Akceptacja niedoskonatosci brzmi prosto, ale w praktyce zahacza o co$ bardzo konkretnego: o to, co dzieje sie w
twojej gtowie, gdy popetniasz btad, gdy cos nie wychodzi tak, jak w planie, albo gdy ktos widzi cie ,w nieidealnym
momencie”. Dla wielu oséb to nie jest kwestia wytgcznie charakteru. To codzienna reakcja na presje, na historie

ocen, na tempo zycia, na to, jak uczono je mierzyé wartos¢ cztowieka wynikiem.
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Sama mysl ,akceptuj siebie” nie zmienia automatycznie nawyku. Zmienia go dopiero doswiadczenie, ze mozesz
dziata¢ mimo niedoskonatosci i ze Swiat sie nie zawala. Nie chodzi o rezygnacje. Chodzi o odzyskanie

sprawczosci.

Ponizej znajdziesz praktyczne kroki, ktore sprawdzajg sie w pracy, w relacjach i w gtowie. To nie s3 magiczne

zaklecia, raczej zestaw decyzji, ktérych da sie uczyc¢ jak umiejetnosci.

Skad bierze sie niezgoda na niedoskonatos¢

Wiele oséb ma w sobie sprawny system kontroli: ,zadbaj, dopracuj, popraw, nie zawiedz". Ten system ma dobre
intencje. Chroni przed krytyka, wstydem, poczuciem straty czasu. Problem zaczyna sie wtedy, gdy system

przestaje rozrozniad, co jest realnym standardem jakosci, a co jest wygodng wymowka, zeby nie ryzykowac.

Pamietam rozmowe z osobag, ktéra od miesiecy odktadata wystanie waznego maila. Twierdzita, ze ,jeszcze nie jest
gotowy”. Gdy spojrzelismy na tres$¢, okazato sie, ze jest w nigj kilka miejsc do dopracowania, ale catos$¢ dziata i
spetnia cel. Najwiekszy ciezar brat sie nie z braku kompetencji, tylko z niecheci do bycia widzianym w stanie mniej
niz idealnym. Dopdki nie wystata maila, dopdty wygrywata z lekiem. Cena byta prosta: realna szansa znikata

bezpowrotnie.
Nieche¢ do niedoskonatosci czesto ma trzy oblicza:

Po pierwsze, zwezanie definicji ,wystarczy”. Jesli ,wystarczy” brzmi jak ,musi by¢ perfekcyjnie”, to wszystko staje

sie nieosiggalne.

Po drugie, utozsamienie btedu z brakiem wartosci. Wtedy jedna potknieta decyzja zaczyna brzmiec jak werdykt o
catej osobie.

Po trzecie, skupienie na wrazeniu, zamiast na skutku. Mozesz pisa¢, sprzata¢, projektowacd, negocjowad, ale jesli w

srodku chodzi o to, jak to wyglada w cudzych oczach, to praca zamienia sie w spektakl oceniania.



Akceptacja niedoskonatosci nie polega na tym, zeby ,nic nie poprawiaé”. Polega na tym, zeby poprawianie byto

narzedziem, a nie procesem przezerajagcym energie i sens.

Roznica miedzy jakoscia a perfekcjonizmem

Jestem ostrozny w uzywaniu stowa ,perfekcjonizm”, bo czasem ludzie je stysza i czuja sie oskarzeni. Lepiej patrzec

na mechanizm.

Jako$¢ ma charakter funkcjonalny. Jest potaczona z celem, uzytkownikiem, ryzykiem, kosztami i kontekstem.
Perfekcjonizm ma charakter emocjonalny. Jest potgczony z ulga, z unikaniem wstydu, z préba kontrolowania tego,

jak cie ocenia.
W praktyce widac to po pytaniach, jakie zadajesz, kiedy co$ nie jest gotowe:
e ,Jak to ma dziata¢?" prowadzi do sensownych poprawek.

e ,Czy to wystarczy, zeby mnie nie obwiniono?” prowadzi do krecenia sie w kétko.

Dobrym miernikiem jest tez zachowanie po wdrozeniu. Jesli po ukonczeniu projektu znasz mechanizmy korekty,
iteracji i uczenia sie, to jestes w obszarze jakosci. Jesli po ukohczeniu masz ochote natychmiast wycofac sie i

poprawiac¢ w nieskonczonos¢, bo nie mozesz znies¢ dyskomfortu, to wchodzi perfekcjonizm.

Akceptacja niedoskonatosci to praca nad tym, zeby emocja nie przejeta steréw.

