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Varfor ar du har idag?

Upplever du ofta att du inte dr nojd med dina prestationer ndstan oavsett hur
det faktiskt har gatt?

Kdnner du dig ofta pressad?
Kréver du mycket av dig sjdlv och din omgivning?
Skjuter du upp eller undviker saker av rédsla for att gora fel?
(o)
7\
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Agenda

Vad innebar perfektionism och nar blir den ett problem?
Perfektionistiska tankar/forestallningar

Perfektionistiska beteenden

Varfor agerar vi perfektionistiskt?

Hur uppstar och utvecklas perfektionism?

Negativa konsekvenser av perfektionism

PAUS

Strategier for att komma tillratta med en osund perfektionism

Avslut och utvardering
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Vad innebar perfektionism?

| dess patologiska form ar perfektionismen tron om att resultat, som dr annat
an helt perfekt, dr oacceptabelt.

De normer och regler vi satter upp for oss sjalva eller omgivningen ar sa hoga
att de inte gar att uppfylla eller att de gar att uppfylla men till en orimligt hég
kostnad.

Att vilja forbattra sina prestationer eller uppna nya mal ar inte
detsamma som perfektionism... Att vilja gora bra ifran sig ar naturligt

. och kan sporra till prestation.
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"Konstruktiv” perfektionism

= Anpassar kraven efter situationen och till egna styrkor och svagheter
= Fokuserar pa att gora saker ratt (istallet for att fokusera pa att inte gora fel)

= Drivs av stravan efter framgang (istallet for radsla for att misslyckas)

|/
= Upplever tillfredsstallelse och gladje — 7
/ S~
/ / : .
Kom ihag! Bakom varje topprestation inom idrott, musik, konst och vetenskap
ligger tusentals 6vningstimmar. Att bara ha talang racker inte...
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Tre huvudtyper av perfektionism

(Enligt de kanadensiska psykologerna Gordon Flett och Paul Hewitt)

Sjalvorienterad Omgivningsorienterad

Socialt orienterad

L anshalsan
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Sjalvorienterad

Stéller orealistiska och orimligt héga krav pa sig sjalv.

Kraven ar ofta forknippade med sjalvkritik och en oférmaga att acceptera
egna fel och brister.

Kan leda till depression nar tycker sig misslyckats eller drabbas av
svarigheter...
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Omgivningsorienterad

Staller orealistiska krav pa andra.

Har ofta svart att delegera av radsla att bli besviken 6ver att saker gjorts pa
ett perfekt satt.

Kan leda till 6verdriven ilska, relationssvarigheter och andra problem som
har med de hoga forvantningarna att gora.
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Socialt orienterad

Tror att andra har férvantningar som ar omojliga att uppfylla.
Tror att de maste uppfylla dessa for att bli accepterade.

Kan leda till ilska (riktad mot de som man tror staller orealistiska krav),

nedstamdhet (om ej lyckas uppfylla) eller social angest (radsla att bli neg
beddmd av andra).

lLanshalsan
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Reflektionspaus

Fundera éver om du eller ndgon i din ndrhet har tendenser till nagon typ av
perfektionism?

Sjalvorienterad Omgivningsorienterad

Socialt orienterad

\," L anshalsan
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Olika omraden dar man kan vara
perfektionistisk

skola g
Ordning och
organisering
Halsa och
hygien
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Reflektionspaus

Fundera pd om du eller ndgon i din néirhet har perfektionistiska tendenser

inom nagot omrade?
Stadning
@

Arbete och
skola

Ordning och
organisering

Halsa och
hygien
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Perfektionistiska tankar och
forestallningar
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Nagra vanliga tankemonster

”Om jag inte foljer min diet slaviskt sa har jag misslyckats, oavsett om jag har atit
en enda kaka eller tio kakor” (allt eller inget och 6verdrivet hoga krav)

Fanny ar sdker pa att hon kommer att uppfattas som trakig och illa férberedd nar
hon presenterar sin rapport, fast hon ar val forberedd och hennes kollegor brukar
tycka om att lyssna pa henne (6verskattning av sannolikhet).

”Jag skulle inte sta ut med att gora ett misstag infor mina kollegor”
(katastroftankande)

”Mina kollegor borde alltid komma i tid till jobbet” (borde-maste-tankande)

”)Jag gillar inte att folk kdper presenter at mig, for de kan ju inte veta vad jag vill
ha” (svarigheter att lita pa andra)
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Perfektionistiska tankar och
forestallningar

Det finns ett samband mellan vara kanslor och tankar, forestallningar och
tolkningar. Perfektionism, som ofta hor samman med kanslor som oro och
ilska, ar ocksa forknippat med negativa tankesatt.

