Sa takie chwile, ktére nie wygladaja jak porazka, dopoki nie usigdziesz z Jak zyc¢ spokojniej nimi wieczorem. W
dzien wszystko jest ,w miare”: zadanie poszto, projekt jako$ domknieto, rozmowa sie odbyta. Dopiero potem
wraca obraz twojej miny przy podsumowaniu, maila z dopiskiem ,moze jeszcze dopracowac”, albo mysli, ze ktos

w zespole zobaczyt w tobie niekompetencje, zanim zdazytes pokaza¢ kompetencje.

Problem nie lezy wytacznie w tym, ze co$ poszto nie tak. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,nie tak” zamienia sie w
etykiete: jestem niedoszlifowany, ja zawsze psuje, ja nie mam talentu. Taka etykieta ma wygodna wtasciwos¢, bo
przykleja cata historie do jednej frazy. | potem nawet dobre dni zaczynaja wygladac jak przerwy w twojej wiasnej

porazce.

Przepracowanie ,niedoskonatosci” po swojemu polega na czyms trudniejszym niz optymizm. To praca na granicy
faktow i emocji, na styku narracji, nawykéw oraz realnych dziatan. | wtasnie dlatego warto podejs¢ do tego
praktycznie: jak odrézni¢ btad od tozsamosci, jak zbudowaé w gtowie miejsce na korekte, i jak nie utknaé w

autopilocie, ktory przy pierwszym potknieciu przetacza cie w tryb obrony.

Kiedy , niedoskonatos¢” przestaje by¢ informacja

W dorostym zyciu ludzie czesto mowia o btedach jak o danych. To brzmi sensownie, ale w praktyce niewiele oséb
naprawde tak dziata. Najczesciej btad uruchamia reakcje obronng, a dopiero pdzniej pojawia sie analiza. Jesli
natomiast zdarza ci sie od razu wyciggac¢ wnioski o sobie, a nie o dziataniu, to znaczy, ze twoja ,niedoskonatos¢”

stafa sie nieinformacyjna etykieta.

W mojej pracy widziatem ten mechanizm w réznych wersjach. Raz byta to osoba, ktéra przygotowata prezentacje
dobrze merytorycznie, ale opowiedziata jg zbyt sprawdz strone wydawnictwa sukces kontakt szybko.
Spotkanie przebiegto sprawnie, jednak po godzinie dostata krotkg wiadomos¢: ,brakowato miejsca na pytania”.
Jej nastepna prezentacja wygladata jak reakcja na kare, nie jako rozwiniecie. Nie poprawita techniki moderacji w
sposob stopniowy, tylko ,zrobita wszystko inaczej”, co w efekcie pogorszyto strukture. Emocja kazata jej zniszczy¢

cate dzieto, zamiast naprawi¢ wybrany element.

Czesto nie chodzi o sama niedoskonatos¢, tylko o tempo, w ktérym nasza gtowa potrafi zinterpretowac sytuacje.
Jesli twoje mysli leca w strone ,jestem do niczego”, to przestajesz zbiera¢ dane. Zaczynasz broni¢ tozsamosci. A

obrona zwykle wyglada tak, jakbys prébowat unikna¢ kolejnego zawstydzenia.

Roznica miedzy ,.zrobitem zle” a ,jestem do niczego”

To rozroznienie brzmi banalnie, ale jest skuteczne, bo porzadkuje energie. ,Zrobitem Zle" dotyczy konkretnej
czynnosci, miejsca w czasie i mozliwej korekty. ,Jestem do niczego” dotyczy ciebie jako catosci. Ta druga teza nie

ma w sobie narzedzia do naprawy, wiec emocja nie ma gdzie odptynad.

Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, co doktadnie moéwisz sobie po potknieciu. Nie w sensie moralnym, tylko
precyzyjnie. ,Nie umiem” to zdanie o kompetencjach, a nie o zadaniu. ,Zabrakto mi przygotowania” to zdanie o
stanie gotowosci, ktére mozna uzupetni¢. ,Za szybko odpowiedziatem” to zdanie o procesie. Drobna zmiana

jezyka daje ci zupetnie inne drzwi do dziatania.

