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Asi puedes evitar sentirte
mal si eres demasiado
perfeccionista
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Si tu obsesion por las cosas bien hechas te lleva a poner

PC}'OS a [ﬂdﬂ. no dill‘ Pﬂl‘ tCl'lnil]lldﬂ un Il‘llbﬂiD cn CI qllc

llevas mucho tiempo, desconfiar las capacidades de los
demas, ser rigida y punillosa en tus opiniones v

actitudes... tu excesivo pcrh‘c(mnimm te pucdc
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muy bien, intentar dar la mejor version de ti misma... es digno de ¥ Krissia
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Las personas excesivamente perfeccionistas muchas veces no terminan los trabajos &} cesanclo neurelbgieo
En nuestra web podrés encontrar ideas de

porque nunca consideran que estan lo suficientemente bien como para darlos por recetas que trunfaran entre os més... [+]

finalizados; son indecisas. porque sus expectativas son muy clevadas en todo i

momento (v sc acaban frustrando): no saben delegar, no son bucnos jefes, porque

picnsan que nadic sabra hacer ¢l trabajo como cllos; v son demasiado estrictas y

poco flexibles. A veces hasta pueden resultar antipaticas, controladoras,

distantes... Su exagerado perfeccionismo puede ser también sintoma de un

trastorno obsesivo compulsivo de la personalidad. "Ser perfeccionista tiene

aspectos bucnos y malos, lo importante es cdmo los gestionemos”, explica Lucfa

Feito Crespo. psicologa del Instituto Psicolégico Cldritas
(

CXperta nos cuenta qué podcnms hacer para encontrar cld

institutoclaritas.com) y profesora de la Universidad Europea de Madrid. Esta

ado equilibrio
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(HASTA QUE PUNTO ES BUENO SER PERFECCIONISTA?

Las personas perfeccionistas necesitan que todo lo que hacen sea excepeional. sus

expectativas son altas, son muy criticos con cllos mismos v les aterroriza cometer

CITrores.

Todos en un momento determinado o algin drea de nuestra vida hemos sido
perfeccionistas, bien sca en el trabajo, a la hora de establecer una relacion de

pareja, con la familia, buscando un hogar, ete. El problema es c6mo asumimos ¢

interpreramos cste pcrh cion

EL PERFECCIONISMO ES SALUDABLE..

"Si lo hacemos de mancra adaprativa, ¢s decir, esforzandonos en buscar la mejor
opcion, ponicndonos metas reales y aleanzables, conocicndonos y explorando que
recursos de nosotros mismos podemos utilizar y buscando la mejor estraregia v
version de nosotros mismos, no nos produce malestar y es bueno', explica Lucia

Feito.

.. PERO PUEDE PRODUCIR MUCHO MALESTAR

"Hay otro tipo de perfeccionismo en el que queremos hacer todo perfecto por no

fracasar, por micdo a lo que los demads opiniones de nosotros o por agradar o

conseguir la admiracion de otro, donde lo hacemos por nosotros mismos sino por

los demds”, explica. "En este momento surgirdn en nuestra mente un torrente de

pensamicntos v creencias negariv;

s v falsas que tracran asociadas un gran

sufrimiento v su correspondiente malestar. En este caso el perfeccionismo nos

destruve”.

NSIEDAD, INDECISION, LENTITUD...

Si no sabemos mancjar el perfeccionismo de manera adecuada y adaprariva, las

consecuencias pueden ser muy negativas y perjudiciales para la salud. ranto Fis

como emocional:

* Elevados niveles de ansiedad. Al no poder gestionar |a incertidumbre que nos

adecuada o su resulrado.

generard no saber cual serd la de

+ Dificultad para tomar decisiones. Sc asocia a lo anterior. Son pe

nas muy

indecisas pues ¢l temor a equivocarse v la falta de confianza en ellos mismos les

e
dificulra arric Pero con el tiempo de dan cuenta que el error sucle ser no haber

tomado la deci

ion a tiempo.

a5

*+ Se resiente la autoestima. El torrente de pensamientos negativos unido a
emociones desagradables que los acompanan dard como resulrado |a sensacién de

afrontar nuestras metas

que no servimos para nada. quc no tenemos capacidad pa
yretosy dafiarin gravemente nuestra autoestima.

ima en cas

* La depresién acecha. Unido a la baja aurocs

desarrollando un trastorne depresivo, pues las capacidades v sensacion de valia de la

s graves se puede acabar

persona quedan gravemente danadas

* Incapacidad para gestionar la frustracién. Las personas perfeccionistas no suclen
tener capacidades para gestionar la sensacién originada por resultados negativos o

diferentes a los que ellos se esperaban.

* Problemas en sus relaciones: les cuesta delegar, confiar en otras personas, se

ado v entorpecen su propia gestién y la de los demds. S

relaciones de pareja se ven muy daniadas pues el exceso de rigidez, la nec

tenerlo todo bajo control generan mucha pres

(COMO ENCONTRAR EL EQUILIBRIO?

la clave, explica la experrta, y para ello hay que trabajar:

* Potenc

su autoestima para que podamos confiar y conocer nuestras valfas, confiar

§ CONSCCUCNC

en nosotros y eliminar falsas creencias y s

= Mejorar la flexibilidad para eliminar esa rigidez que ranto nos desgast:

sobretodo nuestras relacione:

+ Trabajar fa ser conscientes de que la perfeccién no existe. que ¢l mejor

ingrediente es el equilibrio y la constanc

* Rebajar el miedo a equivocarse, aceptar el error o fracaso como parte de la vida,

coma algo necesario para erecer v una fase dentro del proceso del aprend



Ponernos metas mis realistas v que podamos alcanzar.

Aprender a gestionar la frustracién v las dificulrades que nos encontramos en

nuesro camino.

Buscar apoyo en los otros, es fundamenrtal que nos podamos expresar y decirnos
como nos sentimos, poder escuchar a los demds y enfocar nuestro problemas o

metas desde orro lugar.

.

Aprender a gestionar emocionalmente todo lo que nos estd ocurriendo. pues de este

modo, aumenta el autocontrol y te conoces mejor a ti misma.
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Estilo de vida . Claves para no volverse loco si eres perfeccionista

Psicologia . ;JComo te ves a ti misma? En tu imagen corporal y tu autoestima tambien
influye tu actitud
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(Hasta donde es normal la
preocupacion por la comiday la
imagen corporal?
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El psiquiarra Miguel Alvarez de Mon nos cuenta cuales son las senales de alerta que
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