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Introducao:

A busca da perfeicao?

Por que ndo podemos buscar a perfeicao? Acertar todas as coisas e fazer tudo
aquilo que queremos dar certo e do melhor jeito possivel?

Poder, n6s podemos. Mas...

A felicidade é a tnica coisa que todos n6s procuramos, ainda que com nomes
diferentes: alguns chamam a isso de paz, harmonia, conforto, ter um senso de
proposito, viver nos proprios termos ou simplesmente “buscar viver
melhor.”

Oras, se nos buscamos pacificar, harmonizar, obter conforto, dar um
proposito a nossa vida e tentar viver melhor, logo se vé que a vida ndo vem
pronta.

Na verdade é isso mesmo, ja notaram?

A vida, no sentido de existéncia, vem bruta, como um diamante. Somos noés
quem vamos melhorando-a, lapidando-a, fazendo dela aquilo que, na medida
do possivel e dos nossos limites, queremos que ela seja

S6 os inconscientes, crédulos e irreflexivos podem achar que s6 o fato de
estarmos vivos (biologicamente) ja faz de nos seres sortudos.

Nao, ndo somos.

E ndo somos sortudos porque nem mesmo 0s que repetem essas frases,
aparentemente humildes e apreciadoras do mistério da vida, interpretam a
vida deles assim.

Afinal, se tudo ja estivesse bom como vem, por que estariam eles, apesar do
seu discurso hipocrita sobre a vida, sempre buscando melhorar?

S6 se melhora o que ndao esta bom da maneira que esta.

E ou nao é assim?



Somos nos, com 0s Nossos recursos que vamos moldando a vida para que ela
nos seja mais do que um simples e natural conjunto de “condicoes de
possibilidades™.

Ah, deixe que eu aproveite para fazer uma distincdo mais do que oportuna
aqui:

Existéncia = conjunto natural de “condigdes de possibilidades”.

Vida vivida = os arranjos que fazemos com as pegas desse conjunto
para dar sentido e significado a nossa existéncia.

E boba ao extremo essa ideia de que “basta estar vivo”, portanto.

A perfeicdo é a interpretacdo que damos a nossa vida quando nos sentimos
felizes:

Quando alguém fala “Esta tudo perfeito!” significa que a vida dele esta
funcionando como ele queria e esperava.

Contudo, nesse caso, os termos “tudo” e “perfeito” tém um sentido relativo e
quase metaforico: isto é, dizemos que a vida é perfeita quando ela satisfaz
minimamente as nossas necessidades.

Todos nos temos alguns ideais por meio dos quais a vida precisa se desenhar
para nos trazer a sensacao de satisfacdo e tranquilidade que desejamos.

Quanto mais proximos desses ideais nos chegamos, melhor a nossa vida se
torna. Mais “perfeita” ela nos parece.

Em outras palavras, eu e vocé temos um “gabarito” da nossa vida ideal. E
quanto mais a nossa vida corresponde a esse gabarito, melhor.

A busca da perfeicdo até esse ponto, entdo, é a tentativa de melhorar tudo o
que fazemos para a nossa vida ter mais valor e significado.

O problema comeca quando comecamos a idealizar os nossos ideais e a
desqualificar os nossos esforcos e até mesmo a depreciar as nossas
conquistas.

E quando usamos ou passamos a entender o termo perfeicio num sentido
absoluto. Ai ele pode se tornar um termo que, no lugar de nos impulsionar
para a exceléncia, nos escraviza e nos aliena das nossas reais possibilidades e
condicoes.



E quando tal atitude se torna um habito tudo o que realizarmos parecera
sempre pouco ou imperfeito demais.

Como nos faz refletir e entender a autora do livro O Caminho do Artista,
Julia Cameron:

O perfeccionismo ndo é uma busca pelo melhor. E uma procura pelo pior em nés
mesmos, pela parte que diz que nada do que fizermos serd bom o suficiente.

Uma vez que as coisas sO passam a ter sentido na vida se forem
absolutamente perfeitas, temos ai o famigerado perfeccionismo.

E a esse perfeccionismo ao qual nés vamos nos referir neste livro.

A perfeicio em sentido relativo s6 deve ser vista como um ideal, um
“gabarito” que nos impele e nos incentiva a irmos além daquilo que somos
hoje.

Eu viso e busco esse ideal, mesmo sabendo conscientemente que nunca vou
atingir esse estado completamente. E esta tudo bem.

E por saber disso, consigo me divertir e ser feliz a cada avanco, a cada
vitoria, a cada novo patamar que atinjo.

E porque buscamos melhorar sempre?
Nao, ndo é por um simples capricho.

Mesmo nés sabendo que nada jamais sera perfeito, hd um impulso natural,
quase que um chamado, que nos forca a ir adiante.

Quando nao estamos avancando, sentimos um incomodo.
Algo nos diz que nao estamos crescendo.
E o ndo crescimento é uma forma de morte.

As vezes nao é que nos tenhamos nos acomodado. E a sensacao de
estagnacao que nos dilacera por dentro.

A sensacdo de ndo crescimento — que nunca € falsa, embora possa ser
desorientada — € algo terrivel de se sentir.


https://amzn.to/38hlbW7

Se vocé ja sentiu que a vida estava passando por vocé enquanto VOCE
permanecia no mesmo lugar do sempre, entdo sabe do que eu estou falando.

Todo estado de ndo crescimento é outra forma de dizer morte, pois viver é
estar sempre em movimento.

Como ndo somos apenas maquinas biol6gicas, mas seres construtores de
significado e sentido, n6s precisamos nos desenvolver.

S6 que ndo precisa crescer sao aquelas pessoas que ja “chegaram em casa”.
Essas estdo sempre de bem com tudo, porque nao tém mais o que buscar.

Para ndo morrer, vocé precisa estar sempre crescendo, melhorando, se
superando.

A felicidade (ou a perfeicdo), querido leitor, é algo que vocé deve procurar
sem cessar e sem culpa.

Faz parte da nossa condi¢cao humana.

A vida so6 tem valor, se ela for, mesmo com todos os seus altos e baixos, uma
“experiéncia de sentido”.

Experiéncia de sentido é tudo aquilo que faz vocé querer continuar fazendo
algo, que lhe da motivos, um “porqué” para seguir com aquele projeto,
situagao, relacionamento.

O perfeccionismo ndo o mesmo que buscar ter experiéncias de sentido e
cheias de significado. E uma deformacdo dessa nossa busca natural por uma
vida melhor.

E é uma deformacao tdo séria que ele nos paralisa, nos desestimula e pode até
mesmo Nos matar, COmo veremos a seguir.

Perfeccionismo: a busca pela perfeicao?

O perfeccionismo € geralmente associado a busca da perfeicao, no sentido de
exceléncia, em tudo o que alguém faz. Mas talvez seja esse apenas um
aspecto do problema e tenhamos de expandir o significado dessa tendéncia
comportamental.



O perfeccionismo também envolve intolerancia diante dos possiveis erros e
falhas do individuo, para com ele mesmo e com relacdao aos outros.

Alguns terapeutas, como Sharon Martin, destaca que ser um perfeccionista
ndo € o mesmo que ser alguém que esta em busca da exceléncia.

Ela sugere ndo confundirmos a busca da exceléncia com o perfeccionismo,
como se fossem sindnimos.

Perfeccionismo e busca da exceléncia sdo coisas diferentes.

A exceléncia busca padroes elevados, mas aceita que haja erros e
imperfeicoes durante a jornada. Ela é compassiva e compreensiva.

Ja o perfeccionismo atrela o valor pessoal de cada individuo ao seu
desempenho e ao seu sucesso. Ele é exigente e insensivel.

Isto é, ndo ha espaco para erros e fracassos nem em meio ao processo e muito
menos quanto aos resultados, que devem ser sempre os melhores.

Para o perfeccionista, uma falha ja danifica a sua autoestima e faz com que
ele se sinta sem valor e totalmente incompetente.

Veja abaixo uma lista das caracteristicas mais comuns do perfeccionista. O
que vai variar de acordo com o seu perfil.

Embora muitos perfeccionistas sejam grandes realizadores, eles também
gostam do que lhes da seguranca. Assumir riscos aumenta a possibilidade de
falhas.

A seguranca deles se mostra também quando revelam apenas 0s aspectos
“perfeitos” de si mesmos. Os perfeccionistas sao sensiveis as criticas e nao
querem demonstrar as suas dificuldades, fraquezas e vulnerabilidades.

O perfeccionismo envolve uma combinacdo de padroes elevados e critica
extrema.

A. Padroes Elevados

Padrées elevados impostos a si mesmo: o individuo cria padroes



extremamente altos para si mesmo, muitos deles inatingiveis. Ele é voltado e
orientado a atingir metas. As vezes o padrao elevado que ele se impoe pode
ser motivador e levar ao sucesso, mas nem sempre é assim que funciona.

Padrées elevados impostos pelo mundo: quando a cultura, a midia, os pais ou
outras pessoas impoem padroes particularmente elevados ao sujeito, o que faz
ele normalmente se desmotivar.

B. Critica Extrema

Critico de si mesmo: em resposta aos padrOes extremamente elevados, o
individuo se torna extremamente autocritico. Ele se da conta cada uma das
suas falhas ou dos seus erros, fica lembrando e se debatendo em torno disso.

Critico dos outros: o individuo espera a perfeicdo dos outros e quando eles
ndo conseguem corresponder a isso, ele os critica, facilmente apontando
falhas ou atribuindo culpa.

Essa é a ideia central defendida neste livro e que vamos desenvolver ao longo
do texto a seguir.

Resolvemos dividir o tema em trés partes:

Capitulo 1. Vamos entender como e por que se origina o perfeccionismo, as
suas causas e desenvolvimentos, as suas faces e disfarces.

Capitulo 2. Embora em teoria o perfeccionismo fique claro, nem sempre
achamos que o que vivemos e fazemos se encaixa nesse comportamento.
Algumas questdes devem ser levantadas para buscar identificar o quanto vocé
pode ser uma vitima desse problema sem nem se dar conta.

Capitulo 3. Compreendido e identificado bem o perfeccionismo, chega a hora
de o atacarmos com diversas estratégias e, algumas serdo dicas mais
diretamente aplicaveis e outras serao abordagens mais reflexivas, para pouco
a pouco irmos minando o perfeccionismo.

Capitulo 4. Finalizaremos com alguns exercicios de aprofundamento e que
ajudarao vocé a ir reeducando a sua forma de pensar o modo como vocé pode
encarar a vida com mais leveza e racionalidade.



Espero que vocé goste.
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1

A imperfeicao do Perfeccionismo

O perfeccionista é alguém que esta sempre atras de fazer tudo funcionar "do
jeito certo".

E alguém que pode se perder em tarefas simples, por perseguir todo e cada
detalhe, muitas vezes levando a si e aos outros a loucura durante esse
processo.

Seja no trabalho, nas tarefas domésticas ou nos relacionamentos, muitos de
nos tém uma area da vida em que somos perfeccionistas em algum nivel.

E enquanto aquele projeto em que estamos focados possa ganhar em
qualidade, devido aos nossos padrOes elevados, muitas outras coisas
sofrem. E, as vezes, uma dessas outras “coisas” que sofre somos nos
mesimos.



1. O perfeccionismo comeca cedo.

O perfeccionismo é encorajado em algumas familias e lares. Alguns pais, as
vezes conscientes ou inconscientemente, tem a perfeicdao em alto conceito.

Esses pais exigem que os filhos tirem sempre as mesmas notas altas nas
provas e se destaquem em todos os tipos de competicOes ou atividades
escolares.

E transmitido a crianca, por meio de palavras ou acGes, que 0s erros naquela
familia sdo intoleraveis. E caso eles ocorram serdo severamente punidos.