U oséb, ktére dtugo walcza z perfekcjonizmem, ,niedoskonatosc” bywa tez maska. W praktyce niektérzy boja sie,
ze jesdli zaczna dziata¢ ,w przyblizeniu”, to juz nigdy nie przestana. Inni boja sie, ze jak raz przyjma
niedoskonatos¢, to inni uznaja ich za mniej wartosciowych. Sa jeszcze tacy, ktérzy w gtowie trzymaja mape ryzyka:

jesli cos jest nieidealne, to znaczy, ze zaraz wydarzy sie co$ ztego. To mapa, ktdéra udaje rozsadek.


http://www.thefreedictionary.com/Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/

Jesli brzmi ci to znajomo, to warto przetestowac inng zasade: traktuj btad jak informacje o procesie, a nie o twojej

wartosci. To nie zmniejsza wagi sytuacji. Po prostu kieruje uwage tam, gdzie masz realny wptyw.

Ciato tez to pamieta, nie tylko gtowa

Kiedy moéwimy o przepracowaniu emocji, czesto skupiamy sie na myslach. Tymczasem reakcja na
,niedoskonatos¢” jest tez fizyczna. Czesto to napiecie w klatce piersiowej, przyspieszony oddech, zacisk szczeki,
trudno$¢ w zasypianiu, albo odwrotnie, nagte ,odciecie” energii. Znam ten efekt z sytuacji, gdy po trudnym
spotkaniu probowatem od razu analizowaé szczegdty. Na papierze wszystko byto jasne, ale w ciele siedziato

napiecie tak duze, ze mysli krazyty w kétko, bez prawdziwego wgladu.

To wazne, bo jesli emocja zostaje aktywna w ciele, to kolejne rozkminy beda tylko paliwem. Wtedy tatwo wpasc¢ w
spirale: ,skoro juz jest Zle, to musze jeszcze bardziej to przeanalizowad, az przestanie bole¢”. Problem w tym, ze

bol psychiczny rzadko konczy sie na samej analizie.

Praktyczny hack, ktory u wielu osob dziata lepiej niz ,daj sobie spokdj” najpierw regulacja, potem praca
poznawcza. Nie chodzi o wielkie rytuaty. Wystarczy 10 do 20 minut dziennie w trybie ,zanim siagde do myslenia”.
Szybki spacer, prosta aktywnos$¢ oddechowa, prysznic, krotka rutyna rozciggania. Cos, co zmienia sygnat z ciata.

Dopiero potem warto wréci¢ do pytania: co konkretnie poszto nie tak i czego potrzebuje nastepnym razem?

Oddziel emocje od zadania, ale nie wymaz jej

Jest kuszace, zeby emocje ,wyciszy¢”. W efekcie powstaje jednak problem: emocja, ktdra nie dostata miejsca,
wraca w innej formie. Bywa, ze zamiast wroci¢ jako smutek wraca jako drazliwosé, ztos¢ na innych, albo

prokrastynacja. Czasem wraca jako zamrozenie: nie moge zaczgé, bo nie wiem, czy to bedzie wystarczajaco dobre.

Najbardziej stabilna Sciezka, jaka widziatem u siebie i u innych, to uznanie emocji, ale odebranie jej monopolu.
Dziata to podobnie jak w pracy z ryzykiem: emocja jest sygnatem, ze co$ byto wazne. Nie moéwi jednak, co masz

robi¢ w kolejnej iteracji.

Mozesz wiec powiedzie¢ sobie co$ w stylu: ,to jest wstyd i frustracja, bo zalezy mi na jakosci. Skoro zalezy mi, to

teraz wybieram dziatanie, ktére zmniejsza ryzyko powtorki”. To jest inny kierunek niz samoudreczenie.

Zamiast perfekcji, planuj iteracje



Prawdziwa zmiana przychodzi rzadko w jednym kroku. Najczesciej wchodzi przez nawyk: robisz kolejne wersje, a

nie jedna probe. Wtedy ,niedoskonatosc” przestaje byc katastrofa, a zaczyna by¢ etapem.

W praktyce iteracyjne podejscie to nie tylko metoda pracy. To tez sposéb myslenia o tym, jak naprawia¢ btedy.
Jesli masz w gtowie jedna wersje jako cel, to kazda niedoskonato$¢ staje sie dowodem, ze sie nie nadajesz. Jesli

masz kilka wersji, to niedoskonato$¢ jest po prostu wczesniejsza wersja czegos.

Wiele os6b wdraza iteracyjnos¢ dopiero wtedy, gdy juz zdazyto ich to kosztowac. Przyktad z zycia: kto$ projektuje
formularz i wygrywa ,wersja pierwszg”, ale uzytkownicy i tak zgtaszaja problemy. Gdyby od poczatku
zaplanowano minimalng wersje testowa i poprawki w kolejnych cyklach, ryzyko bytoby mniejsze, a emocje
zwigzane z niedoskonatoscia mniej wybuchowe. Nie trzeba robi¢ wszystkiego idealnie na starcie. Trzeba robic

madrze na etapie uczenia sie.

