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Drang nach Exzellenz
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Doch hin-

dieser Fassade verbirgt
sich oft ein erdrUckendes Ge-

der unerm
Frauen auf

was man tut
das

b
3
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Fachbeitrag ‘ Psychologie

Sich selbst und
, die eigenen Fehler
- Perfektionismus = devon Uberzeli rdig i akzeptieren
und dessen gesund- 3 _ Ein wichtiger Schritt, um dem Teu-

heitliche Fo|gen viel:: . felskreis des Perfektionismus zu
¢ 1 Un . entkommen, ist Selbstakzeptanz.

Doch Perfektionismus kann noch mehr i - - F':”_:" ':U:Ise“ 'e':e“’:i‘:h eebsl
e 2 > 3 und ihre Fehler zu akzeptieren - nie-

& sann: ernsthafte gesu.ndhg}tllc.he - Z : 2 > : mand ist perfekt! Dies erfordert oft
Probleme. verursachen. Die standige - 5 I ! eine bewusste Entscheidung und
Versagensangst und der Druck, perfekt i it f i rem-| ein gewisses Bemihen, denn Per-
Zu sein, fiihren zu chronischem Stress. itik. fektionismus verschwindet nicht

Dieser auBert sich in Symptomen wie HoEGh aEhis

Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen und Ma- t
genproblemen und erhoht langfristig =~ und haben das Gefuhl, versagt z
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Probleme, haben. : w
i"DepfeSSi_anen und Essstoérungen. Ein weiterer Schritt ist das Setzen
e e e — Perfektionismus und das realistischer Ziele. Unerreichbare

27 Ziele fuhren zu Frustration und Ent-
H ochsta pler Sg ndrom tauschung und zu noch mehr Druck.

: R SRt A Indem Perfektionistinnen lernen, re-
Einige Perfektionistinnen neigen zum alistische und erreichbare Ziele zu

Hochstapler-Syndrom, auch Imposter- setzen, kénnen sie ihren Perfektio-
Z Syn'drom genannt, Trotz offensichtlicher nismus in gesunde Bahnen lenken.
Erfolge und Anerkennung glauben sie, -
ihre Erfolge seien unverdient und sie —Pﬁlﬁwﬂh—n—e—n—
urden bald als Betrugermnen entlarvt Bewusste Pausen und Auszeiten sind
WQrden:D|eseS Syndromyerstérkt das wichtig! Selbstfirsorge ist kein
Béﬁﬁ?fhishach Perfektion, da sie stan- koxys; sandory Sipe N°"","“"digkf"'
R e e T Frauen sollten lernen,aufihren Kor-
uchen, ihren eigenen hohen Er- per und ihre Bedirfnisse zu héren
»Uﬁd den Erwartungen ande- und sich selbst die Erlaubnis zu

geben, gezielt den Pause-Button zu
dricken! Nur so kdnnen Batterien
aufgeladen werden.

Realistische Ziele

Weitere Infos auf:
www.jacobs-coaching.de

Mehr zum Thema b/ez‘ez‘

" -Eileen Jacobs neues. Buch
"ENDLICH UNPERFEKT, das

2024 im Verlag BusinessVillage

TRE S (www businessvillage. de)

erschienen ist.

; {We:ifere'/‘ﬁfos glibt es auch-auf:
. www.jacobs-coaching.de
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