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Sto je perfekcionizam?
Kako ga prepoznati?
Kako nastaje?
_Koje su posljedice?
Sto vi mozete uciniti?




PERFEKCI © NIZAM:

v "Perfekcionizam je teznja za nepogresivoscu, a
perfekcionisti su osobe koje zele biti savrSene u
svim podrucjima zivota”

MITOVI:

v'Perfekcionizam je iskljuCivo negativan
v’ Perfekcionizam = izvrsnost

v’ Perfekcionisti su uspjesni




PERFEKCI © NIZAM:

e veliki broj konceptualizacija i definicija
perfekcionizma:
— suvremene konceptualizacije perfekcionizam
definiraju kao visedimenzionalan konstrukt:
e adaptivne i neadaptivne aspekte
e intra- i interpersonalne aspekte



Dvoprocesni model perfekcionizma
Slade i Owens (1998)

NEGATIVAN

strah od neuspjeha

sram

pesimizam

kognitivna nefleksibilnost
izbjegavanje problema
netolerancija i
nepovjerenje

ruminacije vezane uz
neuspjeh

POZITIVAN

zelja za uspjehom

PONOS

optimizam

sram (-)

aktivan pristup problemu
savjesnost

tolerancija na frustraciju



PERFEKCI® NIZAM:
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eVisoki, ali realni standardi
oZelja za uspjehom

ePogreske su prihvatljive
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eNerealno visoki standardi

eStrah od neuspjeha
o\/isoka samokriticnost

ePogreske su neprihvatljive



NEADAPTIVNI PERFEKCIONIST....

... postavlja nerealne ... zabrinut je, usmjeren na
ciljeve pogreske

... postavlja nove
nerealisticne ciljeve

«Ako se vise potrudim D -« grijesi, neslretan J&,
uspjet cu» posramijéen



PERFEKCI 4NIZAM U SKOLI:

v' 1-2 u svakom razredu

v’ Nizi razredi:
v’ nove igre i vjestine; pisanje slova; Citanje na glas;
igranje s drugom djecom, likovni

v  ViSi razredi
v “kampanjci”
v/ grupni rad

v Nadareni ucenici: cak 88% perfekcionista

v’ Perfekcionizam najcesce neprepoznata, a jako utjecajna
osobina nadarenih



KAKO GA PREPOZNATI:

v’ promatranjem njihovog ponasanja u
razredu i razgovorom o0 navikama
koje ih ometaju u sudjelovanju u radu
| ispunjavanju zadataka




=jako su osjetljivi na kritiku

Karakterist snaflaie BNz ntERe e[l

=strah od osramocivanja, lako se posrame

=jak osjecaj nekompetentnosti i nisko

samopostovanje

=zabrinutost, briga

=snazna anksizonost/tjeskoba zbog pogreske

=pretjerane i katastroficne reakcije i na
najmanji neuspjeh

AT (O v . . . . v . .n

«odgadanie ili _-tesko im je pr|n_1at| pohvale c_a_k | k_ad uspiju

e jer smatraju da je to moglo biti bolje

=nakon uspjeha nema osjecaja srece |

uzbudenja — samo olaksanje

=zale se na glavobolje ili neke druge tjelesne

smetnje tijekom izvrsenja zadatka

=0dlazu s poc
=stalno zapocCi



KAKO NASTAJE:

v Nasljedne karakteristike

v Roditeljski stil odgoja
v' Pohvala i kazna samo za savrsenstvo
v Modeliranje
v Roditeljska ljubav uvjetovanja uspjehom

v"Vanskolske aktivnosti @

v balet, gimnastika, glazbena skola

v’ Skolski sustav

v’ Kultura u kojoj zivimo



RAZVOJ PERFEKCIONIZMA:

v'veci broj teorijskih pretpostavki koje opisuju
nacin na koji se perfekcionizam razvija
v'nisu pracene sustavnim empirijskim provjerama

v'osnovni Cimbenik koji utjeCe na razvoj
perfekcionizma je stil roditeljskog odgoja



RODITELII

v/ Cetiri modela - razlicita roditeljska ponasanja
kao poticaj za razvoj perfekcionizma:

v'model socijalnih ocekivanja
v'model socijalnog ucenja
v'model socijalne reakcije
v'/model izrazene anksioznosti




MODEL SOCIJALNIH OCEKIVANJA

Istrazivanja:

. v . v'potvrdila ulogu autoritarnog stila odgoja i
v dJeca uce da rodit kontrolirajucih ponasanja roditelja (psiholoska

samo ako budu sa kontrola) u razvoju perfekcionizma djece

v kad dl]ete Nije SPOsuULIK ..ol TUUILSISRa
ocekivanja, dolazi do razvoja kronicnog osjecaja
bespomocnosti i beznada i dijete razvija kondicionalan
osjecaj samopostovanja

v’ "Vrijedim samo ukoliko ispunim roditeljska ocekivanja”

v’ Hipoteza: problematicna moze biti i druga krajnost:

v kada roditelji nemaju nikakva ocCekivanja i ne daju djetetu
nikakve smjernice



MODEL SOCIJALNE REAKCIJE

Istrazivanija:
v'rijetka i veCina provedena na klinickim

v pretpostavlja da s uzorcima osoba s poremecajima hranjenja .‘:e

koja su bila izlozer vosobe s poremeéajima hranjenja Ikoje imaju ima
- - L Y povijest spolnog ili tjelesnog zlostavljanja imaju
(t]elesno | pSIhICkC izrazeniji perfekcionizam od osoba bez takvog ]

bez izrazavanija lju iskustva
srama).

