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& Si te consideras una persona perfeccionista, quiza no te parezca que el
pERFEB[}IUHlSMU perfeccionismo sea un problema. De hecho, podria parecerte mas bien lo contrario:
una ventaja, jy en muchos sentidos lo es! Pero aspirar continuamente a la excelencia,
Dra. Clarissa W. Ong & Dr. Michael P. Twahig valorarte en funcién de si eres capaz de alcanzarla y, en el proceso, criticarte sin
e descanso puede ser también causa de ansiedad, estrés, preocupacién, agotamiento e
infelicidad. Asi que, ¢.como distinguir entre el perfeccionismo «Util» y el «perjudicial» y
dejar de ser irracionalmente exigente contigo y con los demas?.Este libro muestra al
fin la cara oculta del perfeccionismo: las razones que lo motivan y el precio de «ser el
mejor», y presenta técnicas y estrategias basadas en la terapia de aceptacion y
compromiso (ACT) que te ayudaran a mirar de frente la ansiedad que lo acompafia y
a distanciarte de ella. Entenderas que el afan de perfeccion puede ser en realidad un
obstaculo para la productividad e incluso para alcanzar tus objetivos. .Descubriras
también como situarte por encima de la autocritica y del relato mental negativo, cémo
desentenderte de las definiciones culturales sobre lo que son el «éxito» y «el

"II ” ”l I" |I""I"I|| "I"lfracaso», y cémo darte, y dar a los demas, permiso para cometer errores, sin que
nada de esto signifique, ni mucho menos, renunciar a la calidad y la satisfaccion. ...
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