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tava iespeja

LIELA TEMA

KUIONSMA oLAZDN

KAD ESAM NOSKAIDROJUSAS, KA VIENS NO IEMESLIEM, KAPEC NESASNIEDZAM
SAVUS MERKUS, IR DAMITE, VARDA PERFEKTA, VERTS IEPAZITIES AR VINU TUVAK. KAS

TAD R PERFEKCIONISMS?

Teksts Zane Gulbe, psihologe, kognitivi biheiviorala terapeite apmaciba, zanequlbe.v

Parak augsti un biezi pat nesasniedzami stan-
darti, nemitiga tieksanas péc mérkiem un savas
vértibas noteikana, balstoties uz produktivitati
un sasniegumiem, un tam visam fona vél spéciga
paskritika — tas viss raksturo perfekcionismu. Pro-
tams, ikviena no mums kaut kada liment ir per-
fekcioniste, tac¢u dazam tas ir vairak izteikts neka
citam, un kadai var bt pat hroniski, kompulsivi un
smacéjosi, lidzigi ka atkariba. Tapat ir iesp&jams
bt perfekcionistei viena dzives joma, bet cita ne,
pieméram, darba, bet ne sadzivé, vai otradi.
Perfekcioniste koncentréjas uz to, kas nav
perfekts, un nepamana visu citu labo, paverot
celu uz depresiju, trauksmi, atkaribam un dzives
paralizi. Dzives paralize ir visas pazaudétas
iespéjas, kuras neizmantojam, jo baidamies
paradit pasaulei kaut ko, kas varétu bat nepil-
nigs, un visi sapni, kuriem nesekojam, jo parak
baidamies no neveiksmes, klidam un citu
pievilsanas.

Perfekcionisms nav tas pats, kas veseliga
tiek8anas péc sasniegumiem, izaugsmes un
iespé&jami labaka rezultata. Perfekcionisms ir
parlieciba: ja es dzivosu, izskatiSos un izturésos
ideali, es izvairisos no sapém, vainas izjitas, no-
sodijuma un kauna. Tas ir k& vairogs. Biezi vien
|oti, loti smags vairogs, kurs patiesiba apgratina
mus un nelauj dzivot pilnvértigu dzivi. Tomér
perfekcionisms pasa pamata ir subjektivs, jo
tada vienota ideala nemaz nav. Tas, kas ir ideals
man, iesp&jams, nav tas, kas ir ideals tev, jo
kadai ideals celojums bis pargajiens kalnos,
kamér kadai citai - laiska zvilné$ana pludmalé
un gramatas lasiana.

Ka tu raksturotu idealu darbu, sasniegumus,
kermeni, cilvéku, dzivi un attiecibas?

Un ka tu zinasi, ka esi to sasniegusi?
Apraksti saviem vardiem!
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PERFERCIONISMS VAL AUGSTT STANDARTI

Nozimigi ir saprast atskiribu starp augstiem standartiem un perfekcionismu. Perfekcionistu

standarti ir stingri un bieZi nereali, pamata koncentréjoties uz rezultatu. Savukart augsti standarti

ir pielagojami, sasniedzami un vairak vérsti uz procesu. Tiek$anas péc izcilibas nav nekas negativs,
negativas ir parmeérigas raizes par nepilnibam vai neveiksmém. Tas ir raksturigi perfekcionistém.
Tatad nav jaatsakas no augstiem standartiem, bet ir japielago savi personiskie un profesionalie

mérki veida, kas laus tev gut panakumus, izbaudit procesu un cels pasvértéjumu.

