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NIEZDROWE ORLICZE PERFEKCJONIZMU

Czym jest perfekcjonizm i jak to sie zaczyna ?

Perfekcjonistyczng postawe cechuje ciagle
dazenie do doskonalosci. Zdarza sie jednak,
ze perfekcyjne zapedy powodujg, ze na
wykonywanie nieskomplikowanych czynnosci
poswiecamy zbyt duzo czasu.

Jak sie objawia perfekcjonizm?

1. Oczekiwanie doskonalosci od siebie

2. Oczekiwanie doskonatosci od innych

3. Przewidywanie, Ze inni oczekujg ode mnie
doskonatosci

Perfekcjonizm to postawa, ktéra wszystko
rozumie, wszystko zniesie i przetrwa, aby
tylko nadal by¢ produktywnym i doskonatym.

Osoba o perfekcjonistycznej postawie jest przekonana, ze musi i powinna
odnies¢ sukces bez 100 % wyniku nie osiggnie satysfakc;ji.

ZDROWY PERFEKCJONIZM

% Perfekcjonizm ma takze swoje zdrowe oblicze - sumiennosci i
rzetelnosci. W zdrowym wydaniu objawia sie odczuwaniem
zadowolenia w zwigzku z wyobrazeniem efektu koncowego i
dawaniem sobie prawa do pomytki oraz wykazywaniem
gotowosci do uwag i wskazéwek.

Bywa, ze zdrowi perfekcjonisci takze stawiaja sobie nierealne cele jednak wstyd w
tym przypadku nie zalewa ich na tyle by przezywaé to doswiadczenie w sposéb
nieadaptacyjny.

GDY PERFEKCJONIZM STAJE SIE TRUCIZNA?

Schemat perfekcjonizmu bardzo silnie wplywa na dwa obszary dorostego zycia:
prace i relacje. Rozpoznawanie i rozumienie perfekcjonizmu u siebie wymaga
wgladu we wlasne dziecinistwo i mechanizmy motywowania i wyrazania
oczekiwan wobec nas przez rodzicéw/ opiekundéw/ wychowawcéw, najczesciej w
procesie psychoterapii.
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ASERTYWNA POSTAwW RODZICA

w KONTAKCIE Z DZIECKIEM

JAK KORYGOWAC ZACHOWANIE DZIECKA BEZ UZYWANIA KRYTYKI?
Od 3 roku zycia, gdy rodzicie korygujg zachowania dziecka, dzieci wiedza, ze
rodzice czegos od nich oczekuja i potrafia przyjac oczekiwang postawe.

NIE OCENIA]

Krytyka bywa ,zabdjcza” gasi plomien, motywacji
i odbiera wartos¢, wywoluje u dziecka poczucie
wstydu, ktore prowadzi do postawy rezygnacji z
wyzwan, do postawy poszukiwania cigglego
uznania lub akceptacji. Gdy zwracamy dziecku
wage czesto uzywamy ocen w formie epitetéw:
jeste$ niegrzeczny, nie dobry, jeste$ nieukiem itp.
Tego typu stwierdzenia kierowane do dziecka w
. tonie zlo$ci sprawiaja, ze bierze je do siebie i nie
wie jakiego oczekiwanego zachowania ma
unikaé. Oceny sg szkodliwe i bezuzyteczne, daja
jedynie upust emocji rodzicom, lecz nie przyniosa
niczego dobrego dla relacji z dzieckiem

KRYTYKA RODZICA, A POCZUCIE WARTOSCI DZIECKA

Aby budowa¢ u dziecka poczucie stusznos$ci dziatan nalezy okazywaé mu wsparcie
i stara¢ sie unikaé kontroli poprzez zawstydzanie oparte np. o poréwnania
,Zobacz jak Marysia tadnie je”. Bliskosé, empatia oraz udzielanie wsparcia w
nasladowaniu  wilasciwych  zachowan s3  skuteczniejszym  sposobem
podtrzymujacym che¢ do dalszego samodzielnego dzialania niz czesta
dezaprobata. Wazne i istotne zatem bedzie zaangazowanie sie rodzica/ opiekuna
w uczenie dziecka podstawowych nawykéw i czynnosci.

JAK MOZNA ODNIESC SIE DO DANE] SYTUAC]I, BEZ OCENIANIA DZIECKA?
Odno$my sie rzeczowo do konkretéw danego zachowania lub sytuacji, a nie
bezposrednio do osoby — dziecka.

Na przyklad:

Zamiast stowa oceny np. Jeste$ glupi i okropny — niedobry chiopak/nie grzeczna dziewczynka
Zastap opisem zachowania, ktérego nie akceptujesz, wyraZ co czujesz w takiej sytuacji i
powiedz o oczekiwanej postawie;

Zloszcze sie na Ciebie gdy uzywasz agresji wobec innych. Z jakiego powodu oplute$ kolege?
Prosze zeby$ nastepnym razem....

