
JAUNIMAS KLAUSIA. . . � VEIKSM� PL ANAS

Mokykis nereikalauti iš sav�s tobulumo
s

Perfekcionistai negali pak�sti joki� klaid�, todėl gyvenime dažnai nusivilia savimi ir kitais.
Ar esi link�s � perfekcionizm�? Jei taip, išbandyk tolesnius patarimus.

1 ATPA
ˇ

ZINK SAVO SILPN�J� VIET�
Pam�styk, kurioje srityje tobulumo sieki labiausiai, ir j� pažymėk.

MOKSLAI
(Gav�s ne pat� aukščiausi�
�vertinim� jautiesi sugniuždytas.)

NAMAI
(Tavo kambaryje viskas
privalo atrodyti nepriekaištingai.
Susierzini, jei bent vienas
daiktelis yra ne savo vietoje.)

DRAUGAI
(Tau sunku pak�sti kit�, ypač
artim�j� ir draug�, klaidas.)

KITOS SRITYS

��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Dabar pam�styk apie srit�, kuri� pažymėjai.
Kaip šioje gyvenimo srityje tavo perfekcionizmas pasireiškia?
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2 NULEISK KARTEL�
Biblijoje sakoma: „Išmintis iš aukštybi� yra [. . .]
supratinga“ (Jokūbo 3:17). Kaip gyvenimo srityje,
kuri� pažymėjai, galėtum būti sau ar kitiems
nuolaidesnis?

* Galėčiau vengti elgtis taip:
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* O verčiau. . .
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3 I
ˇ
SSIRINK BIBLIJOS EILUT�

Kuri eilutė labiausiai tinka tavo situacijai?

„Nuolankiai eiti su savo Dievu“ (Michėjo 6:8).

„Jei tu, Viešpatie, paisysi nuodėmi�, tai kas,
Viešpatie, išliks gyvas?“ (Psalmyno 130:3)

„Nėra žemėje nė vieno žmogaus, kuris būt�
toks teisus, jog tik gerai elgt�si“ (Mokytojo 7:20).

„Visi yra nusidėj� ir stokoja Dievo šlovės“
(Romiečiams 3:23).

„Jūs� supratingumas tebūna žinomas visiems
žmonėms“ (Filipiečiams 4:5).

Kaip tavo pasirinkta Biblijos
eilutė gali padėti tau kovoti
su perfekcionizmu?
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„Jei kas nors einasi ne taip, kaip
tikėjaisi, pasakyk sau, kad stengeisi
iš vis� jėg�. Dėmes� sutelk � tai, kas
pasisekė. � kiekvien� nesėkm� žiūrėk
kaip � galimyb� ko nors išmokti“
(Kara).

4 PASIRINK SEKTIN� PAVYZD�
Iš kokio asmens norėtum mokytis supratingumo
ir kodėl?
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„Kai pastebiu, kad per aukštai užkėliau
kartel�, bandau prisiminti žmones,
kuriais žaviuosi. Viena, kodėl jais
žaviuosi, – šalia j� visada jaučiuosi
laisvai. Noriu, kad kiti taip jaust�si šalia
man�s, o tai mane skatina atsikratyti
bet kokio polinkio � perfekcionizm�“
(Ana).

5 NUSISTATYK TIKSL�
Kok� tiksl�, padėsiant� kovoti su perfekcionizmu, galėtum nusistatyti?
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