O
O
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Avsluta foljande meningar utifran hur
du upplever dig sjalv som person

. Jag forsoker alltid...
. Jag ar konstant tvungen...
. Jag avskyr...
. Jag undviker att...
. Jag orkar inte...
.Jag ar...
.Jag ar livradd...
. Det viktigaste for mig...
. Jag undviker att kanna mig...
10. Jag vill vara..
11. Jag maste aIItld...
12. Jag vill alltid...

oYU WNBK
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Olika typer av perfektionistiska

@

beteenden
¢ QOverkompensation e Attinte kunna sluta
« Qverdrivet kontrollerande och e Att ge upp for tidigt
behov av forsakringar fran « Overdriven langsamhet

omgivningen
* Upprepning och korrigering

« Qverdrivet organiserande och
planerande

e Svarigheter att fatta beslut
* Uppskjutandebeteende

e Oformaga att delegera
e Qverdrivet samlande

e Undvikande

e Att forsoka forandra andras
beteende
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Rimliga krav kontra perfektionistiska
beteenden

e
Till innehallet liknar perfektionistiska e

beteenden de beteenden som de
flesta uppvisar for att uppratthalla
sin krav.

Skillnaden ligger i intensiteten i
beteendet och i vilken utstrackning man
agnar sig at det.
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UPPSALA AB



Andamalsenligt e

Perfektionistiskt (X

-~

Att 6gnha igenom en
kreditkortsansokan innan man
lamnar in den till banken.

Att lasa vartenda ord i en
kreditkortsansokan fyra eller
fem ganger och be en god van
att ocksa lasa igenom den, for
att forsakra sig om att den ar
korrekt.

Att ratta en kollega nar hen
uttalar ens namn fel.

Att ratta alla (inklusive
obekanta) nar de uttalar nagot
ord fel.

Att agna en timme at att snygga
till hemma nar man ska ha
gaster.

Att ta ledigt fran jobbet i tva
dagar for att storstada nar man
ska ha gaster.
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Perfektionismens funktioner

Manga positiva konsekvenser - det ar belénande att bete sig perfektionistiskt!
Tva huvudtyper av perfektionistiska beteenden

1. Beteenden som syftar till att uppfylla orimligt hoga krav (t ex
overkompensation, overdrivet kontrollerande, korrigering)

2. Beteenden som innebar ett undvikande av situationer som utloser behovet
av att vara perfekt (t ex ge upp for tidigt, skjuta upp)

Perfektionistiska beteenden handlar ofta om en stravan efter att

- erhalla ber6m och bekraftelse

- uppna fullstandig kontroll

- avvarja eller undvika eventuella negativa omddmen eller bemo6tanden
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Varning for prestationseuforin!

Stresshormoner och endorfiner som utsondras vid hog aktivitet gor oss
relativt okansliga for smarta och trotthet.

Da kan vi fortsatta med bedrifterna och passera den osynliga grans dar
krafterna tar slut och vi riskerar att krascha.

Duktighetskickarna driver pa och prestationen blir en drog...

lLanshalsan
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"Prestationsprinsessa”
Alexander Perski

Anser att de far sitt varde utefter vad de presterar

Backar inte ur hopplosa situationer, anstranger sig istallet hardare
Valdigt engagerad i olika aktiviteter

Svart att saga nej till erbjudanden eller utmaningar

Betraktar dven sma misslyckanden som en tragedi

Har svart att stanga av eller komma ur fysiologisk uppvarvning

Perfektionist i allt...

“Duktighetsfdllan: En 6verlevnadsbok for prestationsprinsessor” av Alexander Perski och Joanna
Rose
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Konsekvenser

Perfektionism blir ett problem nar den leder till minskad livsgladje eller till att
man fungerar samre i olika sammanhang.

Om man har 6verdrivet hoga krav kan det paverka nastan alla livets omraden
som arbete, studier, fritid, relationer...

Att vara alltfor rigid och regelstyrd okar risken for psykisk ohalsa.

| forskning har man t ex sett att det finns samband mellan perfektionism och
angest, ilska och kroppsliga symptom som trotthet, yrsel, somnsvarigheter
och huvudvark.
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Perfektionistiska beteenden okar
risken for:

Stress
Hoga “inre krav” laggs till de andra krav som livet innebar.

