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Hitem szerint a legfontosabb dolog 6nmagunk jobb megismerése,
megpedig azért, hogy felelésségteljesen merjuk és tudjuk vallalni a
gondolatainkat, az érzéseinket, ezeket merjuk és tudjuk megélni, még a
negativakat is. Ha a negativ érzéseinket elnyomjuk, a pozitivakat sem tudjuk
teljes mértékben meg- és atélni.

Orémmel osztom meg ezt az ingyenes ebookot, mint egy Utmutatdot veled.

e

,Nem vagyok tokéletes, hiszen semmi sem tokéeletes
az életemben!"A perfekcionizmus egy olyan
szemelyiséegjegy, amelyet rendkivul magas
elvarasokkal, valamint dnmagaval és a masokkal
szembeni tulzott kritikaval irhatunk le.

Erzelmileg ez egy megterhelé helyzet, ahol az
eletunket ahelyett, hogy dnelfogadassal,
nyugalomban élnenk, épp ellenkezéleg, folyamatosan
egy futopadon futunk, azzal a hiabavalo érzessel,
hogy mindent tokeletesen csinaljunk.

Tartalomjegyzék:

1.A perfekcionizmus eredete

2.A karos perfekcionizmus nagy problémai

3.Az egészséges maximalizmus hatalmas gyézelmei
4.0nreflexios allitasok értékeléssel

5.Magyarazat az értéekekhez
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1. rész
A PERFEKCIONIZMUS EREDETE

Tulajdonképpen a 70-es évek végén
kezdtek el jobban foglalkozni a
pszicholdgia terén is magaval a
maximalizmussal, és igy lett annak a
fajta maximalizmusnak, amely mar
fenyegetd is lehet szamunkra egy Uj
elnevezése is, a PERFECT sz6bdl
kiindulva. Majdnem 20 éven at tartott
ez a tesztelés, és minél tobb ido6 telt
el, minél tobbféle célkozénséget
vizsgaltak, annal nagyobb lett
azoknak a mar karos maximalistaknak
az aranya, ahogyan az iddben
haladtak.

Taldn szdmodra is 6sszemosddhat e két szd értelmezése, holott
meglehetdédsen nagy a kulonbség a pszicholdgia szerint a kettd kdzott.

fgy lett szdzadunk tulajdonképpen a

perfekcionizmus gyara, hiszen annyi a

valtozas korulottunk, annyi mindennek kell megfelelnlink, olyan sok

helyen és szerepben, hogy az szinte |

ehetetlen.

Csupan, ha szaz évet haladunk visszafelé az idében, ami ugyan egy emberi
életnél nagyon soknak tUnik, viszont a torténelemben csak egy szeletnyi

idorol beszélek.

Egy asszony ottho

valé gondoskodas.

Ezzel szemben m

DE mi lehetett ennyi idével régebben egy né szerepe?
Es egy férfinek mi volt a legfébb dolga?

Nn volt a gyerekekkel, nevelte 6ket,

vezette a haztartast.
Egy férfi feladata a csaladja eltartasa volt, a ,betevd”-rél

a? Hany helyen, hany szerepben is

kell megfelelniink?
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NO, ANYA, FELESEG, MUNKAERO

Nokent legyunk apoltak,
Nézzunk ki lehetbéleg jol,
legylnk tokeéletes felesegek,
tokeletes anyak, tokeletes
gyerekei a szuleinknek, akikrél
talan mar nekunk kell
gondoskodnunk is.

Emellett vezessunk haztartast,
figyeljunk a gyerekunkre,
vigyuk edzésekre, maganaorara,
ha kell, hogy egyutt tudjon
fejlodni a tobbiekkel,
szakkorre, versenyekre.
Apoljuk a parkapcsolatunkat,
ha van, hiszen a valasok szama
ma mar tébb, mint ahany
hazassag megmarad.

Termeészetesen emellett azert
dolgozni is kell, hogy
mindenre fusson, a gyereknek
tokéletes iskolara, szuper
egyetemre, szép oOltozetre
minden csaladtag szamara.
Joforman a férfitél is ezt
varjuk el.

Es ez csupan egyetlen oka
annak, hogyan is valunk
kifejezetten karosan
maximalistakka, azaz
perfekcionistakka.
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2. rész
A KAROS PERFEKCIONIZMUS NAGY PROBLEMAI

Az egyik nagy probléma a tokéletesseg
hajszolasa, emellett olyan elvarasokkal
is jar ez, amit mind magamtol, mind
masoktol elvarok. Legjobban
megfogalmazva azt varom el mastol,
amire én magam is képesnek tartom
magam.

Ez viszont magaval is vonja a
kritikussagot, hiszen irrealis az, amit
magamtol is esetleg elvarok, emiatt
sajat magammal a belsd parbeszedem
nagyon negativ, mar-mar ostorozom
magam, hogy miert nem tudom meg
Jjobban, sokkal jobban megcsinalni?

