PSYKOLOGI

PERFEKTIONISTER ER MERE

UDSATTE FOR STRESS

Perfektionister har meget hgje standarder, stiller ekstremt store krav fil sig selv og kan f& stress
af deres eget pres. Kunsten er atf finde en god balance, sé& det at gare sig umage ikke far
negative konsekvenser.
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Hvis du er én af de mange, der forsgger at leve det
perfekte liv, veere den perfekte udgave af dig selv og
praestere mere for at f& anerken-
delse, er du sandsynligvis perfek-

typisk far perfektionistiske bern, fordi bernene leerer at

kreeve meget af sig selv med foreeldrene som rollemo-
deller. Endelig kan det at vokse
op under kaotiske forhold, eksem-

tionist. ¢ pelvis fordi en af foreeldrene har
Hvorfor nogle udvikler perfek- F@lelsen a’fa’t veere gOd nok misbrugsproblemer eller er psykisk
tionisme, er der flere forklaringer kan man ikke fa udefra. Selv-  syg, ogsé fere til perfektionisme,
pd. Ifelge stress- og mastercoach fordi det er en méde at sege kon-
Birthe Buhl ligger en del af &r- veerd handler om de tanker, trol i kaos pa.
sagen offe i opvaeksten. 3 2
“Mange foraeldre roser kun deres man har om sty selv... SKRUEN UDEN ENDE

bern for at praestere, og dermed

leerer bernene, at de skal praestere

for at f& anerkendelse. Det modsatte kan dog ogsd fere
til perfektionisme. Hvis foreeldrene er meget kritiske og al-
drig anerkender barnet, kan det f& en oplevelse at skulle
preestere for at vaere god nok i foreeldrenes gjne,” siger
Birthe Buhl. Hun peger pd, at perfektionistiske foraeldre
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Der er forskel p& at veere perfek-
tionistisk og ambitigs, for nér man
er ambitigs, ger man sig umage og er samtfidig i stand til
at nyde selve processen. Det kan en perfektionist ikke, for
her er det kun mdlet, der teeller.
Perfektionisme findes i forskellige grader, og man kan
vaere det pd forskellige omréder af livet. Nogle mennesker




er eksempelvis kun perfektionistiske p& ét omréde. Maske
bruger de oceaner af tid p& at rydde op og gere rent,
for at hjemmet altid skal se fantastisk ud. Andre stiller
meget heje krav pd alle eller mange omrdader af livet. De
kan pd& én gang streebe efter at veere perfekte forzeldre,
levere fantastiske resultater pd jobbet, se perfekte ud osv.

Dér, hvor perfektionismen bliver usund, er, ifelge Birthe
Buhl, ndr det er en folelse af utilstreekkelighed, der far en
person fil at streebe efter meget heje standarder uden at
skele til, om det har negative konsekvenser.

Perfektionisme haenger ofte sammen med lavt selvveerd
og selvkritiske tanker.

“Man har selvkritiske tanker og
en felelse af ikke at veere god
nok, uanset hvad man ger, og
vanset hvor meget andre roser én.
Folelsen af at veere god nok kan
man ikke f& udefra. Selvvaerd han-
dler om de tanker, man har om
sig selv og ens evne til at kunne
rumme sine folelser. Derfor er
perfektionisme skruen uden ende,”
siger Birthe Buhl.

PRASTERER SIG TIL STRESS

Drivkraften for en perfektionist er at undgé den ubehage-
lige felelse af ikke at veere god nok. Derfor flygter per-
fektionisten fra felelsen ved at presse sig selv hardt. Det
er ifelge Birthe Buhl en del af forklaringen p&, at mange
perfektionister f&r stress. Man kan komme ind i en ond
cirkel, hvor man presser sig selv mere og mere for at fele
sig god nok, men i stedet fastholder sit lave selvveerd,

“Ofte vil man opdage, at de
ekstremt hoje krav man stiller
til sig selv, ikke giver mening
pa den lange bane ...”
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fordi man hele tiden feler sig utilstreekkelig. Perfektionis-
tens krav fil sig selv er uredlistiske, for det perfekte findes
ikke. Der er ingen facitliste, og ingen kan praecis sige,
hvornér noget er perfekt. Der fglger altid et men med.

