
Pewność siebie bywa mylona z pozą. Z uśmiechem „wszystko mam pod kontrolą”, z bezbłędnym doborem słów, z
tym samym tempem mówienia w każdej sytuacji. Tylko że taka pewność ma krótki termin ważności. Gdy
przychodzi rozmowa, na którą nie przygotowałem się idealnie, gdy ktoś mnie koryguje, gdy popełniam błąd
przed ludźmi, nagle okazuje się, że „pewność” była właściwie maską.

W mojej pracy i w codziennych rozmowach widzę powtarzający się schemat: im więcej energii wkładamy w
utrzymanie wizerunku, tym mniej zostaje na działanie. A kiedy działanie kuleje, samoocena dostaje kolejny
argument, by uznać, że „nie jestem wystarczający”. To błędne koło. Jest jednak druga droga: budowanie pewności
siebie nie przez idealizowanie siebie, tylko przez uczenie się, jak działać mimo niedoskonałości. Brzmi prosto, ale
w praktyce wymaga decyzji, języka wewnętrznego i nawyków, które tolerują nieidealne wyniki.

Co naprawdę znaczy „pewność siebie”
Pewność siebie rzadko wygląda jak stabilna, błyszcząca podszewka, która cały czas trzyma emocje w ryzach. Dla
mnie pewność siebie to bardziej umiejętność poruszania się w niepewności bez ucieczki w autopotępienie albo w
udawanie. To zdolność do odpowiedzi na pytanie: „Czy mogę teraz wykonać kolejny sensowny krok, mimo że nie
mam pełnej kontroli?”.

Gdy wchodzę na spotkanie, wiem, że nie będę wszystkiego pamiętał. Wiem też, że nie każdy odbierze moje
zdanie tak, jak ja to słyszę w głowie. I to nie obala mojej pewności. Pewność rośnie wtedy, kiedy potrafię w takich
warunkach zachować szacunek do siebie i do rozmówcy, zebrać informacje, zrobić plan na następne pięć minut.

Idealizacja robi odwrotnie. Buduje oczekiwanie, że „powinienem” być kompetentny cały czas, a jeśli nie jestem, to
znaczy, że coś ze mną nie tak. Taki model jest nie tylko okrutny, ale też niefunkcjonalny. Wymusza perfekcjonizm
zamiast strategii.

Dlaczego idealizacja jest tak kusząca
Idealizacja ma dobre intencje. Człowiek chce czuć bezpieczeństwo. Chce, żeby świat był przewidywalny. Więc
pojawia się myśl: „Jeśli będę idealny, nie będzie ryzyka, nie będzie krytyki, nie będzie wstydu”. Brzmi jak rozsądny
plan, tylko że w praktyce idealizacja tworzy dwa problemy naraz.

Po pierwsze, podnosi próg akceptacji. Zamiast „poradziłem sobie” liczy się „zrobiłem to świetnie”. Po drugie,
odcina nas od danych. Jeśli wynik ma być perfekcyjny, nie sprawdzam hipotez. Nie testuję rozwiązań. Nie pytam,
bo pytanie oznacza ryzyko, że czegoś nie wiem.

Wtedy nawet małe potknięcia urastają do dowodu porażki. Pamiętam sytuację z pracy, w której przygotowałem
się bardzo dobrze, ale w prezentacji pomyliłem jedną wartość. Na sekundę zamarłem. W głowie narastał obraz:
„Wszyscy zobaczą, że nie ogarniam”. A potem stało się coś prostego, a ratującego: zatrzymałem slajd,
poprawiłem błąd i dodałem zdanie wyjaśniające kontekst. Nikt nie przerwał mi z rezygnacją, nikt nie uznał, że
„jestem kompletnie niewiarygodny”. Zespół potraktował to jako ludzką pomyłkę. Ja za to odzyskałem coś
ważniejszego niż błąd: poczucie sprawczości. Wiedziałem, że potrafię naprawić tor bez paniki.

To jest zasadnicza różnica. Pewność siebie bez idealizacji nie oznacza braku błędów. Oznacza odzyskiwanie
równowagi po błędzie i zdolność do utrzymania celu.

Niedoskonałość jako trening, nie jako wymówka



Jest cienka granica między podejściem „akceptuję niedoskonałość” a „niczego nie muszę”. Niedoskonałość jako
siła nie zwalnia z odpowiedzialności. Wymaga raczej lepszego kontraktu z samym sobą.

W praktyce wygląda to tak: ja nadal przygotowuję się do zadań. Nadal dbam o jakość. Różnica polega na tym, że
nie traktuję każdego występu jak egzaminu kończącego się oceną „zasługuję albo nie zasługuję”. Traktuję go jak
iterację. Po prostu kolejną próbę w procesie.

