PERFECCIONISTA U OPTIMALISTA, ¢ QUIEN ES MAS FELIZ?
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Si te hiciera 3 preguntas, ¢cémo las contestafastencemos. Cuando realizas una tarea en tu trgliajgusta
terminarla de forma perfecta? Y, si practicas yrode, ¢ te gusta ganar siempre y te enfadas cudgaoloe sale

mal? Y, la tercera: ¢ de verdad crees que es nexesatestar a estas preguntas de forma perfecta@spuesta

a estas cuestiones nos dara la clave sobre simagsersona perfeccionista o no. En caso de gse sea

perfeccionista, sigo preguntandote ¢te hace sefal#?

Segun Tal Ben-Shahar, reconocido profesor de pgj@bositiva de la Universidad de Harvard, no poakeser

realmente felices hasta que no dejemos de obsesameon ser perfectos en todo.

¢, Qué? Eso es nuevo, no estoy de acuerdo, puedstégaliciendo. Pues si, es algo que me dicen muaeho
mis clientes o personas que asisten a mis taeta® felicidad. Creen que llegaran a ser felicemdo
consigan la perfeccion en sus vidas. Aspiran au@sto de trabajo ideal (¢ existe?), a una familiide(¢, hay

alguna?), una vida social de lujo, una salud dedie.

El mismo Ben — Shahar nos lo aclara y nos comamgalgbajo de esta actitud lo que realmente quagrersona
es controlar absolutamente todo. Pero, se demuesdrg otra vez que esta forma de pensar y actubace

mas que limitar nuestra felicidad.

¢, COmo se detecta a un perfeccionista?

Rechaza el fracaso: ve el éxito como un camin@fsat tropiezos. Por ello, se viene abajo conquiaf

pequefio o gran inconveniente que surja en el trayec

Rechaza las emociones negativas: las intenta amukagar, pero con ello, hace lo mismo con las enes

positivas

Rechaza disfrutar de los éxitos que consigue: ntieea suficiente y ambiciona con conseguir masag.mlo es
capaz de reconocer sus victorias y méritos, sielmpyealgo que podria hacerse mejor.

Seguro que ahora queda mas claro el por qué uacparhista no puede conseguir la felicidad. Lo sjugace
muy bien es mantenerse en una zona de conforhpdracasar, eliminandose la maravillosa posibiida
disfrutar de sus emociones. El resultado es questém nunca satisfechos, por lo que suelen temelenibajos

de autoestima.

Si te encuentras entre las personas perfeccionistaseas cambiar, si conoces a alguien asi yeguggudarle,

te propongo que te conviertas en:



¢, Deseas convertirte en un optimalista?

Los perfeccionistas niegan los inconvenientes ¢S negativos mientras que los optimalistas legtan
como parte de su crecimiento, cuentan con quegoaiseguir sus metas deberan superar obstaculan §abé
el camino hacia el éxito no sera recto. Para umaista, el fracaso es el coste inevitable detagizaje. El
criterio del optimalista se basa en determinal @ultado conseguido es “bueno” en vez de spedécto”.
Cada vez que supera un nuevo obstaculo, se redamgyzergia y por ello se motiva para fijarse untames

alta.

En definitiva, un optimalista agradece lo que larog, tiene mas capacidad y probabilidad de ser yalisfruta

de esto tan importante llamado VIDA.

¢ Eres optimalista o perfeccionista? ¢ qué cosas pwsdcomenzar a aceptar en tu vida que no sean

perfectas? Te animo a pensarlo.

Segun el profesor de psicologia positiva en la ensidad de Harvard,Tal Ben-Shahar, no podemobees

hasta que no dejemos de perseguir la perfeccion.

Paraddjicamente, muchas personas en el mundalestdran que no pueden ser felices hasta que éado s
perfecto en sus vidas: tener el puesto de trablep,iuna familia de foto donde todo es amor y aimaina

vida social de lujo, una salud impecable, etc.....

Visto desde la perspectiva de Ben-Shahar, quizgsdsubyace debajo de esta actitud es la necetedaderlo
todo bajo control, de buscar la aprobacion de &doundo, de ser auto suficiente y de contar canalta

autoestima.

Paraddjicamente, esta actitud frente a la vidajteesna gran limitacion para nuestra felicidachgacidad de

desarrollo.
El perfeccionista se caracteriza por:

« Rechazar el fracaso; ya que cuando establece ativahjpiensa que tiene que llegar al mismo de form
directa

« Rechazar las emociones negativas; ya que en uadeliz, no tienen cabida, por definicién de felanil

« Ser incapaz de disfrutar del éxito; ya que parawica es suficiente, nunca lo ha hecho sufigieate

bien y tiende a marcarse un nuevo objetivo, todands ambicioso.

Con estos requisitos, es obvio que las personéscpemistas estan abonadas a la infelicidad. Beradno salir
de su zona de confort por no fracasar, al blogiasatensidad de las emociones negativas bloqueahién su
capacidad de disfrutar de las positivas y al nastar suficientemente satisfechos con sus loguers

moverse en niveles de autoestima bajos.



Frente a esta actitud, Tal Ben-Shahar nos propomeectirnos erioptimalistas”, es decir, en perseguir en
nuestra vida I§optimo” , lo mejor de cada situacion, lo aceptable y apeadlisfrutar de o que hay en nuestra

vida, aunque no sea totjgerfecto” .

Si nos fijamos, ambos tipos de personas persiguemsdmo: cumplir sus objetivos, mantener relaciones

armoniosas, tener éxito, en definitiva, ser felices

La principal diferencia entre ellas es que mieniwagperfeccionistas rechazan y niegan los incoewss, l0s

obstaculos y las dificultades de la vida, los optigtas los aceptan y cuentan con ellos.

Los optimalistas aceptan el fracaso, como un ¢ostvitable del aprendizaje. Aceptan los sentinoignt
negativos, como una consecuencia directa de e@stay\aceptan y disfrutan del éxito, aunque represe

pequefios avances, como generador de energia querreise marcarse metas mas altas.

Esta diferencia favorece que los optimalistas temgayor capacidad y probabilidad para ser felicéisfyutar

de la vida, mostrando ante ella una actitud detacgm y agradecimiento.

Y tu ¢,qué puedes aceptar en tu vida que no seecpE?f

Isabel Sousa