Ugyanez vonatkozik a masokkal
folytatott parbeszédemre is, hiszen nem
vagyok elégedett azzal az eredmeénnyel,
amit elért, és amit én magam is elértem.
Kisebb sikerekkel sem foglalkozom,
mert egy nagy kerek egész
tokeletességben gondolkodom. Hajtom
magam egyik sikertol a masikig, meg
sem allok egy kicsiket érulni. Ha egy
pillanatra megis felcsillan a szemem,
mar a kévetkezd sikert kergetem.

Az allando kritikussagomat
ketféeleképpen is manifesztalhatom:
vagy nagyon szokimondo vagyok, €s a
masikra mindent razuditok. A masik
formaja, amikor magamat érlém, szidva
a masikat gondolatban, itelkezem,
biralom, és fel is cimkézem a masikat.
Kevesen kedvelnek, nagyon keveés az az
ember, aki megert, vagy ott all meg
mellettem.
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Ezzel aztan megérkeztem a masodik
nagy problémahoz is, amely egyenes
kovetkezménye az elsdnek.

A kritikussagommal sokat rontok az
onbizalmamon is, hiszen séril az
onértékelésem és az 6nbecsiilésem is,
és bizalmatlan is vagyok majdhogynem
mindenkivel.

A bizalmatlansagom miatt nem tudok
kiadni a kezem koziil feladatokat,
megkuzddok a delegalassal, s ha
veletlenul megis atadok valamit masnak
végrehajtasra, biztos, hogy allandé
kontroll alatt tartom, és magamat is,
mivel nem tudom a munkamat kiadni a
kezeim kézul, csak akkor, ha azt
legalabb tizszer atvizsgaltam. Ezzel
meég a halogatassal is szembenézek,
ezert pedig nem kapok dicséretet, sem
otthon, sem a munkahelyemen.

Mas munkajaban is a hibat keresem
elsésorban, mit rontott el, mit kell
nekem javitanom rajta. Emiatt
elaprézédom, kicsuszom a
hataridékbél is, tele leszek
kudarcokkal, amelyekkel aztan nem
tudok majd mit kezdeni.

Frusztralt és ideges leszek, a stressz
is ott lesz allando jelleggel velem.

Az egyik probléma sziili a masikat, ez
pedig régtén a harmadikat.

Az allandé magas sztressz-szintem, a
frusztraltsag, amiben élem a napjaim,
teljesen kimeritenek, faradt,
energiatlan vagyok, rosszul, vagy
keveset alszom, ha sikerul is
valamennyit, azt is ugy, mint akit éppen
agyonutottek.

A reggel igy erkezik meg hozzam: porog
az agyam a sok elvégzendéd feladat
korul, talan az éjjel egy része is ezzel
telt el.

A vegetativ idegrendszerem cséppet
sem szimpatikus része van
mukoédésben: ezzel fenyegetem a sajat
egészségem, keriilgethet akar a
depresszio, a magas vérnyomas,
érrendszeri betegségek.

Talan nem is olyan sokara
kényszerrandim lesz a kiégéssel?
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3. rész:
AZ EGESZSEGES MAXIMALIZMUS HATALMAS GYOZELMEI

Egy valami teljesen biztos, és erre mérget is veszek: ha én perfekcionista
vagyok, belélem esetleg egy egészséges maximalista lehet.

Ahhoz, hogy megszabaduljak mindharom hatalmas problématol, lépésrdl
lepesre kell haladnom.

Legfontosabb az, hogy tisztan lassam: mi okozza a tokéletesség hajszolasat
nalam? Meg kell keresnem, fel kell kutatnom az okokat, s ha ezek
megvannak, akkor ezekkel mar tudok mit kezdeni.

Hol keressem az okokat? A gyerekkoromban? A tarsadalmi elvarasokban? Az
iskolaimban, illetve a tanitoimban? Esetleg a munkahelyi elvarasokban?

A kritikussagomat is kordaban tudom tartani, ha megtanulok tisztan,

6szintén kommunikalni a masik felé a mondandémat, legyen szé kritikarol,
vagy egy dicséretrél. Hiszen egy negativ visszajelzés lehet épitd, ha az
szivbol jon, és nem csipobol.

Megtanulhatom a feladatokat atadni
masoknak, ha azt ugy adom at, hogy
kristalytisztan tudja az illeté, miis az 6
feladata. Sok esetben azt hihetem, hogy
megegyeztem a masikkal, pedig csupan
beszéltunk rola. A kettd kézott pedig egy
oriasi szakadék tatong, ha nem veszem
észre, akkor mar szamon is kérem. A
munka hatékony atadasaval a sajat idémet _
is be tudom majd osztani egy megfeleld N Yy
idébgazdalkodassal, ezaltal leszamolok a ,;,-"'
halogatassal is. '
Epitem az 6nbizalmam, javul az
Oonbecsiulésem és az 6nértékelésem, és a
kapcsolataim is sokkal jobbak lesznek.
Rendszert és rendszerességet vezetek a
napjaimba, hatékony leszek, motivalt,
kezelni tudom kiulénb6zé technikakkal a
stresszt is.

y

/

Javul a lelki ellenalléoképességem,
ezaltal sokkal jobban birom a
stresszesebb helyzeteket.
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A kudarcokat megvizsgalva
megnézem, mi az, amit tanulhatok
beléle, hogy meég egyszer ne kovessem
el ugyanazt a hibat, ha lehetseges.

