Definicije perfekcionizma

“Have no fear of perfection- you‘ll never reach it”

 - Salvador Dali-
Perfekcionizam?

· lat. perficere: ostvariti, dovršiti

· Webster‘s dictionary: 

· u potpunosti dovršeno, bez greške, u potpunosti točno

· Platon: metafizičko savršenstvo: 

·  Za svaku svaku stvar na ovom svijetu postoji savršena ili idealna forma ili predložak 

· Tehničko savršenstvo: maksimalna efikasnost

· Ljudsko savršenstvo: kako ga definirati?

· Teološko shvaćanje perfekcionizma: 

· grč. teleios – savršeno, ići prema telosu – ići prema kraju (ali tko određuje kraj: kultura, roditelji, vršnjaci, Bog, znanstvenici, filozofi...?)

Perfekcionizam?

· 30-tih godina prošlog stoljeća ustaljuje se pojam perfekcionizam:

· Opisuje osobu koja je zadovoljna jedino s najvišim standardima 

· Što ima loše u težnji da budemo najbolji što možemo u svakom području našeg života? 

Popularna shvaćanja 

Popularna shvaćanja: 

· Neki su ljudi perfekcionisti u svim područjima svog života, a neki samo u jednom ili dva

· Popularna klasifikacija: 

· perfekcionisti usmjereni na postignuće

· perfekcionosti usmjereni na izgled

· perfekcionisti usmjereni na međuljudske odnose

· moralni perfekcionisti

· perfekcionisti u svim područjima života
Perfekcionisti usmjereni na postignuće: 

· vrednuju sebe isključivo prema uspjehu

· ako ne uspiju osjećaju se depresivno i anksiozno

· cilj im je uspjeh na poslu ili studiju, ali cijena je prevelika: stalno su zabrinuti i tjeskobni

· upravo ta tjeskoba i zabrinutost potencira neuspjeh

Perfekcionisti usmjereni na izgled: 

· vrednuju sebe isključivo prema izgledu

· puno vremena i novca troše na odabir odjeće, šminke, frizure i održavanje linije

· cilj im je ostaviti dobar dojam savršenim izgledom

· vjerojatno pod snažnim utjecajem medija

· usmjerenost na izgled može se proširiti i na stan, auto, vrt, djecu

Perfekcionisti usmjereni na međuljudske odnose: 

· imaju stroga pravila kako se treba ponašati i što treba raditi kako bi održao odnose s drugim ljudima

· ispunjenje pravila očekuju od sebe i od drugih ljudi

· s jedne strane ih drugi mogu izbjegavati

· s druge strane oni mogu izbjegavati druge kako ne bi otkrili da su nesavršeni

Moralni perfekcionisti: 

· imaju stroga pravila kako se treba ponašati te što je dobro, a što ne

· ispunjenje pravila očekuju od sebe i od drugih ljudi

· drugi naziv: legalisti
Perfekcionisti u svim područjima života: 

· imaju visoke standarde i očekuju izvrsnost u svim područjima života

· naročito im je važno postignuće, izgled i moralnost

· sve moraju imati pod kontrolom

Znanstvene teorije 

Jednodimenzionalan ili višedimenzionalan konstrukt?
Jednodimenzionalan konstrukt: 

· David Burns (1980): perfekcionist je osoba koja: 

·  postavlja nerealno visoke standarde

· iznimno je usmjerena postizanju tih ciljeva

· sebe vrednuje isključivo na osnovi uspjeha

· savršenstvo je nemoguće dostići pa je svaka tendencija da ga se dostigne negativna 

· shvaćanje da je osoba perfekcionist u negativnom smislu  ili nije perfekcionist

· Težnja za izvrsnošću, stalno poticanje sebe na bolji uradak, postavljanje visokih ciljeva shvaća potpuno drugačijim od perfekcionizma

· PERFEKCIONIST

· IDEALIST

· TEŽI NEMOGUĆEM

· BOJI SE NEUSPJEHA

· USMJEREN NA PRODUKT

· MORA BITI NAJBOLJI

· MRZI KRITIKU

· MUČI SE S POGREŠKAMA

· VREDNUJE SEBE S OBZIROM NA POSTIGNUĆE
· TEŽI IZVRSNOSTI

· REALIST

· TEŽI DOSTIŽNOM

· OČEKUJE USPJEH

· USMJEREN NA PROCES

· ŽELI DATI SVE OD SEBE

· PRIHVAĆA KRITIKE

· UČI IZ POGREŠAKA

· PRIHVAĆA SEBE ONAKVIM KAKAV JEST

Višedimenzionalan konstrukt: 

· Prvi najznačajniji istraživački napredak na području pefekcionizma je shvaćanje da je to višedimenzionalan konstrukt: ima osobnu i socijalnu dimenziju. 

