¢ QUIERES SER FELIZ? Deja de ser demasiado perfeccionista
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Ser demasiado perfec- cionista conduce a la aparabe
estrés, ansiedad, baja estima, y trastornos alio@ntAunque, no siempre es un defecto, en alguasss, ser
perfeccionista sirve para que seamos mejores @Essormpodamos buscar la excelencia en lo que hacenda
justa medida, se considera como algo positivo. #sta hablaremos de aquellas manias que nos elaraice
conducen a comportamientos que nos impiden seeseli

Cuando el perfeccionismo, va asociado a elevad@sexigencias que conducen a padecimientos conma la
incontrolada y la preocupacion, asi como a la neéadsde tener todo controlado y, ser perfecto elogdos
aspectos de la vida, hay que analizar por quécerlmebien no basta, como el libro de Frédéric EgrigCuando
hacerlo bien no basta: Psicologia del perfecciooisren el cual sefiala que el afan por hacerlo tada
perfeccion puede esconder trastornos diversos, cdemdencia al narcisismo, angustia de abandono y I;
necesidad excesiva de control.

¢, COmo reconocer estos comportamientos que padamunia a la enfermedad obsesiva? La psicologbells
LarraburuAbrir en una ventana nuevas da estas 4 pautas:

« El grado de impedimento para realizar una vida detamente normal.

« Eltiempo que se dedica a las manias.

« El malestar que siente una persona cuando no uddear las cosas a su manera.
+ ldeas supersticiosas asociadas a no tener las@osasdebido orden.

Ademas, el Dr. J.Carlos Baeza Villarroel, de Ianich de la Ansiedadbrir en una ventana nuevi@mbién nos
da otros datos para detectarlo, como cuando ejeogtd[...] las tareas con extremado celo y con raitas
comprobaciones que certifiguen la correccién dec@dimiento[...] Asi, puede repetirse varias veces el
ordenamiento alfabético de un fichero, antes deiaado; volver a casa para comprobar que efectaramse
cerrd la puerta o el gas; repasar mentalmente mkegmo verbal de una conversacion pasada, caltagar
posibilidades de malentendido que haya podido gemerestra intervencion y volver a la conversati@mna ya

de lugar y tiempo, para dar explicaciones, queenadipedido, etc.”




Felizmente, no todo esta perdido, los expertosldenea sefialan que mediante una serie de estratdgia
conducta, es posible corregir esa tendencia aépadnismo obsesivo y, también, minimizar los pademtos
como la angustia. Aqui os dejo alguna de las éahes recomendaciones:

« Marcarse metas realistas, fijandose limites depggem

« Soportar las imperfecciones, las asimetrias ybrdien, al principio puede parecer imposible, pero
medio plazo la necesidad entrara en declive.

« Aceptar nuestros puntos débiles y de los deméptatos como limitaciones propias de todos lossser
humanos.

« Saber aceptar de una manera sana y positiva nsiestares y equivocaciones, evitar las comprobasion
excesivas.

+ Arriesgarse a decidir aunque no lo tengamos del ¢tato, asi desarrollaremos la tolerancia a ladud

« Introducir deliberadamente pequefios fallos, essop@omitira comprobar que las consecuencias son
menores, asumibles, y en la mayoria de casos recihes.

« Actuar, vencer la desidia por temor al fracaso.



