Pewnosc siebie bywa mylona z poza. Z usmiechem ,wszystko mam pod kontrolg”, z bezbtednym doborem stéw, z
tym samym tempem mowienia w kazdej sytuacji. Tylko ze taka pewno$¢ ma krotki termin waznosci. Gdy
przychodzi rozmowa, na ktdrg nie przygotowatem sie idealnie, gdy kto$ mnie koryguje, gdy popetniam btad

przed ludzmi, nagle okazuje sig, ze ,pewnosc¢” byta wasciwie maska.

W mojej pracy i w codziennych rozmowach widze powtarzajacy sie schemat: im wigcej energii wktadamy w
utrzymanie wizerunku, tym mniej zostaje na dziatanie. A kiedy dziatanie kuleje, samoocena dostaje kolejny
argument, by uzna¢, ze ,nie jestem wystarczajacy”. To btedne koto. Jest jednak druga droga: budowanie pewnosci
siebie nie przez idealizowanie siebie, tylko przez uczenie sie, jak dziata¢ mimo niedoskonatosci. Brzmi prosto, ale

w praktyce wymaga decyzji, jezyka wewnetrznego i nawykoéw, ktore toleruja nieidealne wyniki.

Co naprawde znaczy ,,pewnosc siebie”

Pewnosc siebie rzadko wyglada jak stabilna, btyszczaca podszewka, ktéra caty czas trzyma emocje w ryzach. Dla
mnie pewnos¢ siebie to bardziej umigjetnos¢ poruszania sie w niepewnosci bez ucieczki w autopotepienie albo w
udawanie. To zdolnos$¢ do odpowiedzi na pytanie: ,Czy moge teraz wykonaé kolejny sensowny krok, mimo ze nie

mam petnej kontroli?”.

Gdy wchodze na spotkanie, wiem, ze nie bede wszystkiego pamietat. Wiem tez, ze nie kazdy odbierze moje
zdanie tak, jak ja to stysze w gtowie. | to nie obala mojej pewnosci. Pewnos¢ rosnie wtedy, kiedy potrafie w takich

warunkach zachowac¢ szacunek do siebie i do rozméwcy, zebra¢ informacje, zrobi¢ plan na nastepne pie¢ minut.

Idealizacja robi odwrotnie. Buduje oczekiwanie, ze ,powinienem” by¢ kompetentny caty czas, a jesli nie jestem, to
znaczy, ze co$ ze mna nie tak. Taki model jest nie tylko okrutny, ale tez niefunkcjonalny. Wymusza perfekcjonizm

zamiast strategii.

Dlaczego idealizacja jest tak kuszaca

Idealizacja ma dobre intencje. Cztowiek chce czu¢ bezpieczenstwo. Chce, zeby Swiat byt przewidywalny. Wiec
pojawia sie mysl: ,Jesli bede idealny, nie bedzie ryzyka, nie bedzie krytyki, nie bedzie wstydu”. Brzmi jak rozsadny

plan, tylko ze w praktyce idealizacja tworzy dwa problemy naraz.

Po pierwsze, podnosi prog akceptacji. Zamiast ,poradzitem sobie” liczy sie ,zrobitem to Swietnie”. Po drugie,
odcina nas od danych. Jesli wynik ma by¢ perfekcyjny, nie sprawdzam hipotez. Nie testuje rozwigzan. Nie pytam,

bo pytanie oznacza ryzyko, ze czego$ nie wiem.

Wtedy nawet mate potkniecia urastajg do dowodu porazki. Pamietam sytuacje z pracy, w ktdrej przygotowatem
sie bardzo dobrze, ale w prezentacji pomylitem jedng warto$¢. Na sekunde zamartem. W gtowie narastat obraz:
Wszyscy zobacza, ze nie ogarniam”. A potem stato sie co$ prostego, a ratujacego: zatrzymatem slajd,
poprawitem btad i dodatem zdanie wyjasniajace kontekst. Nikt nie przerwat mi z rezygnacja, nikt nie uznat, ze
Jestem kompletnie niewiarygodny”. Zespdt potraktowat to jako ludzka pomytke. Ja za to odzyskatem co$

wazniejszego niz btad: poczucie sprawczosci. Wiedziatem, ze potrafie naprawic tor bez paniki.

