztywnos$¢. Sztywnos¢ nie utatwia dziatania,

tylko je blokuje.

W mojej pracy z ludzmi nad planowaniem widze czesty wzor: ktos ma cel, ale w momentach niepowodzenh nie
pyta ,co dalej dziata?”, tylko ,co robie zle?". To drobna réznica w jezyku, a ogromna réznica w skutkach. Pierwsze

pytanie otwiera drzwi do korekty. Drugie uruchamia ocene i obniza gotowos¢ do préb.

Cel nie jest wyrokiem, jest narzedziem

Dobry cel dziata jak kompas. Kompas nie gwarantuje, ze dojedziesz po idealnie prostej linii. Kompas mowi, w
ktora strone masz is¢, gdy zmienia sie pogoda, trasa, ruch na drodze. Jesli potraktujesz cel jak kompas, tatwiej
zaakceptujesz ruchy boczne i korekty.

Cel jako narzedzie ma dwie cechy. Po pierwsze, jest wspierajacy, a nie karzacy. Po drugie, pozwala wréci¢ do
niego po rozproszeniu. Jesli Twoja definicja celu zaktada, ze raz zZle policzone 2 dni przerwy uniewazniajg caty

plan, to cel staje sie narzedziem kontroli, nie kierunkiem.
W praktyce warto rozdzieli¢ dwie warstwy:

* wynik (co chcesz osiagnad),

* dowdd dziatania (po czym poznasz, ze idziesz w dobra strone, niezaleznie od tego, czy wynik juz ,wyszedt” w

idealnym ksztatcie).

Dowdd dziatania jest szczegolnie wazny dla oséb, ktore majg sktonnos¢ do obsesji. Jesli masz tylko cel-wynik,
kazdy dzien bez petnej realizacji wyglada jak porazka. Jesli dodasz dowdd dziatania, porazka traci charakter
wyroku, a zyskuje charakter informacji.



Zasady, ktore chronia przed perfekcjonistyczna putapka

Nie ma jednego magicznego wzoru na cele. Jest za to kilka zasad, ktére wielokrotnie ,gasza” ogien

perfekcjonizmu, nawet u oséb bardzo sprawnych i ambitnych.

1) Ustal cel, ale zaprojektuj tez wariant na gorsze dni

Jesli cele majg by¢ motywujace, musza uwzgledniac realnos$¢. Realnos¢ to praca, zdrowie, rodzina, zmeczenie,

czasem brak pradu w miescie albo zwykty dzieh, w ktdrym po prostu nie masz zasobdw.

W praktyce oznacza to, ze do celu dodajesz minimalny wariant wykonania. Nie chodzi o to, by sie z niego cieszy¢,
tylko by unikng¢ myslenia ,albo idealnie, albo wcale”. W moim doswiadczeniu to dziata jak hamulec w

samochodzie: nie musisz go uzywac codziennie, ale wiesz, ze jest.

2) Zmieniaj ,jakie ma by¢” na ,jak to sprawdze”
Perfekcjonizm lubi pytanie ,czy to bedzie dobrze?”. Tymczasem lepiej dziata pytanie ,jak sprawdze, ze ide w

dobra strone?”. Gdy cele staja sie sprawdzalne, traca aure tajemniczosci, a zyskuja rame decyz;ji.

Przyktad z zycia: zamiast ,musze pisac bloga idealnie” lepiej brzmi ,publikuje jedng sensowng wersje tygodniowo
i aktualizuje tylko wtedy, gdy mam dane od czytelnikédw albo gdy sam widze oczywistag luke”. To nadal ambicja,

ale ambicja oparta o proces, nie o ocene jakosci w gtowie.

3) Kroécej planuj w szczegotach, dtuzej w kierunku
Perfekcja najczesciej pojawia sie w szczegotach, gdy robisz plany na zbyt dtugo. Harmonogram na trzy miesigce w

szczegotach kusi, bo daje poczucie kontroli. Tyle ze zycie rzadko gra wedtug harmonogramu w szczegotach.