Jedna zmiana, ktéra robi réznice: przenies uwage z ,jak wyglada” na
,CO osigga”

W wielu sytuacjach akceptacja zaczyna sie od zmiany narracji. Nie musisz przestaé chcie¢ dobrze. Wystarczy, ze

przestaniesz mierzy¢ wartos$¢ swojej pracy wygladem i zaczynasz mierzy¢ jg skutkiem.

To proste do powiedzenia, trudniejsze do zrobienia, bo twoja gtowa bedzie wracata do dawnych wzorcéw:
.jeszcze popraw”, ,jeszcze dopracuj”, ,a jesli kto$ zauwazy?”. To normalne. Zamiast z tym walczy¢, potraktuj to jak

fale.

Przyktad z pracy biurowej: gdy przygotowujesz prezentacje, mozesz mie¢ dwa cele. Cel A to przekaza¢ informacje
tak, zeby odbiorca podjat decyzje. Cel B to wygladac jak osoba, ktdéra nigdy nie robi btedow. Jesli w gtowie
dominuje cel B, bedziesz traci¢ czas na kosmetyke i opdznia¢ termin. Jedli dominuje cel A, wybierzesz

najwazniejsze slajdy, dopniesz logike i oddasz materiat, ktory spetnia zadanie.

W praktyce to oznacza, ze w momencie, gdy pojawia sie mysl o ,niedociggnieciu”, zadajesz sobie inne pytanie.

Nie ,czy to jest idealne?”, tylko ,czy to dziata?".

To jest pierwszy praktyczny krok, bo przenosi cie na grunt decyzji, a nie na grunt Jak zy¢ spokojniej oceny.

Ustal minimalny sensowny standard, zanim wejdzie lek

Jednym z powodow, dla ktérego akceptacja niedoskonatosci jest trudna, jest brak jasnych granic. Gdy nie masz
standardu ,wystarczy”, kazda niedoskonato$¢ brzmi jak alarm. Twoj médzg wtedy automatycznie traktuje
opodznienie jako strategie bezpieczenstwa.

Dlatego warto stworzy¢ standard minimalnie sensowny, wczes$niej, gdy jestes wzglednie spokojny. To nie jest

sztywny regulamin. To kotwica.


http://query.nytimes.com/search/sitesearch/?action=click&contentCollection&region=TopBar&WT.nav=searchWidget&module=SearchSubmit&pgtype=Homepage#/Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej

Z mojego doswiadczenia najlepiej dziata wersja robocza: standard w skali od 1 do 10, gdzie ,5" to poziom
dopuszczalny do wystania, zaprezentowania lub wdrozenia, a ,7" to poziom dopracowania, jesli zasoby na to
pozwalajg. W skali tygodnia czesto wystarcza utrzymanie jakosci na poziomie 5, a tylko niektore rzeczy dowozisz
na 8.

Oczywiscie to zalezy od branzy i ryzyka. Jesli méwimy o medycynie, lotnictwie albo bezpieczenstwie, standard
Jwystarczy” musi byc¢ inny. Ale w codziennych zadaniach, ktére nie niosa krytycznego ryzyka, mozesz zyska¢ wiele,

definiujac ,wystarczy” bez udawania, ze to ,idealnie”.

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na chwile i odpowiedz sobie w myslach: co w twoim zyciu zawodowym i

prywatnym jest blokowane przez brak ,petnego komfortu” w gtowie? Tam zwykle znajduje sie pole do pracy.

Naucz gtowe oddziela¢ btad od tozsamosci

Akceptacja niedoskonatosci najczesciej rozbija sie o zdanie: ,zawiodtem”. Czasem mowisz to o catej swojej

osobie. A to zwykle fatszywe uogodlnienie.

W zdrowym podejsciu btad jest wydarzeniem, nie etykieta. ,Popetnitem btad” brzmi inaczej niz ,jestem kims, kto

zawsze popetnia btedy”. Tak samo ,zapomniatem o szczegdle” to informacja zwrotna dla procesu. Nie wyrok.
W praktyce pomaga nazywanie rzeczy w kategoriach mechanizmu. Zamiast oceny tworzysz hipoteze:

® Czy btad wynikt z pospiechu?

® (Czy brakowato informac;ji?

® (zy zadanie byto zbyt duze w jednej turze?
® (Czy nie byto jasnego kryterium ,done"?

Jesdli tak to zrobisz, twoja gtowa zaczyna traktowac btad jako sygnat do korekty. A korekta jest czyms, co da sie

wykona¢ bez wstydu.
W tym miejscu wiele osoéb prosi o ,Cwiczenie”. Ponizej masz jedna prosta metode, ktdra nie wymaga

terapeutycznego jezyka.

