
Są takie chwile, które nie wyglądają jak porażka, dopóki nie usiądziesz z Jak żyć spokojniej nimi wieczorem. W
dzień wszystko jest „w miarę”: zadanie poszło, projekt jakoś domknięto, rozmowa się odbyła. Dopiero potem
wraca obraz twojej miny przy podsumowaniu, maila z dopiskiem „może jeszcze dopracować”, albo myśli, że ktoś
w zespole zobaczył w tobie niekompetencję, zanim zdążyłeś pokazać kompetencję.

Problem nie leży wyłącznie w tym, że coś poszło nie tak. Problem zaczyna się wtedy, gdy „nie tak” zamienia się w
etykietę: jestem niedoszlifowany, ja zawsze psuję, ja nie mam talentu. Taka etykieta ma wygodną właściwość, bo
przykleja całą historię do jednej frazy. I potem nawet dobre dni zaczynają wyglądać jak przerwy w twojej własnej
porażce.

Przepracowanie „niedoskonałości” po swojemu polega na czymś trudniejszym niż optymizm. To praca na granicy
faktów i emocji, na styku narracji, nawyków oraz realnych działań. I właśnie dlatego warto podejść do tego
praktycznie: jak odróżnić błąd od tożsamości, jak zbudować w głowie miejsce na korektę, i jak nie utknąć w
autopilocie, który przy pierwszym potknięciu przełącza cię w tryb obrony.

Kiedy „niedoskonałość” przestaje być informacją
W dorosłym życiu ludzie często mówią o błędach jak o danych. To brzmi sensownie, ale w praktyce niewiele osób
naprawdę tak działa. Najczęściej błąd uruchamia reakcję obronną, a dopiero później pojawia się analiza. Jeśli
natomiast zdarza ci się od razu wyciągać wnioski o sobie, a nie o działaniu, to znaczy, że twoja „niedoskonałość”
stała się nieinformacyjną etykietą.

W mojej pracy widziałem ten mechanizm w różnych wersjach. Raz była to osoba, która przygotowała prezentację
dobrze merytorycznie, ale opowiedziała ją zbyt sprawdź stronę wydawnictwa sukces kontakt szybko.
Spotkanie przebiegło sprawnie, jednak po godzinie dostała krótką wiadomość: „brakowało miejsca na pytania”.
Jej następna prezentacja wyglądała jak reakcja na karę, nie jako rozwinięcie. Nie poprawiła techniki moderacji w
sposób stopniowy, tylko „zrobiła wszystko inaczej”, co w efekcie pogorszyło strukturę. Emocja kazała jej zniszczyć
całe dzieło, zamiast naprawić wybrany element.

Często nie chodzi o samą niedoskonałość, tylko o tempo, w którym nasza głowa potrafi zinterpretować sytuację.
Jeśli twoje myśli lecą w stronę „jestem do niczego”, to przestajesz zbierać dane. Zaczynasz bronić tożsamości. A
obrona zwykle wygląda tak, jakbyś próbował uniknąć kolejnego zawstydzenia.

Różnica między „zrobiłem źle” a „jestem do niczego”
To rozróżnienie brzmi banalnie, ale jest skuteczne, bo porządkuje energię. „Zrobiłem źle” dotyczy konkretnej
czynności, miejsca w czasie i możliwej korekty. „Jestem do niczego” dotyczy ciebie jako całości. Ta druga teza nie
ma w sobie narzędzia do naprawy, więc emocja nie ma gdzie odpłynąć.

Zatrzymaj się na chwilę i sprawdź, co dokładnie mówisz sobie po potknięciu. Nie w sensie moralnym, tylko
precyzyjnie. „Nie umiem” to zdanie o kompetencjach, a nie o zadaniu. „Zabrakło mi przygotowania” to zdanie o
stanie gotowości, które można uzupełnić. „Za szybko odpowiedziałem” to zdanie o procesie. Drobna zmiana
języka daje ci zupełnie inne drzwi do działania.