"Det er meget belastende hele tiden at skulle preestere
sit yderste for at fele sig god nok. Presser man sig selv
meget gennem laengere tid, kan det resultere i, at man
far stress. P& sigt kan man ogsé udvikle angst og ende i
en udmattelsesdepression,” fortaeller Birthe Buhl.

GLEMMER DET VIGTIGE | LIVET

Perfektionister er ofte s& optagede af at né& deres mél, at
de glemmer at prioritere og have
fokus p& det vigtige i livet. Mdske
er det ikke s& vigtigt, at hjiemmet
er ryddeligt og rent til enhver tid,
hvis den tid gar fra samvaeret med
bornene. De fleste vil nok hellere
nyde at vaere sammen med de
narmeste, nar det kommer fil styk-
ket. Men det fér perfektionister ikke
gjort sig Kklart, fordi mange presser
sig selv s& hardt, at de har svaert ved at meaerke sig sely,
og hvad der er vigtigst.

“Mange fér ikke taget bevidste valg ud fra deres veerdi-
er, men lever mere ud fra at undgd at maerke det lave
selvveaerd. Det foregdr som regel ikke bevidst. S& ferste
skridt mod at undgd af f& stress af sin perfektionisme er
at blive bevidst om, hvorfor alt skal vaere s& perfekt. Nér
man forstér sig selv, er det lettere at gere noget ved det”
siger Birthe Buhl.

| stedet for at identificere sig med sine selvkritiske
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“Meditation, afspending
og stille yogagvelser er
E gode, nar du skal maerke
kroppen og turde vare
med det, der er...”

STRESS-OG MASTER-
COACHENS RAD VED
PERFEKTIONISME

Hvis du vil skrue ned for din per-
fektionisme, kan du tanke over
folgende spergsmdl:

Hvorfor skal alf, hvad du ger, veere perfekt?

Hvad koster det dig, at du stiller s& heje
krav?

Hvad vil det give dig at give lidt slip?
Er det sandt, at andre vil taenke ddrligt
om dig, hvis du ikke yder dit bedste?

tanker, anbefaler stress- og mastercoachen at gve sig i | denne méaned kan du

at veere bevidst om, at tanker bare er tanker, der kommer vinde Birthe Buhls anti-stress-app “Mind-
og gér. De er ikke ngdvendigvis sande. fulness - bevidst naerveer”, som bygger pé

"Hvis du taenker, at de andre kun kan lide dig, hvis .. .
du ger noget perfekt, s& kan du stille dig selv felgende grundprincipper fra Mindfulness Baseret

sporgsmdl: “Er det sandt, eller er det bare en tanke, jeg Kognitiv Terapi, MBCT. Mere herom side
har?” Det handler om at give tid til at undersege sine 66. Du kan hente en gratis bodyscan her:

selvkritiske tanker. Ofte vil man opdage, at de ekstremt http://www.birthebuhl.dk/mindfulness-app-
heje krav, man stiller til sig selv, ikke giver mening pé& den sov-godt

lange bane.”

VIGTIGT AT MARKE SIG SELV
Det kan veere hjeelpsomt at blive bevidst om sine
tankemenstre, og hvad de ger ved én. Tager man den
mindste fejl meget tungt, kan man forestille sig, hvad man
ville sige til en veninde, der havde begd&et den samme
fejl. Typisk vil man ikke veere lige s& demmende over for
hende. Andres fejl er ofte lettere at tilgive.

Grunden til at perfektionisten er s& hdrd ved sig sely,
bunder ofte i bekymringer om fremtiden. De forhindrer

perfektionisten i af veere ti stede i nuet. OM EKSPERTEN
"Det er vigtigt at komme i gang med af maerke din Stress- og Master-

krop, for det er sveert af vide, hvad der er vigtigt for dig, coach Birthe Buhl

hvis du ikke kan maerke dig selv. Meditation, afspaending beskaeftiger sig med

stresshandtering, fore-

og stille yogagvelser er gode, ndr du skal meerke krop- byggelse af stress samt
pen og turde veere med det, der er. Ved at vaere bevidst coaching og selvud-
tilstede i nuet og leegge maerke fil tanker, kropssansninger vikling. Hun underviser
og felelser, bliver det nemmere at skrue ned for perfek- dagligt i Mindfulness

Baseret Kognitiv Terapi

tionismen og treeffe bevidste valg, der skaber glaede og (MBCT)

bedre balance i livet,” siger Birthe Buhl.