A punicdo pode ser extrema e passar dos limites. O que vai de xingamentos,
gritos, constrangimento em publico, o tratamento silencioso até as mais
diversas formas de castigo fisico.

As criangas pequenas tém muita vontade de agradar aos adultos, até mesmo
quando estes sao abusivos. Elas ndo tém capacidade e nem experiéncia de
vida para entender que as vezes os adultos estdo simplesmente agindo de
maneira errada.

Se um adulto disser a uma crianca pequena que ela é um fracasso, que nao é
inteligente o bastante, que é feia, burra ou que ndao possui qualquer outra
qualidade ou talento, a crianca ndo s6 internalizara essa mensagem e a
aceitara como sendo uma verdade, mas também continuard a buscar
evidéncias para apoiar esse ponto de vista.

Assim, os pequenos ficam a mercé dos seus responsaveis, enquanto tentam
construir sua autoestima em meio as piores condicOes ambientais e afetivas
possiveis. E claro que o efeito disso em seu emocional sera devastador.



2. O perfeccionismo pode ser modelado.

O perfeccionismo também pode ser aprendido por criancas que crescem na
companhia de pais bem-sucedidos que sdo perfeccionistas: eles acabam
servindo de modelo aos olhos da crianca de como de pensar e agir.

O perfeccionismo é encorajado quando as criancas sdo elogiadas
excessivamente por suas realizacoes, mas nao tanto pelos seus esforcos nem
por qualquer progresso apresentado.

Num ambiente assim, a perfeicdo se torna uma maneira de ganhar
aprovacgdo, amor, elogios e recompensas.

E normal que esse processo se reflita mais tarde, na vida adulta.

Como a pessoa foi condicionada ao longo de toda a sua vida a buscar valor
por meio de realizacOes e conquistas, ela reproduz o mesmo comportamento
diante de chefes e professores, submetendo-se a todas as suas exigéncias em
troca da “racdo”, que nas interacoes hierarquicas humanas se traduzem por
meio de elogios, aplausos e recompensa materiais.

Se lhe ocorreu a mente a imagem de um cachorrinho ganhando um biscoito
apos realizar um truque, vocé captou a ideia.



3. O perfeccionismo é um mecanismo de defesa.

Ser perfeito também pode ser uma forma de se defender contra um lar
caotico, imprevisivel ou inseguro.

Quando uma pessoa vive obcecada pelas maiores notas, classificacoes e
lugares de destaque, isso pode significar que essa pessoa esta procurando
compensar todas as situagées sobre as quais ela nao tem controle.

Uma pessoa pode ser muito metddica e organizada no trabalho, por exemplo,
para sublimar o fato de que em casa tudo é um caos completo, desde o
ambiente até as relacoes entre os familiares.

Evidentemente essa pessoa sofrera muito, uma vez que o fato dela conduzir
bem uma situacdo A, nado vai ajuda-la a lidar com uma situacao do tipo B ou
C.



4. O perfeccionismo é reforcado pelo mundo.

A cultura e a midia também tém uma forte influéncia sobre o
perfeccionismo.

O que mais vemos na TV e na Internet sao modelos brancos, altos, magros ou
sarados.

Mesmo quando essas pessoas tém outros tracos étnicos, elas vém sempre
apresentadas nas “melhores” versoes possiveis daquela etnia.

As criangas sdo inundadas com essa visdo inatingivel da beleza. E como
crescemos com essas mensagens, torna-se muito facil acreditar que, se nao
nos parecermos com esses modelos, ndo seremos bonitos nem bons o
suficiente.

Ha ambientes e instituicbes que promovem uma mentalidade perfeccionista
também. Nessas situacOes, ndo é apenas uma familia ou pai, mas um sistema
maior que esta ensinando e reforcando que ha um padrao exigido de valor e
que qualquer coisa diferente daquilo é um fracasso ou sinal de falta de valor
natural.



5. O perfeccionismo pode ser uma imposicdo a si mesmo.

Ja para outros individuos, o perfeccionismo se torna uma autoeimposicao.

Mesmo sem nenhuma exigéncia feita pelos pais ou pelo mundo exterior,
algumas pessoas podem definir esse padrdo para elas mesmas, talvez como
uma forma de superar a situacdo de fracasso em que elas consideram estar
vivendo ou que teriam vivido.

A pessoa pode passar a acreditar que s6 mesmo atingindo um determinado
padrao de sucesso material, um modelo de felicidade, e um nivel ideal de
conforto, poderia compensar uma série de precariedades, falta de recursos e
caréncias de toda espécie que experimentou ao longo da sua histéria pessoal.

E como geralmente ndo atingimos tudo o que queremos, pois as coisas
dependem de outros fatores além dos nossos esforcos e planos, uma vida de
frustracoes e raiva podera ser o que estara se desenhando e se construindo,
sem que ela nem mesmo se dé conta.

Na esperanca idealizada de compensar todas as dificuldades e misérias do
passado, a pessoa acaba projetando um plano de vida inatingivel e, desde a
origem, fracassado.



6. O perfeccionismo ndo anda so.

Embora vocé pense que pela sua natureza mal compreendida, o
perfeccionismo dé passagem para o sucesso e para a exceléncia, seus amigos
intimos de verdade sdo: depressao, ansiedade e a raiva.

Segundo o psiquiatra Martin Antony e o médico Richard Swinson, autores
do livro Quando o perfeito ndo é bom o bastante: Estratégias para lidar com
o perfeccionismo (traducao livre do inglés):

“As pessoas com altos niveis de perfeccionismo (particularmente o do tipo
orientado para si mesmo) correm um risco maior de ter depressdo do que 0s
ndo-perfeccionistas, especialmente durante periodos de estresse (por
exemplo, na escola, no trabalho e em seus relacionamentos) e depois de
experimentar algum fracasso.”

Ah, e ndo para por ai: o perfeccionismo também pode matar voceé:

Segundo um estudo publicado no Journal of Health Psychology, 450 pessoas
foram acompanhados por um periodo de seis anos e meio.

De acordo com a hipétese dos pesquisadores, os resultados demonstraram
que o risco de morte era significativamente maior para os que tiveram uma
pontuacdo maior nos tracos de perfeccionismo e de neurose, em
comparagao aos que marcaram menos pontos nesses mesmos quesitos.

E o psicologo Nick Wignall vem mostrar que esse comportamento nao tem
nada de bom:

“O que a pesquisa tem demonstrado de forma cada vez mais consistente é
que os niveis elevados de perfeccionismo estdo ligados a uma série de
resultados clinicos negativos: eles vdo desde disturbios alimentares,
ibromialgia, depressdo e suicidio.”



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8580917
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22980536
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8561378
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28734118

7. O perfeccionismo ndo é a busca da exceléncia.

A busca da exceléncia é a tentativa metddica de melhorar, de crescer na vida.

"Tentar melhorar” nao é ser perfeccionista, assim como beber uma tnica
cerveja nao torna ninguém um alcoolatra.

Mas quando vocé bebe tanto a ponto de chegar atrasado ao trabalho e acabar
sendo demitido, o habito virou um problema.

Ou quando vocé esta tao focado em fazer as coisas "certas" a ponto de muitas
outras serem negligenciadas ou comecarem a dar errado, o alerta vermelho
foi ativado.

Wignall propde uma analogia:

“Pense na pessoa mais escrota e cruel que vocé conhece. Agora imagine que
o trabalho dela em tempo integral seja acompanhar vocé de perto, tal qual a
sua sombra, sempre criticando e julgando tudo o que vocé faz. O tempo todo
lhe prometendo que todos os seus medos e insegurangas desaparecerdo se
vocé fizer as coisas da maneira certa.”

Porque, no final das contas, o perfeccionismo real ndo tem a ver (ou nao
exclusivamente) com “padrdes muito altos".

Tem a ver com controle.

E a tentativa impossivel e irracional de ter tudo sob controle em um mundo
no qual, de um modo ou de outro, mais cedo ou mais tarde, as coisas vao
escapar de nossas maos.

Logo essa necessidade de controle é absurda e se baseia numa visdao
irracional da vida.

Ainda que uma pessoa, por mais bem-intencionada que seja tente, sera
impossivel para ela controlar todos os aspectos da sua existéncia.
Simplesmente, porque ndo da para prever tudo e, além disso, somos
limitados.



8. O perfeccionismo necessariamente NAO tem a ver com “ser
perfeito”.

As pessoas também ndo detectam os sinais de perfeccionismo porque ele nao
tem a ver s6 com tentar ser perfeito.

O perfeccionismo é um sintoma de baixa autoestima.

Ele é um reflexo de uma crenca interior de que a pessoa ndo é boa o bastante,
ndo é tdo inteligente, engracada ou sexy como as outras pessodas sao.

Tal crenca faz com que alguns perfeccionistas se esforcem para ir além de si
mesmos.

H4, todavia, aqueles outros que praticamente ficam paralisados, por serem
incapazes de tomarem atitudes ou decisoes, tudo isso devido ao medo de que,
se tomarem qualquer atitude, a sua inferioridade se confirmara perante o
mundo.

Seja qual for o tipo de perfeccionismo que o afeta, esse individuo ndo acha
que tem alguma qualidade natural e legitima, entdao ele precisa estar sempre
tentando provar isso para 0s outros.



9. Ha ambientes que admiram e até promovem o perfeccionismo.

Nas empresas e até em algumas escolas, a pessoa que tem um perfil
meticuloso e que prima pelos detalhes nas atividades é elogiada e estimulada.

Ainda hoje, se alguém disser que é um “viciado em trabalho” nao sera mal
visto de modo algum pelos outros. Voceé sera apontado como uma pessoa que
é esforcada e que esta realmente querendo construir um futuro.

Entdo, devido a nossa tendéncia natural ao condicionamento, em alguns
ambientes (numa escola ou numa empresa, por exemplo), certas figuras de
autoridade podem ler a fome de uma pessoa por recompensa ou destaque e
tirar proveito disso.

Ao transformar a da vida em uma corrida por recompensas, e viver buscando
fazer tudo de maneira total, impecavel e para produzir resultados cada vez
mais impressionantes, isso deixa de ser um habito e se torna parte da sua
identidade.



10. O perfeccionismo e a produtividade ndo fazem par.

No comeco, pode até ser que os padroes elevados e o trabalho duro e focado
de alguém traga bons resultados. E é exatamente por isso que esse traco de
personalidade se torna um problema tao insidioso.

De cara e numa primeira e superficial leitura, o perfeccionismo sera
confundido com esmero, concentracdio e que o individuo é sério e
responsavel.

Mas com o tempo, 0S exageros aparecem, as consequéncias diante de
qualquer falha ndo sdo apreciaveis e as reagoes serdo as menos esperadas.

Nunca o perfeccionismo deve ser alimentado ou incentivado como se ele
servisse de “ferramenta” para se produzir mais. Pois o resultado geralmente
sera tudo, menos o sucesso, a satisfacdo e a felicidade que s6 a verdadeira e
saudavel busca do crescimento e da autossuperacao podem garantir.

Na verdade, é como diz Julia Cameron em seu livro ja citado, O Caminho
do Artista:

“O perfeccionismo é a exigéncia perversa do ego. Ele nos nega o prazer do
processo. No lugar disso, o ego nos diz que devemos ter sucesso instantaneo
— e 0 nosso perfeccionismo acredita nisso, nos trava, nos retém e nos barra.

O perfeccionismo nos diz que, para avangar, devemos ser perfeitos. E, no
entanto, muitas vezes é o perfeccionismo que nos paralisa e nos impede de
seguir adiante. O perfeccionismo é o oposto da humildade, que nos permite
avangar lenta e firmemente, errando e aprendendo com isso.