Konkretny sposéb przepracowania po porazce: od bodzca do decyzji

Dla wielu os6b pomocne jest rozbicie procesu na proste kroki w gtowie. Nie jako sztywna procedura, tylko jako
narzedzie, ktore zatrzymuje chaos. Oto schemat, ktory sprawdzatem w réznych kontekstach: praca zespotowa,

projekty niezalezne, a takze relacje. Sedno jest w tym, zeby przejs¢ od tego, co wstydliwe, do tego, co wymierne.

Kiedy co$ idzie nie tak, najpierw nazwij zdarzenie, a nie siebie. ,Dostatem informacje zwrotng, ze brakuje
szczegotdw” to inne zdanie niz ,jestem beznadziejny”. Potem wybierz jedno lub dwa najwazniejsze miejsca do
poprawy. To kluczowe, bo jesli sprobujesz naprawi¢ wszystko, wréci panika, a wraz z nig niekonkluzywne

myslenie.

Nastepnie sprawdz, jaka masz kontrole. Jesli btad dotyczyt twojego przygotowania, masz przestrzen do zmiany.
Jesli dotyczyt warunkow, na przyktad terminu, priorytetow, dostepnosci danych, to twoim zadaniem jest zmiana

komunikacji, planu albo zakresu, a nie ,naprawa siebie”.

Na koncu podejmij decyzje o kolejnej iteracji. Moze to by¢ drobna zmiana w procesie, na przyktad dodanie testu,
wydtuzenie czasu na weryfikacje, albo prosba o weryfikacje tekstu przed wystaniem. Zauwaz, ze decyzja nie musi

by¢ wielka. Musi by¢ konkretna.

Jak rozbroic perfekcjonistyczny mechanizm bez popadania w
samozrzucanie

Perfekcjonizm czesto wyglada jak standard jakosci, ale w srodku ma strach. Strach przed odrzuceniem, przed
kompromitacja, przed tym, ze kto$ zobaczy, iz uczysz sie, nie jestes produktem w petni skorczonym. To dlatego

.niedoskonatos¢” bywa odbierana jako zagrozenie, a nie informacja.

Rozbrojenie mechanizmu oznacza zmiane relacji z ocena. Ocena bedzie przychodzi¢, bo dziatamy w
rzeczywistosci spotecznej. Problem w tym, Zze perfekcjonizm prdbuje oceny wyeliminowad, a jesli jej nie da sie

wyeliminowac, to przynajmniej nie pozwala ci jej przezy¢ spokojnie.

Tu pomaga jedna, dos$¢ techniczna decyzja: oddzielasz ,ocene jakosci” od ,oceny charakteru”. To, ze komus nie
pasowat styl, nie znaczy, ze jeste$ zty. To, ze nie trafiteS w oczekiwania, nie znaczy, ze jeste$ niegodny. Brzmi

prosto, ale dziata dopiero wtedy, gdy wprowadzisz w zycie mate praktyki.

Jesdli zdarza ci sie wpadaé w autopotepianie, sprobuj zadawac sobie pytanie, ktore brzmi jak rozmowa z innym
cztowiekiem: ,gdyby to byta sytuacja kolegi, jak bym mu doradzit?”. Zwykle odpowiedz jest znacznie bardziej
rzeczowa niz to, co moéwisz do siebie. A jesli to jest prawda, to masz dowdd, ze twoja mysl o sobie jest

przefiltrowana przez lek, nie przez obiektywne kryteria.



Dwa narzedzia, ktore zwykle robia réznice

Lista bytaby tu kuszaca, ale ogranicze jg do dwdch krétkich elementéw w formie kontrolowanych punktéw, zeby

nie zamieni¢ artykutu w instrukcje dla robota. Ponizej sg dwa narzedzia, ktére mozesz zastosowac jeszcze dzis.

e Zapisz ,fakt” i ,wniosek”. Fakt to jedno zdanie opisujace to, co sie wydarzyto. Wniosek to jedno zdanie o tym,

co z tego wynika do zmiany. Jesli wniosek brzmi jak osad o tozsamosci, przeformutuj go na proces.

e Ustal limit autorefleksji. Na przyktad 15 minut analiz, potem dziatanie. Jesli po tym czasie nie masz decyzji,

wybierz najmniejszy mozliwy ruch: zapytaj o doprecyzowanie, zrob szkic, przygotuj wersje robocza.
y J Jszy y pyta) precy. przygotu) )€ q

Te dwa kroki maja wspdlny cel: nie da¢ emocjom przeja¢ harmonogramu i nie pozwoli¢, zeby analiza stata sie

forma ukrytej kary.

