1. Mam silny smysl pro to, aby se véci délaly
spravné a poradne.

A. Ano
B. Ne

2. Soudce v mé hlavé casto posuzuje a
hodnoti mé a/nebo druhé.

A. Ano
B. Ne

3. Predstavte si, Ze navstivite pratele, kde
je poradny chaos a neporadek. Jaky pocit
to ve vdas spis vyvola?

A. Jsem uplné v pohodeg, klidné
tam nékolik hodin stravim a
nehne to se mnou

B. Hned sitoho vsimnu, neni mi
to prijemné a nechce se mi

tam zUstdvat
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4. Podle zpétnych vazeb a/nebo svého
vnimadni vidim, Ze moje standardy a
ocekdavdni jsou vyssi nezZ u ostatnich lidi.

A. Ano
B. Ne

5. Jaky mate postoj ke svym chybam?

A. Netrdpim se tim, nevycitdam si
je, dovoluji si chybovat.

B. Zlobim se na sebe, kdyz
neéjakou udelam.

6. Predstavte si, Ze vds ¢ceka zkouska. Jaky
by to byl pocit dosdhnout 97 bodu ze 100?

A. Naprosto skvély, byl/a bych
nejstastnéjsi.

B. Dobry, ale ty 3 body by mi
vrtaly hlavou.
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7. Jak dlouho stravite ladenim a
upravou své prdce pred jejim
finalnim odevzdanim?

A Néjaky Cas to zabere, chci svou praci
odevzdat dotazenou a bez chyb,
pracuji dukladné.

B. Jen chvilku, prejedu to, aby tam
nebyly do oci bijici chyby, ale
uplné detaily tolik neresim.
Chybéjici tecka na konci vety
prece neni zadna tragédie.

C. Skoro zadny, nechci to znovu
Cist a opakované upravovat.
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8. Jak dlouho vam trva obléknout se
na dulezZitou uddlost (pro nékoho je
takovou uddlosti prace, pro jiného
vecerni party, myslete na tu svou
dulezZitou uddlost)?

A. Vice nez 2 hodiny - vymyslim a
kombinuji, zkouSim ruzné outfity,
premyslim nad detaily a preji si, aby
vsechno dohromady skvéle a
bezchybné ladilo. Vysledkem si stejné
nejsem Uplné jisty/a.

B. 1-2hodiny - vyzkousim outfity,
brzy se rozhodnu, upravim se a
spokojena s vysledkem jdu ven.

C. 30 minut -1 hodina - obléknu
se, upravim a jdu, nad
vysledkem ani nepremyslim a
Jjdu si jen uzit svou udalost.
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9. Na svatbu pribuzného si musite vzit
kosili, ale je pomackana. Co udélate?

A. Samozrejmé ji vyzehlim,
pfece nepujdu ve zmackané!

B. Jdete v pomackané, hlavné
Z€ mate co na sebe.

10. Na navstévé si omylem nahlas
prdnete. VSichni kolem vds se tomu
zasméji. Za jak dlouho vam to prestane
byt trapné a budete s tim v pohodé?

A. Nenito zadnd ostuda. Za par
Mminut jsem v pohodé a zasméju

se s ostatnimi. Vzdyt prdime
vsichni.

B. Zabere mi to par hodin, nez se
s tim srovnam a uz to bude jen
minulost. Kdyz si na to nékdy
vzpomenu, pripada mi to v f \
pohodé&, moznad dokonce '
vtipné.

C. Dodnes je mi trapné, kdyz si
na to vzpomenu.
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11. Mdate vysnéného idedlniho partnera a
k nému mate dlouhy seznam viastnosti,
kterée by meél mit:

A. Je to tak, mam detailni
predstavu, jaky by mél byt. Mam
seznam, nebo kdybych si seznam
udélal/a, byl by dlouhy.

B. Pravda, mam své naroky ale
seznam by nebyl tak moc
dlouhy.

C. Nenito pravda, nemam
takové naroky a necham se
prekvapit.

12. Byvam zklamany/a ostatnimi lidmi,
¢asto ruznymi zpusoby nesplnuji ma

ocekavani:
A. Ano
B. Ne
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13. "V dnesni dobé je tolik
nekompetentnich lidi"

A. Souhlasim

B. Nesouhlasim

14. ,,Kdyz chcete, aby to bylo udeélané
poradné, musite si to udélat sami”