PIEMER, KAS RAKSTURD PERFEKCIONISTES PARLIECIBAS,

UN PIEMERI, KAS RAKSTURD AUGSTUS STANDARTUS:

PERFEKCIONISTES PARLIECIBAS
Es nedrikstu izgazties neviena

uzdevuma, ko uznemos

Es nedrikstu pielaut k|idas

Man visu laiku ir jaizskatas spécigai
un kontrolétai

Katru reizi sasniegt labako iesp&jamo
rezultatu ir vissvarigakais

Es dari$u visu nepiecie$amo,
lai parliecinatos, ka citiem es patiku

Man nekad nevajadzétu nevienu pievilt

AUGSTI STANDARTI

Es gribu bat labaka taja, ko daru,
un es saprotu, ka neveiksmes ir dala
no panakumiem

Es gribétu péc iespé&jas samazinat kludas,
tacu varu macities ari no savam kjadam,
jo tas man palidz pilnveidoties

Es labi parvaldu savas emocijas un
reakcijas. AtbilstoSas emociju izpausmes
var stiprinat attiecibas

Es pielieku visas pales katru reizi,
kad stradaju pie kaut ka. Pastaviga
izaugsme man ir svariga

Es izturésos pret citiem ar laipnibu
un cienu neatkarigi no ta, ko vini varétu
par mani domat

Es darisu visu iesp&jamo, lai palidzétu
citiem, tacu nevaru visu laiku
iepriecinat visus
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JERKU ZVRZISANA

Perfekcionistes médz ne tikai parsniegt vese-
[igas robezas, lai sasniegtu savus mérkus, un
izvirza gandriz neiespé&jamus standartus, bet art
parmet sev, kad nepiepilda neiespéjamas gaidas,
nemaz neapzinoties, ka jau no pasa sakuma bija
nolémusas sevi neveiksmei, jo mérkus nemaz
nebija iespé&jams sasniegt. Tas izraisa vilsanos,
raizes, neveiksmes izjutu un galu gala noved pie
negativam domam, pieméram, “Es esmu pilniga
izgasanas” un "“Es nekad neko nevaru paveikt

labi”. Tas ne tikai grauj padvértéjumu, bet ari
padara tevi mazak efektivu un produktivu.

Tu vari palielinat izredzes sasniegt savus mérkus,
palielinat produktivitati un paaugstinat pasvérté-
jumu, iemacoties izvirzit mérkus, kas ir konkréti,
izmérami, sasniedzami, realistiski un ar atbilstosu
laika ierobezojumu. Tev var palidzét metode,

ko dévé par SMART goal setting (SMART mérka
noteiksana).

SMART MERKA NOTEIKSANA

SMART ir akronims no vardiem specific, mea-
surable, achievable, realistic un timely, tulkojot
latviski, tas butu: ‘konkréts’, ‘izmérams’, ‘'sasnie-
dzams', ‘realistisks’ un ‘ar noteiktu laika ierobezo-
jumu’. Sis ir efektivs riks, kas nodrogina skaidribu
mérku sasnieg$anai.

[ERER - precizi un skaidri definéta joma
vai lieta, ko vélas sasniegt vai uzlabot.
Precizéjot savu mérki, atbildi uz Siem
jautajumiem:

1. Kas ir iesaistits mérka sasniegsana?

2. Ko es vélos sasniegt?

3. Kur es to sasniegsu?

4. Kad es gribu to sasniegt?

5. Kapéc man tas ir vajadzigs?

Pieméram, nemot vera pavasara tuvo$anos un
faktu, ka ilgaku laiku pandémija esam bijusas
majas un varbat par daudz sevi lutinajusas ar
gardumiem, bet par maz kustéjusas, virspuséjs
mérkis batu: “Es vélos but labaka forma.”
Konkréts mérkis batu: “Es vélos nopirkt sporta
zales abonementu netalu no majam, lai ap-
meklétu sporta zali tris reizes nedéla un k|atu
veseligaka.”

EREEE - ar skaidriem kritérijiem, kas méra
tavu progresu un virzibu uz mérka sasniegsanu.
1. Cik daudz, cik biezi?

2. Ka es zinasu, ka esmu sasniegusi mérki?

3. Kas bas progresa raditaji?

Pieméram, papildinot iepriekséjo mérki, lai to
varétu izmérit, tas varétu but ta: “Es vélos nopirkt
sporta zales abonementu netalu no majam, lai
apmeklétu sporta zali tris reizes nedél|a un klatu
veseligaka. Katru nedélu méginasu nomest

500 gramus lieka svara.”

EEERINE — parliecinies, ka $is mérkis ir
sasniedzams.