v perfekcionizam kao nacin suocavanja s takvim
zivotnim okolnostima — i tada je to pokusaj
izbjegavanja buduceg zlostavljanja i izlozenosti
ponizavanju

v' "Ukoliko sam_savrsen nitko me nece povrijediti”



MODEL SOCIJALNOG UCENJA

v' djeca imitiraju roditelje koji su perfekcionisti

v’ socijalno ucenje se javlja i kao razvojna tendencija
djece da idealiziraju svoje roditelje i zele biti kao
njihovi "savrseni" roditel;ji

Istrazivanja:
v'djeca perfekcionisti imaju i roditelje
perfekcioniste
v'moguca uloga nasljeda?



MODEL IZRAZENE ANKSIOZNOSTI

v'nastao na osnovi istrazivanja razvoja
anksioznosti

v perfekcionisticke teznje i zabrinutost zbog
nogresaka - izlozenost anksioznim roditeljima
KOji su usmjereni na pogreske i naglasavaju
negativne posljedice pravljenja pogresSaka

Istrazivanja:
v'rijetka i donekle potvrduju pretpostavke



POSUEDICE PERFEKCIANIZMA:

v Akademski neuspijeh

v Psihosomatske tegobe
v' Glavobolje, migrene, mucnine...

v" Socijalna anksioznost

v' Depresivnost

v Poremecaji hranjenja

v Opsesivno-kompulzivni poremecaj

v Suicidalnost



éTO KAZ U P E RF E KC :-J;Ve-ka- ;o;na/n; doza

perfekcionizma ti
pomaze u zivotu
opcenito.

o perfekcionizam pozeljan Vol
— sebe opisuju kao ,normalne” perfekcioniste
e ali viSe se prepoznaju u opisu perfekcionistickih briga i
straha od pogresaka i neuspjeha

— perfekcionizam ima jasnu svrhu - post Vise se bojim
neuspjeha. Da ne

— ne uocavaju nikakvu povezanost perfekcl  ptudem najgora.

anksioznosti
e potreba za organizacijom i redom vazna
— pruza sigurnost i umirenje Kad mi stvari nisu posloZene,

Imam dojam da imam zbrku i u
glavi i ne mogu se koncentrirati
na ucenje




STO MOZEMO UCINITT:

PERFEKCIONISTI GA SE.TESKO ODRICU

STO ZADRZATI:

v zelje za uspjehom
v ulaganje truda

v" visoke standarde

ALI

v trebaju to Ciniti na realisticniji i produktiviji nacin a ne na
rigidan i kompulzivan



STO MOZEMO UCINITI:

DJECU TREBA NAUCITI:

v’ da je skola mjesto na kojem se uce vjestine i
Znanja, a ne mjesto na kojem se one samo -
demostriraju z

»

v pogreske su normalne, ocekivane i ponekad nuzne
Za proces ucenja

v nema razloga da misle loSije o sebi ili se boje
odbijanja ili kazne samo zato sto su pogrijesili



\V4 \"4 \"4
STO RAANATIFTAAAAN I 1 /AATAITTTT _

v'uciti ih postavljati manije ciljeve i razbijanje zadatka u
manje dijelove — treba ih uciti kako ti podijeliti na djelove
koje mogu kontrolirati
RAD S NASTAVNI| v ponekad im je potrebno ograniciti vrijeme kako ne bi
w razvijanje slike| odlagali ili ograniciti koliko puta smiju nesto zapoceti
3 ne stroaod o v'poticati grupni rad
I 909 O nauéiti da se neke stvari mogu obaviti na razliCite nacine
v edukaciju o sus
djecu
v’ davati zadatke koji se’..c-ocjenjuju ili koji su kreativni (poticemo
individualne odgovore, a ne nuzno tocne odgovore)
v’ Cesto je korisnije mjeriti osobni napredak, nego ih usporedivati s
vrsnjacima ili nekim idealom savrsenstva
v" hvaliti i nagraditi i trud, a ne samo uradak
v paziti se A:)retjerane pohvale: da dijete ne bi pomislilo da je njegov uspjeh
vazniji od njega samog
v' u testovima oznacavati tocne odgovore, a ne pogreske

v’ pogreske su"normalne, ocekivane i ponekad nuzne za proces
ucenja



STO MOZEMO UCINITI:

v'razvijati atmosferu u kojoj je pravljenje
pogresaka normalan i ocekivan dio procesa
ucenja

v/ svi grijese, pa cak i ucitelji, roditelji
v'priznanje odraslih da i sami ponekad grijese