U osób, które długo walczą z perfekcjonizmem, „niedoskonałość” bywa też maską. W praktyce niektórzy boją się,
że jeśli zaczną działać „w przybliżeniu”, to już nigdy nie przestaną. Inni boją się, że jak raz przyjmą
niedoskonałość, to inni uznają ich za mniej wartościowych. Są jeszcze tacy, którzy w głowie trzymają mapę ryzyka:
jeśli coś jest nieidealne, to znaczy, że zaraz wydarzy się coś złego. To mapa, która udaje rozsądek.

http://www.thefreedictionary.com/Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej
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Jeśli brzmi ci to znajomo, to warto przetestować inną zasadę: traktuj błąd jak informację o procesie, a nie o twojej
wartości. To nie zmniejsza wagi sytuacji. Po prostu kieruje uwagę tam, gdzie masz realny wpływ.

Ciało też to pamięta, nie tylko głowa
Kiedy mówimy o przepracowaniu emocji, często skupiamy się na myślach. Tymczasem reakcja na
„niedoskonałość” jest też fizyczna. Często to napięcie w klatce piersiowej, przyspieszony oddech, zacisk szczęki,
trudność w zasypianiu, albo odwrotnie, nagłe „odcięcie” energii. Znam ten efekt z sytuacji, gdy po trudnym
spotkaniu próbowałem od razu analizować szczegóły. Na papierze wszystko było jasne, ale w ciele siedziało
napięcie tak duże, że myśli krążyły w kółko, bez prawdziwego wglądu.

To ważne, bo jeśli emocja zostaje aktywna w ciele, to kolejne rozkminy będą tylko paliwem. Wtedy łatwo wpaść w
spirale: „skoro już jest źle, to muszę jeszcze bardziej to przeanalizować, aż przestanie boleć”. Problem w tym, że
ból psychiczny rzadko kończy się na samej analizie.

Praktyczny hack, który u wielu osób działa lepiej niż „daj sobie spokój”: najpierw regulacja, potem praca
poznawcza. Nie chodzi o wielkie rytuały. Wystarczy 10 do 20 minut dziennie w trybie „zanim siądę do myślenia”.
Szybki spacer, prosta aktywność oddechowa, prysznic, krótka rutyna rozciągania. Coś, co zmienia sygnał z ciała.
Dopiero potem warto wrócić do pytania: co konkretnie poszło nie tak i czego potrzebuję następnym razem?

Oddziel emocję od zadania, ale nie wymaż jej
Jest kuszące, żeby emocje „wyciszyć”. W efekcie powstaje jednak problem: emocja, która nie dostała miejsca,
wraca w innej formie. Bywa, że zamiast wrócić jako smutek wraca jako drażliwość, złość na innych, albo
prokrastynacja. Czasem wraca jako zamrożenie: nie mogę zacząć, bo nie wiem, czy to będzie wystarczająco dobre.

Najbardziej stabilna ścieżka, jaką widziałem u siebie i u innych, to uznanie emocji, ale odebranie jej monopolu.
Działa to podobnie jak w pracy z ryzykiem: emocja jest sygnałem, że coś było ważne. Nie mówi jednak, co masz
robić w kolejnej iteracji.

Możesz więc powiedzieć sobie coś w stylu: „to jest wstyd i frustracja, bo zależy mi na jakości. Skoro zależy mi, to
teraz wybieram działanie, które zmniejsza ryzyko powtórki”. To jest inny kierunek niż samoudręczenie.

Zamiast perfekcji, planuj iteracje



Prawdziwa zmiana przychodzi rzadko w jednym kroku. Najczęściej wchodzi przez nawyk: robisz kolejne wersje, a
nie jedną próbę. Wtedy „niedoskonałość” przestaje być katastrofą, a zaczyna być etapem.

W praktyce iteracyjne podejście to nie tylko metoda pracy. To też sposób myślenia o tym, jak naprawiać błędy.
Jeśli masz w głowie jedną wersję jako cel, to każda niedoskonałość staje się dowodem, że się nie nadajesz. Jeśli
masz kilka wersji, to niedoskonałość jest po prostu wcześniejszą wersją czegoś.

Wiele osób wdraża iteracyjność dopiero wtedy, gdy już zdążyło ich to kosztować. Przykład z życia: ktoś projektuje
formularz i wygrywa „wersją pierwszą”, ale użytkownicy i tak zgłaszają problemy. Gdyby od początku
zaplanowano minimalną wersję testową i poprawki w kolejnych cyklach, ryzyko byłoby mniejsze, a emocje
związane z niedoskonałością mniej wybuchowe. Nie trzeba robić wszystkiego idealnie na starcie. Trzeba robić
mądrze na etapie uczenia się.