1. Vai man ir resursi un spéjas sasniegt $o mérki?
Ja nav, ka man pietrakst?

2. Vai kadam citam tas ieprieks ir izdevies?

CEEIIRE - iespé&jams, nemot véra resursus un
laiku.

1. Vai mans mérkis ir realistisks un pieejams?

2. Vai varu to sasniegt ar saviem resursiem un
laiku?

3. Vai es patiesi apnemos un ticu, ka varu sas-
niegt So mérki?

Ar noteiktu laika ierobeZojumufEEigslele=] st

mérka saksanas un sasniegsanas terminu.

1. Vai manam mérkim ir konkréts laiks, kura vélos
to sasniegt?

2. Kad es varétu sakt, un kura datuma vélos
sasniegt mérki?

Pieméram, papildinot jau iesakto mérki, tas
varétu skanét ta: “1. aprili es nopirksu abone-
mentu (protams, ja tas bus reali) sporta zalé
netalu no majam. Lai klatu veseligaka, es sporta
zali apmeklésu tris reizes nedéla. Katru nedélu es
méginasu nomest 500 gramus lieka svara. Aprila
beigas es busu sasniegusi savu mérki, ja busu
nometusi divus kilogramus.”

ISac jau Sodien! lzvirzi sev mérki, kuru vari sasniegt]
24 stundu laika. Ka jau rakstija ari Elina Peléere
par noticésanu sev, mazas uzvaras stiprina madsu
parliecibu par sevi un savam spéjam.
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Perfekcionistes biezi vien lielu nozimi pieskir tam,
ka vinas noveérteé citi cilvéki, un ir atkarigas no aré-
jas validacijas, lai justos labi par sevi. Ir diezgan
dabiski, ka més vélamies patikt citiem cilvékiem,
tacu tam nebutu jaietekmé tava vértiba ka per-
sonai. Ja tu doma, ka viss ir jadara un japasaka
perfekti, visu laiku jaatbilst vai japarsniedz citu
cilvéku vajadzibas, lai cilvéki par tevi bltu aug-
stas domas un tu justos vértiga, neiemacisies,

k3 uzticéties sev vai paust parliecibu par savam
spéjam neatkarigi no ta, ko citi par tevi saka.
Tadi jautajumi ka “Vai ta ir labi?”, ” Vai ta bija
laba ideja?”, “Vai esat parliecinats?”, “Vai tu ta
tie§am doma?” atspogulo Saubas, ar kuram per-
fekcionistes cinas iek$gji, un biezi vinam skiet, ka
tas nevar atrisinat bez citu cilvéku iesaisti$anas.
Tapat perfekcionistes parliecibu meklé veidos,
kadus aréja pasaule neredz, pieméram, pardo-
ma iepriekséjo [Emumu un uzmacigi doma, vai

PADOMI PERFEKCIONISTEM

Ir pietiekami labi. Daudzas situacijas ir tikai sapratigi
pienemt, ka ir “pietiekami labi”, nemot véra ierobe-
Zojumus un citas svarigas lietas tava dzive, pieméram,
gimene vai miegs.

Mazak gaidu, vairak pienemsanas. Nosodijums/kriti-
ka izriet no gaidam, kuras esam izvirzijusas sev un citiem.
Atceries, ka patiesai pienemsanai nav nekadu nosaci-
jumu, ta ir prakse, kura tiek pamanits, atpazits, ka viss
notiek pasreizéja bridi, bez jebkada vértéjuma.

Meklé pozitivus paraugus sava ikdiena! Pievérs uz-
manibu tam, ka cilvéki, kurus tu noverté, paveic lietas un
ko vini atstaj neizdaritu.

Atpazisti un apstajies! Saki sev: “Tagad ar mani runa
perfekcioniste. Es izvélos |aut tai aiziet.”

Izvirzi sev mazus ikdienas mérkus cinai ar perfek-
cionismu! Pieméram, apnemies katru dienu uzrakstit
vismaz vienu e-pastu, to neparskatot. Pamani, cik daudz
efektivaka k|asti!