Dlatego warto planowac¢ kierunek na dtuzej, a szczegoty krécej. Na przyktad: kierunek na kwartat, konkretne kroki

tygodniowo, a dzienne decyzje wedtug tego, co jest mozliwe. To nie jest rezygnacja. To inna forma dyscypliny.

4) Ustal priorytety, ale nie traktuj ich jak sad o wartosci

Kiedy wszystko jest wazne, nic nie jest. Perfekcjonizm lubi przejmowac role ,pilnujacego priorytetéw”, ale czasem
robi to bezlitosnie. Ustal priorytety w konkretny sposéb, jednak pamietaj: priorytet nie jest oceng Ciebie. To tylko

wybdr, na co teraz kierujesz energie.

To ma znaczenie psychologiczne. Jesdli uznasz, ze niewykonanie jednego elementu obniza Twoja wartos¢, to kazda
korekta planu staje sie trauma. Jesli potraktujesz niewykonanie jako zwykta informacje o czasie i zasobach,

korekta jest spokojniejsza.

Jak pisac cele, ktore nie wymagaja idealnego swiata

Dobre formutowanie celu to nie poetycka sztuczka. To sposéb na zmniejszenie ryzyka, ze perfekcjonizm przejmie
prowadzenie. Najprosciej: cel powinien by¢ na tyle konkretny, zebys wiedziat, co robi¢, ale na tyle elastyczny,

zebys mogt wracac po rozjazdach.
Pomaga tez rozdzielenie na trzy warstwy:

® co jest efektem, czyli wynik,
® (o jest procesem, czyli aktywnos¢, ktora realnie wykonasz,

® co jest miarg, czyli wskaznik, ktéry pokaze postep bez oceniania Twojej ,jakosci bycia”.



Miara powinna by¢ mozliwa do Sledzenia. Nie musi by¢ idealnie doktadna. Wystarczy, ze jest powtarzalna. Jesli
masz prowadzi¢ dziennik treningu albo pracy nad projektem, to nie po to, by policzy¢ wszystko do konca Swiata,

tylko by widzie¢ trend.

Krotka instrukcja, gdy masz ochote ,,dopiac na 100 procent”

Jesli czujesz, ze zaczynasz poprawiac plan w nieskonczonos¢, zatrzymaj sie i przejdz przez prosty test. To lista, ale

krétka i robiona raczej ,na probe” niz jako wyrocznia.
® Czy umiem wskazac, co robie w tym tygodniu, nawet jesli wszystko péjdzie wolniej?
* Czy mam dowdd dziatania, ktéry moge sprawdzi¢ niezaleznie od wyniku koncowego?
® (Czy cel ma minimalny wariant na gorszy dzien?
® (Czy wiem, jak skoryguje plan, jesli rzeczywistos$¢ nie pasuje do zatozen?
® (Czy miara postepu nie brzmi jak ocena mojej wartosci?

Jesli na jedno pytanie odpowiadasz ,nie”, to najczesciej nie chodzi o zty charakter, tylko o brak brakujacego

elementu w konstrukgji celu. | to element da sie doszy¢.

Dwa typy celow, ktére warto mieszac

Czesto stysze, ze cele maja https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/ by¢
wytacznie ,mierzalne”. To prawda tylko czesciowo. W pewnym momencie w zyciu wiekszos¢ ludzi potrzebuje tez

celéw jakosciowych, ktore nie daja sie policzy¢ bez redukgji do absurdu.
W praktyce pomagajg dwie kategorie, ktére mozesz mieszaé zaleznie od charakteru zmiany:

¢ cele oparte na wyniku (co ma sie wydarzy¢),
® cele oparte na nawyku lub zachowaniu (co ma sie dzia¢ regularnie).

Nie musisz wybierac jednego. W rzeczywistosci najlepsze plany zwykle tacza jedno i drugie. Wynik daje kierunek i

sens. Nawyki daja ciggtos¢, nawet gdy wynik jeszcze nie widac.