Chce to wyjasnié, porozmawiajmy...
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RODZINNE GNIEWANIE SIE NA SIEBIE

Porozumienie w rodzinie wymaga cierpliwosci i umiejetnosci stuchania.
We wszystkich, nawet najlepszych relacjach zdarzajg sie sytuacje gniewu
na siebie.

CZYM JEST GNIEW?

GNIEW to najchetniej przechowywania emocja zaraz
po radosci. Dzieje sie tak ze wzgledu na ilos¢ i jakos¢
mys$li na temat sytuacji ktéra go w nas wywolala.
Gniewne mysli wijg sie w umysle jak bluszcz....

W niezdrowym GNIEWie przejawiamy m.in takie @/
zachowania: w czasie gniewu trudno uslysze¢ to co
kto$ do nas méwi, pozostajemy w gniewie tak dtugo
az sami przepelnimy sie niecheciy i wurazg
postepujemy impulsywnie ad-hoc tracac kontrole
nad ciatem postrzegamy innych jako wrogéw

PRZYCZYNY GNIEWU I AGRES]I

e wysoki poziom stresu * uzywki/ uzaleznienie
e nagromadzona frustracja ¢ wadliwe funkcjonowanie mézgu
e problemy hormonalne * tlumienie emocji

Czasami jestesmy w relacji z czlowiekiem ktéory ma sklonnosci do
gniewu. Osoby z gniewnym umyslem:
* méwig pierwszga rzecz, ktéra im przyjdzie do glowy gdy sie ztoszczg

czesto uciekajg od swoich probleméw
* przyjmujg postawe podejrzliwosci

szukaja tego co zte w ludziach

sktonne do krytyki i kontrataku

nieskore do chwalenia
e wyolbrzymiaja problem
e dominujg w dialogu




JAK LEPIEJ RADZIC SORIE Z GNIEWEM?

JAK LEPIE] RADZIC SOBIE Z
WEASNYM GNIEWEM?

Podejmuj dzialania obnizajgce
codzienny stres psychologiczny np.

¢wiczenia fizyczne

Uswiadom sobie co Ciebie stresuje najbardziej,aby nie przenosi¢ zlosci
na partnera/ke/ dzieci

Wyrazaj i méw o swoich codziennych problemach i potrzebach. Gniew
bywa wyrazem niezaspokojonych potrzeb lub bezradnosci

Czeste pojawianie sie gniewu moze mie¢ podloze biologiczne
Porozmawiaj z bliskg osobg na temat swoich emocji, popro$ o wsparcie
jesli widzisz, ze nie mozesz zapanowac nad gniewem

Mozesz skorzystaé z konsultacji ze specjalista

JAK RADZIC SOBIE Z CZYIMS GNIEWEM?

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo

Wréé do rozmowy gdy ta emocja nie bedzie kierowaé rozmowsg

Zastosuj aktywne stuchanie - by¢ moze gniewajaca sie osoba prébuje
wyrazi¢ swoje potrzeby, oczekiwania lub aktualng trudnosé

W rozmowie trzymaj sie faktéw, probuj powtdrzy¢ swoimi stowami to co
zrozumiates/as

Pamietaj, ze masz prawo do obrony i do wyrazania swojej opinii

Mozesz skorzystaé z konsultacji ze specjalista
CHAN E
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KOMUNIKACJUA UTRUDNIAJACA KONTAKT

JAKIE RODZICE NAJCZESCIE] PRZYBIERAJA STYLE KOMUNIKACYJNE?

Rodzice czesto nieSwiadomie zamykaja dwukierunkowg komunikacje z
dzieckiem, poniewaz albo nie radzg sobie z silnymi emocjami albo pragnac
pouczaé udzielajg im nadmiernych rad, ktdrych dzieci nie przyjmujg.

Moga wystepowaé tutaj jeszcze inne bariery komunikacyjne: Osgdzanie:
krytykowanie, obrazanie. Decydowanie za innych, rozkazywanie, grozenie,
moralizowanie, nadmierne wypytywanie. Uciekanie od problemoéw.

Rodzic autorytarny. Jest skoncentrowany na utrzymaniu kontroli. Kiedy
ujawniaja sie silne uczucia, taki rodzic karze dziecku pracowaé nad sobg.
Uczucia te sg dla rodzica niepotrzebne, wiec stosuje grozby lub rozkazy by
dziecko sie ich pozbylo. Taki rodzic czesto przerywa dziecku, lekcewazy jego
uczucia mysli i zachowania, umniejsza jego potrzeby. Przekazuje komunikat,
ze nie interesuje go, co dziecko ma do powiedzenia.
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Rodzic pouczajacy. Zamyka proces komunikacji poprzez przechodzenie do
wyglaszania kazan. Ulubione stowa to powiniene$, a najwazniejsze jest to by
dziecko doznawato tylko wtasciwych uczué. Rodzic pouczajacy méwi dziecku,
co ma robic i czud. , Nie przejmuj si¢ — nie ma powodu do ptaczu”. Zamyka to proces
porozumiewania sie, poniewaz nikt nie lubi jak go sie poucza i ciggle prawi
kazania.