v'uciti ih da je cesto nemoguce izvrsiti zadatak
bez da se ucini pogreska

v uciti ih kako da pregledaju svoj uradak i uce
iz vlastitih pogresaka



STO MOZEMO UCINITI:

v. protresti vjerovanje da su oni neuspjesni i propalice ako
pogrljese | uciti ih realn|]|m samoevaluacijama

v pomoci djeci da se osjecaju dobro kad daju najbolje od
sebe, a ne kad su samo najbolji

v’ razgovarati s djecom i provjeriti njihovu samoevaluaciju
v' nauciti ih kako da Cestitaju drugima na njihovom uspjehu
v izbjegavati usporedbu medu ucenicima

v' stvarati prilike za uspjeh kako bi im poboljsali
samopostovanje

v’ isticati djeCje snage i potignuca (ali ne na glas nego osobne
pohvale)

v hvaliti ih i za postignuca koja nemaju veze s uspjehom (za
suradnju, nesebicnost, kad se neCeg sjete, za igranje s
druglma)

v’ koristiti termine npr. zavidan posao radije nego savrseno ili
izvrsno ili briljantno



STO MOZEMO UCINITI:

RODITELJE TREBA UCITI DA:

v

v

v

v

v
v

druzaju bezuvjetnu Ijubav | paznju
orisitak da budu savrseni je poguban za

emocionalnu stabilnost i zdravlje djeteta - saIJe
Doruku “Nisi dovolino dobar ovakav kakaVv jesi”

istaknuti da je u redu imati visoke standarde, ali da
postoji razlika izmedu savrSenstva | izvrsnosti

neka preispitaju svoju kompetitivnost i smanje
naglasak na pobjedi

neka ne usporeduju djecu
postave djece realne ciljeve




ISTRAZIVANJE NA VELIKOM UZORKU DJECE
I ADOLESCENATA

SUDIONICI

N=1370 (663-Z)

254 iz SS (strukovne i
gimnazije)

Zagreb, Osijek, Karlovac

INSTRUMENTI

depresivnost - CDI (Chilhood
Depression Inventory)

anksiozna osjetljivost - ASI (Anxiety
Sensititvity Index)

anksioznost kao osobina lichost -
STAIC-T (Trait Anxiety Inventory for
Children)

samopostovanje — Coopersmith upitnik
samopostovanja

Prosjek ocjena na polugodistu

Samoprocjene zadovoljstva sobom kao ucenikom i roditeljskog

zadovoljstva
Procjena omiljenosti u razredu




PITALLI SMO DJECU I MLADE DA
PROCIJENE...

Koliko si zadovoljan sobom kao u¢enikom?

a) zadovoljan sam, trebam samo tako
nastaviti

b) zadovoljan sam, no mogao bi biti bolji

c) nezadovoljan sam, trebao bi se vise
potruditi

d) nezadovoljan sam, ali nemam volje vise
se potruditi

Sto mislis koliko su tobom kao u¢enikom
zadovoljni tvoji roditelji?
a) Jako su zadovoljni, stalno me hvale

b) Zadovol jni su, no stalno govore da se
trebam jos potruditi

c) Ne znam jesu li zadovoljni
d) Nezadovoljni su, stalno me kritiziraju

Kako se osjecas u svom razredu?
a) izvrsno, imam dobro drustvo u razredu
b) imam malo prijatelja u razredu

c) nemam bas prijatelja u razredu, ali
imam izvan razreda (iz drugih
razreda ili van skole)

d) uopce nemam prijatelja, ali bi volio
imati

e) nemam prijatelja niti bi ih Zelio imati

Na liniji oznaci u kojoj se mjeri smatras omiljenim ili
neomil jenim u svom razredu od strane drugih
ucenika

Ja sam

neomil jen u razredu

Ja sam
oomiljen u razredu




ZADOVOLISTVO OSOBNO I
RODITELISKO

e Oko 50% odlicnih ucenika odgovara:

A\
zadovoljan sam, no mogao bi biti bolji”, 0dNOSNO “Zadovoljni su, no

stalno govore da se trebam joS potruditi”

e Samo 9% vrlo dobrih ucenika odgovara

\\
zadovoljan sam, trebam samo tako nastaviti” 0dNOSNO “Jako su

zadovoljni, stalno me hvale”

Treba svakako ispitati zadovoljstvo ucenika |

njihovih roditelja jer je ono prediktor
psihickih smetnji!



ZADOVOLISTVO SOBOM I
PSIHICKE SMETNJE

samopostovanje anksioznost depresivnost

20.8 30.4 6.1
18.2 32.2 8.6
15.0 35.1 12.5

13.1 37.0 14.7




“ZADOVOLISTVO SOBOM I
 PSIHICKE SMETNJE

Suicidalna razmisljanja
(%)
8.8

17.2

21.4

35.1




o Krilatica "Nista ispod savrsenstva” trebala
bi glasiti "Paraliza”

o "Kad tezis savrsenstvu, otkrijes da je to
pomicna meta”

o "Najvrijednija stvar koju mozes napraviti
je greska — iz savrsenstva se nista ne
moze nauciti”



HVALA NA PAZNJI!