Jeśli mam napisać tekst, nie staram się od razu stworzyć arcydzieła. Zakładam wersję pierwszą, która ma działać
konstrukcyjnie. Potem edycja, dopracowanie, sprawdzenie logiki. Jeśli mam rozmawiać z klientem, nie zakładam,
że od razu znajdę idealne słowa. Zakładam, że ustalę priorytety, zadam pytania i doprecyzuję oczekiwania. To są
działania mierzalne. I co ważne, one budują pewność bez udawania.

Jedna rzecz, którą powtarzam sobie w momentach stresu: „Nie muszę być bezbłędny, żeby być skuteczny”. Brzmi
banalnie, ale przy stresie działa jak kotwica.

Jak rozpoznać, że idealizacja właśnie przejmuje ster
Czasem nie zauważamy, że wchodzimy w tryb wizerunkowy. Idealizacja potrafi przebrać się za ambicję. Dlatego
warto obserwować konkretne sygnały w swoim zachowaniu.

Poniżej opiszę typowe oznaki, które pojawiają się, gdy pewność siebie jest https://prawdziwy-
sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/ budowana na skórce perfekcji:

odkładam działania, bo „jeszcze nie jest gotowe w stu procentach”

czuję silny lęk przed zadaniem prostego pytania, bo „wypadnę na niekompetentnego”

po błędzie skupiam się na winie, zamiast na rozwiązaniu, w kółko analizuję „co powiedzą”

odbieram każdą krytykę jako ocenę mojej wartości, a nie jako informację zwrotną

zmieniam sposób myślenia o swojej pracy tylko wtedy, gdy pojawia się podziw, i gaszę inicjatywę, gdy jest
cisza

Jeśli widzisz u siebie trzy lub cztery z tych punktów, to nie znaczy, że „jesteś słaby”. To znaczy, że strategia
obronna kosztuje zbyt dużo. Można ją przeprogramować.

Nowy fundament: pewność siebie oparta na dowodach
Pewność, która działa, nie musi być „miła” ani „pozytywna”. Ma być wiarygodna. A wiarygodność bierze się z
dowodów. Tylko że w idealizacji dowodami są oceny innych albo wyobrażone scenariusze. W podejściu opartym
na niedoskonałości dowodami są rzeczy, które faktycznie robisz i umiesz naprawić.

Mogę nie czuć się pewnie przed ważną rozmową. Ale mogę mieć dowód, że potrafię działać w stresie. Dowodem
może być przygotowanie listy pytań, wcześniejsze przećwiczenie otwarcia, a nawet prosty rytuał oddychania
przed wejściem na spotkanie. Dowodem może być też powrót do zadania po tym, jak coś pójdzie nie tak.

To wymaga jednej zmiany: przestajesz mierzyć siebie samopoczuciem i zaczynasz mierzyć procesem.
Samopoczucie jest zmienne. Proces daje ślady. A ślady można zbierać.

Jak to przełożyć na codzienność

Są rzeczy, które możesz wdrożyć od razu, bez czekania na idealny nastrój. Najlepiej zaczynają te nawyki, które są
małe, powtarzalne i dają szybki feedback.

Proponuję podejście w trzech krokach, które da się zastosować 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 których możesz się pomylić, ale nie tracisz
wszystkiego. Czasem to będzie prośba o informację zwrotną po prezentacji, czasem zaproponowanie
rozwiązania w mniejszym gronie.

2. Planuj naprawę, zanim wydarzy się błąd. To brzmi paradoksalnie, ale działa. Jeśli z góry wiesz, co zrobisz, gdy
pomylisz liczbę, gdy rozmówca nie zrozumie, gdy pojawi się opór, to stres traci część mocy.

3. Zbieraj dowody, nie dowody w stylu „czuję dumę”, tylko w stylu „to się udało, bo zrobiłem X”. Nawet jedno
zdanie po tygodniu potrafi zmienić narrację wewnętrzną.

Nie musisz od razu być bardziej „pozytywny”. Wystarczy, że będziesz bardziej precyzyjny wobec siebie.

Praktyka: zdanie, które zmienia przebieg myśli
W rozmowach z ludźmi wraca jeden mechanizm: po trudnym zdarzeniu pojawia się automatyczna interpretacja.
Najczęściej jest bezlitosna. „Widzą, że jestem słaby.” „Znowu zawaliłem.” „Nie nadaję się.” Potem przychodzi
reakcja, która pogarsza sytuację, na przykład wycofanie się, unikanie kontaktu albo robienie rzeczy w pośpiechu,
byle zniknąć z pola widzenia.

