Bez SeCera coaching

PERFEKCIONIZAM

Lekcija: Kako se resiti nekorisnog perfekcionizma




Cesto se hvalimo time $to smo perfekcionisti.
Ova konstatacija b1 drugima trebalo da kaze da
smo temeljni, odgovorni, niSta ne prepustamo
slucaju...

Nazalost, druga strana perfekcionizma sazdana
je od straha, strepnje, brige vezane za osudu,
Krivicu, naprezanje do pucanja, stres 1 mentalno
1 f1ziCKko sagorevanje.
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Kako se osloboditi perfekcionizma?




Modelovati standarde. Idealno ne
postojl. Postoji samo DOVOLJNO

EVO DOBRO.
. Zapamti, nisi u trci za Pulicera,
kako: i

ono Sto radiS ne mora biti
konacno. Imas pravo na gresku.




® Napravi ¢ek-listu. Perfekcionisti
uvek imaju "jos nesto da zavrse",
"Jos neko dostignuce" da
postignu. Lista Ce ti pomoci da se
bolje strukturiSes 1 znas kada je
kraj, bez obzira na licni osecaj.

® 7Zapamti: analiza - paraliza.
PreviSe razmisljanja o tome da li
ceS 1 koga zadovoljiti svojim
odlukama, tera te u anksioznost.
Svedi svoju misao na ono Sto je
TEBI vazno.




Nauci kako da prepoznas
okidace za
perfekcionizam. U pocCetku
zapisuj situacije u kojima
su se javljali nekorisni
porivi ili uverenja koja su
te gurala u
perfekcionizam.
Priset1 se kada si posledn;ji
put bio zadovoljan onim
Sto je dovoljno dobro a ne
"perfektno". Sta si tada
uradio, kako si se ponasao,
razmisljao...




Pazljivo
odaberi
ljude Cije Ce
ti misljenje
biti vazno.

SreCni praznici!