To jest zasadnicza rdznica. Pewnos¢ siebie bez idealizacji nie oznacza braku btedéw. Oznacza odzyskiwanie

rownowagi po btedzie i zdolno$¢ do utrzymania celu.

Niedoskonatos¢ jako trening, nie jako wymoéwka



Jest cienka granica miedzy podejsciem ,akceptuje niedoskonatos¢” a ,niczego nie musze”. Niedoskonatos¢ jako

sita nie zwalnia z odpowiedzialnosci. Wymaga raczej lepszego kontraktu z samym soba.

W praktyce wyglada to tak: ja nadal przygotowuje sie do zadan. Nadal dbam o jakos$¢. Roznica polega na tym, ze
nie traktuje kazdego wystepu jak egzaminu konczacego sie oceng ,zastuguje albo nie zastuguje”. Traktuje go jak
iteracje. Po prostu kolejng prébe w procesie.

Jesli mam napisac tekst, nie staram sie od razu stworzy¢ arcydzieta. Zaktadam wersje pierwsza, ktéra ma dziata
konstrukcyjnie. Potem edycja, dopracowanie, sprawdzenie logiki. Jesli mam rozmawiac z klientem, nie zaktadam,
ze od razu znajde idealne stowa. Zaktadam, ze ustale priorytety, zadam pytania i doprecyzuje oczekiwania. To sa

dziatania mierzalne. | co wazne, one budujg pewnos¢ bez udawania.

Jedna rzecz, ktéra powtarzam sobie w momentach stresu: ,Nie musze by¢ bezbtedny, zeby by¢ skuteczny”. Brzmi

banalnie, ale przy stresie dziata jak kotwica.

Jak rozpoznad, ze idealizacja wtasnie przejmuje ster

Czasem nie zauwazamy, ze wchodzimy w tryb wizerunkowy. Idealizacja potrafi przebraé¢ sie za ambicje. Dlatego
warto obserwowac konkretne sygnaty w swoim zachowaniu.

Ponizej opisze typowe oznaki, ktére pojawiaja sie, gdy pewnos¢ siebie jest https://prawdziwy-
sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/ budowana na skorce perfekgji:

e odktadam dziatania, bo ,jeszcze nie jest gotowe w stu procentach”

® czuje silny lek przed zadaniem prostego pytania, bo ,wypadne na niekompetentnego”

® po btedzie skupiam sie na winie, zamiast na rozwigzaniu, w koétko analizuje ,co powiedza”

* odbieram kazda krytyke jako ocene mojej wartosci, a nie jako informacje zwrotna

* zmieniam sposdb myslenia o swojej pracy tylko wtedy, gdy pojawia sie podziw, i gasze inicjatywe, gdy jest

cisza

Jesli widzisz u siebie trzy lub cztery z tych punktéw, to nie znaczy, ze ,jeste$ staby”. To znaczy, ze strategia

obronna kosztuje zbyt duzo. Mozna ja przeprogramowac.

Nowy fundament: pewnos¢ siebie oparta na dowodach

Pewnos¢, ktora dziata, nie musi by¢ ,mita” ani ,pozytywna”. Ma by¢ wiarygodna. A wiarygodnos¢ bierze sie z
dowodow. Tylko ze w idealizacji dowodami sg oceny innych albo wyobrazone scenariusze. W podejsciu opartym

na niedoskonatosci dowodami sa rzeczy, ktére faktycznie robisz i umiesz naprawic.

Moge nie czud sie pewnie przed wazng rozmowa. Ale moge mie¢ dowdd, ze potrafie dziataé w stresie. Dowodem
moze by¢ przygotowanie listy pytan, wczesniejsze przeéwiczenie otwarcia, a nawet prosty rytuat oddychania

przed wejsciem na spotkanie. Dowodem moze by¢ tez powrdt do zadania po tym, jak cos pdjdzie nie tak.
To wymaga jednej zmiany: przestajesz mierzy¢ siebie samopoczuciem i zaczynasz mierzy¢ procesem.
Samopoczucie jest zmienne. Proces daje $lady. A Slady mozna zbierad.