O perfeccionismo nos diz: fagca "direito" — ou ndo faga de modo algum.”


https://amzn.to/3buhT3M

L.eia tambeém:;

* 50 Licoes para vocé compreender e superar as suas CRENCAS
LIMITANTES

* VOCE 2.0 — 50 Macetes que vio REINICIAR a sua vida

* 90 Dicas para Turbinar a sua AUTOCONFIANCA

* 50 Questdoes Provocativas para vocé desenvolver
AUTOCONHECIMENTO

* 40 Sinais para vocé identificar (e se livrar) de um
Relacionamento Abusivo



https://amzn.to/2F9br3r
https://amzn.to/31S0yMt
https://amzn.to/2JTyMJl
https://amzn.to/35mBFux
https://amzn.to/2Q5sCcj

2.

Como saber se voce é perfeccionista

Voceé é um perfeccionista?
A resposta pode nao ser tdo 6bvia quanto vocé pensa.

Quando n6s pensamos em perfeccionistas, temos em mente pessoas COmo as
dos exemplos que a especialista Sharon Martin cita de Jo, Darren e
Pamela:

Jo mantém um lar impecavel. A sua casa parece mais uma foto de um cenario
de revista de decoracdio do que um ambiente com trés criancas e um
cachorro! Jo ndo deixa passar um momento sem estar limpando, organizando
e arrumando a casa. Ela inclusive tem um estilo todo proprio de dobrar as
suas roupas de baixo.

Darren passa um tempo excessivo escrevendo e reescrevendo e-mails e
mensagens de texto. Ele ndo s6 checa sua ortografia, mas também verifica as
informacoes, e usa as palavras com precisao e cuidado para ter certeza de que
ndo vai ofender ninguém sem querer.

Pamela é uma chef e dona de um restaurante. Toda semana, ela sofre para
encontrar os ingredientes e as receitas certas. Pamela exige a perfeicao de si
mesma e de sua equipe — e quando eles nao entregam de corpo e alma ao
servico, ela os repreende como se estivesse participando de um reality show
de culinaria!

Jo, Darren e Pamela servem para exemplificar muitos dos tragos tipicos dos
perfeccionistas — estabelecem padrdes elevados impossiveis, criticam o
préprio desempenho e os dos outros mesmo por erros minimos, refazem as
tarefas até que fiquem perfeitas.

Mas o perfeccionismo nem sempre ¢é tao facil de detectar.

Quando imaginamos os perfeccionistas no dia-a-dia vem a mente aquelas



pessoas que na fachada fazem tudo “certinho”: os alunos que sé tiram nota
10, os grandes nomes do esporte que fazem sucesso mundialmente, as
pessoas que vao longe em suas carreiras profissionais, e aquelas celebridades
que contam terem vindo do nada e hoje estdo sob a mira de todos o0s
holofotes.

Muitos perfeccionistas ndo se reconhecem assim porque se acham muito
imperfeitos. Eles sdo daqueles tipos extremamente sensiveis a qualquer tipo
de fracasso e erro.

Por fora e vistos de longe, eles ndo parecem se encaixar ou apresentar esse
comportamento.

Ha neles um ar de humildade, discricao e simplicidade que faz com que eles
passem quase despercebidos.

Afinal, eles ndo sao ganhadores de prémios e nem vivem assumindo cargo de
comando ou se dando bem em coisa alguma.

Mas é exatamente ai que o problema pode se disfarcar:

A pessoa ser tdo perfeccionista a ponto de ndo tentar nada, e ficar parada
sem sair do lugar e avangar!

A psicologa clinica Ellen Hendriksen vem aqui nos ensinar que:

“Ao contrdrio do nome, a maioria dos perfeccionistas ndo é motivada pela
busca da perfeigdo, eles querem evitar o fracasso. Ser perfeccionista ndo a
ver com ser perfeito, mas com nunca ser bom o suficiente.”

Claro que voceé pode ser uma pessoa que esta sempre bem arrumada, que tem
tudo listado, no lugar, organizado e planejado, e isso é 6timo. Até ai vocé
pode ser uma pessoa eu prima pela exceléncia.

Mas ha outras caracteristicas disfarcadas nesse termo que sdo extremamente
prejudiciais a médio e longo prazo.

Sera que vocé carrega alguma caracteristica que lhe daria o rétulo de
perfeccionista?

Para ajuda-lo a avaliar o seu préprio nivel de perfeccionismo, os proximos 11
sinais vao indicar se ha ou ndo um perfeccionista em voce:



11. Voce ndo tolera erros.

Sempre que vOocé vé um erro, vocé é o primeiro a se insurgir, aponta-lo e a
querer corrigi-lo. Isso, porém, ndao s6 no que se refere a vocé, mas a tudo e a
todos a sua volta: no ambiente familiar e profissional, junto aos seus amigos
ou até nos seus relacionamentos afetivos.

As pessoas apontam vocé como “o chato” ou “a chata”?

Ninguém gosta de fazer coisa alguma ou trabalhar com vocé, porque vocé é
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muito “manddo”, “exigente” e “fresco” demais?

Acontece que esses termos em muitos casos sao as formas usadas pelas
pessoas para dizerem que alguém do seu convivio é um “perfeccionista”.



12. Tudo sempre deve ser feito de uma “certa” maneira.

Muitas vezes, as pessoas ndo 0 acompanham porque vocé quer que as Coisas
sejam feitas de maneira muito especifica.

Enquanto algo estiver fora do lugar ou ndo tiver “daquele jeito”, vocé nao se
conforma. E ai aparece o seu lado critico e a sua rigidez insuportavel.

A sua perfeicdo se torna uma rigida e seca obsessao.

Por isso, muitas vezes é muito dificil para vocé encontrar gente “a sua altura”
com quem possa trabalhar e até para se relacionar.



13. Para voce ou é 8 ou 80.

E também conhecido como pensamento “tudo ou nada”. Ou seja, tudo na sua
vida precisa ser perfeito, dez, o maximo, o melhor... ou ndo valera
absolutamente nada.

Essa é uma das piores caracteristicas do perfeccionismo.

Voceé espera tirar dez e a nota que lhe chega é 9, isso deixa vocé infeliz? Ou
quem sabe vocé queria dobrar o seu faturamento ano passado, mas s6 subiu
uns 50%, e vocé nado se perdoa por isso?

Eis que voceé tem la a sua dose de pensamento “tudo ou nada”.

14. Voceé so pensa no resultado.

Vocé ndo se importa com o que acontece no meio de um processo ou com
todos os fatores e elementos que sao necessarios para atingir a meta. Tudo o
que vocé quer saber é que o objetivo deve ser alcancado, seja la como for.

Se o final que vocé esperava nao é garantido e atingido, nenhum dos esforcos
feitos por vocé ou por qualquer pessoa — e mesmo algumas conquistas de
percurso — perdem todo sentido e qualquer valor?

Acho que eu ndo tenho uma boa noticia para dar a vocé nao.



15. Vocé é extremamente rigido com vocé mesmo.

Sempre que algo da errado, vocé se mostra realmente duro consigo mesmo.
S6 pensa naquilo, fica se depreciando e nao consegue relaxar por varios dias.

Até as pessoas sentem do de voce, mas voce nao se da sossego.

Para vocé ndo importa se aquilo realmente foi por sua culpa ou se teve a
influéncia de fatores externos.

“Eu ndo poderia ter falhado!” por acaso é um pensamento recorrente?

Se durante esse periodo de luto extremo, vocé se afunda numa terrivel crise
existencial e duvida do seu valor como pessoa, ha grandes chances de vocé
ser perfeccionista.



16. Voce tem padroes extremamente altos.

Tudo o que vocé decide fazer, visa sempre objetivos elevadissimos.
Toda essa exigéncia interior deixa voceé tenso e profundamente estressado?
E bom quando buscamos fazer as coisas da melhor maneira possivel.

Mas, se vocé notou em que palavra foi colocada a énfase na frase acima, por
que vocé continua correndo atras e visando coisas que sao impossiveis para
qualquer pessoa?

Outro sinal.



17. O seu sucesso nunca é suficiente.

Faca o que vocée fizer, o melhor esta sempre a caminho, mas nunca chega.
Quando vocé alcanca X, vocé quer 2X.
Quando voceé alcanga 2X, vocé quer 5X.

O problema nao € o seu desejo de melhorar e crescer cada vez mais, mas sim
o fato de vocé simplesmente nunca estar feliz com nada que consegue e por
essa razao quer sempre algo maior, mais caro, mais brilhante, mais novo!

Alguém ja disse, ou vocé mesmo ja se perguntou, por que apesar das suas
muitas aquisicoes e conquistas, vocé vive insatisfeito com a sua situacao?

Essa ansiedade e insatisfacdo ndo sdao normais e podem indicar que vocé é um
perfeccionista.



18. Vocé vive adiando as coisas, esperando aquele “momento
ideal”.

Voce vive esperando o momento "certo" para comecar as suas coisas e
projetos pessoais?

Os perfeccionistas querem fazer tudo de maneira tdo exata, insuperavel e
deixar tudo tdo “redondo” que acabam paralisados por nunca terem as
condicOes “adequadas™ para realizarem o seu projeto perfeito de vida.

E como os seus objetivos sdao grandes demais e aquela situacao ideal nunca
parece chegar, ele continua procrastinando as suas tarefas.

Acontece que a procrastinagdo, tal qual o perfeccionismo, tem as suas raizes
fincadas no medo - do fracasso, da inadequacdo, porém mais
especificamente o medo de ndo fazer um bom trabalho ou de ndo saber como
fazer qualquer coisa.

E como o perfeccionista tem pavor de tentar e fracassar, a melhor forma que
eles encontram para que isso nunca aconteca — a menos que estejam
plenamente confiantes de que vao se destacar e arrasar — € NUNCA comecar
coisa alguma!

Sim, vocé entendeu: o perfeccionismo e a procrastinacdao formam sempre um
belo casal.

Sera que vocé anda adiando as coisas porque nao consegue reconhecer que
esta com medo de ndo conseguir atingi-las?



19. Vocé ve erros quando e onde ninguém mais ve.

Embora isso possa significar simplesmente que vocé seja alguém com uma
visdo muito afiada e detalhista, os perfeccionistas tém a mania de identificar
erros e de ver problemas a um quilometro de distancia.

As vezes, 0s erros sao reais.

Mas as vezes eles nao passam de fruto da imaginacao de uma mente que nao
consegue relaxar e que espera que as coisas sejam “certinhas” demais, num
mundo em que tudo por natureza é falho.



20. Voce perde tempo aperfeicoando cada detalhe.

Como vocé gosta que tudo esteja bem e nos minimos detalhes, nao é
incomum vocé sacrificar o seu sono, o seu tempo e o seu bem-estar, apenas
para levar o seu trabalho ao mais alto nivel.

Todas as palavras faladas e escritas precisam ser exatas. Todas as explicacoes
tem que ser irrepreensiveis e detalhadas.

Uma informacdo por mais simples que seja, ndo pode conter a minima
imprecisao.

Se por causa disso, tudo vira um “cavalo de batalha” para voce, essa € a sua
forma de perfeccionismo.

@@@@
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E necessario todo esse capricho
mesmo ou sera que vocé esta demonstrando preciosismo em excesso,
chegando ao ponto de colocar outros aspectos da sua vida — como a sua saude
— em risco?




21.Voceé ndo consegue relaxar.

Vocé arruma desculpas para ndo tirar folga do trabalho ou quando precisa
tirar um tempo (um dia, um final de semana) para relaxar?

Voceé lé e-mails enquanto assiste a televisao ou encontra outras maneiras de
realizar varias tarefas mesmo quando deveria estar curtindo um lazer?

Os perfeccionistas tém dificuldade em relaxar, em aproveitar o tempo de
ociosidade e de fazer as coisas que dao prazer.