Konkretny sposób przepracowania po porażce: od bodźca do decyzji
Dla wielu osób pomocne jest rozbicie procesu na proste kroki w głowie. Nie jako sztywna procedura, tylko jako
narzędzie, które zatrzymuje chaos. Oto schemat, który sprawdzałem w różnych kontekstach: praca zespołowa,
projekty niezależne, a także relacje. Sedno jest w tym, żeby przejść od tego, co wstydliwe, do tego, co wymierne.

Kiedy coś idzie nie tak, najpierw nazwij zdarzenie, a nie siebie. „Dostałem informację zwrotną, że brakuje
szczegółów” to inne zdanie niż „jestem beznadziejny”. Potem wybierz jedno lub dwa najważniejsze miejsca do
poprawy. To kluczowe, bo jeśli spróbujesz naprawić wszystko, wróci panika, a wraz z nią niekonkluzywne
myślenie.

Następnie sprawdź, jaką masz kontrolę. Jeśli błąd dotyczył twojego przygotowania, masz przestrzeń do zmiany.
Jeśli dotyczył warunków, na przykład terminu, priorytetów, dostępności danych, to twoim zadaniem jest zmiana
komunikacji, planu albo zakresu, a nie „naprawa siebie”.

Na końcu podejmij decyzję o kolejnej iteracji. Może to być drobna zmiana w procesie, na przykład dodanie testu,
wydłużenie czasu na weryfikację, albo prośba o weryfikację tekstu przed wysłaniem. Zauważ, że decyzja nie musi
być wielka. Musi być konkretna.

Jak rozbroić perfekcjonistyczny mechanizm bez popadania w
samozrzucanie
Perfekcjonizm często wygląda jak standard jakości, ale w środku ma strach. Strach przed odrzuceniem, przed
kompromitacją, przed tym, że ktoś zobaczy, iż uczysz się, nie jesteś produktem w pełni skończonym. To dlatego
„niedoskonałość” bywa odbierana jako zagrożenie, a nie informacja.

Rozbrojenie mechanizmu oznacza zmianę relacji z oceną. Ocena będzie przychodzić, bo działamy w
rzeczywistości społecznej. Problem w tym, że perfekcjonizm próbuje oceny wyeliminować, a jeśli jej nie da się
wyeliminować, to przynajmniej nie pozwala ci jej przeżyć spokojnie.

Tu pomaga jedna, dość techniczna decyzja: oddzielasz „ocenę jakości” od „oceny charakteru”. To, że komuś nie
pasował styl, nie znaczy, że jesteś zły. To, że nie trafiłeś w oczekiwania, nie znaczy, że jesteś niegodny. Brzmi
prosto, ale działa dopiero wtedy, gdy wprowadzisz w życie małe praktyki.

Jeśli zdarza ci się wpadać w autopotępianie, spróbuj zadawać sobie pytanie, które brzmi jak rozmowa z innym
człowiekiem: „gdyby to była sytuacja kolegi, jak bym mu doradził?”. Zwykle odpowiedź jest znacznie bardziej
rzeczowa niż to, co mówisz do siebie. A jeśli to jest prawda, to masz dowód, że twoja myśl o sobie jest
przefiltrowana przez lęk, nie przez obiektywne kryteria.



Dwa narzędzia, które zwykle robią różnicę
Lista byłaby tu kusząca, ale ograniczę ją do dwóch krótkich elementów w formie kontrolowanych punktów, żeby
nie zamienić artykułu w instrukcję dla robota. Poniżej są dwa narzędzia, które możesz zastosować jeszcze dziś.

Zapisz „fakt” i „wniosek”. Fakt to jedno zdanie opisujące to, co się wydarzyło. Wniosek to jedno zdanie o tym,
co z tego wynika do zmiany. Jeśli wniosek brzmi jak osąd o tożsamości, przeformułuj go na proces.

Ustal limit autorefleksji. Na przykład 15 minut analiz, potem działanie. Jeśli po tym czasie nie masz decyzji,
wybierz najmniejszy możliwy ruch: zapytaj o doprecyzowanie, zrób szkic, przygotuj wersję roboczą.

