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Protokot CWP: Perfekcjonizm — darmowy
fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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MODUt 1

Przygotowanie

Ten protokét to ustrukturyzowany scenariusz pracy z klientem, u ktérego perfekcjonizm stat sie Zrédtem cierpienia, a nie neutralna

cecha osobowosci. To nie jest narzedzie diagnostyczne, tylko przewodnik po kolejnych krokach pracy.

1.1 Kiedy stosowac ten protokét

e klient stawia sobie standardy, ktére sam ocenia jako nierealistyczne lub nieosiggalne

e klient odczuwa silny lek przed popetnieniem btedu, niewspétmierny do realnych konsekwencji
e zadania sg odktadane, bo "nie ma czasu, zeby zrobic to dobrze"

e perfekcjonizm wptywa na relacje, zdrowie lub satysfakcje z zycia, nie tylko na jakos¢ pracy

e klient rozréznia sam, ze co$ w jego relacji ze standardami jest niezdrowe, mimo ze przynosi tez realne sukcesy

1.2 Dla kogo

Dla oséb dorostych, u ktérych perfekcjonizm ma charakter dysfunkcyjny: generuje cierpienie, prokrastynacje lub
przecigzenie, a nie tylko wysoka jakos¢ pracy. Protokédt nadaje sie do pracy indywidualnej, niezaleznie od obszaru, w
ktérym perfekcjonizm dominuje (praca, nauka, rodzicielstwo, wyglad).

1.3 Cel pracy

e zrozumienie zrédet obecnych standardéw i przekonan "musze"/"powinienem"
e rozpoznanie leku przed btedem jako centralnego mechanizmu podtrzymujgacego perfekcjonizm
e zrozumienie zwigzku miedzy perfekcjonizmem a odktadaniem zadan

e przetestowanie w praktyce (eksperymenty behawioralne), czy obnizenie standardu rzeczywiscie prowadzi do
katastrofalnych konsekwencji

e zbudowanie bardziej elastycznych, kontekstowych standardéw, dopasowanych do wagi zadania

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Protokét nie zastepuje pracy nad zaburzeniami obsesyjno-kompulsyjnymi, w ktérych perfekcjonizm ma charakter natretny i jest powigzany
z rytuatami lub kompulsjami, w takim przypadku wymaga innego podejscia. Nie jest tez odpowiedni jako jedyna interwencja przy
zaburzeniach odzywiania, w ktérych perfekcjonizm koncentruje sie silnie wokét kontroli jedzenia lub wagi. Jesli perfekcjonizm
wspotwystepuje z wypaleniem zawodowym o znacznym nasileniu lub epizodem depresyjnym, warto uwzgledni¢ to w szerszym planie
pracy, nie tylko w tym protokole.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z cata strukturg protokotu przed pierwsza sesja
e przygotuj karty pracy z modutu 6 (dziennik standarddw, karta eksperymentu behawioralnego)

e badz gotowy na to, ze klient moze opierac sie obnizeniu standardéw, wigzac je z tozsamoscia lub sukcesem, to typowy
etap pracy

e zwrdc¢ uwage na to, czy perfekcjonizm klienta jest jedynie stylem pracy, czy realnie generuje cierpienie, ten protokét
dotyczy tego drugiego

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobi¢ zamiast tego

Namawianie klienta, zeby "po prostu Ignoruje gtebokie przekonania i lek stojace za Pracuj metoda eksperymentéw behawioralnych
mniej sie przejmowat" perfekcjonizmem (modut 3f), nie perswazji

Traktowanie wszelkich wysokich Czes$¢ standarddw jest adaptacyjna i wartosciowa, cel to Pracuj nad kontekstowym dopasowaniem
standardéw jako problemu elastycznosé, nie rezygnacja z jakosci standardu do wagi zadania (modut 4)
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Pomijanie zwigzku z prokrastynacja Odkfadanie zadan jest czestym, mylnie interpretowanym
objawem perfekcjonizmu, nie lenistwa

Jeden duzy eksperyment behawioralny = Zbyt duze ryzyko na poczatku zniecheca i potwierdza

na start obawy klienta
Ignorowanie poczucia winy Sama zmiana zachowania bez pracy nad poczuciem winy
towarzyszgcego obnizeniu standardu bywa krétkotrwata

1.7 Jak zbudowany jest ten protokét

CWP.edu.pl

Modut 3d wprost faczy te dwa zjawiska

Buduj hierarchie eksperymentéw od najmniej do
najbardziej ryzykownych (modut 4.5)

Modut 3d i 4.4 wprost adresujg poczucie winy

Siedem modutéw gtéwnych, a po nich materiaty uzupetniajgce: model teoretyczny, profile perfekcjonizmu, techniki pracy

ze standardami, winiety kliniczne, diagnoza réznicowa, sygnaty ostrzegawcze, praca z bliskimi klienta, szablony

dokumentacji, bank pytan i ¢wiczen, stowniczek oraz komplet kart pracy do wielokrotnego druku.
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Mapa problemu

Zanim zaczniemy pracowac nad zmiang standardéw, trzeba zrozumie¢, jak wygladaja obecnie i skad sie wziety.

2.1 Pytania wstepne

W jakich obszarach zycia zauwaza Pan/Pani u siebie perfekcjonizm najsilniej?

NOTATKI SPECJALISTY

Od kiedy pamieta Pan/Pani te wysokie wymagania wobec siebie?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy perfekcjonizm przynosi Panu/Pani realne korzysci, a jakie sa jego koszty?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak reaguje Pan/Pani, gdy cos zostanie zrobione wystarczajaco dobrze, ale nie perfekcyjnie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci

Co doktadnie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu z powodu perfekcjonizmu?

NOTATKI SPECJALISTY
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Czy zdarza sie, ze zadania sa odktadane z obawy, ze nie uda sie ich wykonac¢ wystarczajaco dobrze?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy probowat/a juz Pan/Pani co$ zmieni¢ w podejsciu do standardéw? Co pomogto, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst

Jakie standardy stawiano Panu/Pani w dziecinstwie: w szkole, w domu?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy pochwata byta uzalezniona od osiagnie¢, czy dawana bezwarunkowo?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy w rodzinie ktos jeszcze prezentuje podobny wzorzec wysokich wymagan wobec siebie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.4 Czynniki podtrzymujace
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Co sie dzieje, kiedy probuje Pan/Pani obnizy¢ standard w jakims zadaniu?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy istnieje przekonanie, ze bez perfekcjonizmu wszystko by sie rozpadto albo przestatby/przestataby
Pan/Pani by¢ wartosciowy/a?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak reaguja inni, gdy widza, ze cos zrobit/a Pan/Pani tylko dobrze, a nie perfekcyjnie?

NOTATKI SPECJALISTY

Co by sie zmienito, gdyby standardy byty bardziej elastyczne, dopasowane do wagi zadania?

NOTATKI SPECJALISTY

© Centrum Wiedzy Psychologicznej (CWP.edu.pl). Materiat chroniony prawem autorskim, do uzytku wtasnego specjalisty. Nie kopiowa¢ i nie udostepniac
osobom trzecim bez zgody.
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