Eles s6 se sentem confortaveis quando estdo envolvidos em atividades
voltadas a bater alguma meta, porque lhes da um senso de proposito.

Os perfeccionistas veem o relaxamento e o cuidado com eles mesmos como
uma perda de tempo. Ou acham que sdo coisas a se fazer apenas quando o
trabalho estiver terminado (o que geralmente nunca acontece porque eles
exigem demais deles mesmos)!

E claro que ele espera toda essa dedicacdo e disposicdo de todos com quem
ele trabalha ou convive.



22. Qualquer passatempo vira uma competicdo.

Quando individuos perfeccionistas se voltam a alguma atividade de lazer,
seja uma pelada ou fazer uma comida, eles transformam isso numa
competicao com 0S outros ou numa missao para terem o maior desempenho
possivel.

Dominados pelo medo e pela baixa autoestima, eles precisam provar o seu
valor, de modo que até mesmo hobbies e atividades divertidas se tornam
atividades em que eles precisam se destacar e atingir objetivos.



23. Voce perde oportunidade de tentar coisas novas

Os mesmos medos que levam o perfeccionista a procrastinacao podem fazé-
lo perder diversas oportunidades.

Os perfeccionistas tendem a assumirem um comportamento discreto e pouco
ousado — apegando-se somente as coisas que dominam.

Consequentemente, eles ndo tentam coisas novas, seja um convite para uma
atividade diferente, uma viagem para um lugar exotico, ou simplesmente se
candidatar para um novo emprego.

Como “controladores da (propria) imagem”, na expressao da educadora e
autora Lisa Van Gemert, a desculpa que dao é:

“Ndo é que eu ndo consiga, € que eu ndo quero!”



24. Voce se preocupa com o que os outros pensam de vocé.

Vocé é o tipico sujeito “bonzinho”? Respeita todas as necessidades e
preferéncias alheias, s6 para manter a paz, com receio de ofender ou
desagradar os outros?

O perfeccionismo tem menos a ver com querer ser perfeito e mais com
agradar aos outros, correspondendo as suas expectativas (o que inclui as
expectativas da sociedade sobre o que significa ser um bom sujeito, uma
mulher de valor, um pai de verdade, etc.) para evitar criticas ou rejeicoes.




25. O perfeccionismo é uma exaustiva busca pelo controle.

Garantir total seguranca. Conseguir escapar de todos os riscos e incertezas da
vida... As vezes, esses esforcos podem "funcionar" por anos.

Estar sempre atento a tudo e ser muito rigoroso nas tarefas podem trazer
grande admiracao no seu local de trabalho, além de gerar recompensas pela
sua responsabilidade consisténcia, precisao e organizacdo em tudo o que
executa.

Mas manter essa perspectiva perfeccionista constante ndo é nada divertido e
nem saudavel. Ndo a longo prazo.

Vocé vive ansioso com o futuro, e entdo o presente se torna um inferno em
que toda situacOes oferecem um grande risco e, portanto, precisam ser
controladas em todos os seus aspectos.

Essa busca pelo controle absoluto faz vocé viver assombrado, numa tentativa
louca de antecipar e eliminar o menor erro ou qualquer tipo de critica.

E, claro, quem possui esse nivel toxico de vigilancia termina projetando sobre
0s outros — 0s pobres "mortais" — os mesmos padroes, sem nenhuma
compaixao ou flexibilidade.

Isso acaba alienando esses “seres menores”, o que faz eles se afastarem de
VOCE.

O alto preco do perfeccionismo

Seja 1a qual for o modo com que vocé expressa o seu perfeccionismo, essa é
uma péssima forma de encarar a vida.

A verdade é que as coisas nunca saem exatamente como nds planejamos. E,
se ndo consideramos a possibilidade do fracasso, as nossas presuncoes
exageradas vao acabar se transformando em raiva e decepcdo, e serdao
externadas mais tarde das mais diversas e extremas formas. Algumas muito
perigosas ou incontornaveis.



O psicologo John Powell, no seu livro Felicidade: um Trabalho Interior,
narra o caso de uma paciente que ilustra muito bem o poder destrutivo do
perfeccionismo.

Na primeira consulta, ela revelou que havia tentado o suicidio duas vezes.
Contou também estar convencida de que um diploma de enfermagem
preencheria o seu vazio interior.

Mas, mesmo depois de formada, continuou infeliz como antes.

Nessa época ela estava convicta de que o casamento lhe traria tudo o que
precisava.

Ela conheceu um bom sujeito e casou com ele.
Contudo, o perfeccionismo de toda uma vida voltou a assombra-la.

Talvez os filhos fossem a solucdo, foi o que ela comecou a pensar. Eles a
fariam uma mulher plena e completamente feliz.

Chegou a ser mae de trés filhos.

Algum tempo depois, porém, de volta ao psicologo, contou-lhe chorando que
os filhos a odiavam. O adolescente chegava a agredi-la!

Powell narra que lhe sugerira uma terapia familiar, mas ele suspeitava que ela
nunca seguiu a sua orientacao.

Passados alguns anos, o psicélogo recebeu um telefonema do marido dela.

-- Jean morreu. E o mais triste é que ela se suicidou. Guardou o carro na
garagem, ligou o motor e esperou a morte. Deixou um bilhete na mesa da
cozinha. Suas ultima palavras foram: ‘Ndo fiquem tristes. Vocés tentaram.’

O marido ligava da funeraria onde o corpo dela era velado.

-- Alguma vez ela mencionou que os nossos filhos a odiavam?
-- Sim — respondeu Powell — ela falou-me sobre isso.

-- Realmente a odiavam — confirmou o marido.

--Ela tinha toda a boa vontade do mundo. Tentou de tudo para se abstrair de
sua dor mas, na realidade, nunca entendeu bem de onde ela vinha. Era uma
perfeccionista.


https://www.amazon.com.br/gp/product/8585615079/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=dival04-20&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=8585615079&linkId=46320e9f1486e80d79a554be6ca429e1

--Declarou guerra a todas as formas de imperfeicdo e se rendeu a perfeicdo.
Perseguiu as criangas até que elas a odiassem. Eles detestavam o som da sua
voz e o dedo em riste que ela lhes apontava. Ela estava exaurida, fisica e
emocionalmente. Isso durou trinta e nove anos. E entdo morreu.

O pobre homem admitiu, segundo Powell, que sentia pena, nao s6 dela, mas
de todas as pessoas que lutavam contra o “demonio” do perfeccionismo.

-- A cada dia elas morrem um pouco, como a minha Jeannie; mesmo que ndo
fisicamente, perdem todo o gosto pela vida, rastejam para um beco sem saida
e la esperam a morte, para dizer no final: acabou”.



Vocé ja conhece a nossa “Colecao Linguagem Nao Verbal”?

A Arte de Ler as Pessoas
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https://amzn.to/2XJw7XQ
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Como combater o Perfeccionismo

Pelo que foi visto até aqui, nem precisa dizer que o perfeccionismo é uma
escravidao do comportamento.

Antes de qualquer coisa, precisamos dizer que O perfeccionismo é um
problema solucionavel, ainda que dificil.

O fato é que, com as devidas estratégias e as mudancgas internas e externas
necessarias, o perfeccionismo pode ser eliminado ou ao menos reduzido na
vida de qualquer pessoa.

Mas retomando tudo o que foi dito, podemos chegar a algumas conclusoes a
partir das reflexdes do psicélogo Nick Wignall, e dai podermos propor
algumas solucgoes:

“Em cada caso, o hdbito de buscar a perfeicdo foi inicialmente
desencadeado por uma situagdo perturbadora e pela necessidade de aliviar
uma emocgdo dolorosa.

Esse hdbito de buscar a perfeicdo se fortalece porque, em algum nivel,
funciona. Por um lado, pode realmente impedir danos, como no caso da
crianca que planeja obsessivamente todas as contingéncias possiveis em
relacdo aos pais abusivos.

E por isso que assim como Sharon Martin, Wignall ndo vé o perfeccionismo
como a busca pela perfeicao, mas como uma estratégia para encontrar “alivio
emocional”.

“Os perfeccionistas ndo se envolvem em comportamentos perfeccionistas
porque estdo sob a ilusdo de que realmente alcangardo a perfei¢do; eles
agem desse modo porque tal comportamento temporariamente proporciona
alivio a uma sensagdo dolorosa.”

O que causa o perfeccionismo ndo é o desejo de ser perfeito - é o desejo de
se sentir perfeito.”



E antes de indicar o que fazer para reduzir o perfeccionismo, Wignall nos
adverte:

“Aprender a verdadeira motiva¢do para o perfeccionismo - alivio emocional
- € essencial para desaprendeé-lo, ja que apenas quando entendemos o que
realmente precisamos, podemos lidar com essa necessidade de uma maneira
mais produtiva e menos angustiante.”

Agora vamos entdo propor uma série de estratégias e medidas que podem
ajuda-lo a controlar as suas tendéncias perfeccionistas.

Vocé vera que varias delas podem ser colocadas em pratica sem muito
esforco, ja outras vao exigir algumas reflexbes e um pouco de
autoconhecimento.

Algumas delas terdao a ver com vocé logo de cara. Outras levardao algum
tempo para fazer sentido.

Procure ver quais delas fazem mais sentido e funcionam melhor para voceé.



26. Faca uma andlise Custo-Beneficio sobre o seu
comportamento.

Ao iniciar uma tarefa e perceber que o seu “modo perfeicao” entrou em cena,
pare e procure se colocar as seguintes perguntas:

De que forma esse comportamento tem me ajudado?
Esse comportamento tem me prejudicado?

Tal comportamento tem prejudicado os outros?
Quais as consequéncias disso a curto prazo?

Quais as consequéncias a longo prazo?

Fazer essas perguntas ajudara voce a ter clareza sobre o que vem fazendo.

E isso é tipicamente o que a maioria de nds ndo costuma fazer: ndés nunca
questionamos o nosso comportamento. Ndo é a toa que nds continuamos
sendo vitimas dos nossos maus habitos e comportamento.

No entanto, quando paramos para avaliar objetivamente a ndés mesmos e
analisamos 0 nosso comportamento e o impacto que ele tem em nossas vidas
e circunstancias, comecamos a mudar o modo como pensamos sobre as
coisas, e alteracoes podem ser feitas para que avencemos na vida.



27. Reconheca a diferenca entre esforco sauddvel e
perfeccionismo.

Desejar melhorar a si mesmo — seja perder peso, aumentar a velocidade na
execucao de alguma tarefa, ler mais livros, melhorar o discurso em publico
etc. — € uma coisa boa.

No entanto, ha uma diferenca entre esforco saudavel e perfeccionismo.

Brené Brown, autora do livro A Coragem de Ser Imperfeito, descreve o
esforco saudavel como a busca pela exceléncia a partir de uma nog¢do
pessoal de completude.

Ou seja, vocé esta feliz com quem vocé ja é e sabe que pode ser ainda
melhor.

O perfeccionismo, por outro lado, nasce de um sentimento de insuficiéncia
existencial.

As pessoas que sdo perfeccionistas pensam que, se (e somente se) atingirem o
padrao X ou Y, finalmente poderdo se sentir bem com elas mesmas. Porque
até la o mal-estar € a unica garantia.

Dito de outra forma, o esforco saudavel consiste em reconhecer a si mesmo,
buscando atingir todo o seu potencial.

O perfeccionismo é o ndo reconhecimento de si mesmo, é uma afirmacao
auto dirigida que significa: enquanto certas coisas nao forem alcancadas voceé
ndo sera “bom o bastante”.


https://amzn.to/38aWieW

28. Estabeleca metas realistas.

Os perfeccionistas tendem a estabelecer metas que estdo totalmente fora do
seu alcance.