Te dwa kroki mają wspólny cel: nie dać emocjom przejąć harmonogramu i nie pozwolić, żeby analiza stała się
formą ukrytej kary.

Kiedy „niedoskonałość” jest po prostu informacją o warunkach
Jest jeszcze jedna pułapka. Czasem niedoskonałość rzeczywiście wynika z twojej pracy, ale czasem jest efektem
warunków, które były nie do udźwignięcia. Zespół miał za krótki termin, jakość danych była słaba, decyzje
zapadały w ostatniej chwili, a ty odpowiadałeś za zbyt szeroki zakres. W takich sytuacjach przepracowanie
niedoskonałości polega na uczciwym zmapowaniu przyczyn.

To ważne, bo inaczej możesz wziąć na siebie odpowiedzialność, której nie jesteś w stanie realnie udźwignąć. I
wtedy wciąż będziesz wracać do pętli: „gdybym był lepszy, zrobiłbym lepiej”. Tyle że nie chodzi o twoje bycie,
tylko o system, w którym działasz.

W praktyce przydaje się rozmowa o oczekiwaniach i zakresie. Jeśli wiesz, że czegoś zabrakło, możesz to nazwać i
zaproponować alternatywę: zakres w wersji pierwszej, priorytety, iteracje. To nie jest wymówka. To jest zarządzanie
ryzykiem.

Jak mówić o błędzie, żeby nie zabić relacji i reputacji
Wielu ludzi boi się przyznać do niedoskonałości, bo zakłada, że to automatycznie obniża ich wiarygodność. W
praktyce bywa odwrotnie. Wysoka odpowiedzialność w oczach innych często wygląda jak konkretny plan
naprawy, nie jak udawanie, że wszystko jest perfekcyjne.

Sformułowania, które działają, mają trzy elementy: co się stało, co robię, czego potrzebuję. Bez usprawiedliwień,
bez dramatu, bez nadmiernych przeprosin. To jest szczególnie ważne w pracy zespołowej, gdzie ktoś ma
kontynuować pracę po tobie.

Żeby to zobrazować: jeśli wiesz, że twoja pierwsza wersja była słaba, lepiej powiedzieć, że wprowadzisz korekty
do konkretnego obszaru i do kiedy, a w międzyczasie zaproponować tymczasowy wariant. Ludzie rozumieją
niedoskonałość, gdy widzą kierunek. Gorzej znoszą chaos i brak decyzyjności.

Rola czasu, czyli dlaczego czasem potrzebujesz przerwy, a nie
rozwiązania
Są problemy, które można przeanalizować od razu, i są takie, które wymagają wyciszenia, bo mózg jest
przegrzany. Jeśli emocja po błędzie jest świeża, szczegóły znikają, a ty widzisz głównie wstyd. Wtedy
„przepracowanie” bywa mylone z zamęczaniem się. To działa podobnie jak z raną na skórze: nie da się
wszystkiego ogarnąć, gdy ciało jeszcze chroni się przed dalszym podrażnieniem.



W moim doświadczeniu warto dać sobie krótką przerwę, na przykład dobę. W tym czasie można zebrać
informacje z zewnątrz: notatki, wiadomości, dokumenty, które potem ułatwiają rzeczową analizę. Kiedy wracasz,
jesteś bardziej precyzyjny. Co ważne, przerwa nie może oznaczać unikania odpowiedzialności. To ma być
odpoczynek, a nie ucieczka.

Jak mierzyć rozwój, skoro niedoskonałość zawsze wraca
Możesz myśleć, że jeśli raz przepracujesz porażkę, to już koniec. Tymczasem rozwój bardziej przypomina trening.
Niedoskonałość wraca, bo wracają sytuacje, w których nie masz pełnej kontroli. Różnica polega na tym, co robisz
wtedy, gdy wraca.

Jednym z sensownych sposobów jest obserwacja „czasu od zdarzenia do decyzji”. Załóżmy, że wcześniej trwało to
trzy dni i w tym czasie błądziłeś w samoukarzaniu. Po przepracowaniu może to być 30 do 60 minut, a później plan
działania. To nie jest płaska miara, ale jest praktyczna. Mierzysz funkcjonalność, nie nastrój.