Cwiczenie: notatka , co sie stato” zamiast , jaki jestem”

Kiedy dzieje sie co$, co uruchamia wstyd, napisz w jednym miejscu trzy zdania: co sie stato, co to znaczy w

praktyce, co z tym zrobie nastepnym razem. Bez dygresji o charakterze, bez moralizowania.

Przyktad: ,W mailu zabrakto ustalenia terminu. To oznacza, ze strony moga sie umowic inaczej niz planowalismy.

Nastepnym razem wstawie w mailu krétkie podsumowanie z data i decyzja, zanim wysle.”

To brzmi banalnie, ale robi jedna kluczowa rzecz: odkleja emocje od tozsamosci i przenosi ja do obszaru

dziatania.

Zgoda na niedoskonatosc nie jest zgoda na brak granic

Wokot akceptacji niedoskonatosci krazy ryzyko, ze ludzie uzyja jej jako wymodwki. ,Skoro mam akceptowad, to nie

musze sie stara¢”. Tylko ze akceptacja to nie kapitulacja.

Jesli nie akceptujesz pewnych zachowan, nie musisz udawaé, ze wszystko jest okej. Akceptacja niedoskonatosci
dotyczy gtéwnie twojej relacji do wiasnych ograniczen i do naturalnych niedociggnie¢. Granice wciaz sa

potrzebne, a czasem sg nawet wazniejsze, bo decydujg, czy problem jest do naprawienia, czy do wyeliminowania.



Przyktad z zycia zespotu: jesli ktos stale oddaje prace w stanie, ktéry wymaga codziennych poprawek, akceptacja
niedoskonatosci nie oznacza ,zawsze to ogarne”. Oznacza uczciwe uzgodnienie standardoéw, doprecyzowanie
odpowiedzialnosci i zmiany procesu. Akceptacja dotyczy tego, ze cztowiek jest omylny. Nie dotyczy tego, ze

odpowiedzialno$¢ ma by¢ rozmyta.

W praktyce oznacza to, ze mozesz powiedziec: ,rozumiem, ze to nie jest idealne”, ale tez: ,potrzebuje, zeby to

zostato przygotowane w takim zakresie, jaki umozliwi mi dalszg prace”.

To rbwnowaga miedzy zyczliwoscig a konsekwencja.

Jak rozbroic lek przed oceng, kiedy to ty jestes w centrum

Dla wielu os6b niedoskonato$¢ boli nie dlatego, ze btad jest realny, ale dlatego, ze w gtowie uruchamia sie
scenariusz: kto$ to zauwazy, skrytykuje, stracisz szacunek, przestaniesz by¢ ,w porzadku”. To lek przed byciem

widzianym.

Jedna rzecz, ktéra pomaga, to zamiana ,czy mnie ocenig” na ,co ja kontroluje”. Kontrolujesz przygotowanie,
komunikacje, zakres, tempo i reakcje na feedback. Nie kontrolujesz interpretacji innych osob, ale kontrolujesz, co

zrobisz po tym, jak interpretacja padnie.

Druga rzecz to oswojenie. Jesli wcigz nie pokazujesz czegos$ ,na pdt gwizdka”, to twdj mdzg bedzie traktowat to

jak potezne ryzyko. Jesli pokazujesz w bezpiecznych dawkach, ryzyko z czasem maleje.
To nie musi oznaczac petnej ekspozycji. Czasem wystarczy wersja robocza.

Pamietam, jak prowadzitem warsztat dla matej grupy. Pierwsza prdba prezentacji miata wygladac ,lepiej”, ale
tempo wymkneto sie spod kontroli. Zamiast zamkna¢ sie na dopracowanie do perfekcji, zrobitem wersje roboczg i
poprositem uczestnikow o feedback na jeden konkretny element. Efekt? Wszyscy byli mniej surowi, niz
przewidywata moja gtowa, a ja dostatem konkretne informacje, ktére dato sie wdrozy¢. Niedoskonato$¢ okazata

sie nie katastrofg, tylko etapem pracy.

Lek nie znika od razu. Ale dostajesz dowody, ze $Swiat nie wymaga doskonatosci, zeby ruszy¢ dalej.

Trzy konkretne kroki do wdrozenia od zaraz

Ponizej masz zestaw dziatan, ktdére mozna zacza¢ wdrazac jeszcze dzis. Nie sg to ogdlne ,badz dla siebie dobry”.

To sa decyzje operacyjne.

