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Perfekcionists arkartigi baidas no kritikas un neprot adekvati uztvert vai mijiedarboties ar kritiku sava
virziena.

Bet - vins pats to vien dara, k& nodarbojas ar sevis kritizéSanu visnezéligakos veidos.

Perfekcionisms ir kompensacijas forma milzigam iek§&jam pasnoniecinajumam un kaunam no sevis, 3,
kas es domaju, ka es esmu.

Perfekcionisms ir veids, ka cilveks censas sev un apkartéjiem pieradit,

*es esmu labs

+es kaut ko sp€ju paveikt labi, izcili

*es Spéju attaisnot sevi..

Ka rodas perfekcionisms?

Aukstiem, emocionali vésiem vecakiem, kuri reiz 8§im bérnam iedvesa parliecibu, ka jégpilns vins ir tikai,
kad spéj atnest “labus auglus” - teicamu atzimi, sakartotu istabu, klusumu..

Un cilvéks apguva $adu “milestibas” veidu ka vienigo iespéjamo.
Un mazais cilvéks atteicas no sevis..uz pavisam. Par labu iespéjai tikt pie uzmanibas un milestibas caur

kadu savu labi atstradato skautni. Vins klst par loti skumju un vientulu izcilnieku..

Kritikis var attistities parnemot, ielaizot sava galva savu vecaku kritizéjoSo attieksmi sava virziena, kad
viss, ko bérns darija, tika nokritizéts.

Perfekcionisms - t& ir milziga un sapiga cina pasam ar sevi.

Perfekcionists ir empatisks un ciena citus, bet viss vina fokuss ir uz centieniem noregulét personigo
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pasapzinu. Vins dzenas péc ta mirkla, kad pats sev spés pateikt, - tagad tu esi perfekts, beidzot tas ir
noticis!

Kapéc perfekcionists baidas un nevar izturét kritiku, - jo ving nespéj nodalit, atdalit to, ko vins dara, paveic,
rada no savas personibas, no sava ES. Tas, ko es daru, - tas esmu es pats.

Tamdé| jebkura kritika dod vinam sajutu, ka tiek sagrauta vina personiba. Kritika perfekcionistam nozimé, -
mani k& personibu iznicina.

Perfekcionists nespéj izjust gandarijumu un prieku par savu paveikto darbu, bet sagaida to no citiem.
Neizjutot gandarijumu, vinam nav sajdta, ka ir izdarijis kaut ko vértigu. Tamdé| uzstada atri jaunus mérkus
un atkal krit paSnosodijuma.

lekSéji perfekcionists baidas priecaties par saviem sasniegumiem un milzigais kritikis pasa galva nosvitro
prieku un atgriez pie sajutas, - Tu esi nieciba, nekas Tev nesanak, Tu par maz centies.

Nav neiecietigaka un nezéligaka kritika par perfekcionista galva esoso.

Perfekcionistam ir |oti jaudigs un neuzvarams konkurents - vins pats.

Perfekcionistam nav milestibas uz sevi..vins neprot un negrib veltit sava virziena ne kripatinu iecietibas,
lidzjatibas, miluma vai milestibas. Visus savus sasniegumus perfekcionists samet atkritumos un atskatoties
uz savu dzivi saka, - neko es neesmu sasniedzis un nekas es neesmu...tatad, ka tadu lai kads mil. Un es
pats, - véljovairak.

Tikai izdarot izvéli milét un pienemt sevi to, - kas es esmu tad, kad necensos, kad esmu patiess un visads,
ir iespéjams atbrivot sevi no perfekcionisma slazda.

Kristine Pabérza
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