Depression

Att gang pa gang misslyckas med att na upp till den standard som man satt upp for sig sjalv
gor att man blir nedstamd och uppgiven.

Angest och oro
Oro for konsekvenserna av tidigare eller framtida misstag.

Aggressivitet

Hoga krav pa sig sjalv och omgivningen leder till frustration och aggressivitet nar
forvantningarna inte uppfylls.

Undvikanden

Att skjuta upp saker, att ge upp for tidigt, svarigheter att vélja, att inte slanga saker, att inte
vaga prova nytt.
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Perfektionismens paverkan pa andra

Omgivningen drabbas av perfektionistens agerande! Andra kan bli nervésa av
radsla for att gora fel eller irriterade dver de orimliga krav eller forvantningar
som perfektionisten staller.

Hur reagerar andra ndr du stéller héga krav pg dem?

Hur reagerar andra nér de mdrker att du stdller orimligt héga krav pad
dig sjalv?

Hur reagerar du ndr andra stdller perfektionistiska krav pa sig sjélva
eller andra?
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Var kommer perfektionismen fran?

Inlarning och arftlighet
En kombination av bada!

Beldning /forstarkning
Vi bel6nas ofta nar vi gjort bra ifran oss*

Bestraffning
T ex kritik eller misslyckanden.
Blir viktigt att alltid gora ratt och inte gora fel...

Modellinlarning
Observerar andras perfektionistiska beteenden.

Information
Som vi tar del av via media, samtal eller andra satt.
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Strategier for att bryta perfektionism

Sammanfattningsvis handlar det om att 6ka bade psykologisk och
beteendemassig flexibilitet, vilket gynnar psykisk halsa!

Acceptans som

Beteendeexperiment forhallningssatt
och exponering

Fokus pa det som ar
viktigt
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Beteendeexperiment och exponering

GOr saker pa flera olika satt (bredda beteendereportoaren)

Utsatt dig for det obehag som det innebar att inte gora saker perfekt
(exponering)

Fortsatt gora det tills obehaget minskar (habituering)

Genom att bryta dina egna perfektionistiska regler far du maojlighet att
forandra eventuella felaktiga antaganden du har kring situationen
(nyinlarning)

—

/
Ger 6kad beteendemassig och psykologisk flexibilitet, vilket framjar psykisk

halsa!
"
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Beteendeexperiment/exponering

Om du ar alltfér noggrann och detaljerad - utelamna saker med
flit.

Skicka mejl och brev med medventa stavfel.
Kom for sent.

Strunta i stadning nar det ska komma gaster.
Uttala ord fel.

Slarva bort nagot.

Kla dig slarvigare.

Ge andra chansen att vara duktiga — fraga om de vill gbra saker for
sig och noj dig med att det kanske inte blir lika perfekt
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Granska dina krav och regler

Krav = ett starkt uttryck for hur nagot ska vara; nodvandighet (Wiktionary)
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Tanken pa att sanka kraven kan
upplevas som skrammande...

Hur ska jag avgéra vilka krav som dr éverdrivet perfektionistiska och vilka ér
rimliga? Tdnk om jag sédnker “fel” krav?

Tdnk om det leder till att jag presterar simre?
Det kommer bli kaos!

Andra kommer reagera pad att jag dr

inkonsekvent!
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Att sanka kraven

Vad skulle nackdelarna med att sanka ett visst krav eller strunta i en viss regel
vara?

Jag kommer géra fler misstag pa jobbet

Jag kommer att kinna mig mer nervés innan jag vant mig vid tanken pa att
mindre noggrann.

Det kommer ga sémre fér mig i mina studier/i mitt arbete/i min forskning.
Folk i min omgivning kommer prestera sémre.

Folk kommer kanske tycka att jag dr inkompetent.

Det kommer att bli stokigare hemma.

Jag kommer inte kunna hitta ndgonting.

Jag kommer bli tjock.

Uppskatta hur sannolikheten for var och en av dem ar 0-100.
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Att sanka kraven

Vad skulle fordelarna med att sanka ett visst krav eller strunta i en viss regel
vara?

Jag kommer att bli mindre kritisk mot min familj.

Folk kommer att tycka om att umgds med mig.

Jag kommer att hinna géra mer.

Jag kommer att bli mindre orolig for att géra fel.

Jag kommer kéinna stéorre arbetsglddie.

