Perfekcjonizm niebezpieczny dla zdrowia pracownika?
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Uwaza sig, ze perfekcjonista to Swietny pracownik — zawsze dopnie wszystko na ostatni guzik, jest
uwazny 1 doktadny. Okazuje si¢ jednak, ze wszystko to odbywa si¢ kosztem zdrowia...

Perfekcjonizm to dos¢ niebezpieczny rys osobowosci, ktory zwigksza ryzyko przedwczesnej Smierci.

Prem Fry, profesor psychologii z Trinity Western University, wraz z zespotem przyjrzala si¢ 450 osobom
powyzej 65 r.z. Obserwacje prowadzone przez 6,5 lat wykazaty, ze osoby z wyzszym poziomem
perfekcjonizmu sa o 51 proc. bardziej narazone na przedwczesng Smier¢ — do giéwnych problemow
perfekcjonistow nalezaty choroby serca i1 problemy z ciSnieniem. Okazato si¢ jednak w toku badan, ze
perfekcjonizm w pewnych szczegdlnych okolicznosciach moze by¢ pozytywny — u cukrzykow (11 typu),
perfekcjonizm obnizatl ryzyko Smierci o 26 proc.

Skad ta réznica?

Psychologowie uwazaja, ze w przypadku cukrzycy, perfekcjonizm pozwala idealnie dba¢ o
kontrolowanie poziomu cukru — co wptywa na wydtuzenie zycia. Jak wigc widaé, nie zawsze stawiane
sobie wysokie wymagania wpedza nas do grobu.

Jak zatem pomoéc zdrowiu, jesli jesteSmy perfekcjonistami?
Psychologia uwaza, ze perfekcjonizm sktada si¢ z dwoch komponentow:

e pozytywnego — stawianie sobie wysoko poprzeczki wymagan, co dynamizuje nasz rozwoj i
wplywa na tempo rozwoju kariery;

e negatywnego — perfekcjonista boi si¢ porazki, martwi na zapas i czuje presj¢ zwiazang z tym, ze
chce by¢ idealny.

To witasnie negatywne komponenty perfekcjonizmu Zle wptywaja na nasze zdrowie. Jesli zatem chcesz
by¢ zdrowym perfekcjonista, to stawiajac sobie wysokie wymagania, staraj si¢ nie stresowaé wizja, ze nie
bedziesz az tak doskonaly, jakbys chciat. Latwo powiedzied, ale trudniej zrobi€...
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