Depois, passam dias, meses e até anos se sentindo arrasados e frustrados,
porque nao importa o quanto eles se dedicaram, aquele objetivo esteve
sempre muito além deles.

A solucgao para isso € comegar a estabelecer metas realistas.

Metas realistas sdo aquelas que ainda estao fora de seu alcance, mas por
muito pouco. E que embora ainda exijam também um pouco de esforco e
voceé ainda tenha de se esticar para alcanca-las, ha grandes chances de serem
atingidas.

Sdo metas possiveis.

Lembre-se de que vocé s6 deve buscar agir dessa maneira para escapar ou
combater a tendéncia perfeccionista.

Todavia, ndo conclua que vocé se limitar a uma vida mediocre. Vocé nao
deve se conformar as coisas “faceis” de se alcancar.

Depois de atingida aquela primeira meta realista, defina outra que esteja um
pouco mais longe, que seja mais dificil, mas ainda dentro do reino da
possibilidade.

Continue assim e vocé logo percebera que esta fazendo muito progresso, mas
sem aquela ansiedade esgotante, gerada e alimentada pelo perfeccionismo.

Essa, sim, é a verdadeira expressdao da busca pela exceléncia.



29. Identifique os “itens obrigatorios” e os “itens desejaveis”.

Suponhamos que vocé esteja a procura de uma casa para comprar.

A primeira coisa que vocé precisa fazer é identificar quais caracteristicas
devem ser “indispensaveis” nessa casa. Caracteristicas tais como:

Trés quartos e dois banheiros.
Uma cozinha espagosa.
Bairro tranquilo.

Boas op¢oes de escola.
Naturalmente iluminada.

Em seguida, pense nas suas caracteristicas "desejaveis". Isso pode incluir o
seguinte:

Uma churrasqueira.
Uma piscina.

Um quintal lateral.
Um quarto dos fundos.

Agora vocé tem duas opgOes. Vocé pode procurar uma casa que inclua
apenas as caracteristicas "obrigatérias" ou pesquisar uma casa que inclua as
caracteristicas “obrigatorias” e "desejaveis".

Obviamente, pode ser que uma casa que contenha os dois tipos de
caracteristicas levara mais tempo para ser encontrada e custara mais.

Portanto, eis a questdo: vocé esta disposto a pagar um preco maior — em
termos nao so6 de dinheiro, mas de tempo — pelas caracteristicas "desejaveis"?

Agora adapte as mesmas perguntas, sobre o que é “indispensavel” e
“desejavel”, para qualquer outra area da sua vida:

Um relatério ou um trabalho que vocé deve entregar ao seu chefe ou ao seu
professor.

Um projeto ou encomenda para um cliente.

O video que vocé estd fazendo para o seu canal,

Um programa de satde e boa alimentagdo no qual vocé entrou;
E assim por diante.

Quais sdo as caracteristicas “obrigatorias” ou “indispensdveis” em cada



caso?
Quais sdo aquelas caracteristicas que seriam "legais” se houvesse?

Embora os perfeccionistas tenham a tendéncia de querer incluir os recursos
"desejaveis" em tudo o que planejam fazer, na maioria dos casos, as
caracteristicas "indispensaveis" ja seriam boas o suficiente.

Coloque na sua lista os recursos “desejaveis” apenas se for algo que valha a
pena o esforco extra e se vocé tiver o tempo e 0s recursos necessarios para
isso.



30. “Baixe a sua bola”.

Um grande problema para os perfeccionistas é a mania de estabelecerem
padroes muito elevados.

Quer diminuir o seu sofrimento e ansiedade? Coloca o sarrafo mais embaixo.
Baixe a sua bola.

Em vez de apontar para o que vocé considera 100%, tente o que pareceria um
resultado de 90%.

Em seguida, analise o que aconteceu:
O mundo desabou?

Seu chefe ou professor ficou chateado porque o projeto ou trabalho ndo foi
bom o bastante?

Alguém reclamou?
O cliente ficou decepcionado?
A coisa trouxe consequéncias negativas?

Se tudo correu bem com seu esforco de 90%, tente reduzir o seu padrao para
a casa dos 80%. Ou seja, se vocé conseguir nota 8, estara bom também.

E ai tentou?

Ainda esta tudo bem?

O mundo ainda continua de pé e funcionando?
Esta respirando e relaxando mais?

Que tal na proxima vez, considerar diminuir ainda mais o seu padrdao para
70% ou aceitar uma nota 7 em vez de correr atras do 10?

Quanto mais baixo o padrdo antes exagerado, menos sofrimento e ansiedade.

Obviamente, ndo é o nosso objetivo — e nem deve ser o seu, é claro! —
comecar a fazer as coisas abaixo da média.

O que se pretende aqui € ajudar voceé a testar os seus padroes que geralmente
sdao bastante elevados, e ver até que ponto vocé pode torna-los mais realistas



e ainda fazer o que precisa de modo que seja satisfatorio aos olhos de todo
mundo, principalmente aos seus olhos.



31. Tente coisas novas.

Os perfeccionistas tém um tremendo medo de errar ou fracassar. E isso s6
serve para segura-los ou paralisa-los. Afinal, é s6 cometendo erros que nos
crescemos.

Além disso, ser capaz de tolerar erros € um componente vital para quem
estiver a fim de inovar e de assumir riscos.

Uma maneira de superar o seu medo de cometer erros € tentar coisas novas.

Essa tatica vai ajudar porque vocé estara aprendendo algo novo, e nao ha
como ninguém ser perfeito ou querer ser impecavel ao lidar com uma coisa
de fora do seu universo de habitos e costumes.

Vocé cometera erros de todo tipo!
Ou seja, a ideia por tras dessa tatica é tornar vocé menos sensivel ao erro.

Ao se permitir errar nas areas em que vocé é completamente inexperiente,
isso podera fazer vocé se sentir mais confortavel em cometer um erro ou
outro naquelas outras areas em que vocé ja domina, sem mais sofrer por
querer ser sempre 0 maximo.



32. Afaste-se de tudo que reforce as suas tendéncias
perfeccionistas.

Um dos autores que pesquisei para esse livro conta que um dia ele estava
assistindo a um programa de TV em que a protagonista era uma mulher linda
que por acaso também era um brilhante neurocirurgia. Ela havia estudado
diversas universidades nos EUA e falava varios idiomas. Quando eles
mencionaram que ela ainda por cima era uma maratonista, ele mudou de
canal!

Como voceé vai competir com uma pessoa nesses padroes?

Voceé ja notou que o mundo ao nosso redor vive apregoando padrdes além de
altos demais bastante uniformizadores? Vejamos:

| Os gurus que falam de negécios ou do mundo profissional nos
aconselham a sempre “entregar mais do que nos pedem”;

| Vocé ouve constantemente slogans como o sequinte: "Ninguém se
lembra de quem veio em sequndo lugar".

| Todas as revistas que vocé abre sdo preenchidas com fotos de
modelos com corpos impecaveis.

| No Facebook e Instagram as pessoas vivem fingindo ter um casamento
ou namoro perfeito, filhos perfeitos, uma casa perfeita, uma familia
harmoniosa, um estilo de vida de fazer inveja...

E a coisa s6 piora com o avanco tecnolégico que faz com que nds acessemos
cada vez mais coisas e, como € nossa tendéncia natural, comecamos
imediatamente a nos comparar.

E como é natural também (embora ndo seja bom), nés vamos nos sentindo
cada vez menos competentes, interessantes e muito abaixo daquele padrao
lindo e perfeito dos perfis, fotos e videos de sucesso...

Pare com isso desde ja!

Afaste-se de todos os estimulos que sé reforcam e alimentam ainda mais as
suas tendéncias perfeccionistas:

e Pare de ler revistas, ler artigos e ver videos que fagam vocé se
sentir um fracasso.



e Pare de sequir qualquer pessoa no Twitter e tire a sua
inscrigdo daqueles canais em que os youtubers estdo sempre
falando (ou insinuando) sobre o quanto a vida deles é perfeita
ou melhor do que a sua.

e Pare de sair com pessoas que fazem vocé sentir que nada do
que faz é bom o suficiente.

Em vez disso, faca o seguinte:

| Leia, ouca ou assista contetidos que lhe animem e deem
condicbes de crescer;
| Cerque-se de pessoas que o aceitam como vocé é e incentive a
ser ainda melhor.
) Siga pessoas nas midias sociais que o inspiram e motivam.
Leia ou assista conteudos que ajudem vocé a descobrir e se
desenvolver a partir das suas qualidades inerentes.



33. Aceite que vocé nunca serd perfeito.

Outro dia, eu estava lendo um artigo escrito por uma mulher com bebés
gemeos. Ela estava reclamando que nunca conseguia terminar nada.

Se um gémeo estava chorando e ela finalmente conseguia fazé-lo dormir, um
minuto depois o irmdo acordava e comecava a chorar.

Assim que ela trocava a fralda de um gémeo, o outro gémeo precisava da
mesma coisa.

Essa é a dinamica da vida.
Veja se vocé ndo concorda:

Finalmente vocé conseguiu atingir o seu peso ideal e esta indo muito bem no
trabalho, mas o seu parceiro ou coOnjuge perde o emprego e seu
relacionamento comega a ser afetado pelo estresse que isso causa.

Quando voceé equilibra o seu relacionamento, a sua chefe ¢ mandada embora
e a pessoa que entra para substitui-la faz da sua vida e as dos seus colegas um
inferno, o que leva vocé a acabar saindo da empresa.

Voceé passa alguns meses procurando um novo emprego e encontra algo ainda
melhor do que o que tinha antes. Que maravilha! A vida é bela, vocé pensa.

Mas, enquanto vocé procurava emprego a ansiedade fez vocé comer demais,
e vocé acabou ganhando peso

E ou ndo é assim? A vida esta em um fluxo constante e desorganizado de
eventos e ocorréncias.

As coisas ndao vem em blocos complementares, da mesma ordem e
equilibrados.

Tudo o que podemos fazer é procurar evitar ou minimizar ao maximo tudo de
ruim que pode nos acontecer ou que ja ocorreu.

E como se tudo na natureza estivesse nos dizendo:

Nada é perfeito e equilibrado, portanto, pare de se enganar e correr atras de
ilusOes e fantasias.



Mesmo que vocé consiga chegar a um ponto em que absolutamente tudo em
sua vida é "perfeito" — e esse é um grande "se" - é quase garantido que tal
fase sera curta.

Para superar o perfeccionismo, aceite que vocé nunca tera tudo “pleno e
acabado”.



34. Aproveite o passeio.

Os perfeccionistas tém os olhos doentiamente fixos e voltados para o
destino. Porque é so isso o que importa para eles.

Sao obcecados.
Sao neuroticos.

Mas um dos segredos para combater o perfeccionismo é uma verdade da qual
eu sei e sempre li desde muito tempo, mas que sO recentemente comecei a
viveé-la: aproveitar a jornada.

Quer superar suas tendéncias perfeccionistas, lembre-se de que o destino é
apenas a cereja no topo do bolo da vida.

A viagem sdo os ingredientes preparados e misturados por vocé: a massa, O
chocolate, os ovos, o leite, a manteiga, etc., sem 0s quais vocé nao tera bolo
algum.

Veja o seguinte:

Vocé ainda ndo correu 10 quilometros, mas sente-se satisfeito por hoje ter
percorrido 6 quilometros.

Vocé ainda ndo pode deixar seu emprego diario, mas tenha orgulho de que
seu negdcio paralelo esteja crescendo dia a dia.

Vocé ainda ndo pode tocar a Moonlight Sonata de Beethoven no piano, mas
toca as pecas que conhece com alegria. Ou faz isso com qualquer outro
instrumento.



35. Mude sua conversa interna negativa.

Da proxima vez que vocé se repreender, mude para uma conversa interna
positiva.