Jak to przelozy¢ na codziennos¢

Sa rzeczy, ktore mozesz wdrozy¢ od razu, bez czekania na idealny nastrdj. Najlepiej zaczynaja te nawyki, ktore sg
mate, powtarzalne i dajg szybki feedback.

Proponuje podejscie w trzech krokach, ktére da sie zastosowac w pracy, w relacjach i w rozwoju osobistym:


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/

1. Wybieraj zadania o ,bezpiecznym ryzyku”, czyli takie, w ktérych mozesz sie pomyli¢, ale nie tracisz
wszystkiego. Czasem to bedzie prosba o informacje zwrotng po prezentacji, czasem zaproponowanie
rozwigzania w mniejszym gronie.

2. Planuj naprawe, zanim wydarzy sie btad. To brzmi paradoksalnie, ale dziata. Jesli z gory wiesz, co zrobisz, gdy
pomylisz liczbe, gdy rozmowca nie zrozumie, gdy pojawi sie opor, to stres traci czes¢ mocy.

3. Zbieraj dowody, nie dowody w stylu ,czuje dume”, tylko w stylu ,to sie udato, bo zrobitem X". Nawet jedno

zdanie po tygodniu potrafi zmieni¢ narracje wewnetrzna.

Nie musisz od razu by¢ bardziej ,pozytywny”. Wystarczy, ze bedziesz bardziej precyzyjny wobec siebie.

Praktyka: zdanie, ktore zmienia przebieg mysli

W rozmowach z ludzmi wraca jeden mechanizm: po trudnym zdarzeniu pojawia sie automatyczna interpretacja.
Najczesciej jest bezlitosna. ,Widzg, ze jestem staby.” ,Znowu zawalitem.” ,Nie nadaje sie.” Potem przychodzi
reakcja, ktora pogarsza sytuacje, na przyktad wycofanie sie, unikanie kontaktu albo robienie rzeczy w pospiechu,

byle znikna¢ z pola widzenia.

Pewnos¢ siebie bez idealizacji wymaga zastapienia interpretacji dziataniem. Pomocne bywa jedno zdanie, ktére
wraca do celu. Na przykfad: ,To jest trudne, ale moge zrobic¢ kolejny krok”. Albo: ,Btad to sygnat, nie wyrok”. Albo

jeszcze prosciej: ,Najpierw naprawa, potem ocena”.

To nie jest mantra dla oderwania od rzeczywistosci. To instrukcja dla mdzgu, zeby nie robit dygresji na temat
wartosci osobistej. W chwilach napiecia fatwo pomyli¢ ,co$ poszto nie tak” z Jak zy¢€ spokojniej ,ja jestem nie do

przyjecia”. To drugie jest po prostu fatszywe.

Kiedy niedoskonatosc jest trudniejsza, niz sie wydaje

W teorii kazdy powie, ze btedy sa normalne. W praktyce jednak sg momenty, w ktérych trudno zbudowa¢ bufor.

Najczesciej dotyczy to trzech sytuacji.

Pierwsza to Srodowiska o wysokich stawkach i niskiej tolerancji btedu. Jesli pracujesz w miejscu, gdzie pomyiki
maja realne konsekwencje bezpieczenstwa lub finansowe, nie mozesz podejs¢ do niedoskonatosci w sposéb
romantyczny. Tam kluczowe jest inne podejscie: procedury, weryfikacja, checki, doswiadczenie. To rowniez buduje

pewnos¢, tylko przez profesjonalizacje, nie przez ,akceptacje chaosu”.

Druga sytuacja to relacje, w ktorych krytyka jest uzywana jak bron. Jesli kto$ stale cie obniza, wySmiewa lub karze
za pytania, wtedy problemem nie jest twoja niedoskonatos¢, tylko brak bezpieczenstwa. W takich warunkach

pewnosc siebie zaczyna sie od granic.

Trzecia sytuacja to osoby, ktére wychowaty sie w modelu ,musisz zastuzy¢ na spokdj”. Wtedy idealizacja jest
skutkiem, a nie wyborem. Cztowiek uczy sie, ze wartos¢ pojawia sie dopiero po sukcesie. Uczenie sie nowej logiki

wtedy bywa procesem dtuzszym, czasem z pomoca specjalisty. | dobrze, ze tak. Nie ma w tym nic stabego.

