Rad na perfekcionizmu — smanjenje perfekcionistickih ponasanja

Jedna od tehnika u radu na smanjenju perfekcionisti¢kih ponasanja vazna za ljude s visokim standardima koji previse
rade a ne znaju se relaksirati i biti spontani je ,,tehnika bacanja kocke”:

Bacanje kocke: Uéenje kako se relaksirati i biti spontan

Jedan od problema koje imamo ako smo perfekcionisti je nemoguénost relaksacije i odmaranja. Perfekcionisti ¢esto
kazu da imaju teskoca raditi stvari spontano, obzirom da su si cijeli dan isplanirali unaprijed, pokusavajudi u taj plan
ugurati previse stvari. Neki perfekcionisti kaze da nemaju vemena za odmor ili da im odmor niti ne treba. Vazno je
upamtiti da ukoliko ne dozvolimo svome tijelu da se oporavi od stresa kroz relaksaciju to moZze ugroziti nase tjelesne
zdravlje, a takoder i ugroziti odnose s drugim ljudima. Sada je vrijeme da naucite kako se relaksirati i kako biti barem
malo spontaniji. Razmisljate o ovome kao o joS jednom obliku bihevioralnog (ponasajnog) eksperimenta! UzZivajte!

Od materijala vam treba kocka (kao za igru ,,Covjeée ne ljuti se“). Ako nemate kocku, moZete na papiri¢e napisati
brojeve od 1-6, preklopiti papiri¢e vise puta i onda izvlaciti brojeve.

Koraci u relaksaciji (tj. tehnici ,bacanje kocke”):

Prvi korak. popisite na donje crte 6 aktivnosti koje bi vam mogle dati osje¢aj odmaranja, opustanja ili zadovoljstva.
Pokusajte razmisliti o aktivnostima koje si obi¢no ne dopustate Ciniti (npr. otici s prijateljem na pi¢e nakon posla,
oti¢i na kozmeticki tretman ili masazu, pocastiti se s nec¢im lijepim, otiéi na utakmicu, otiéi na izlet u obliznji
grad/selo/prirodu, gledati zalazak sunca i sl.) i koje su razumne u smislu troskova i vremena (npr. i¢i na putovanje u
inozemstvo moze biti skupo i potrositi previse vremena, ali PLANIRANJE godiSnjeg odmora zahtjeva malo vremena a
moZe biti vrlo ugodno).
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Drugi korak. Izaberite jedan dan tijekom sljedeceg tjedna da isprobate jedu od ovih aktivnosti. Dajte si dovoljno
vremena za zavrsite aktivnost na opusten nacin, bez Zurbe. Planiram se relaksirati u: (danu
tjednu) u: (sat)

Tredi korak. Sada bacite kocku ili izvucite papiri¢. Dobit ¢ete jedan broj od 1 — 6. Koji ste broj zavrtili / izvukli?
Koja aktivnost je gore zapisana pod tim brojem?

Cetvrti korak. Na svoj dan opustanja (vidi korak 2), konac¢an korak je uciniti tu aktivnost (zapisanu u koraku 3).

Rije¢ upozorenja: MozZete dodi u iskusenje da ponovno bacite kocku ili promijenite planiran dan za realksaciju.
MoZda cete si morati dati dozvolu za opustanje jer ée vam se moZda pojaviti misli tipa ,,Danas imam previse posla“,
,Ta aktivnost je gubitak vremena®, ,,UCinit ¢u to kasnije” i sl. Takve misli mogu biti zapreka u prevladavanju vaseg
perfekcionizma. Vazno je da ustrajete u planu i time pocnete uciti kako se opustiti i angaZirati u aktivnostima koje
nisu usmjerene samo na postignude.

Peti korak. Osvrt na izvrSene zadatke: Kako vam je iSao zadatak? S kojim potesko¢ama ste se susreli? Koje pozitivne
stvari ste uocili tijekom prolaska kroz zadatak? Kako biste mogli ukljuciti vise opustajucih aktivnosti te onih koje nisu
fokusirane na postignuc¢e u svom svakodnevnom rasporedu?