Em vez de “eu me odeio”, mude para “eu me prezo”.

Em vez de “eu sou uma pessoa ruim”, mude para “eu sou uma otima pessoa
que esta tentando o seu melhor”.

O "Eu ndo sou bom o suficiente", mude para "Eu tenho meus proprios
talentos e estou melhorando a cada sequndo.”



36. Pare de se culpar.

Eu sei que é mais facil se depreciar quando as coisas ndao saem do jeito que
vocé esperava. Mas reconheca que vocé fez o seu melhor.

Muitas vezes as coisas para acontecerem dependem de elementos e fatores
que estao muito além dos nossos esforcos mais poderosos.

Sim, a sua dedicacdo nunca € garantia de que vocé ira conseguir nada, caso
faca parte da equacdo fatores externos que vocé ndo tem nas maos e nem
sequer previu.

Quando vocé se culpa por algo que nao estava sob o seu controle, vocé sé
demonstra que carrega a crenca tola de que o esforco é tudo que se precisa
para se obter qualquer coisa que se quer.

E isso é uma grande bobagem.
Reflita um pouco:
E se voce foi sabotado?

E se pediram o seu curriculo, que era 6timo, mas na ultima hora entregaram
para a pessoa errada que nem sequer o leu?

E se o que vocé fez dependia padrdes, apoio, recursos que vocé nao tinha?

Toda essa realidade “invisivel” também fazia parte da situacdao, mas vocé nao
sabia ou ndo foi avisado.

Entdo porque ficar achando que tudo sé exigia o seu talento e esfor¢o?

Vocé fez o que pode dentro daquelas circunstancias. Em vez de se culpar,
atribua-se crédito pelo que vocé esta fazendo. Ame-se e aprecie mais quem
voce é.
Nao deixe de ver no final do livro alguns exercicios que ensinam a fazer isso
melhor.






37. Pense em trés coisas que vocé estd fazendo certo.

Um perfeccionista tende a se concentrar na falta e nas coisas que ele ndo esta
fazendo como “deveria”.

Transforme isso, concentrando-se nas coisas que vocé esta fazendo bem.
Quais sdo as trés coisas que vocé fez certo em sua vida recentemente?

Concentre-se nelas e repita essa pergunta sempre que a sua conversa interna
se tornar negativa.

Quanto mais frequentemente vocé fizer isso, mais vocé comecara a
reconhecer o quanto de coisa vocé tem acertado, em comparacdao ao que tem
feito de errado.

As suas forcas naturais ganhardo cada vez mais destaque.



38. Faca da saude uma prioridade.

Ninguém pode impedi-lo de sacrificar o descanso em nome do trabalho, mas
vocé deve se perguntar se € isso que deseja para 0s proximos anos da sua
vida.

Nossa satde é o resultado cumulativo de como nos importamos com 0 nosso
corpo ao longo de toda uma vida, ndo o que fizemos no més passado.

Isso significa que a falta de descanso e autocuidado hoje, fara a sua satde
declinar gravemente daqui a dez ou vinte anos.

E isso que vocé quer?
Que tal vocé comecar a se cuidar desde ja?

As vezes pensamos que as pessoas se admiram e ficam impressionadas com o
nosso suposto desempenho “perfeito”, porque achamos que era isso que elas
esperavam de nos.

Mas talvez vocé ja tenha, sem perceber, até sofrido alguma critica por ser
assim.

“O fato é que as pessoas vivem a mesma condi¢cdo humana de fraqueza,
terdo mais dafinidades conosco se souberem que somos também frdgeis e
limitados. Quando admitimos essa condig¢do, o mundo nos aplaude.”, nos
consola Powell.



39. Compare-se a si mesmo.

Comparar-se a outras pessoas regularmente pode facilmente levar vocé a se
sentir inferior.

Afinal, sempre havera pessoas a sua frente em qualquer area da vida.

Além do mais, os outros vivem em condi¢Oes diferentes, tém acesso a mais
recursos e a condi¢oes melhores.

E por isso que eles fazem como fazem, e ndo é somente porque querem fazer.
Vocé faz ou precisa fazer as suas coisas baseado no que vocé tem disponivel.
Entdo se for para se comparar, faca isso com relagdao a vocé mesmo.

Veja o quanto vocé melhorou no ultimo ano ou mesmo no ultimo més,
fazendo o que vocé fez com as condi¢Oes que tinha.

Observe até onde vocé ja chegou.
Olhe os obstaculos que voceé ja superou.

Quando vocé se compara com a Unica pessoa que vocé sabe as condig¢des que
tem, vocé realmente comeca a perceber o quanto anda fazendo.

Talvez voce esteja realizando mais com o pouco que tem do que muita gente,
apesar dos seus fartos e quase ilimitados recursos.

Aprecie-se e concentre-se no que vocé fez e esta fazendo, em vez de olhar
para que os outros estdo fazendo. Essa atitude, além de mais inteligente, é
bem mais realista.



40. Busque o Crescimento.

E no crescimento que as nossas habilidades vao sendo desenvolvidas pouco a
pouco, e, assim, vamos ganhando consisténcia e firmeza.

A consisténcia e a firmeza sao filhas da pratica e do tempo.

Voce se lembra da primeira vez que dirigiu um carro ou andou de bicicleta ou
fez qualquer coisa?

Na verdade, depois das primeiras fases de dificuldades, quando tudo é
complicado porque ainda ndo dominamos as coisas, o crescimento gradual é
muito mais interessante do que um resultado imediato.

Todos nés queremos atingir o maximo na arte de fazer ou experimentar
alguma coisa. Mas, quem gostaria de atingir a perfeicao absoluta, sem curtir o
processo de construi-la?

Provavelmente ninguém.

O que nos frustra ndo é nao chegarmos la rapido, é ndo estarmos caminhando
na direcdao do que queremos.

A caminhada é complicada, desafiadora, cheia de avancos e retrocessos, mas
também € isso que da graca a coisa toda.

La no fundo, n6s sabemos disso. Desde que estejamos a caminho do que
queremos, como se fosse uma viagem rumo a nossa praia preferida, o
processo nao é nada ruim.

Quando escolhemos o crescimento, ja diria Powell, estamos escolhendo
desfrutar.

“Se vocé decidiu desfrutar, vocé vai fazer, sem duvida, um trabalho melhor
do que se tivesse decidido pela perfeicdo (Talvez, vocé ndo acredite nisso
ainda, mas, um dia acreditard). Se vocé estiver na escola (faculdade), decida
que vai aproveitar as aulas o melhor que puder. Eu aposto que os resultados
serdo surpreendentes. Se vocé estiver trabalhando, tente tornar o seu
trabalho o mais agradavel possivel. Vocé vai perceber uma melhora no seu
desempenho.”

Quando escolhemos o caminho da perfeicao, ao contrario, o processo é tenso



e o resultado sera a decepcao e o desanimo. Desanimados, nos desistimos.

Lembra-se da historia da enfermeira Jean, no capitulo anterior? Pois é.



41) Questione o seu pensamento perfeccionista.

Quando aquela vozinha interior comecar a tagarelar: “Esta tudo errado. Eles
deveriam fazer isso do jeito certo”, nao dé ouvidos a ela.

Embora possa parecer que isso é a voz da sua consciéncia, na verdade sdo so
os seus maus habitos querendo ter tudo sob controle.

A chamada Terapia Comportamental Cognitiva — considerada por muitos
como uma das mais eficazes formas de terapia — nos ensina a identificar e a
questionar de forma racional os nossos pensamentos para que descubramos
porque eles nos atormentam tanto.

De modo geral, vocé desafia o seu jeito perfeccionista de ver a vida e que
deixa voceé revoltado, quando se coloca perguntas como as seguintes:

Essa situagdo é tdo importante quanto parece?
O que acontecera se essa situacdo ndo se desenrolar como eu quero?
Sera que eu preciso controlar essa situa¢do?

A minha maneira de olhar para isso é a tunica forma e a mais correta que
existe?

Serd que outra pessoa ndo pode olhar (e, portanto, fazer) isso do jeito dela?
E se as coisas ndo funcionarem do jeito que eu quero que funcionem?
Por que estou certo de que tudo vai dar errado, se ndo sair do meu jeito?

Tais questdes querem ajudar voceé a relativizar e flexibilizar a sua maneira de
avaliar as coisas.

Diante dos pensamentos tradicionais e rigidos, busque ideias alternativas.
Compare umas com as outras e escolha uma forma mais realista e menos
torturante de ver a situacgao.

Exemplo pratico da:
Ideia perfeccionista

“O meu amigo esta atrasado. SO pode ser de caso pensado, ele quer arruinar
com os meus planos. Mas quando ele chegar, vou soltar os cachorros em



cima dele, aquele vagabundo irresponsavel!”
Pensamento alternativo

“Ndo é racional pensar que as pessoas ndo vdo se atrasar. Ainda mais se a
pessoa ja sabe como sou, pode ter ficado ansiosa e se perdeu na sua agenda.
E, se ele é desorganizado assim, como teria cabeca para planejar algo
contra mim? E eu mesmo jd me atrasei tantas vezes por razdes que eu
gostaria de ser compreendido.”

Comparando as duas ideias

“A segunda forma tem mais a ver com a realidade e me deixa tranquilo. A
minha ideia inicial s6 me enerva e ndo leva a nada.”

Perspectiva racional conclusiva

“Isso ndo é nada demais. Caso o amigo continue fazendo assim, falo com ele
e a gente resolve, sem drama.”

OBS:

E possivel que vocé esteja as voltas com uma pessoa doente, que atrasa,
sabota e dificulta as coisas s6 para controlar e manipular os outros? Claro.
Ha todo tipo de gente ai fora.

Mas, se esse for o caso, se vocé jd tinha tido uma experiéncia similar com ela
e sabia que isso poderia acontecer, o que vocé ainda estd fazendo com essa
pessoa na sua vida?

Se voceé esta desconfiado que a pessoa que convive com vocé é maquiavélica,
leia:

40 Sinais para vocé identificar (e se livrar) de um RELACIONAMENTO
ABUSIVO.



https://amzn.to/2spWDKu

42) Seja relapso por algum tempo

Ou seja, procure ser mais relaxado nem que seja por algumas horas ou por
um dia.

Exponha-se a situacOes que vocé ndao controla e que as coisas precisam ser
improvisadas.

Coloque-se em situagoes em que todos os aspectos do seu perfeccionismo
sejam postos a prova.

Deixe a casa aqui ou ali um pouco baguncada.

Mande um e-mail ou escreva um post sem checar a ortografia mais de uma
vez.

Aceite o convite para participar de uma excursao. E o tipo de situacdo em que
palavras como controle, planejamento, organizagdo, hordrio de chegada e de
saida nao fazem sentido nenhum.

r

Se vocé é perfeccionista e sobreviver a experiéncia de uma excursao de um
dia, vocé provavelmente sabera lidar com qualquer outra imperfeicdo da
vida!

E uma das experiéncias mais adequadas para vocé testar a sua paciéncia e a
sua capacidade de resiliéncia, assim como para lidar com as imperfeicoes e
diferencas dos outros.

Tente, eu mesmo ja fiz isso algumas vezes como exercicio e nao enlouqueci e
nem tentei matar ninguém!

Claro que algumas dessas coisas serdo muitos dificeis para vocé colocar em
pratica.

O ideal, entdo, é tentar se imaginar na situacdo para ir se acostumando ao
caos. Veja-se fazendo aquilo, treine mentalmente, para nao se assustar logo
de cara e querer voltar para o seu mundo planejado e previsivel.



43) Aprenda com os “imperfeitos”.

Pare um pouco e olhe em volta. Isso mesmo, para as outras pessoas. Olhe
para elas em publico, no onibus, na fila do banco, quando for ao mercado e
procure ver o seguinte:

Quantas vezes elas falam besteira?