A. Souhlasim

B. Nesouhlasim

15. Je pro mé duleZity systém a porddek
ve vécech.

A. Ano
B. Ne
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16. Rad/a se citim kompetentni ve vsem,
co delam.

A. Ano
B. Ne

17. Konstruktivni kritiku...

A. V pohodé beru, je fajn, ze ji
dostanu.

B. Kazda kritika mé zranuje a
tézko ji prijimam, i kdyz je
konstruktivni.

18. Kdyz vam nékdo kupuje ddrek, jak
snadné je vds potésit?

A. Snadné, mam radost hlavné z
toho, Zze dostanu darek.

B. Je to tézké, jsem narocny
clovéek a maloco mé opravdu
potési.

DIPL.-PSYCH. LUCIE KOLARIKOVA ). ¢ KVIZ PERFEKCIONISMU



4 ,/\:/[

& ﬂm%”é‘” e

19. Nemam trpélivost s linymi a
neschopnymi lidmi.

A. Ano
B. Ne

20. Jdes do nové prdce a zjistis, Ze mdas v
porovndni s novymi kolegy méné
védomosti/praxe. Jak se citis?

A. | tak me to bavi a beru to jako
prilezitost se od novych
kolegU ucit. Spole¢né toho
urcité hodné zvladneme.

B. Citim se vedle nich snadno
neschopny/d a moje nalada a
motivace jde dold.
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21. V knihach a filmech rychle odhalim
historické a déjové nepresnosti a

nepravdy.
A. Ano
B. Ne

22. Vadi mi pravopisné a gramatické
chyby. Hodneé.

A. Ano
B. Ne

23. Jak kriticti jste, kdyzZ chcete druhému
opravdu upfimné fict, co si myslite?

A. Ne moc kriticky/a, chyby
druhého nevidim vic nez jeho

pfednosti. y}/\
B. Dost kriticky/a, nedokazu se .
tomu vyhnout, chyby prosté )

vidim.
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24. Cim je nékdo kompetentnéjsi, tim vice
respektu si od druhych zaslouZzi.

A. Ano
B. Ne

25. Vzdy se snazim ze vsech sil ve vSem, co

delam.
A. Ano
B. Ne
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Podle nasledujiciho klice sectéte vsechny

své body:

1) A-1bod, B-0 bodd
2) A-1bod, B-0 bodd
3)A-0 bodd, B-1bod
4) A -1bod, B-0 bodu
5) A -0 bodd, B.1 bod

6) A -0 bodd, B-1bod
-2 body,B-1bod,C-0
-2 body, B -1bod, C-0
9) A-1bod, B-0 bodu

- 0 bodu, B -1bod, C-2
- 2 body, B -1bod,C O
12) A -1bod, B -0 bodU
13) A -1 bod, B - 0 bod0
14) A -1 bod, B - 0 bodd
15) A -1 bod, B -0 bodu
16) A -1 bod, B -0 bodu
17) A - 0 bodd, B - 1 bod
18) A - O bodU, B -1 bod
19) A -1bod, B -0 bodu
20) A - 0 bod, B - 1 bod
21) A -1 bod, B - 0 bodd
22) A -1 bod, B -0 bodu
23) A - 0 bod, B -1 bod
24) A -1bod, B -0 bodU
25) A -1 bod, B -0 bodu

bodu
bodu

body
bodU
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Ca znamem uase

skore?
0-6 bodii - Naprosty pohodii

Nemate ani Spetku perfekcionismu. Podle vysledku
kvizu jste tak uvolnény/a, Zze nejspis travite vétdinu
casu vieze.:)

| kdyz se zdaq, Ze informace k perfekcionismu
nepotrebujete, pojdte se o ném dozvédét dulezité
detaily a navstivte tuto masterclass!

Pochopite Iépe lidi ve svém okoli a muzZete jim
pomoci. Perfekcionismus umi poradné
zkomplikovat zZivot a to pro své blizké nejspis
nechcete.

2-1% bodis - Priamérny, pohodii

Celkové mate radsi pohodu. Ale v urcitych

oblastech zivota mate své vysoké standardy a ty se
snazite naplnovat.
Zdate se dost v pohodé, presto vds zvu do
masterclass. Obzvlast pokud ma sklony k

perfekcionismu nékdo z vasi rodiny, muZe se vds
tykat také - jen se mUZe projevit aZ v obdobi, kdy ‘
budete drzet velkou zodpovednost a nahromadi se [
vam povinnosti. Nenechte se prekvapit a e

rozeznejte perfekcionismus vcas.
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15-21 bodis, - Mirng perfekeionisia

Jste mirny perfekcionista. V nékterych oblastech
zivota mate extrémne vysoké standardy a veci
musi byt presné podle nich, jinak jste v nepohodé.
V jinych oblastech zivota jste ale méné pedantsti a
vase naroky jsou nizsi a to vam prinasi ulevu.
Masterclass zdarma o perfekcionismu je presné
pro vas, JEN VSTUPTE! Naucite se, jak vystoupit ze
zacarovaného kruhu a ujasnit si vic, Kym jste a co
chcete.

22-29 bodis - Perfekini perfekcionista

Delat véci na maximum a oCekavat maximum - to

je vase zivotni krédo. Je pro vas obtizné byt v |
pohodé a spokojeny/a, pokud vy a/nebo ostatni .
nespliuji vase vysoké standardy. VytvaFite si tim =
na sebe velky tlak, ktery muze vést k chronickému
stresu, Uzkosti, Ci vyhoreni.

Pojdte vystoupit z tohoto bludného kruhu
nesplnitelnych poZadavku a navstivte masterclass
zdarma! Zjistite, jak vystoupit v kazdé fazi cyklu a
jak o sebe lépe pecovat.
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