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Queé és el perfeccionisme?

En quins aspectes es manifiesta?
Perfeccionisme sa
Perfeccionisme malsa
Jo no séc perfeccionista..N'estas segur?

Recorda que...
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QUE ES EL
PERFECCIONISME?

Es la tendéncia a millorar indefinidament un treball

sense decidir-se a considerar-lo acabat.

e Es un caracteristica de la personalitat.

e Implica fites elevades.

e Requereix un alt grau d’autoexigéncia per
aconseguir l'objectiu.

e  Pot influir en molts aspectes de la vida:
académic, social, treball, aspecte fisic, etc.

e Ajuda a aconseguir el maxim de les

capacitats.

Cara positiva Cara negativa

Conjunt de creences en
referéncia a l'ideal de com
ha de ser una persona.

Implica un
funcionament
adaptatiu i normail.

Nivell dautoexigéncia
rigid i molt alt.

Aporta gratificacié
en assolir
la fita

Convenciment que tot pot
estar millori és
inacceptable que estigui per

Surgeixen diferents sota daquest ideal.

sensaions i emociones:
tenacitat, interés, desig,
superacio, esforg, Sén creences absurdes,
promoure habits de rigides i irracionals que
treball, etc. deriven en conductes i
emocions disfuncionals.

Es un dels majors factors de

risc per a la salut psicologica.
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EN QUINS
ASPECTES ES POT
MANIFESTAR?

SOCIAL

Sén persones amb un alt
afany a complir les
expectatives per poder
agradar i tenir 'aprovacio
de l'altre. Amb una alta
por de ser jutjat o jutjat
negativament per altres
persones.

ESPORTIU

Dediquen molt de temps a
lesport, amb un alt sentit de
la competitivitat i poca
tolerancia a la frustracié.
Son persones que si creuen
que no poden guanyar ja no
hi participen.
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PERFECCIONISME
SA

Promou l'esforg i la feina ben feta.

Implica organitzacié i eficiéncia en el treball.

Potencia la tenacitat, la constancia, I'entrega i

la responsabilitat.

Provoca I'experimentacié de diverses emocions
positives com la satisfaccid, el plaer, la

tranquilitat, etc.
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PERFECCIONISME
MALSA

Necessitat d'aprovacid, temor al rebuig.
Actitut autocritica i molt negativa.
Calificacié dels errors com a fracassos.
Valoracid en funcid dels éxits i els fracassos.

Inseguretat i insatisfaccié.

Ansietat, depressié i altres trastorns.
Obsessio, tensid e intolerdncia.
Inflexibilitat, frustracié.

Autoretrets, desaprobaci6é i mal anim.

Por a no voler enfrontar nous desafiaments.
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Jo no soéc
perfeccionista...
N'estas segur?
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Jo no soc
perfeccionista...
N'estas segur?
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Recorda que...

Si presentes un patré real inabastable, I'ideal

marcat serd molt elevat.

No consideris que el teu valor com a persona

depen de I'éxit o del fracas.

No et valoris pels objectius o fites que

aconsegueixis, sino pel que ets.

Si baixes els estandards perfeccionistes obtens

un rendiment igual a I'actual o inclds millor.

Pots obtenir satisfaccié en el procés de

consecucio6 de fites.

Els errors es poden valorar i mantenir al marge

dels resultats.

Acceptar la realitat que I'ésser huma és imperfet
ens dbéna tolerdncia i evita la sorpresa i

lI'autocritica.

Els millors també van fallar.




<
O
=
(]
I
(o
a
w
=
&
F4
o
O
(3}
w
™
-4
W
o
—
]
)
-4
W
—
-
-

%

Negatiu o
positiu?

OBJECTIU

Promoure la reflexi6 i el debat sobre les
accions, les actituds i les caracteristiques
relacionades amb el perfeccionisme negatiu i

les consequéncies que comporta.
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Negatiu o
positiu?

DESENVOLUPAMENT

En una cartolina gran es dibuixen dues
columnes, una on posi Perfeccionisme positiu i
una altra on es llegeixi Perfeccionisme
negatiu.