Saskati pozitivo! Ja tu esi eksperte savu trakumu
pamanisana gan darba, gan citur, tad katrai lietai, kas tev
nepatik, atrodi preti kadu citu lietu, ko tu pozitivi novérté
vai kas tev izdevas.

Paskaties uz lietu vai situaciju no citas perspektivas!
Vai §is detalas ir patiesam svarigas?

LIELA TEMA

izdarija “pareizo” izvéli. STaréja apstiprinajuma
meklésana un domu maldana laupa iespéju pasai
noveértét savu sniegumu un liek kontrolét katru si-
tuacijas detalu. Tas patiesiba ir tikai méginajums
kontrolét to, ko citi cilvéki doma par tevi.

Perfekcionistes uzvedibu var iedalit divas
kategorijas — parmériga kompensésana un
izvairisanas. Nevélésanas vai nespéja delegét
uzdevumus citiem ir raksturiga daudzam perfek-
cionistém, un ta ir kaitiga parmeérigas kompensa-
cijas forma, ka ari dro$s veids, ka sevi izdedzinat.
Dala no ta var bat saistita ar neuzticé$anos, ka
citi spés paveikt uzdevumu “pietiekami labi” vai
arita, ka tu doma, ka tas batu jadara. Savukart
citas tiesi pretéji nevélas riskét nevienu apgra-
tinat, l0dzot kaut ko palidzét, vai baidas, ko par
vinam varétu padomat, jo nevélas atpalikt no citu
gaidam attieciba uz sevi.

Tomér daudzas perfekcionistes pretéji kompen-
séSanai ir sastingusas bailés, ka nespés sakartot
savas dzives jomas perfekti, tapéc labak nedara
neko un tada veida izvairas. Pieméram, ja es
neesmu parliecinata, ka dabusu perfektu darbu,
tad es labak nemaz nepiesakos, un, ja es nevaru
lieliski iztirit un sakartot savu istabu, tad es to la-
bak vienkarsi nedari$u. Si "visu vai neko” doma-
$ana ir |oti ierobezojo$a un rodas no nenoteikti-
bas un bailéem par savu centienu iznakumu. “Ko
darit, ja man neizdosies?” “Ko darit, ja nevarésu
to izdarit pareizi?” Apsverot visus iespéjamos
negativos rezultatus, var tik |oti apmaldities, ka
drosak skiet nedarit neko. Prokrastinacija biezi ir
ka attaisnojums, lai nesaskartos ar to, no ka tev
visvairak bail, — kaut ko sakt un péc tam izgazties.
"Ko darit, ja es neizvélos labako izvéli?”, “Ko
darit, ja tas neizdodas perfekti?”, “Ko dart, ja...?"
Vai tev ir gadijies, ka izlemt, kadu apgérbu vilkt,
kiet tikpat grati ka izlemt, kadu karjeru vélies
turpinat visu savu dzivi? Ari ta var bat.

Pasa sakuma es tev jautaju, ko ideals nozimé tev
un ka tu zinasi, ka esi to sasniegusi? Tagad piena-
cis laiks apsvert $o jautajumu:

No ka tu patiesiba baidies, ja pienemsi
to, ka neesi ideala?
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KAPEC TAS RODAS, UN KD TALAK?

Svarigi saprast, kadi apstak|i ir veicinajusi perfek-
cionisma attisti$anos, lai mazinatu ta nelabvéligo
ietekmi. Ir daudzi veidi, ka cilvéki klst par per-
fekcionistiem, tostarp tie$a un netie$a macisanas
pieredze un temperaments. Atcerésimies, ka
pasa sakné perfekcionisms nav sevis pilnveido-
$ana, bet gan méginajums izpelnities atzinibu un
pienemsanu. Lielaka dala perfekcionistu tika au-
dzinati, sanemot uzslavas par sasniegumiem vai

Ko vina saka?
Kadai tev jabat, péc vinas domam?

Kad un kados apstaklos radas tava iekséja
kritike?

