PRAGMATISCHER PERFEKTIONISMUS.

Do's & Don'ts fiir (d)einen smarten Umgang mit Perfektionismus.

4 )
v Setze hohe Anspriiche - aber nur dort, wo sie wirklich einen
Unterschied fiir dich und deine Ziele machen.

\_ J
( v Frage dich regelmafig b
st das bereits gut genug oder optimiere ich nur aus
L Gewohnheit (oder weil andere das so wollen)?” y
4 )
v Sieh Fehler als Lernméglichkeit und Riickmeldung
statt als dein persénliches Versagen.

\_ J
4 )
v Setze dir klare Ziele und Zeitgrenzen
- und bringe deine Projekte bewusst zum Abschluss.

\_ J
4 )
v Trenne deinen persénlichen Wert
von deiner erbrachten Leistung.

\_ J

®

Dr. Meike Terstiege

DON'Ts

-

v Warte nicht auf den perfekten Moment,
bevor du loslegst.

~

Vv Verliere dich nicht in Details,
die am Ergebnis kaum etwas é@ndern.

v Bewerte nicht jeden kleinen Fehler
wie eine grofle Katastrophe.

v Mache Perfektion nicht zur Voraussetzung
fir deine innere Zufriedenheit.

V' Glaube nicht, dass mehr Aufwand immer automatisch
zu einem deutlich besseren Ergebnis fiihrt.
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