Es reparteixen a continuacié de manera
aleatoria les caracteristiques dels dos tipus a
cada membre del grup perqué segons la seva
intuicié ho inclogui en una categoria o una
altra de perfeccionisme.

Cada membre ha de justificar perqué li
sembla que ha d'anar en un grup o en un
altre i es pot afavorir el debat o I'explicacié de
les consequiéncies positives o negatives de
cada caracteristica. Cada membre pot
incorporar elements de la vostra experiéncia
també.
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PERFECCIONISME NEGATIU

Traga moltes fites o fites elevades.

El cami cap a les fites és una cursa frenética que no permet gaudir en el
procés.

La vida es compon d'una suma de metes i es converteix en una carrera
frenética per aconseguir-les totes, fet que m'aporta una dosi molt alta
d'ansietat.

L'éxit no s'assaboreix perqué els éxits d'avui poden quedar anul-lats pels
fracassos de dema.

Es produeix una visié dicotdomica: un error = fracds rotund.

El perfeccionista aconsegueix tot alld que desitja.

Les formes d'expressi6é son els “hauria”, “tindria”, “caldria”, “ha de”,
“‘absolutament”, etc.

Sent poc flexible i rigid aconsegueixo millor els meus objectius.

Es millor no actuar si no s'esta segur de la manera correcta de fer-ho per
si no s'‘aconsegueix el resultat.

El tipus de pensament es basa principalment en tot-res, que només
considera l'éxit total o el fracas total.

Hi ha una atencié selectiva i una sobregeneralitzaci6 del fracds: «Si va
fracassar una vegada, fracassard sempren.

Es habitual experimentar emocions negatives.

Paradoxa: sé que és impossible arribar a ser perfecte, pero rebaixar el

llisté em pot fer semblar mediocre.

PERFECCIONISME POSITIU

Traga fites realistes i acords amb les seves possibilitats reals.

El cami cap a les metes és un tramit que reporta agradables experiéncies
en el transcurs, es pot gaudir.

La vida estd composta per un nombre limitat de fites, abastables i
esperables d'aconseguir, cosa que aporta satisfaccio.

L'éxit no és només la consecucié d'una fita sindé tot un procés del qual s’ha
pogut gaudir, per aixo la satisfaccié de fer-ho fa que perduri en el temps.
Un error no és res més que un fracds que permet seguir amb el procés fins
al final.

Els éxits no depenen només d'un mateix, també influeixen factors externs i,
per tant, aconseguir-los o no, no sempre diu alguna cosa d'una persona.
Les expressions utilitzades van encaminades a «preferiria...».

Sent flexible resolc millor els meus objectius.

Davant d'activitats noves cal arriscar encara que no se n'estigui segur.

El pensament és relatiu, hi ha un ventall de possibilitats. No hi ha fracas
rotund, hi ha errors que ens permeten aprendre.

Hi ha una atencié als éxits i als fracassos: «Puc fracassar una vegada i
esforgar-me per tenir un éxit».

Es habitual experimentar emocions positives.

Reflexié: sé que és impossible arribar a ser perfecte/a, perd puc obtenir

éxits potenciant al maxim les meves possibilitats.



AUTORIA

DR. EDUARD
SERRANO TRONCOSO

Doctor en Psicologia.
Coordinador de la Unitat de
trastorns de la conducta
alimentaria (UTCA). Area de
Salut Mental.

Hospital Sant Joan
de Déu Barcelona

JORDI MITJA
COSTA

Infermer de la Unitat de
trastorns de la conducta
alimentaria (UTCA). Area de
Salut Mental

Hospital Sant Joan
de Déu Barcelona

DRA. MONICI-}
GODRID GARCIA

Psiquiatre adjunt de la Unitat

de trastorns de la conducta

alimentaria (UTCA). Area de
Salut Mental.

Hospital Sant Joan
de Déu Barcelona



MOLTES

www.som360.org