A megfelelé6 visszajelzések, a delegaléd
képességem, a jobb kapcsolataimnak,
az idém feletti uralomnak hala sokkal
nyugodtabb leszek, kevésbé leszek
frusztralt, motivaltabb leszek,
energikus, hatékony és elégedett.
Tudok nemet mondani, legféképpen
magamnak, és masoknak is, ezzel
megszabva a sajat hataraimat.

Végig alszom az éjszakakat, pihenteté,
nyugodt és elegendé az alvasom,
reggel pedig frissen ébredek, és nem a
frusztracio az, ami uralkodik folottem:
vegre megerkeztem. Ma mar nem a
kave kolt fel engem.

Egy egészséges,
magabiztos és
hatékony
maximalista
vagyok, akinek
csillognak a
szemei, aki
sokat mosolyog,
van idém
magamra, és
mindarra, ami
eddig is fontos
lett volna a
szamomra.
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4. rész
ONREFLEXIOS ALLITASOK ERTEKELESSEL

Ebben a részben allitasokat, azaz mondatokat hoztam neked, amelyekre
kérlek, valaszolj 6szintén, hiszen csak te hallod, és nem kell megosztanod
senkivel.

Ezeket az allitasokat egy 1-t6l 10-ig terjed6 skalan pontozd, hogy rad
mennyire igazak ezek (minél jobban, annal nagyobb értéket adj rajuk).
Lehetéség szerint ne sokat gondolkozz, mielétt pontoznad dket.

1. Mindenben a tokéletességre torekszem.
2. Ha valami csak elég jo, kudarcként élem meg.
3. Egy kudarctol padlot fogok.
4. Ha én meg tudom csinalni 100%-ban, akkor ezt varom masoktol is.
5. Valami szamomra vagy fehér, vagy fekete.
6. Nagyon kritikus vagyok.
7. Sokat biralok masokat.
8. Nem vagyok elégedett magammal.
- a munkammal
- a kilsémmel
- az életemmel
- az idégazdalkodasommal
- a maganéletemmel
- a kapcsolataimmal
- a gyerekemmel
- az egészsegi allapotommal
9. Nem tudom atadni masoknak a feladataimat, attél félek, hogy
csaphnivalod lesz az eredménye.
10. Kontroll alatt tartom magamat és minden beosztottamat,
csaladtagomat.
11. Allandoéan csak sietek, mégsem végzek idében a feladataimmal.
12. Ha kell, éjjel is dolgozom, hogy végezni tudjak a feladataimmal.
13. Nekem elég 5-6 o6ra alvas.
14. Faradtan és energiatlanul ébredek. kell egy id6, amig magamhoz térek
teljesen.
15. Sokat forgolodom, és rosszul alszom, a napi teendéim, kudarcaim
felébresztenek, emiatt nehezen tudok visszaaludni.
16. Nem tudom kikapcsolni az agyamat, emiatt kikapcsolédni sem tudok.
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5. rész
MAGYARAZAT AZ ERTEKEKHEZ

A 16 darab allitast olvashattal, ezen belul a 8. mondatban volt nyolc darab
életterilet, amelyek talan szamodra is fontosak. Ezek barmelyikét kicserélheted
egy altalad fontosabbnak tartott eletterulettel, ahol esetleg deficitben vagy. Ha
nincsen gyereked, akkor kicseréelheted akar a csaladi kapcsolataiddal is.

Ez egyben azt jelenti, hogy 24 allitassal allsz szemben, ezeket kellett
értékelned. Ha barmit még javitani szeretnél, megteheted.

1.Ha a kérdésekbédl legalabb 15 esetében nagyobb értéket adtal mint 7, akkor a
problémak nagyon jelen vannak az életedben. SUrgésen valtoztatnod kell, hogy
meg tudd teremteni az egyensulyt az életedben. Lehet, hogy mar az
egeszsegedet is kockaztatod.

2.Ha a kérdésekbdl legalabb 10 esetében adtal nagyobb értéket mint 7, akkor
ideje cselekedned, hogy jobb iranyba forditsd az életed. Most meég nem keéso,
viszont nem kell megvarnod, mig az lesz.

3.Ha a te értékeid 5-s kérul mozognak a legtébb esetben, akkor
megnyugodhatsz. Nagyobb problémak nincsenek nalad, amelyek azonnali
beavatkozast igényelnek. Teenddd azert akad béven, nem kellene nyugodtan
hatra vetni magad a karosszekedben.
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SZERETNEL TOBRBET TUDNI?

Sikeres né vagy, jobban szeretnél érvényesiilni, de egészséges
maximalistaként kivansz élni?

FEJLODJ A PILOT KURZUSOM SEGITSEGEVEL!

AMIT NYERSZ VELE:

Hatékony idégazdalkodas
Tisztanlatas
Rendszerben valé gondolkodas
Jobb szocialis kapcsolatok
Nyugodtabb, stresszmentesebb élet

Kuldd el nekem messengerben: BENNE VAGYOK

MESSENGER UZENET

®
- Mobin Zouzsa
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