Jag kommer att bry mig mindre om vad folk tycker om mig.
Jag kommer bli mindre deprimerad.
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Fokusera pa det som ar viktigt

.~ Lanshalsan
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Ovningen ”Mot din inre 90-aring”

Nar kraven ar manga i livet kan vi ibland tappa riktningen och borja prioritera
"borden” och "masten” framfor aktiviteter som ger oss mening.

Vad vill du att ditt liv ska handla om? Hur vill du bli ihagkommen?

Vilka konkreta beteenden ligger i linje med mina varderingar?

2
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Det folk angrar pa sin dodsbadd

Jag onskar att jag hade haft modet att leva ett liv ddr jag var sann mot mig
sjdlv, inte det livet andra férvintade sig av mig

Jag oénskar att jag inte jobbat sa hart

Jag onskar att jag hade modet att uttrycka mina kéinslor
Jag oénskar att jag hade hdllit kontakten med mina véinner
Jag onskar att jag tillatit mig sjélv att vara lyckligare

"The top five regrets of the dying” av Bonnie Ware
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Alla dessa borden och masten...

Vi maste valja.
Vi maste do.

Lanshalsan



”"Maste”
(I1ag upplevd kontroll)

Varfor jag vdljer detta
(hog upplevd kontroll)

Jag maste jobba.

Jag valjer att ga till mitt jobb
for att jag vill ha l6n och
stimulans.

Jag maste till dagis och hamta
barnen.

Jag valjer att hamta barnen for
att jag vill vara en palitlig
foralder.

Jag maste lagga mig.

Jag véljer att ga och lagga mig
for att jag vill vara utvilad.

Jag maste diska.

Jag valjer att ta hand om
disken for att vara en
karleksfull partner.
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What screws us
up most in life
is the picture
in our head of
how it is
supposed to be.
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Definition av acceptans som
forhallningssatt

"Att valja att se, ha och sta ut med bade den inre och den yttre verkligheten
utan att fly, undvika, férvranga eller déma den och att handla utifran denna
verklighet effektivt och i riktning mot sina varderingar och mal.”

"Att leva ett liv, inte vinna ett krig. Om acceptans.”
A. Kaver.

Anna Kaver

Att leva et v,

inte vinna ett krig
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Vad behover vi kunna acceptera?

e \/ar existens och forganglighet

* Tiden - nuet, var historia och framtid

* Kroppen — funktioner, smarta, sjukdom, utseende
* Tankar, bilder, drommar

» Kanslor — positiva och negativa

* Nodvandigheten av att handla

* Andra manniskor

* Kriser och andra svara omstandigheter
* Vardagen

* Natten och sémnlésheten

* Trotthet

* Oféormagan att acceptera...
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Sinnesrobonen

ge mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan forandra,
mod att forandra det jag kan
och forstdnd att inse skillnaden.
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Self-compassion

Att behandla sig sjalv med omtanke, varme och respekt

Skapa en formaga att ta hand om sig sjalv istdllet for att hamna i monster av
sjalvkritik eller undvikande av det som ar jobbigt.

Hur talar du till dig sjélv? Ar det med en sjélvkritisk och hérd ton?

Vad skulle héinda om du bérjade tala med dig sjdlv pa ett mer varmt, véinligt
och forstaende sdtt?

Manniskor utvecklas och gor battre ifran sig i prestationer
nar de uppmuntras, stottas och far positiv feedback!

“Jag tror du klarar detta. Det spelar ingen roll om det inte
blir perfekt. Och dven om det inte gar bra sa finns jag dér
fér dig och stéttar dig”. ~
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Acceptans av andra

Hur mota andra med acceptans, tolerans och 6ppenhet?

Acceptanstest:

Ténk pa ett tillfdlle ndr en person du kéinner gjorde nagot som var viildigt
irriterande fér dig. Hall kvar tanken pa det om hénde ett litet tag och
uppmarksamma sedan hur det kdnns.

Skifta sedan uppmdrksamheten bort fran just den aktuella situationen och
fokusera istéllet pa det du uppskattar mest hos personen i fraga. Hall tankarna
kvar ddr och efter nagon minut dr det dags att kéinna efter igen — vad hénder
med dig den hér gdngen?

Ur boken “Tillsammans” av Anna Kaver och Asa Nilssonne
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Life is not a race
Don’t be a hero
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Tack for att ni lyssnade!

KEEP

CALM

AND

STAY
PERFECT
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