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Lar dig att sanka ribban

Perfektionister har svart att acceptera misstag, och det gor att de blir frustrerade pa sig sjalva
och andra. Kanner du igen dig i den héar beskrivningen? | sa fall kan du testa de har férslagen.

PRECISERA PROBLEMET

Inom vilket omrade marks dina perfektionistiska drag tydligast?

Q | SKOLAN

(Du blir helt knackt om
du inte far hogsta betyg.)

HEMMA

(Ditt rum maste alltid se stadat ut,
och det kanns jobbigt sa fort en
enda grej inte ligger dar den ska.)

O MED DINA VANNER
(Du klarar inte av att andra
gor fel, sarskilt inte om det
ar en nara van.)

O ANNAT

Tank nu pa det omrade som du valde.
Pa vilka satt marks dina perfektionistiska drag dar?
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FORANDRA MONSTRET

Bibeln sager att "visheten fran ovan &r ... resonlig”. (Jakob 3:17)
Hur skulle du kunna vara mer resonlig i vad du férvantar av
dig sjalv (eller andra) inom omradet du valde?

» | stéllet for att

» ska jag

VAL] ETT BIBELSTALLE

Vilken vers passar bast i din situation?

Hur kan bibelversen du valde
"[Vandra] i 6dmjukhet med din Gud.” hjalpa dig att bekampa dina

(Mika 6:8, Svenska Folkbibeln) perfektionistiska drag?

”Om det var missgarningar du gav akt pa,
Jah, Jehova, vem skulle da kunna besta?”
(Psalm 130:3)

som alltid goér det som ar gott och aldrig syndar.”
(Predikaren 7:20 [21])

"Alla har ju syndat och saknar Guds harlighet.”
(Romarna 3:23)

”Lat er resonlighet bli kéand for alla manniskor.”
(Filipperna 4:5)

O "Det finns ingen réttfardig manniska pa jorden
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VALJ] EN FOREBILD

Vem tycker du ar ett bra exempel i att vara resonlig?
Och varfoér vill du efterlikna honom eller henne?

"Nar jag kanner mig som en perfektionist
forsoker jag tdnka pa nagra jag ser upp
till. Jag uppskattar att de far mig att kan-
na mig bekvam och avslappnad. Det ar
sa jag vill att andra ska kanna nar de ar
med mig, och den tanken hjalper mig att
motarbeta mina perfektionistiska drag.”
(Anna)

SATT UPP ETT MAL

Vilket mal skulle du kunna sétta upp for att sdnka ribban?

"Saker gar kanske inte alltid som pla-
nerat, men tank da pa att du gjorde
ditt bésta. Fokusera pa det som blev
bra, och se varje misstag som en
mojlighet att lara dig nagot.” (Kara)
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