Pewność siebie bez idealizacji wymaga zastąpienia interpretacji działaniem. Pomocne bywa jedno zdanie, które
wraca do celu. Na przykład: „To jest trudne, ale mogę zrobić kolejny krok”. Albo: „Błąd to sygnał, nie wyrok”. Albo
jeszcze prościej: „Najpierw naprawa, potem ocena”.

To nie jest mantra dla oderwania od rzeczywistości. To instrukcja dla mózgu, żeby nie robił dygresji na temat
wartości osobistej. W chwilach napięcia łatwo pomylić „coś poszło nie tak” z Jak żyć spokojniej „ja jestem nie do
przyjęcia”. To drugie jest po prostu fałszywe.

Kiedy niedoskonałość jest trudniejsza, niż się wydaje
W teorii każdy powie, że błędy są normalne. W praktyce jednak są momenty, w których trudno zbudować bufor.
Najczęściej dotyczy to trzech sytuacji.

Pierwsza to środowiska o wysokich stawkach i niskiej tolerancji błędu. Jeśli pracujesz w miejscu, gdzie pomyłki
mają realne konsekwencje bezpieczeństwa lub finansowe, nie możesz podejść do niedoskonałości w sposób
romantyczny. Tam kluczowe jest inne podejście: procedury, weryfikacja, checki, doświadczenie. To również buduje
pewność, tylko przez profesjonalizację, nie przez „akceptację chaosu”.

Druga sytuacja to relacje, w których krytyka jest używana jak broń. Jeśli ktoś stale cię obniża, wyśmiewa lub karze
za pytania, wtedy problemem nie jest twoja niedoskonałość, tylko brak bezpieczeństwa. W takich warunkach
pewność siebie zaczyna się od granic.

Trzecia sytuacja to osoby, które wychowały się w modelu „musisz zasłużyć na spokój”. Wtedy idealizacja jest
skutkiem, a nie wyborem. Człowiek uczy się, że wartość pojawia się dopiero po sukcesie. Uczenie się nowej logiki
wtedy bywa procesem dłuższym, czasem z pomocą specjalisty. I dobrze, że tak. Nie ma w tym nic słabego.

Jak rozmawiać o sobie bez wchodzenia w autopodważanie
Pewność siebie to nie tylko to, co robisz. To też język, którym opowiadasz o sobie w myślach i w głowie.
Autopodważanie jest jak ciągłe poprawianie cudzych notatek. Zjada energię, a nie zwiększa kompetencji.

Spróbuj zauważyć, kiedy używasz języka absolutnego. „Zawsze”, „nigdy”, „kompletnie”, „zero”. One często
sygnalizują, że w twoim systemie oceny nie ma miejsca na kontekst. Idealizacja ma podobny język, tylko po
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stronie „powinienem zawsze”. To ta sama logika, tylko inaczej wymierzona.

Praktyczna zmiana polega na tym, by opisywać zdarzenia, a nie tożsamość. Zamiast „jestem niekompetentny”
mów: „w tej części rozmowy nie byłem przygotowany na pytanie o X”. To brzmi jak drobiazg, ale przesuwa ciężar
z winy na informacje. A informacja daje kierunek.

Poniżej krótka mini-refleksja, którą możesz wykonać po trudnym spotkaniu, w ciszy, bez pisania elaboratów.
Jedno zdanie na pole wystarczy:

Co dokładnie poszło nie tak w działaniu, nie w wartości?

Jaka była przyczyna, nawet jeśli banalna?

Co zrobię inaczej następnym razem, w zakresie, na który mam wpływ?

Jaką informację zwrotną mogę zdobyć, zamiast zgadywać?

Co w tej sytuacji zrobione przeze mnie było poprawne, nawet jeśli efekt nie był idealny?

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

Pewność siebie w praktyce: przykłady z życia
Wiele osób pyta, jak wygląda „niedoskonała pewność” w konkretnych sytuacjach.

Wyobraź sobie rozmowę o podwyżkę. W wersji idealizacyjnej człowiek przygotowuje argumenty tak, jakby miał
wygrać każdą dyskusję. Kiedy pojawia się sprzeciw, wpada w rozczarowanie i obwinianie siebie. W wersji opartej
na działaniu człowiek też przygotowuje argumenty, ale traktuje rozmowę jako negocjację. Zamiast „jestem
przegrany”, pojawia się „jakie są warunki? Co muszę dowieźć?”. Taki zwrot myślenia zmienia odczucie całego
zdarzenia.

Inny przykład: prowadzenie prezentacji. Jeśli ktoś buduje pewność przez perfekcję, to najdrobniejsza pomyłka
rozwala mu psychikę. Nie chodzi o to, że nie umie mówić, chodzi o to, że błąd uruchamia narrację o byciu „kimś
gorszym”. Niedoskonała pewność polega na tym, że masz plan na błąd, a potem wracasz do sedna. „Źle podałem
liczbę, sprawdziłem, jest 12 zamiast 13, wracam do punktu drugiego.” To jest dojrzałe, kompetentne zarządzanie
rzeczywistością.