Enquanto elas conversam, conte todos os erros cientificos, geogrdficos e
dados em geral que elas cometem a cada minuto.

Observe tudo o que elas fazem “nas coxas”.

Detenha-se nisso o quanto puder. Sim, concentre-se na IMPERFEICAO
delas.

Quando tiver terminado de anotar ou de elencar mentalmente o quanto esses
seres lhe parecem tdo toscos, a ponto de vocé se perguntar “Como essas
placentas ganharam consciéncia propria e sobreviveram ao invés das
criangas que elas envolviam?”, vocé vai parar e se colocar as seguintes
questdes que ao tempo ja trazem embutidas as respostas:

Por que essas pessoas continuam falando e sendo felizes?

Por que eles erram, chegando ao ponto as vezes de se darem conta — e
até mesmo de pedirem desculpas — mas mesmo assim continuam se
expressando em palavras e agdes de maneira errada?

O que faz elas continuarem tentando, apesar de so produzirem
“cocod”, aos olhos de todo mundo?

Acho que vocé entendeu a intencdo dessa estratégia que esta sendo proposta.

Se todo esse pessoal, sendo como €, fazendo tudo como faz, consegue ser
feliz, por que nao voce?

Por que vocé que busca tanto acertar (e acerta mais do que eles), que sabe tao
melhor (e com certeza mais do que eles), que verifica todos os dados e
informacgOes (que eles nem sabem que existem) ndo consegue relaxar,



apreciar as suas qualidades e seguir mais feliz e satisfeito pela vida?
Aprenda a se perdoar, usando os “defeitos” alheios para isso.

Aprenda a se valorizar e, caso for se comparar, atente para os “horrores” dos
outros para destacar o que voceé ja carrega de tdo bom que eles nem sonham
em ter ou viver.

Voceé vive querendo ser tao maior e melhor do que é, e ndo se da conta que ha
tanta gente “pior” e menos “preparada” curtindo a vida de um modo que vocé
jamais sonhou em curtir.

Reflita nisso.

E pouco a pouco vocé vera que o segredo da vida é ndo se dar tanta
importancia.

Até os “imperfeitos” sabem disso, por que nao voce?



44) Ndo use modelos ideais para avaliar o seu progresso.

Se vocé continuar medindo cada area da sua vida pelos seus modelos ideais,
VvOCe terd nas maos a receita perfeita para a infelicidade.

Considerando que os seres humanos sdo seres imperfeitos por natureza (e por
isso buscamos crescer), como pode esperar que as coisas com as quais vocé
se envolve saiam todas 100%7?

Onde ha ser humano agindo, o conceito do impecavel fica de fora. No
maximo voce lidara com progresso, mas esse nunca sera retilineo e constante:
0 progresso em si estara também sempre em progresso.

O que vocé tem sempre é o real. E o perfil do real é feito de falhas,
imprecisdes e defeitos.

Real significa bom na medida do possivel, desfrutar um éxito estrondoso aqui
e ali, mas geralmente aceitar e aprender a valorizar o que se produz de
mediano a maior parte do tempo.

Karen Koning, psicoterapeuta e autora diz:

“Eu encorajo os clientes a dar o melhor de si quando isso é importante, mas a
ndo se empenharem demais quando nao é.”



45) Trate-se como vocé trataria um amigo seu.

Quando visita um amigo, vocé o critica por estar com a casa baguncada ou
pelo fato da comida ndo estar saborosa?

Claro que ndo. E caso vocé faca isso um dia, provavelmente nunca mais sera
convidado a voltar la.

Se voceé prefere entender que tudo o que ele fez foi para lhe agradar, porque
VOCE usa a mesma atitude para com vocé mesmo?

Torne-se 0 seu amigo que cometeu 0s erros e deixou as coisas a desejar, e
apoie-se pelo que vocé fez de bom e com as condi¢des que vocé tinha.

Aprender a se estimular, em vez de ficar se depreciando.

Vocé s6 mata o perfeccionista que mora em vocé quando em vez de se
criticar, vocé poe em cheque a autocritica extrema e sem sentido.



46. Pergunte como vocé se avaliaria se voce fosse outra pessoa.

Nao, nao estamos repetindo a dica anterior. Essa é diferente e tem como
objetivo destacar as suas qualidades e realizacGes.

Imagine que a pessoa que vocé é, as coisas que vocé faz e tudo o que vocé
conquistou fosse atribuido a outra pessoa.

Sera que nesse “outro” ser humano vocé nao veria vantagens e qualidades?

Vamos dizer que agora mesmo haja outra pessoa descobrindo tudo o que
vocé tem no curriculo de experiéncias, ndo so profissionais, mas em geral.

Tenho certeza que essa pessoa ndo veria 0 que vocé nao €, mas 0 que vOCé
faz que ele nem saberia por onde comecar.

E, as vezes nos achamos muito pouco, mas ha pessoas nos admirando por
coisas que temos e fazemos e estamos tdo acostumados que nem nos damos
conta mais. Dizemos em tom de desdém “Isso? Mas isso todo mundo faz!
Que bobagem!”

Nao. Nao é bobagem.
Uma vez ouvi isso de uma pessoa:

“Se vocé se visse como muitas pessoas te veem, incluindo eu, vocé nunca
mais duvidaria da sua capacidade!”

Confesso que reagi com uma mistura de embaraco, orgulho e curiosidade.

Mas, principalmente, tomei aquilo como um lembrete de incentivo para todas
as vezes que eu cismasse de idealizar demais os meus empreendimentos e
relativizar as minhas qualidades.

Se ndo ha outra pessoa para lhe dizer isso, torne-se essa pessoa. Vasculhe
tudo de bom a seu respeito, mas com um olhar exterior, objetivo e
investigativo.

Ja achei o que vou dizer a seguir uma tremenda bobagem, mas é uma grande
verdade:



NOs passamos uma vida, nos debatendo, lutando e ansiando ser outra pessoa,
mais capaz, mais impactante, mais inteligente e até mais bonito e com um
corpo melhor.

E para muita gente que nao tem nem metade da sua capacidade, da sua visao
e das suas qualidades, essa pessoa ja existe. E voce.



47. Abandone os “Deveria”.

Os deveria fazem parte da estrutura das frases perfeccionistas. Nao existe
perfeccionismo sem frases com deveria.

“Eu deveria ser mais inteligente.”
“Eu deveria me esfor¢ar mais.”

Sao os deveria que nao deixam vocé olhar para o que vocé realmente € e ja
conseguiu no presente. Porque eles s6 sabem se referir ao futuro, um futuro
impossivel.

Troque o “Eu deveria” pelo “Eu vou desfrutar”. E vocé s6 desfruta o que
tem aqui e agora.

Quanto ao futuro, foque no que vocé pode alcancar.

Mas, enquanto isso esta em processo, continue desfrutando de tudo aquilo
que voceé ja alcancou no presente.



49. Estrague as coisas de propaosito.

Nao é incomum o perfeccionista querer ter tanto as coisas sob as suas rédeas
que, até quando acaba a energia elétrica, ele chegar a pensar que ou a culpa é
dele por nao ter previsto aquilo ou porque “a vida esta contra ele”.

Que tal, entdo, assumir o proprio caos?

Semelhante a sugestdo de ser relapso e se jogar na aventura de uma excursao
em que tudo é incontrolavel, outra maneira de superar o perfeccionismo é
estragar as suas coisas de proposito sO para ver o que acontece.

Vai parecer desconfortavel, dificil, mas se ao fazer isso intencionalmente,
VOCé conseguir suportar, de repente a mesma coisa ndo parecera tao terrivel e
desastrosa quando rolar acidentalmente.



50. Seja um “bom descobridor”.

O psicologo John Powell usava a expressao “bom descobridor” para se
referir as pessoas realmente felizes.

Essa expressao, segundo ele, foi cunhada por pesquisadores ao final de um
estudo sobre a felicidade para se referir as pessoas que se disseram felizes.

E que depois de analisados os diversos fatores que variavam: classe social,
faixa etaria, educacdo escolar, origem e local de moradia, o unico
denominador comum encontrado entre todas as pessoas foi que elas sabiam
ver o que havia de bom na vida.

Como assim?

Fique certo, antes de qualquer coisa que essa atitude funciona ao contrario da
tendéncia perfeccionista, o que ja lhe serve de grande consolo.

“Bons descobridores” sdo aqueles individuos que procuram em si mesmos,
nos outros, nas coisas e em qualquer situacdo o que ha de positivo ou
vantajoso.

Nao, ele ndo vive se enganando, fingindo que tudo é perfeito. Ele apenas nao
vive na expectativa que tudo seja perfeito, correto, rapido, pontual e
definitivo o tempo todo.

Se vocé, toda vez que se pegar pensando de maneira perfeccionista, parar e
procurar o que tem de valoroso e aproveitavel em vocé, nos outros, nas coisas
e em qualquer situagdo, aposto que ira encontrar muitos elementos
interessantes até entdao ignorados por voce.

O seu perfeccionismo diz que vocé é lento, ingénuo, preguicoso ou pouco
produtivo? Procure descobrir as suas qualidades, as suas habilidades e
talentos negados ou escondidos. Note o que vocé faz e aprende de uma forma
que ninguém faz. Vocé vai se surpreender com o que vai descobrir.

Aquela pessoa é chata, tola, burra, segundo o seu perfeccionismo. Sera
mesmo que ndo existe nada nela que seja aproveitavel ou mesmo fascinante?
Voce procurou com mais cuidado?

Quem sabe com algumas perguntas, vocé descubra que ela é fa daquela série



que vocé ama e vocés possam ficar horas comentando a respeito!

As coisas e as situagoes nem sempre correspondem as nossas expectativas,
quando as olhamos de modo superficial.

Nao deu para sair para a balada ou para viajar hoje, devido a uma forte chuva
que alagou tudo a sua volta?

Que tal explorar a programacdo da tv e ver que aquele documentario que ha
tempos vocé estava querendo e planejando assistir? Hoje é a sua chance!

Quero enfatizar que essa pratica ndo pretende apagar o que ha de ruim em
nos, nas coisas, nas situacoes e nas pessoas. Isso nao é “o jogo do contente”
da personagem Polyana.

E claro que temos pontos cegos e ruins, assim como as situacoes e as pessoas
a nossa volta.

Mas disso a sua tendéncia perfeccionista ja se encarregou de destacar para
vocé! Ela ja afiou a sua percepcdo para olhar apenas para tudo o que nao
funciona na realidade.

E aqui estamos buscando relativizar e até desativar essa sua tendéncia que
nao tem ajudado muito.

Por que ndo tentar e treinar ser um “bom descobridor”? O que vocé tem a
perder?

Uma boa forma de fazer isso é sair em busca do todas as coisas boas, legais,
uteis, apreciaveis que existe em (quase) tudo ou em (quase) todos também.

Que tal sair da teoria e colocar isso em pratica?
Comece assim:
1) Lembre-se de todas as vezes que elogiaram voce.

Traga de volta a memoria quais termos as pessoas usaram para destacar 0s
seus dons. Explore-os. Saboreie essas memorias, viaje nessas lembrancas.

Uma volta ao passado, em busca de coisas que foram boas, ajuda a reeducar
e a calibrar o olhar para o que ha de bom no presente também, seja quanto as
pessoas seja quanto as situacoes.

2) Tente observar o que ha de interessante e bom hoje na sua vida que



vocé, infelizmente, s6 notard daqui um ano.
Como se faz isso?

Tente imaginar como seria a sua vida se as coisas e pessoas que estdo a sua
volta hoje sumissem amanha. Quais fariam mais falta a ponto de voceé ter
saudades delas daqui um ano. E por qué?

Escreva tudo o que lhe vier a cabeca.