Krok 1: Zréb ,wersje 1" jako cel, nie jako etap kompromisu

Wiele osob traktuje ,wersje 1" jako dowdd stabosci. A wtedy uruchamia sie walka z wstydem. Zmieniasz to

podejscie, gdy ,wersja 1" ma wtasna definicje sukcesu.

Nie musi by¢ idealna. Ma by¢ uzyteczna. Ma mie¢ minimalny sens. Ma by¢ gotowa do opinii, testu lub wdrozenia

w ograniczonym zakresie.

W praktyce: jesli przygotowujesz dokument, ustaw sobie limit czasu na pierwsza wersje, na przyktad 90 minut do
pierwszego szkicu. Limit czasowy nie jest po to, zeby jakos¢ spadta do zera. Jest po to, zebys nie przepalit catego

dnia na perfekcyjny poczatek.

Krok 2: Wprowadz regute korekty , najpierw funkcja, potem forma”



Gdy wracasz do pracy, tatwo wpas¢ w putapke poprawiania drobiazgow w pierwszej kolejnosci. Reguta dziata

prosto: najpierw sprawdzasz, czy cel jest zrealizowany. Potem dopiero poprawiasz styl, estetyke i drobne literéwki.

To oszczedza energie i zmniejsza poczucie chaosu. Bo kiedy forma przejmuje stery, gtowa prébuje ,naprawiac nie

to, co trzeba".

Krok 3: Ustal limit czasu na bycie niezadowolonym

To dla wielu zaskakujace, ale ztos¢ i wstyd tez zabieraja zasoby. Jesli nie masz limitu, emocja bedzie ,pracowac” za

ciebie, uniemozliwiajac decyzje.

Mozesz ustali¢, ze niezadowolenie trwa na przyktad 20 minut. Po tym czasie albo rozwigzujesz problem, albo
odnotowujesz go jako zadanie do kolejnej tury, albo odktadasz na bok, jesli nie ma sensu juz nic poprawiac. Nie

chodzi o ttumienie emocji. Chodzi o to, zeby emocja nie byta kierownikiem projektu.

Jesli chcesz, mozesz zapisac to jako prosta zasade w notatniku, obok listy zadan.

Dla kogo$ waznego: jak mowi¢ o niedoskonatosci, nie psujac relacji

Akceptacja niedoskonatosci dotyczy nie tylko ciebie. W relacjach réwniez pojawia sie presja, czasem pod

ptaszczykiem troski.
W rozmowach zauwazytem dwa typowe btedy:

Pierwszy to krytyka, ktora brzmi jak ocena osoby. Drugi to obietnice bez pokrycia, gdy wstyd powoduje, ze chcesz

,Zrobic¢ wszystko naraz”.

Jesli chcesz, by relacja byta bezpieczna, warto méwi¢ o niedoskonatosci jako o normalnej czesci procesu. Bez

przesady i bez bagatelizowania probleméw.
Pomaga schemat: nazwac fakt, opisa¢ wptyw, zaproponowac nastepny ruch. Krétko, konkretnie, bez insynuacji.

Nie potrzebujesz dtugich usprawiedliwieh. Potrzebujesz uczciwej informacji, ktéra drugi cztowiek moze

wykorzystac.
Ponizej masz mini-checkliste do takich rozméw, maksymalnie praktyczna.

* Powiedz, co doktadnie jest nie tak, jednym zdaniem.

* Dodaj, jaki to ma skutek dla terminu lub bezpieczenstwa.

¢ Zaoferuj konkretny nastepny krok, nawet jesli nie jest perfekcyjny.
® Popros o feedback na jeden najwazniejszy aspekt.

¢ Ustal date kolejnego kontaktu, zeby nie zy¢ w zawieszeniu.

To brzmi banalnie, ale usuwa napiecie. Nikt nie lubi niejasnosci, a perfekcjonizm czesto zaczyna sie tam, gdzie

brakuje jasnosci.

Kiedy akceptacja niedoskonatosci jest trudniejsza niz myslisz

Sa sytuacje, w ktorych twoja gtowa bedzie opierac sie akceptacji mocniej. Warto to uzna¢, zamiast udawac, ze

Jwystarczy ¢wiczyc”.

Najczestsze przypadki:



Gdy stawka jest reputacja, na przykfad publiczne wystgpienie, wazna rozmowa kwalifikacyjna albo prezentacja

przed szefem. Wtedy wstyd ma wieksza site, bo uruchamia sie lek spoteczny.

Gdy masz historie Srodowiska, w ktorym btad byt karany, na przyktad w https://prawdziwy-
sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/ pracy, gdzie kontrolowano drobiazgi i rzadko dawano

wsparcie. Wtedy niedoskonatosc¢ kojarzy sie z ryzykiem.

