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psykologimagasinet,
og fa tre forskellige
livssyn pa dit spargsmal

"Jeg vil gerne gere alting perfekt og hader, ndr jeg
fejler. Men jeg vil faktisk gerne veere mindre
perfektionist — hvordan bliver jeg det?”
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SVAH Der findes forskellige grader af per
fektionisme, som kan veere bade sund

og usund. Perfektionisme kan pa den ene side
hjeelpe dig til at blive en ekspert pa et felt. Hvis
perfektionisme pa den anden side omfatter alle
livsomrader eller forhindrer dig i at f& gjort det,
du ensker, komme videre, leere af dine fejl og
veere glad i livsprocessen, er det usundt. Alle
succesfulde mennesker har lavet masser af fejl
pa vejen. Fer du kunne g4, faldt du mange gange
og forsegte med den nye erfaring igen. Hvis du
skulle have géet perfekt fra ferste skridt, havde
du aldrig leert at ga. | princippet er fejl blot feed-
back, som du kan leere af. Det er ikke fejlene i sig
selv, vi burde se pa, men hvorvidt vi husker at
leere af dem eller ej. Perfektionisme er som re-
gel et symptom pa noget andet — som f.eks. lavt
selvvaerd, lav selvtillid og frygt for, hvad andre
taenker. For at slippe perfektionismen anbefaler
jeg, at du kigger pa den dybereliggende arsag.
Du kan ege bevidstheden omkring perfektionis-
men ved at stille dig selv felgende spergsmal:
Hvad giver det mig at gere noget perfekt? Hvad
taenker jeg om mig selv, hvis jeg laver fejl? Hvor-
dan tror jeg, at andre ser pa mig, hvis jeg laver
fejl? Hvilket niveau vil vaere godt nok i forhold til
mit behov og mine ressourcer for denne opgave?
Det, du er bevidst om, kan du gere noget ved, og
det, du ikke er bevidst om, ger noget ved dig. Og
husk, ingen er perfekte, og du er god nok uden
at veere perfekt.
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