Percebeu que uma lista de coisas (e pessoas) que vocé mal da atencdo hoje,
de repente vocé percebeu que sdao importantes?

Pois é. Serdo dessas coisas que vocé sentiria falta daqui a um ano se elas, de
repente, sumissem da sua vida hoje.

Nao perca tempo. Volte a sua atencdo para elas. Passe a apreciar e a curtir
essas coisas a partir de ja.

Experimente cada momento como se fosse o dltimo.

Se vocé fez, mesmo sem muita pretensdao, esse pequeno exercicio, talvez
tenha notado que, por alguns momentos, toda a sua exigéncia perfeccionista
foi esquecida e até pareceu se desativar

Viu? E possivel ser um “bom descobridor”.
E possivel reeducar a sua maneira de olhar, pensar, e esperar as coisas.

Treine o seu olhar. Treine a sua atencao para olhar o que de fato ha de bom
na sua vida.

Mas nao invente nada.

Apenas olhe para o que ja existe mesmo de aproveitavel, legal e bom na sua
realidade.



Perfeccionista X “Bom Descobridor”

O perfeccionismo cria e vive num falso mundo de expectativas e
idealizacoes.

O bom descobridor vé o que ele, as pessoas, as situacoes ja tétm e podem
oferecer.
O primeiro espera que tudo seja exato e sem defeito.

O segundo sabe que apesar dos fatores ausentes ha elementos presentes
favoraveis.

O primeiro é exagerado e vive no futuro perfeito e inalcancavel.
O segundo € ponderado e vive no presente possivel.

Volta a sua memoria e repasse todas as cenas — editadas, ok! — de todos os
seus encontros, festas, contatos e relacionamentos que foram, agradaveis,
engracadas, gostosas, inspiradoras, excitantes, divertidas.

A ideia é fazer vocé notar que agora todas aquelas experiéncias ja nao
parecem tdo traumaticas, frustrantes e terriveis. Que vocé ndo precisa so ficar
atualizando na sua memoria a “versao ruim” do seu passado, mas a “versao
boa”. E vai dizer que vocé ndao conseguiu fazer isso e ate se sentiu diferente?

E claro que vocé conseguiu! Todos conseguem quando fazem esse exercicio.

Crie o habito de ser um “bom descobridor” e muitas das suas tendéncias
perfeccionistas irdo pelo ralo.

Essa qualidade é o “perfeito” antidoto para o perfeccionismo, pois: vocé
continua crescendo, se expandindo, transcendendo, mesmo sem ter todas as
pecas do quebra-cabeca da sua vida nas maos.
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Bonus:

Exercicios para combater o perfeccionismo

Os exercicios abaixo foram propostos pelo psicélogo John Powell:

1. Faca duas listas.

Na primeira lista, enumere as vantagens do perfeccionismo; na segunda, as
desvantagens.

E normal que sejamos apegados a um estilo de vida ou comportamento que
ha tanto tempo tivemos. Portanto, nada de simplesmente larga-lo, pois isso
nao é natural e vocé pode achar que so6 fez isso porque foi o que lhe disseram
para fazer.

Mas quando vocé lista os pros e contras, ¢ possivel vocé notar por voce
mesmo o quanto aquilo lhe ajuda ou atrapalha, e ver qual dos dois lados pesa
mais.

2. Escreva um diario — ou grave as suas experiéncias — para manter
contato consigo mesmo.

Escreva sobre vocé mesmo tudo aquilo que lhe vier a cabeca.

Em que consiste o seu valor como pessoa? Relate as experiéncias e as
emocoes que o do comportamento perfeccionista lhe dao.

Voceé esta consciente de alguma ideia distorcida que tem sobre a sua pessoa,
as suas atitudes, seus erros, sua solidao?



O que vocé perderia se falhasse em algum aspecto importante? Qual seria a
pior coisa a acontecer se vocé fracassasse?

3. Faca uma lista.

Mencione todas as habilidades que vocé adquiriu gradualmente e de maneira
agradavel. Por exemplo:

Tocar um instrumento musical;
Praticar um esporte;

Jogar um jogo;

Preparar sozinho uma refeicao;
Descobrir e usar ferramentas digitais;

Lembre-se que foram habilidades adquiridas num processo onde nao houve
sucesso imediato.

4. Faca outro diario.

Agora focado naquele “novo vocé” que busca o crescimento, nio da
perfeicao.

Seja vocé um estudante, um vendedor, um empreendedor digital, uma dona-
de-casa ou como um ser humano que apenas esta vivendo, descrava-se
sempre como alguém em busca do crescimento.

Narre as suas pequenas conquistas;
Fale das suas dificuldades de aprendizado, destacando a sua persisténcia;

Detalhe os seus sentimentos a cada novo nivel alcancado.

Todos esses exercicios tem a intencao de REEDUCAR a sua maneira de se
ver, de interpretar as suas atitudes, tendéncias e comportamentos exigentes e



extremamente irracionais.

Vocé vera em pouco tempo que tem feito mais e crescido mais nos ultimos
tempos do que jamais havia notado.



Conclusao:

O segredo da vida € crescer, e essa € uma caracteristica da vida em todas as
suas formas: ela so faz isso aos poucos, é um processo.

Com as arvores sao assim. Com os animais. Na verdade, nada na natureza
que aconteca de repente acontece realmente de repente. Havia um
crescimento de condi¢coes que foi, de maneira imperceptivel a nos,
preparando aquilo que no final, se revelou e nos surpreendeu.

O perfeccionismo, como €é uma compensagao por VOCEé ndo se sentir
adequado e bom o bastante, faz vocé menos humano. E mesmo que vocé
pareca perfeito e acerte demais, isso ndo lhe fara bem perante os outros.

Cresca devagar. Destaque-se aos poucos, e quando cair, veja isso como parte
do processo e nao sinal de que é hora de parar.

Sinta primeiro o que vocé quer e quem vocé quer ser, antes de planejar a vida
que voceé parece desejar.

Olhe mais para dentro de si, quando perceber que as suas tendéncias
perfeccionistas estao se levantando. “Qual é o problema?” — pergunte-se.

Toda vez que estiver insatisfeito com a sua vida, procure ver se é por faltas
legitimas e objetivas ou se vocé novamente se deixou encantar pelo sussurro
da “perfeicdo”, que sé quer afastar vocé de si mesmo sem leva-lo de fato a
lugar nenhum.

Viver é crescer e transcender, mas nesse processo tudo o que € seu vai junto,
e jamais sera substituido por uma versao idealizada de quem vocé achou que
precisava ser.

A perfeicdo ndo existe.

NoOs apenas crescemos, e nessa jornada vamos nos tornando um pouco
melhores e maiores a cada dia.

Quero concluir com as palavras da psicologa clinica Ellen Hendriksen:

“O perfeccionismo trabalha contra vocé quando os seus padroes


https://www.psychologytoday.com/us/blog/how-be-yourself/201911/nine-little-known-signs-perfectionism

elevados e o seu trabalho duro sdo movidos pelo medo.

Trabalhe muito e mire alto quando vocé amar o que estiver fazendo e
deseja que tudo saia da melhor forma possivel.

No entanto, tudo muda se vocé fica paralisado ou se deixa consumir
devido ao medo de falhar, de cometer erros, de ser julgado ou
rejeitado.

Para resumir, busque a exceléncia pela exceléncia em si, ndo para
tentar compensar, fazer um numero ou impressionar. Lembre-
se: imperfeito ndo significa inadequado.”



Fontes:

Brene Brown — A Coragem de Ser Imperfeito.

John Powell — Felicidade, um Trabalho Interior.

Julia Cameron — O Caminho do Artista

https://www.youtube.com/watch?v=BEwt4r8sw4l

https://www.anxietycanada.com/sites/default/files/Perfectionism.pdf

https://googleweblight.com/i?u=https://personalexcellence.co/blog/perfectionism/&hl=en-BR&tg=146

https://googleweblight.com/i?u=https://personalexcellence.co/blog/overcome-perfectionism/&hl=en-
BR

https://www.positivityblog.com/perfectionism-habits/
https://daringtolivefully.com/overcoming-perfectionism
https://www.bakadesuyo.com/2018/07/perfectionism/

https://livewellwithsharonmartin.com/perfectionism-isnt-about-trying-to-be-perfect/
https://blogs.psychcentral.com/imperfect/2016/01/what-is-perfectionism/

https://blog.igmatrix.com/defying-perfectionism
https://nickwignall.com/what-causes-perfectionism/

https://learnevolveandthrive.com/how-to-overcome-perfectionism/

https://www.psychologytoday.com/us/blog/how-be-yourself/201911/nine-little-known-signs-
perfectionism



https://amzn.to/38aWieW
https://amzn.to/38hlbW7
https://www.youtube.com/watch?v=BEwt4r8sw4I
https://www.anxietycanada.com/sites/default/files/Perfectionism.pdf
https://googleweblight.com/i?u=https://personalexcellence.co/blog/perfectionism/&hl=en-BR&tg=146
https://googleweblight.com/i?u=https://personalexcellence.co/blog/overcome-perfectionism/&hl=en-BR
https://www.positivityblog.com/perfectionism-habits/
https://daringtolivefully.com/overcoming-perfectionism
https://www.bakadesuyo.com/2018/07/perfectionism/
https://livewellwithsharonmartin.com/perfectionism-isnt-about-trying-to-be-perfect/
https://blogs.psychcentral.com/imperfect/2016/01/what-is-perfectionism/
https://blog.iqmatrix.com/defying-perfectionism
https://nickwignall.com/what-causes-perfectionism/
https://learnevolveandthrive.com/how-to-overcome-perfectionism/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/how-be-yourself/201911/nine-little-known-signs-perfectionism

LEIA DE GRACA:

Sabia que vocé pode ler os meus e outros livros totalmente gratis POR UM
MES na Amazon?

Se quiser me ajudar, inscreva-se pelo LINK: https://amzn.to/37Z02xA


https://amzn.to/37ZO2xA

Meus Contatos

Canal no Youtube
INSTAGRAM: @di_savalautor
E-MAIL: didijo@hotmail.com

MEU BLOG: cresceretranscender.blogspot.com


https://www.youtube.com/channel/UC1e1n_7lpH5RSkWH4uAsK6g?view_as=subscriber

Meus outros livros:

* 50 Licoes para vocé compreender e superar as suas CRENCAS
LIMITANTES

* VOCE 2.0 — 50 Macetes que vio REINICIAR a sua vida

* 90 Dicas para Turbinar a sua AUTOCONFIANCA

* 50 Questdoes Provocativas para vocé desenvolver
AUTOCONHECIMENTO

* 40 Sinais para vocé identificar (e se livrar) de um
Relacionamento Abusivo



https://amzn.to/2F9br3r
https://amzn.to/31S0yMt
https://amzn.to/2JTyMJl
https://amzn.to/35mBFux
https://amzn.to/2Q5sCcj
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Di Saval tem formagdo em Filosofia e Teologia. Hd muito tempo é um estudioso e pesquisador
independente sobre tudo o que envolve Autoconhecimento e Crescimento Pessoal.

O que ele tem descoberto em seus estudos é que s6 conseguimos ser felizes se descobrirmos a nossa
verdadeira identidade e passarmos a viver, trabalhar e nos expressar a partir dela. Por isso, ele tem
como projeto divulgar, de maneira acessivel a todos, tudo o que ele aprendeu, viveu (e continua
aprendendo e vivenciando) hd mais de vinte anos sobre temas, estratégias e ferramentas em geral que
nos possam ajudar a desenvolver as nossas vidas.

Além de “blogar” sobre Autoconhecimento, ele escreve sobre Empreendedorismo, e é um aventureiro
no mundo do Marketing e do Empreendedorismo Digital.
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Instagram: didi_1938
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