Test: Jsem perfekcionista/stka?

S perfekcionismem se potykd mnoho mladych lidi a kvali nému jsou pro né zkudenosti se $kolou,
sportem, vztahy a dal$imi ¢4astmi Zivota nékdy bolestné. Predstavuje perfekcionismus problém i ve
tvém Zzivoté? Prelti si vyroky nize. Poznavas se v nékterém z nich? Zatrhni ,ano“ u viech, u kterych ti

ptijde, Ze na tebe spi§ sedi, nez nesedi.

Ano/Ne Kdyz moji pratelé udélaji chybu nebo jim néco déla potiZze, napadd mé spousta
laskavych a uklidiiujicich véci, které jim muazu fict. Ale kdyz udélam chybu j4, honi

se mi hlavou pouze jedovaté a kritické myslenky.

Ano/Ne Myslim, Ze s netispéchem ¢i s chybou se vyrovnat nedokdzu. Hroutim se z nich.
Ano/Ne Nejdilezitéjsi na mné jsou moje zndmky a ocenéni a funkce. Bez nich nejsem nic.
Ano/Ne Obsedantné se zaobirdm drobnostmi, které jsem tekl/a ,,$patné“ v néjaké socidlni

situaci, nebo radsi nikam nechodim, protoze se bojim, Ze se nebudu chovat ¢&i
vypadat dokonale.

Ano/Ne Mivam opravdu velky vztek na pratele a pfibuzné, kteti zapominaji domluvené

pldny nebo mé zklamou.

Ano/Ne Netési mé zkouset nové sporty, akademické oblasti nebo ¢innosti, pokud nemam

jistotu, Ze v nich budu hned od zac¢atku vynikat.

Ano/Ne Odchézim z tymu, opoustim kurzy nebo konéim se zajmovymi ¢innostmi po jedné

$patné znamce ¢&i vykonu.

Ano/Ne SnaZzim se pusobit dojmem, Ze dokonalych vysledka dosahuju bez namahy, aby
nikdo nepoznal, jak moc studuju, trénuju, cvi¢im atd.

Ano/Ne Bojim se, Ze kdyZz nepoddm dokonaly vykon, rodi¢e mé budou nenavidét, opusti mé

pratelé a uditelé ¢i trenéti mé prestanou uznavat.

Ano/Ne Hodné prokrastinuju. Kdyz dostanu $patnou znamku, obvykle to kladu za vinu

faktu, Ze ta prace vznikala ve spéchu.

Ano/Ne Znovu a znovu si svou praci kontroluju a vytvafim si velmi podrobné seznamy,

v nichz planuju kazdou okolnost svého dne, mésice ¢i roku.

Ano/Ne Kdyz se mi néco podati, necitim témé¥ Zadné potéseni ¢i hrdost. Myslim na vsechny
malickosti, které se pokazily, a stresuju se tim, co ptijde dal.

Pokud mas 7 ¢i vice odpovédi ,,ano”, patrné zapolis s nezdravym perfekcionismem. MozZna se citi$
vystresované, smutné, ustarané ¢i frustrované. Mozna trpi tvoje znamky ¢i vztahy. MozZna té prosté

jen pronasleduje pocit, Ze nic, co udélds, neni nikdy dost dobré.

Tyto myslenky, pocity a navyky jsou vsak past, z niz je mozné uniknout. Existuje spousta véci, které
muze$ udélat a které ti pomiZzou zménit zkusenost s perfekcionismem. V knize Nemusis byt perfektni

najde$ mnoho uZite¢nych ndstroja.