Jesdli jeste$ w procesie nauki czego$ trudnego, sam wynik bedzie czesto ,za daleko”. Wtedy nawyk jest kotwica.
Jesdli pracujesz nad projektem, w ktorym efekt musi by¢ dostarczony w czasie, sam nawyk moze nie wystarczyc.

Wtedy wynik jest rama.
Ponizej jedna prosta roznica, ktéra porzadkuje decyzje, gdy masz dylemat.

| Kiedy dominowaé wynikiem, a kiedy procesem | Cel oparty o wynik | Cel oparty o proces | |---|---|---|] | Gdy
termin jest kluczowy | lepiej planowac efekt i date | 3 sam nawyk moze nie dowiez¢ | | Gdy dopiero budujesz
kompetencje | 3 wynik bywa zbyt odlegty | proces pomaga zebrac dane i praktyke | | Gdy motywacja waha
sie w czasie | trzyma sens | stabilizuje regularno$é¢ | | Gdy presja roénie, a Ty chcesz spokoju | ¥ tatwo o

ocene | B4 pomaga w ,ciagtoéci mimo wszystko” |

Kluczem jest to, ze proces ma by¢ bezpiecznikiem dla emocji. Wynik ma by¢ mapa.

Najczestsze formy perfekcjonizmu przy celach (i jak je rozbrajac)

Perfekcjonizm rzadko przychodzi w postaci ,chce by¢ najlepszy na Swiecie”. Przychodzi w mniej spektakularnych

ubraniach.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/

Pierwsza forma to ,rozped”. Przed startem plan jest piekny, dopracowany, z lista ryzyk i wariantéw. A potem, gdy
trzeba zaczaé, pojawia sie opdr. Tak jakby Twoja wartos¢ zalezata od przygotowania, a nie od dziatania.
Rozbrojenie polega na tym, zeby planowac¢ mniej rzeczy z goéry. Wprowadz zasade minimalnego startu: zanim

dopniesz wszystko, wykonaj pierwszg iteracje.

Druga forma to ,odktadanie, bo nie jest gotowe". Tu perfekcja miesza sie z lekiem przed ocena. Przykfad: prezent
ma byc¢ dopiety, tekst ma mieé wtasciwe brzmienie, projekt ma by¢ w petni spojny. W praktyce nie dokonczysz, bo
spojnos¢ rosnie wraz z feedbackiem i doswiadczeniem. Rozbrojenie polega na ustaleniu, ze pierwsza wersja jest

do kontaktu z rzeczywistoscia, nie do pokazania idealnego oblicza.

Trzecia forma to ,kara za przerwy”. Kazdy ma gorsze tygodnie. Problem zaczyna sie, gdy te tygodnie sa
traktowane jak dowodd, ze ,nie umiesz”. Wtedy przestajesz, a potem odrabianie wraca ze zdwojona
intensywnoscia. Rozbrojenie polega na wbudowaniu w cele przerwy i powroty. Jesli plan zaktada, ze przerwy sa

mozliwe, to wahania nie staja sie katastrofa.

Czwarta forma to ,zawsze jeszcze jedno ulepszenie”. To szczegdlnie czeste u 0séb, ktére maja wysoka wrazliwosc
na jakos¢. Ulepszanie jest dobre, ale musi mie¢ limit i kontekst. Dobra granicg bywa pytanie: czy to ulepszenie
zwieksza skutecznos¢ w najblizszym etapie? Jesli tak, réb. Jesli nie, zatrzymaj sie w odpowiednim momencie i

przejdz dalej.

Praktyka: jak mierzy¢ postep bez wpadania w spirale kontroli

Najwiekszy konflikt perfekcjonizmu z celami to kwestia kontroli. Perfekcjonisci czesto chca mierzyé wszystko, bo
pomiar daje ztudne poczucie bezpieczenstwa. Tylko ze kiedy mierzysz zbyt duzo, tatwo utkna¢ w interpretacji, a

nie w dziataniu.