Gdy jestes przecigzony. Wtedy nie ma w twojej gtowie przestrzeni na autorefleksje. Kazda niedoskonatos¢ wydaje

sie ostatnig kropla.

To wazne, bo akceptacja niedoskonatosci nie jest wtedy ,kwestig postawy”. To jest tez kwestia warunkéw:
odpoczynku, jasnych standardow, realistycznej ilosci pracy. Jesli w tygodniu masz mniej snu niz powinienes, to

trudno by¢ zyczliwym, nawet jesli rozumiesz mechanizm.

W takich okresach lepiej postawi¢ na madre uproszczenia. Nie ,bedzie idealnie”, tylko ,bedzie funkcjonalnie”.

Co zrobi¢, gdy mimo wysitku nadal wraca wstyd

Zwykle pojawia sie pytanie: ,skoro robie kroki, dlaczego to wraca?”. To normalne. Nawyki nie znikajg jednym

¢wiczeniem. Wracajg wtedy, gdy twoja gtowa odzyskuje stary tryb.

U mnie dziata zasada: liczy sie reakcja, nie tylko to, czy pojawia sie wstyd. Mozesz wstyd poczué, ale nie musisz
mu dawac petnej kontroli.

W praktyce pomaga obserwacja w trzech krokach: zauwaz, nazwij, wybierz.
Zauwaz: ,czuje napiecie”.

Nazwij: ,to jest wstyd po niedoskonatosci”. Wybierz: ,na podstawie tego wstyd nie cofam pracy, tylko

wprowadzam jedna korekte albo oddaje wersje robocza”.

Wstyd bedzie probowat cie zatrzymadc. Ale ty decydujesz, co robisz z tg energia.

Akceptacja jako nawyk decyzji, nie jako staty stan

Wazne jest tez, zeby nie traktowac akceptacji jako celu, ktory osiggniesz raz. To bardziej nawyk podejmowania

decyzji w warunkach niedoskonatosci.

Czasem akceptacja oznacza, ze oddajesz projekt, ktory ma dobre podstawy i dziata. Czasem oznacza, ze prosisz o
pomoc i nie udajesz samotnego bohatera. Czasem oznacza, ze méwisz ,nie” dodatkowym poprawkom, bo koszt

przekracza korzysé.

Akceptacja nie jest lenistwem. To niezgoda na to, by twoje zycie byto wstrzymane przez jedna szczegdlng wersje
siebie, ktora nigdy nie istnigje.

Jesdli szukasz prostego testu, sprobuj zapytac siebie po pracy: ,Czy zrobitem krok do przodu mimo tego, ze nie
byto idealnie?”. Jesli odpowiedz brzmi ,tak”, to akceptacja dziata, nawet jesli w srodku wciaz jest troche napiecia.

Napiecie nie jest dowodem, ze robisz Zle. Jest czescig procesu.

Mate przyktady, ktore daja duzy efekt

Na koniec kilka sytuacji, ktore mozesz tatwo przenies¢ do siebie.
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Jesdli przygotowujesz raport, a zaczynasz go poprawiac litere po literze, zanim masz sensowng tres¢, sprobuj

najpierw wypisa¢ same wnioski. Dopiero pdzniej zrob reszte. To zmienia kolejnosc¢ priorytetdw.

Jesdli uczysz sie nowej umiejetnosci i odruchowo poréwnujesz sie do osob, ktére robig to lepiej, ustaw cele
procesowe. Na przyktad ,zrobie trzy préby dziennie” zamiast ,musze by¢ dobry”. Porébwnanie zawsze bedzie
bolato. Cele procesowe ucza twojg psychike, ze postep to ruch, a nie ocena.

Jesli w relacjach chcesz by¢ ,nie do pomylenia” i przez to moéwisz pdézno lub wybierasz ostroznos¢ zamiast
szczerosci, sprobuj wersji roboczej wypowiedzi. Krotko powiedz, co myslisz, bez dopisywania perfekcyjnego

uzasadnienia. P6zniej doprecyzujesz, jesli bedzie trzeba.

Akceptacja niedoskonatosci ma to do siebie, ze im czesciej jg praktykujesz, tym mniej dominuje strach. A gdy

strach cichnie, pojawia sie cos, co jest duzo cenniejsze od perfekgji, spokdj w wykonywaniu pracy.

Jesli miatbym zostawi¢ cie z jednym obrazem, to jest to obraz dtoni, ktéra przestaje zaciskac sie na kontrole.

Niedoskonatos¢ jest obecna, ale ty wcigz dziatasz. | to wtasnie jest praktyka, ktora realnie dziata.