Trzecia scena: nowe znajomości. Idealizacja często mówi: „Mam być ciekawy od pierwszych minut”. W efekcie
człowiek gada za szybko, próbuje kontrolować wrażenie, albo udaje pewność, która nie istnieje. Podejście oparte
na niedoskonałości działa inaczej: skupia się na słuchaniu, zadawaniu pytań i przyjmowaniu tego, co pada. Jeśli



rozmowa nie „kliknie”, nie jest to dowód, że „jestem nienadający się”. To po prostu spotkanie, które nie
wygenerowało chemii.

Pewność rośnie wtedy, gdy przestajesz brać na siebie odpowiedzialność za wszystko.

Jak mierzyć postępy, skoro nie chodzi o perfekcję
Największy błąd, jaki ludzie robią, próbując budować pewność przez zmianę podejścia, polega na tym, że nadal
mierzą się wynikiem idealnym, tylko pod inną nazwą. Jeśli chcesz przestać idealizować, potrzebujesz innego
miernika.

Na przykład:

czy wróciłeś do zadania po błędzie szybciej niż miesiąc temu?

czy zamiast wycofania zadałeś pytanie, nawet jeśli czułeś napięcie?

czy potrafisz nazwać, co było trudne, bez obwiniania siebie w kategoriach tożsamości?

czy częściej próbujesz rzeczy, które są „wystarczająco dobre”, a nie „nie do podważenia”?

czy w relacjach bronisz granic bez autoponiżania?

Nie chodzi o to, żeby zawsze wygrywać. Chodzi o to, żeby proces nie stawał się kolejną formą kary.

Granice: co robić, gdy niedoskonałość nie wystarcza
Zdarza się, że ktoś powtarza sobie „nie muszę być idealny”, a jednak dalej czuje chaos. Wtedy sama zgoda na
niedoskonałość może nie rozwiązywać problemu. Czasem potrzeba konkretnych kompetencji, czasem planu,
czasem odpoczynku, a czasem zmiany środowiska.

Jeśli twoje lęki są tak silne, że uniemożliwiają działanie, albo jeśli chronicznie odtwarzasz sceny porażek i masz
trudność z funkcjonowaniem, to warto potraktować temat poważnie i rozważyć wsparcie specjalistyczne. To nie
jest „dokładanie teorii”. To narzędzie. Pewność siebie to nie tylko postawa, to również regulacja emocji i
budowanie poczucia bezpieczeństwa.

W praktyce różnica między „nie idealizuję” a „nie radzę sobie” jest jasna. W pierwszym przypadku masz strategię.
W drugim przypadku strategii brakuje albo jest niewystarczająca.

Budowanie pewności jako system, nie jako jednorazowa decyzja
Możesz raz zrozumieć ideę i wrócić do starego trybu następnego dnia. To normalne. Idealizacja jest nawykiem, a
nawyki lubią wracać, zwłaszcza gdy pojawia się stres, ocena lub zmęczenie.

Dlatego pewność siebie buduje się jak system: przez powtarzalne zachowania, język, małe treningi i uczciwe
sprawdzanie, co działa. Jeśli dziś poprawiłeś błąd, jutro jest łatwiej. Jeśli dziś zadałeś pytanie, jutro jest mniej
wstydu. Jeśli dziś opisałeś zdarzenie zamiast oceniać siebie, mózg uczy się nowego wzorca.

To jest cicha praca. Nikt nie bije brawo, nikt nie wiesza dyplomu. Ale z czasem twoje „ja” przestaje wymagać
ciągłego udowadniania. Staje się bardziej stabilne, bo oparło się na dowodach z działania.

I wtedy niedoskonałość przestaje być ciężarem. Staje się materiałem. Masz prawo robić rzeczy po swojemu, w
realnym tempie, z ludzkimi ograniczeniami. Pewność nie polega na tym, że wszystko zawsze wychodzi. Pewność
polega na tym, że nawet gdy nie wychodzi, wiesz, co robić dalej.



Jeśli chcesz zacząć dziś, zrób jedną rzecz: wybierz najbliższe zadanie, które wywołuje w tobie napięcie, i potraktuj
je jak iterację. Przyjmij, że może być nieidealne, ale ma dostarczyć informację. Zamiast pytać „czy mnie ocenią”,
zapytaj „co mogę ulepszyć po tym, jak zobaczę wynik”. To jedna decyzja, a potrafi zmienić cały kierunek.