Z mojego doswiadczenia dobrze dziata podejscie, w ktdérym wybierasz matg liczbe wskaznikow. Najczesciej jeden
wskaznik procesowy i jeden wskaznik efektowy. Procesowy mowi, ze robisz swojg czes$é. Efektowy mowi, ze

kierunek ma sens.

Przyktad: jesli uczysz sie jezyka, wskazniki moga brzmie¢ mniej wiecej tak, ze nadal jestes w ruchu, nawet gdy
wymowa czy gramatyka jeszcze nie sa idealne. Liczy sie regularna praktyka i kontakt z jezykiem. Jedli liczysz tylko

poprawne odpowiedzi, wpadniesz w ocene siebie.

A co z iteracja celu, gdy dane pokazuja, ze ,nie dziata"? Najpierw nie oceniaj. Zbierz informacje. Potem dokonaj
jednej zmiany naraz. Zbyt wiele zmian naraz przypomina walke z mgta. Zawsze trudno wtedy powiedzie¢, co

zadziatato.

Poczucie winy, wstyd i ,.ciag dalszy”: jak wraca¢ do celu po potknieciu
Cel bez obses;ji nie oznacza, ze potkniecia nie bola. One bola. Réznica polega na tym, co robisz po potknieciu.
Perfekcjonista po potknieciu zwykle:

® szuka winy u siebie,
* wycofuje sie, by nie ryzykowa¢ kolejnej oceny,
* wraca dopiero wtedy, gdy ma energie na ,petng wersje".

To prosta droga do cyklu: wysoki start, zjazd, przerwa, wznowienie. Warto przerwa¢ ten cykl jednym konkretnym

zachowaniem: powrotem do minimalnego wariantu.



Minimalny wariant ma by¢ na tyle maty, bys mégt go wykonaé nawet w stabszym dniu, i na tyle spdjny, by
budowat ciggtosc. Moze to by¢ krotsza sesja, prostsze zadanie, wersja ,na szybko”. Nie chodzi o brak wysitku,

chodzi o przywrocenie sygnatu, ze cel nadal zyje.

W pewnym momencie zauwazytem, ze to witasnie powrdt, a nie perfekcyjny start, buduje dtugoterminowa
motywacje. Ludzie czesto o tym nie mdwig, bo brzmi banalnie. Ale w praktyce to jest réznica miedzy projektem

na miesigc a zmiang, ktéra zostaje.

Wbuduj w cele ,, miejsce na cztowieka”

Cele, ktore zyja, maja wbudowane reakcje na chaos. Nie chodzi o to, zeby planowaé chaos. Chodzi o to, zeby

Twoja konstrukcja nie pekta przy pierwszej niedyspozycji.

KONIEC Z BUDOWANIEM?)
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Jesdli pracujesz w stresie, prawdopodobnie nie przezyjesz systemu, ktéry wymaga codziennie petnego skupienia.
Jesli masz dzieci, nie utrzymasz harmonogramu jak w kosmosie. Jesli masz zdrowie, ktore czasem stawia veto, nie

mozesz mierzy¢ czasu jako jedynego zasobu.

Dlatego warto wprost odpowiedzie¢ sobie na pytanie: co jest Twoim realnym ograniczeniem? Czas, energia,
mozliwos¢ powtarzalnosci, dostep do narzedzi, tolerancja na niepewnos¢? Gdy rozpoznasz ograniczenie, tatwiej

zaprojektowac cel tak, zeby nie wymagat od Ciebie heroizmu.

Czasem najlepsza decyzja brzmi: zamiast kolejnego wielkiego celu wybieram cel ,wystarczajacy”, ale
konsekwentny. Wystarczajacy to nie ,najmniej mozliwe”. Wystarczajacy to poziom, przy ktérym mozesz dziataé

bez wypalania sie i bez wstydu po tygodniu przerwy.

Kiedy perfekcja pomaga, a kiedy szkodzi

To wazne rozrdznienie. Perfekcjonizm nie jest tylko wrogiem. Czasem Twoja wrazliwos¢ na jakos¢ jest atutem. Jesli
pracujesz w obszarach, gdzie btad ma wysoka cene, perfekcja moze oznacza¢ odpowiedzialnos¢. Problem zaczyna

sie wtedy, gdy perfekcja zaczyna zastepowad dziatanie.