Jak rozmawia¢ o sobie bez wchodzenia w autopodwazanie

Pewnos¢ siebie to nie tylko to, co robisz. To tez jezyk, ktérym opowiadasz o sobie w myslach i w gtowie.

Autopodwazanie jest jak ciggte poprawianie cudzych notatek. Zjada energie, a nie zwieksza kompetencji.

Sprobuj zauwazy¢, kiedy uzywasz jezyka absolutnego. ,Zawsze”, ,nigdy”, ,kompletnie”, ,zero”. One czesto

sygnalizujg, ze w twoim systemie oceny nie ma miejsca na kontekst. Idealizacja ma podobny jezyk, tylko po


http://www.thefreedictionary.com/Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej

stronie ,powinienem zawsze". To ta sama logika, tylko inaczej wymierzona.

IDEALNYA

NIE
ISTNIEJE

Praktyczna zmiana polega na tym, by opisywaé zdarzenia, a nie tozsamos¢. Zamiast ,jestem niekompetentny”
mow: ,w tej czesci rozmowy nie bylem przygotowany na pytanie o X". To brzmi jak drobiazg, ale przesuwa ciezar

z winy na informacje. A informacja daje kierunek.

Ponizej krétka mini-refleksja, ktéra mozesz wykonaé po trudnym spotkaniu, w ciszy, bez pisania elaboratow.

Jedno zdanie na pole wystarczy:

® (Co doktadnie poszto nie tak w dziataniu, nie w wartosci?

Jaka byta przyczyna, nawet jesli banalna?

* Co zrobie inaczej nastepnym razem, w zakresie, na ktéry mam wptyw?

Jaka informacje zwrotng moge zdoby¢, zamiast zgadywac?

* Co w tej sytuacji zrobione przeze mnie byto poprawne, nawet jesli efekt nie byt idealny?

To jest praca w kierunku dowoddw, a nie w kierunku samokary.

Pewnosc¢ siebie w praktyce: przyktady z zycia
Wiele osob pyta, jak wyglada ,niedoskonata pewnos¢” w konkretnych sytuacjach.

Wyobraz sobie rozmowe o podwyzke. W wersji idealizacyjnej cztowiek przygotowuje argumenty tak, jakby miat
wygrac kazda dyskusje. Kiedy pojawia sie sprzeciw, wpada w rozczarowanie i obwinianie siebie. W wersji opartej
na dziataniu cztowiek tez przygotowuje argumenty, ale traktuje rozmowe jako negocjacje. Zamiast ,jestem
przegrany”, pojawia sie ,jakie sg warunki? Co musze dowiez¢?". Taki zwrot myslenia zmienia odczucie catego

zdarzenia.

Inny przyktad: prowadzenie prezentacji. Jesli kto$ buduje pewnos¢ przez perfekcje, to najdrobniejsza pomytka
rozwala mu psychike. Nie chodzi o to, ze nie umie moéwi¢, chodzi o to, ze btad uruchamia narracje o byciu ,kim$
gorszym”. Niedoskonata pewnos¢ polega na tym, ze masz plan na btad, a potem wracasz do sedna. ,Zle podatem
liczbe, sprawdzitem, jest 12 zamiast 13, wracam do punktu drugiego.” To jest dojrzate, kompetentne zarzadzanie

rzeczywistoscia.

Trzecia scena: nowe znajomosci. ldealizacja czesto méwi: ,Mam by¢ ciekawy od pierwszych minut”. W efekcie
cztowiek gada za szybko, prébuje kontrolowac wrazenie, albo udaje pewnosc, ktora nie istnieje. Podejscie oparte

na niedoskonatosci dziata inaczej: skupia sie na stuchaniu, zadawaniu pytan i przyjmowaniu tego, co pada. Jesli



rozmowa nie ,kliknie”, nie jest to dowdd, ze ,jestem nienadajacy sie”. To po prostu spotkanie, ktére nie

wygenerowato chemii.