Inny wymiar to jakość korekty. Jeśli po błędzie robiłeś wszystko od nowa, a potem zaczynałeś pracę z taką samą
dynamiką, to zmiana była kosmetyczna. Gdy po przepracowaniu zaczynasz poprawiać pojedyncze elementy,
dobierasz środki adekwatne do przyczyny i testujesz, to widać postęp.

Kiedy warto poprosić o wsparcie z zewnątrz
Są sytuacje, w których samodzielne przepracowanie nie wystarcza. Jeśli porażki uruchamiają silną bezsenność,
długotrwały lęk albo spiralę myśli, która uniemożliwia pracę i relacje, warto rozważyć wsparcie specjalisty. Nie
dlatego, że „coś jest z tobą nie tak”, tylko dlatego, że mózg może utkwić w mechanizmie, który powtarza się
automatycznie.

W praktyce możesz zacząć od rozmowy z przełożonym, mentorem albo kimś, komu ufasz. Czasem wystarczy
osoba, która pomoże ci zobaczyć, co jest twoją odpowiedzialnością, a co jest strukturalnym problemem. W innych
przypadkach potrzebne jest narzędzie terapeutyczne, zwłaszcza jeśli niedoskonałość wchodzi w obszar wstydu i
lęku na poziomie głęboko osobistym.

Jeśli zdecydujesz się na taki krok, wybieraj wsparcie, które jest oparte na praktyce i wspiera cię w budowaniu
nowych nawyków. Dobrze, gdy rozmowa nie kończy się tylko diagnozą emocji, ale ma przełożenie na konkretne
działanie.

Zbuduj własną definicję „wystarczająco dobre”
Wiele osób próbuje przyjąć „nową filozofię” w stylu: wszystko jest OK. Tyle że świat rzadko jest w pełni OK, a ty
też nie jesteś po to, żeby udawać. Lepsza jest definicja „wystarczająco dobre”, która pozwala działać bez
zdradzania twoich standardów.

„Wystarczająco dobre” to nie „niedbałe”. To „dopasowane do celu i etapu”. Inne będą standardy dla wersji
roboczej, inne dla publikacji, inne dla pierwszego testu. Jeśli umiesz dopasować jakość do etapu, to
niedoskonałość staje się narzędziem, a nie wyrzutem sumienia.

Praktycznie oznacza to, że ustalasz warunki, kiedy przestajesz dopieszczać i przechodzisz dalej. W projektach
często to są kryteria minimalne: działa, jest czytelne, ma podstawowe testy, da się przekazać dalej. W relacjach to
mogą być intencje: powiedziałem jasno, wysłuchałem, podałem propozycję rozwiązania. W pracy nad sobą to są
kryteria procesu: zrobiłem korektę, nauczyłem się na przyszłość, a teraz wracam do działań.



Najtrudniejsza rzecz: wrócić do działania, gdy wstyd nadal jest obecny
Najbardziej realistyczny obraz przepracowania niedoskonałości nie obiecuje, że wstyd zniknie. Obiecuje coś
innego: że mimo wstydu będziesz w stanie zrobić to, co potrzebne. To jest dojrzałość, nie brak emocji.

Możesz pomyśleć: „a co, jeśli znów się nie uda?”. To dobre pytanie. Warto je jednak łączyć z kolejnym: „co zrobię
inaczej, jeśli znów wykryję błąd?”. Jeśli masz plan iteracji i sposób rozmowy o korektach, to ryzyko porażki nie
zmienia się w ryzyko twojej wartości.

I właśnie wtedy niedoskonałość przestaje być ciężarem, a zaczyna być częścią rzemiosła. Tak, czasem boli. Tak,
czasem wstyd zostaje na chwilę w gardle. Ale twoje życie nie przestaje działać, bo nie mieszasz emocji z definicją
siebie.

Jeśli chcesz wziąć z tego coś konkretnego, wybierz jedno drobne działanie na najbliższy tydzień: lepsze
doprecyzowanie oczekiwań, wcześniejszy test, jedno zdanie mniej osądu siebie, jedno zdanie więcej o procesie.
Rozwój rzadko zaczyna się od wielkiej przemiany. Najczęściej zaczyna się od decyzji, że niedoskonałość będzie
informacją, a nie wyrokiem.