Kiedy , niedoskonatosc¢” jest po prostu informacja o warunkach

Jest jeszcze jedna putapka. Czasem niedoskonatos$¢ rzeczywiscie wynika z twojej pracy, ale czasem jest efektem
warunkéw, ktore byty nie do udzwigniecia. Zespot miat za krotki termin, jakosé danych byta staba, decyzje
zapadaty w ostatniej chwili, a ty odpowiadate$ za zbyt szeroki zakres. W takich sytuacjach przepracowanie

niedoskonatosci polega na uczciwym zmapowaniu przyczyn.

To wazne, bo inaczej mozesz wzigé na siebie odpowiedzialnos¢, ktorej nie jestes w stanie realnie udzwignac. |
wtedy wcigz bedziesz wracac¢ do petli: ,gdybym byt lepszy, zrobitbym lepiej”. Tyle ze nie chodzi o twoje bycie,

tylko o system, w ktérym dziatasz.

W praktyce przydaje sie rozmowa o oczekiwaniach i zakresie. Jesli wiesz, ze czego$ zabrakto, mozesz to nazwac i
zaproponowac alternatywe: zakres w wersji pierwszej, priorytety, iteracje. To nie jest wymdwka. To jest zarzadzanie

ryzykiem.

Jak mowi¢ o bledzie, zeby nie zabi¢ relacji i reputacji

Wielu ludzi boi sie przyzna¢ do niedoskonatosci, bo zaktada, ze to automatycznie obniza ich wiarygodnos¢. W
praktyce bywa odwrotnie. Wysoka odpowiedzialnos¢ w oczach innych czesto wyglada jak konkretny plan

naprawy, nie jak udawanie, ze wszystko jest perfekcyjne.

Sformutowania, ktére dziataja, maja trzy elementy: co sie stato, co robie, czego potrzebuje. Bez usprawiedliwien,
bez dramatu, bez nadmiernych przeprosin. To jest szczegdlnie wazne w pracy zespotowej, gdzie ktos ma

kontynuowac prace po tobie.

Zeby to zobrazowadé: jesli wiesz, ze twoja pierwsza wersja byta staba, lepiej powiedzie¢, ze wprowadzisz korekty
do konkretnego obszaru i do kiedy, a w miedzyczasie zaproponowac tymczasowy wariant. Ludzie rozumieja

niedoskonatos¢, gdy widza kierunek. Gorzej znosza chaos i brak decyzyjnosci.

Rola czasu, czyli dlaczego czasem potrzebujesz przerwy, a nie
rozwiazania

Sg problemy, ktére mozna przeanalizowaé od razu, i sg takie, ktére wymagaja wyciszenia, bo mozg jest
przegrzany. Jesli emocja po btedzie jest Swieza, szczegdty znikaja, a ty widzisz gtdwnie wstyd. Wtedy
.przepracowanie” bywa mylone z zameczaniem sie. To dziata podobnie jak z rang na skorze: nie da sie

wszystkiego ogarnaé, gdy ciato jeszcze chroni sie przed dalszym podraznieniem.



W moim doswiadczeniu warto dac¢ sobie krotka przerwe, na przyktad dobe. W tym czasie mozna zebraé
informacje z zewnatrz: notatki, wiadomosci, dokumenty, ktére potem utatwiajg rzeczowa analize. Kiedy wracasz,
jeste$ bardziej precyzyjny. Co wazne, przerwa nie moze oznacza¢ unikania odpowiedzialnosci. To ma by¢

odpoczynek, a nie ucieczka.

Jak mierzy¢ rozwoj, skoro niedoskonatos¢ zawsze wraca

Mozesz mysle¢, ze jesli raz przepracujesz porazke, to juz koniec. Tymczasem rozwdj bardziej przypomina trening.
Niedoskonatos¢ wraca, bo wracaja sytuacje, w ktérych nie masz petnej kontroli. R6znica polega na tym, co robisz

wtedy, gdy wraca.

Jednym z sensownych sposobodw jest obserwacja ,czasu od zdarzenia do decyzji”. Zatdbzmy, ze wczesniej trwato to
trzy dni i w tym czasie btadzites w samoukarzaniu. Po przepracowaniu moze to by¢ 30 do 60 minut, a pdzniej plan

dziatania. To nie jest ptaska miara, ale jest praktyczna. Mierzysz funkcjonalnos$¢, nie nastrdj.