Pewnos¢ rosnie wtedy, gdy przestajesz brac na siebie odpowiedzialnos¢ za wszystko.

Jak mierzy¢ postepy, skoro nie chodzi o perfekcje

Najwiekszy btad, jaki ludzie robig, préobujac budowaé pewnos¢ przez zmiane podejscia, polega na tym, ze nadal
mierza sie wynikiem idealnym, tylko pod inng nazwa. Jesli chcesz przestaé idealizowaé, potrzebujesz innego

miernika.
Na przyktad:

® czy wrocite$ do zadania po btedzie szybciej niz miesigc temu?

® czy zamiast wycofania zadate$ pytanie, nawet jesli czute$ napiecie?

® czy potrafisz nazwa¢, co byto trudne, bez obwiniania siebie w kategoriach tozsamosci?

® czy czesciej probujesz rzeczy, ktore sa ,wystarczajaco dobre”, a nie ,nie do podwazenia”?

® czy w relacjach bronisz granic bez autoponizania?

Nie chodzi o to, zeby zawsze wygrywac. Chodzi o to, zeby proces nie stawat sie kolejng forma kary.

Granice: co robi¢, gdy niedoskonatosc nie wystarcza

Zdarza sie, ze kto$ powtarza sobie ,nie musze by¢ idealny”, a jednak dalej czuje chaos. Wtedy sama zgoda na
niedoskonato$¢ moze nie rozwigzywac problemu. Czasem potrzeba konkretnych kompetencji, czasem planu,

czasem odpoczynku, a czasem zmiany srodowiska.

Jesli twoje leki sa tak silne, Ze uniemozliwiaja dziatanie, albo jesli chronicznie odtwarzasz sceny porazek i masz
trudnos¢ z funkcjonowaniem, to warto potraktowac temat powaznie i rozwazy¢ wsparcie specjalistyczne. To nie
jest ,doktadanie teorii”. To narzedzie. Pewnos¢ siebie to nie tylko postawa, to réowniez regulacja emocji i

budowanie poczucia bezpieczenstwa.

W praktyce réznica miedzy ,nie idealizuje” a ,nie radze sobie” jest jasna. W pierwszym przypadku masz strategie.

W drugim przypadku strategii brakuje albo jest niewystarczajaca.

Budowanie pewnosci jako system, nie jako jednorazowa decyzja

Mozesz raz zrozumied idee i wroci¢ do starego trybu nastepnego dnia. To normalne. Idealizacja jest nawykiem, a

nawyki lubig wraca¢, zwlaszcza gdy pojawia sie stres, ocena lub zmeczenie.

Dlatego pewnosc¢ siebie buduje sie jak system: przez powtarzalne zachowania, jezyk, mate treningi i uczciwe
sprawdzanie, co dziata. Jedli dzi$ poprawite$ btad, jutro jest tatwiej. Jesli dzis zadates pytanie, jutro jest mniej

wstydu. Jesli dzis opisates zdarzenie zamiast oceniac siebie, mozg uczy sie nowego wzorca.

To jest cicha praca. Nikt nie bije brawo, nikt nie wiesza dyplomu. Ale z czasem twoje ,ja" przestaje wymagac

ciggtego udowadniania. Staje sie bardziej stabilne, bo oparto sie na dowodach z dziatania.

| wtedy niedoskonatos$¢ przestaje byé ciezarem. Staje sie materiatem. Masz prawo robi¢ rzeczy po swojemu, w
realnym tempie, z ludzkimi ograniczeniami. Pewnos$¢ nie polega na tym, ze wszystko zawsze wychodzi. Pewnos¢

polega na tym, ze nawet gdy nie wychodzi, wiesz, co robic dalej.



Jesdli chcesz zaczac¢ dzis, zréb jedna rzecz: wybierz najblizsze zadanie, ktére wywotuje w tobie napiecie, i potraktuj
je jak iteracje. Przyjmij, ze moze by¢ nieidealne, ale ma dostarczy¢ informacje. Zamiast pytac ,czy mnie ocenia”,

zapytaj ,co moge ulepszy¢ po tym, jak zobacze wynik”. To jedna decyzja, a potrafi zmienic caty kierunek.



