Loslassen

Raus aus der Perfektionismusfalle

Wer im Job immer perfekt sein will, der betreibt auf Dau-
er eine gefahrliche Selbstausbeutung. Besser und vor al-
lem gesunder ist es, auch mal weniger als 100 Prozent zu
akzeptieren. Erfahren Sie in diesem Buch, wie Sie im Be-
rufsalltag mehr Zufriedenheit erlangen und sich das Leben
leichter machen.

In diesem Ratgeber beleuchtet die Autorin, warum Perfek-
tionismus eine logische Konsequenz unserer heutigen Ge-
sellschaftsverhaltnisse ist. Sie geht den typischen Denkfal-
len eines Perfektionisten auf den Grund, zeigt, an welchen
Personlichkeitsmerkmalen Perfektionisten ausgemacht
werden konnen und stellt einige Selbsttests zur Verfiigung,
mit denen Leser sich besser kennenlernen konnen.

Ubertriebener Perfektionismus hat dramatische Folgen und
kann zu Arbeitssucht und Zwangserkrankungen fiihren.
Wer sich selbst anhand der Tests als Perfektionisten ent-
larvt, findet deshalb auch praktische Tipps und Ideen, wie
die eigene Situation verandert werden kann. Dabei wird der
Perfektionismus nicht verteufelt, nur wieder in guttuende
Bahnen gelenkt und eine Rickkehr zum Angemessenen fin-
det statt.

Erfahren Sie:
die Denkfallen der Perfektionisten:
Welche Verhaltensweisen uns krank machen.
Risiken und Nebenwirkungen:
Von A wie Arbeitssucht bis Z wie Zwanghaftigkeit.
Erfolgsstrategien gegen Perfektionismus: Wie Sie mehr
Toleranz fiir das Nicht-Perfekte entwickeln.
was nicht weiterhilft: Warum manche Techniken nicht
ausreichen, um die Ursachen des Perfektionismus in
den Griff zu bekommen.
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