Ka §7 balss kluva tik spéciga un skala, ka tagad
nosaka to, ka tu jaties un ko dari?
lepazistot iek$éjo kritiki, tu vari iemacities veidot
ar vinu veseligakas attiecibas un sarunaties t3,
lai kritika batu ka konstruktivs instruments, nevis

tava iespeja

"Pasa sakneé perfekcionisms nav Sevis pilnveidosana, bet gan meginajums
izpelnities atzinibu un pienemsanu.”

savu veikumu (atzimém, manierém, noteikumu
jevérosanu, izskatu). Kaut kur pa celam $is parlie-
cibas tika pienemtas par savéjam: “Es esmu tas,
ko un cik labi es esmu sasniegusi.” Tada veida,
tas, ka ar mums runaja bérnib3, var k|Gt par masu
iekséjo balsi. leksgja kritike, kura uzpas perfek-
cionisma uguni, ir vissliktaka no sliktakajam. Pec
3is iek$éjas kritikes domam, nekas, ko tu dari, nav
pietiekami labi un biezi pat niecigas kladas skiet
nepiedodamas. Tas rada kaunu, vainas apzinu un
nevertibas sajutu, tapéc daudzas perfekcionistes
cinas ari ar trauksmi un depresiju. Ja iekséja kri-
tike ir bijusi pietiekami uzstajiga, tad iespé&jams
pat iegut parliecibu, ka paskritika ir cel$ uz pana-
kumiem dzivé, un rodas pienémums, ka vienigais
veids, ka sevi motiveét, ir izmantot pazemojos$u un
prasigu toni, sarunajoties ar sevi.

lek3éja kritike, tapat ka perfekcionisms, ir tikai
dala no tevis. Kad 3o iekséjas kritikes vai perfek-
cionisma balsi atdalam no sevis, tad no sevis no-
dalam problému. Norobezosanas no problémas
palidz tev saprast, ka tu neesi probléma - pro-
bléma ir probléma. Uzruna problému varda: “Ta
runa perfekcionisms” vai “Perfekcionisms censas
mani parliecinat, ka neesmu pietiekami laba.”

Lai tu nostatos pret savu iekséjo kritiki un varétu
klat laipnaka un iejatigaka pret sevi, nepieciesa-
ma labaka izpratne par to, kam tu stajies preti.

Kados apstak|os vai situacijas iekséja kritike
paradas?
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biedéjoss spriedums. Par to, ka iekséjo kritiki
parvérst draudzené, Ka Bat Laimigai jau aprak-
stija pirmaja ziemas numura, tomér gribu vélreiz
atgadinat par lidzjatibu pret sevi, ko daudz pé-
tijusi psihologe Kristine Nefa. Vina izdalijusi tris
elementus, kas palidz to labak izprast:

Laipniba pret sevi — neignoréjam masu ciesa-
nas un nekritizéjam sevi, bet esam saprotosas,
kad pielaujam k|Gdas vai jatamies slikti.

Vienotiba - kladas un cie$anas piedzivo visi
cilveki. Nejaties izoléta, jo tu pilnigi noteikti neesi
tada vieniga.

Apzinatiba — emocijas netiek ne apspiestas, ne
parspilétas. Apzinatiba skatijums uz emocijam ir
neitrals, un tas palidz mums neidentificéties ar
masu domam un sajatam.

Vai esi vérojusi bérnu spéléjamies? Vai ievéroji, ka
ving izbauda $o procesu, izklaidéjas, stimulé pra-
tu un macas jaunas lietas? Ka vins izbauda proce-
su un nav noraizéjies par spélésanas iznakumu?
Tagad padom3, ka tu varétu raksturot ieprieks
minéto bérnu? Vai ka, pieméram, labako spéléta-
ju? Né. Visticamak, tu vinu raksturotu ka izdomas
bagatu, zinatkaru, radodu un gudru. Tavu iden-
titati veido personibas iezimes, nevis etiketes
“Labaka skolniece” vai “Labaka darbiniece”.
Visiem cilvékiem ir trGkumi, un neviens no mums
nav ideals. Ari tas nosaka to, kadi més esam. Tava
zina ir tas, vai |auj uztvertajam nepilnibam definét
sevi negativa vai pozitiva gaisma. @
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