Mozesz to rozpoznaé po tym, co dzieje sie w Twojej gtowie. Pomocna jakos$¢ najczesciej prowadzi do decyzji typu
,to dopracuje i pokaze”. Ukryta obsesja prowadzi do decyzji typu ,to dopracuje, ale jeszcze nie pokaze, bo nie jest

gotowe”. Kiedy element ,nie pokaze” rosnie, cel traci praktyczny charakter.



W mojej obserwacji granica przechodzi w okolicach feedbacku. Jesli unikasz feedbacku, bo boisz sie oceny,

perfekcja staje sie tarcza. Jesli szukasz feedbacku, bo chcesz uczy¢ sie na danych, perfekcja staje sie narzedziem.

Zamiast nowej motywagji, zbuduj system powrotu
Cele bez obsesji czesto nie wymagaja wiekszej motywacji. Wymagaja lepszego systemu powrotu.
System powrotu to kilka rzeczy w codziennosci:

® umieszczasz cel w miejscu, ktdre jest widoczne, a nie w notatce, ktorej nie otwierasz,
® masz jasny minimalny krok, ktéry mozesz zrobic¢ po zauwazeniu zalegtosci,
* prowadzisz krotka refleksje, nie dtugg analize winy,
® aktualizujesz cel, gdy zmienig sie warunki, zamiast robi¢ z aktualizacji moralny dramat.
Jesdli perfekcjonizm jest silny, refleksja musi by¢ konkretna. ,Co zrobitem?” ,Co zrobie jutro?” ,Jak utatwie sobie

start?” To sg pytania, ktore generuja dziatanie. Pytania typu ,dlaczego jestem taki, a nie inny” generuja emocje i

zamykaja petle.

Maty eksperyment na najblizsze dwa tygodnie

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy Twoje cele maja charakter narzedzia, nie testu, zréb prosty eksperyment. Nie musisz go

rozgtasza¢, ani niczego udowadniac.

Ustal jeden cel na dwa tygodnie, wybierz dowdd dziatania, ustal minimalny wariant. Potem potraktuj te dwa
tygodnie jak probe w $wiecie, a nie sprawdzian z charakteru. Pod koniec okresu sprawdz tylko dwie rzeczy: czy

dowdd dziatania zadziatat oraz czy kierunek ma sens.

Jesli odpowiedz brzmi ,tak”, kontynuujesz i ewentualnie rozszerzasz. Jesli ,nie”, nie karaé sie. Zmieniasz

konstrukcje celu, proces, miare, a nie swoja wartosc.

Najwazniejsze: cel ma Cie prowadzi¢, nie sprawdza¢

Kiedy perfekcjonizm przejmuje cele, zaczynasz zy¢ jak audytor wtasnego zycia. Kazdy dzien ma by¢ raportem.

Kazde potkniecie staje sie dowodem. A wtedy nawet dobre plany zamieniajg sie w zrodto napiecia.

Zdrowsze podejscie jest prostsze: cel jest prowadzeniem. Ma Cie kierowa¢ w strone sensu. Ma Cie wspiera¢ w

uczeniu sie. Ma pozwalac wraca¢, gdy swiat miesza szyki.

Jesli dzis miatbys$ skorygowac jedna rzecz, zacznij od definicji celu. Dopisz do niego dowdd dziatania i minimalny
wariant na gorszy dzien. Zamiast pyta¢, czy bedzie idealnie, zapytaj, czy system umozliwi Ci ruch. To zwykle

wystarcza, zeby perfekcja przestata rzadzic.

A potem przychodzi co$, co trudno opisa¢, ale fatwo poczué. Spokdj. Nie jako brak ambicji, tylko jako

Swiadomos¢, ze nawet niedoskonaty proces jest still procesem, w ktérym realnie budujesz zmiane.