Inny wymiar to jakos¢ korekty. Jesli po btedzie robites wszystko od nowa, a potem zaczynate$ prace z taka sama
dynamika, to zmiana byta kosmetyczna. Gdy po przepracowaniu zaczynasz poprawia pojedyncze elementy,

dobierasz srodki adekwatne do przyczyny i testujesz, to wida¢ postep.

Kiedy warto poprosic¢ o wsparcie z zewnatrz

Sa sytuacje, w ktorych samodzielne przepracowanie nie wystarcza. Jesli porazki uruchamiaja silng bezsennos¢,
dtugotrwaly lek albo spirale mysli, ktéra uniemozliwia prace i relacje, warto rozwazy¢ wsparcie specjalisty. Nie
dlatego, ze ,cos$ jest z toba nie tak”, tylko dlatego, ze m6zg moze utkwi¢ w mechanizmie, ktéry powtarza sie

automatycznie.

W praktyce mozesz zacza¢ od rozmowy z przetozonym, mentorem albo kims, komu ufasz. Czasem wystarczy
osoba, ktéra pomoze ci zobaczyé, co jest twojg odpowiedzialnoscig, a co jest strukturalnym problemem. W innych
przypadkach potrzebne jest narzedzie terapeutyczne, zwtaszcza jesli niedoskonatos¢ wchodzi w obszar wstydu i

leku na poziomie gteboko osobistym.

Jesli zdecydujesz sie na taki krok, wybieraj wsparcie, ktore jest oparte na praktyce i wspiera cie w budowaniu
nowych nawykéw. Dobrze, gdy rozmowa nie konczy sie tylko diagnoza emocji, ale ma przetozenie na konkretne

dziatanie.

Zbuduj wtasna definicje ,,wystarczajaco dobre”

Wiele osdb probuje przyjaé ,nowa filozofie” w stylu: wszystko jest OK. Tyle ze Swiat rzadko jest w petni OK, a ty
tez nie jestes po to, zeby udawal. Lepsza jest definicja ,wystarczajgco dobre”, ktéra pozwala dziataé bez
zdradzania twoich standardow.

Wystarczajagco dobre” to nie ,niedbate”. To ,dopasowane do celu i etapu”. Inne beda standardy dla wersji
roboczej, inne dla publikacji, inne dla pierwszego testu. Jedli umiesz dopasowaé jakos¢ do etapu, to

niedoskonatos¢ staje sie narzedziem, a nie wyrzutem sumienia.

Praktycznie oznacza to, ze ustalasz warunki, kiedy przestajesz dopieszczaé i przechodzisz dalej. W projektach
czesto to sa kryteria minimalne: dziata, jest czytelne, ma podstawowe testy, da sie przekaza¢ dalej. W relacjach to
moga byc¢ intencje: powiedziatem jasno, wystuchatem, podatem propozycje rozwigzania. W pracy nad soba to sa

kryteria procesu: zrobitem korekte, nauczytem sie na przysztos¢, a teraz wracam do dziatan.



Najtrudniejsza rzecz: wrocic¢ do dziatania, gdy wstyd nadal jest obecny

Najbardziej realistyczny obraz przepracowania niedoskonatosci nie obiecuje, ze wstyd zniknie. Obiecuje co$

innego: ze mimo wstydu bedziesz w stanie zrobic to, co potrzebne. To jest dojrzatos¢, nie brak emogji.

Mozesz pomyslec: ,a co, jesli zndw sie nie uda?”. To dobre pytanie. Warto je jednak taczy¢ z kolejnym: ,co zrobie
inaczej, jesli znow wykryje btad?”. Jesli masz plan iteracji i sposdb rozmowy o korektach, to ryzyko porazki nie

zmienia sie w ryzyko twojej wartosci.

| wiasnie wtedy niedoskonato$¢ przestaje by¢ ciezarem, a zaczyna by¢ czescig rzemiosta. Tak, czasem boli. Tak,
czasem wstyd zostaje na chwile w gardle. Ale twoje zycie nie przestaje dziata¢, bo nie mieszasz emocji z definicja

siebie.

Jedli chcesz wzig¢ z tego co$ konkretnego, wybierz jedno drobne dziatanie na najblizszy tydzien: lepsze
doprecyzowanie oczekiwan, wczesniejszy test, jedno zdanie mniej osadu siebie, jedno zdanie wiecej o procesie.
Rozwdj rzadko zaczyna sie od wielkiej przemiany. Najczesciej zaczyna sie od decyzji, ze niedoskonatos¢ bedzie

informacja, a nie wyrokiem.