Rodzic obwiniajacy. Stara sie pokaza(l, Ze jest madrzejszy i ma zawsze racje.
Aby postawi¢ na swoim siega po obelgi i ponizenie. S3 to destrukcyjne
techniki, ktore kosztem pomniejszania wartosci dziecka maja na celu
wywyzszanie rodzica. Co ci mowitem? Wiedzialem, ze tak si¢ stanie. Jeste$ glupi.
Dzieci takich rodzicéw wahajg sie czy dyskutowaé z nimi o czymkolwiek. Ucza
sie, ze co zrobig to i tak bedzie niewystarczajaco dobre, wiec zniechecajg sie.

Rodzic bagatelizujacy. Uwaza, ze szybkie udzielanie wsparcia rozwigze
kazdy problem. Obawia sie zaangazowania uczuciowego badz jest zajety
innymi sprawami. Taki styl komunikacji wywotuje w dziecku odczucie, ze
rodzic nie slucha, nie przejmuje sie i nie rozumie go. , To nic wielkiego. Po
prostu otrzgsnij si¢ z tego”
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KOMUNIKACJA ULATWIAJACA KONTAKT

Jedng z technik skutecznej komunikacji jest
opracowana przez Marshalla Rosenberga zbior
zasad zwany Porozumieniem bez przemocy.

Technika ta opiera sie na czterech filarach, ktorych
opanowanie zapewni latwiejsza komunikacje z
dzieckiem i innymi. : ‘
1.Pierwszy komponent to OBSERWACJA. Polega na stwierdzeniu faktu bez oceny.
Czasem mylimy te dwa elementy. Ocena wydaje nam sie by¢ obserwacjy, a
obserwacja ocena.

Przyktad: Pracowate$ 70 godzin w tygodniu przez 3 miesigce. Przyktad z oceng brzmiatby:
Pracujesz zbyt cigzko.

2. Drugi komponent to UCZUCIA. Tutaj oprdcz obserwacji postugujemy sie uczuciami.
Przyktad: Kiedy wybiegtes na ulice nie patrzqc, wystraszytem sig.

3. Trzeci komponent to POTRZEBY. Kazda wypowiedz kryje za soba konkretng
potrzebe, ktéra wyrazana jest tez poprzez zachowanie.

Przyktad: Jesli chcesz miec lepsze oceny, zacznij wkltadac wysitek w swojg prace.

4. Czwarty komponent to WNIOSKI. Tutaj obowigzuje kilka zasad. Podsumowujac
swojg wypowiedzZ nalezy:

* méwic konkretnie ® ®
e uzywacé prostego jezyka o %
e skupic sie na tu i teraz &]
JAK POPRAWIC EFEKTYWNE SEUCHANIE?
1. Nie zmuszajmy siebie oraz dziecka do rozmowy. Trzeba znalez¢ odpowiedni czas
do tego, aby méc ze sobg szczerze porozmawiaé.
2. Aby unikngé niedoméwien i nieporozumien starajmy sie na biezaco kontrolowadé,
czy to co moéwimy jest zrozumiate dla dziecka i czy to, co ono do nas méwi jest takze
przez nas dobrze zrozumiane.
3. W rozmowie kluczowe elementy to empatia i zyczliwosé.
4. Stworzmy dziecku przestrzen do rozmowy. Wylgczmy telewizor, odtézmy telefon,
przejdzmy do pokoju, w ktérym bedzie komfort spotkania.
5. Pozwélmy dziecku mowié, czasem nie potrzeba stéw z naszej strony, ale po prostu
wystuchania.
6. Starajmy si¢ panowa¢ nad wlasnymi emocjami, to pomoze dziecku zapanowaé nad
jego wlasnymi emocjami.
7. Warto moéwi¢ ze swojego punktu widzenia, tj. unikaé¢ oceniania, np. ,ciggle
milczysz”, zamiast tego warto powiedziec; ,,jest mi przykro kiedy nic nie méwisz”.
8. Nie stosowa¢ uogdlnien typu ,,zawsze”, ,,nigdy”, ,,ciggle”.

2




ZAPRASZAMY DO kKONTAKTU

W naszym Centrum Formacji Rodziny sluzymy pomoca
specjalistow z wielu dziedzin. Jesli potrzebujesz wsparcia,
psychoedukacji, konsultacji, skontaktuj sie z nami.

¢ Psychiatria 0s6b dorostych ¢ Dietetyka kliniczna

e Psychoterapiarodzinnai malzenniska e Neurologopedia

e Psychoterapia os6b dorostych o Terapia Integracji Sensorycznej
o Terapia dzieci i mlodziezy e Arteterapia

o Terapia uzaleznien indywidualna o Wyklady i warsztaty tematyczne
o Terapia grupowaigrupywsparcia e Zajecia dodatkowe
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tel. 511 628 833
e-mail: cfrlubin@gmail.com