· Definicije i operacionalizacije tih osobnih i socijalnih dimenzija se razlikuju od autora do autora
Višedimenzionalan konstrukt, ali koje dimenzije?
Hewitt, Paul & Flett, Gordon (1990): 

· "Perfekcionizam je težnja za nepogrešivošću, a perfekcionisti su osobe koje žele biti savršene u svim područjima života" (Flett i Hewitt, 2002.) 

· dimenzije definiraju više s obzirom na to na koga je perfekcionizma usmjeren nego o kojem se području radi

· perfekcionizam se sastoji od tri dimenzije: perfekcionizam očekivan od sebe, očekivan od drugih i izvana očekivani perfekcionizam. 

Hewitt & Flett: 

· Perfekcionizam očekivan od sebe odnosi se na postavljanje nerealističnih ciljeva, sumnju u vlastite postupke i usmjerenost na vlastite pogreške. 

· Osobe preuzimaju odgovornost za neuspjeh, ali su iznimno motivirani na postizanje uspjeha kako bi izbjegli neuspjeh. 

· Često su vrlo uspješni, a drugi ih opisuju kao asertivne, vrijedne, organizirane i disciplinirane osobe

· "Osjećam se loše kad primjetim pogreške u mom radu"

Hewitt & Flett: 

· Perfekcionizam očekivan od drugih odnosi se na nerealna uvjerenja o sposobnostima drugih i visoka očekivanja od njih, te na vrlo stroga ocjenjivanja njihova uratka. 

· "Mnogo očekujem od meni važnih ljudi"

Hewitt & Flett: 

· Izvana očekivani perfekcionizam uključuje vjerovanja da drugi imaju nerealna, visoka očekivanja od nas

· ti drugi su značajni drugi: roditelji,vršnjaci, profesori

· strah od negativne socijalne procjene i odbacivanja te snažna potrebu za odobravanjem od strane drugih 

· "Moja obitelj očekuje da budem savršen"

Frost, Randy i sur. (1990): 

· definiraju perfekcionizam kao konstrukt koji uključuje: 

· pretjeranu samokritičnost povezanu s visokim osobnim standardima

· sumnju u efikasnost vlastitih postupaka

· potrebu za ispunjavanjem tuđih očekivanja (prvenstveno roditeljskih)

· pretjeranu potrebu za organizacijom i urednošću

· 6 dimenzija

Frost i sur.: 

· Zabrinutost zbog pogrešaka je dimenzija koja se odnosi na negativne reakcije na pogreške, tendenciju da se pogreške interpretiraju kao neuspjeh i uvjerenje da će zbog pogreške pojedinac izgubiti poštovanje drugih.

· Ova dimenzija razlikuje visoko kompetentne i uspješne perfekcioniste od onih koji svoje ciljeve ne mogu ostvariti. 
· " Ako pogriješim, ljudi će imati loše mišljenje o meni."
Frost i sur.: 

· osobni standardi pojedinca je druga dimenzija i odražava koliko visoke standarde pojedinac postavlja i koliko naglašava važnost tih standarda u samoevaluaciji. 
· "Postavljam više ciljeve nego većina drugih ljudi."

Frost i sur.: 

· stupanj perfekcionizma određuju i dvije dimenzije koje su povezane s ponašanjima i stavovima roditelja: 

· roditeljska očekivanja odnose se na vjerovanja da roditelji imaju visoka očekivanja od nas

· "Roditelji su očekivali da budem savršen"

· roditeljska kritičnost odnosi se na percepciju da su roditelji bili ili su još uvijek pretjerano kritični prema nama. 

· "Uvijek sam osjećao da ne mogu zadovoljiti standarde mojih roditelja"

Frost i sur.: 

· Sumnja u vlastite postupke odražava stupanj u kojem pojedinci sumnjaju u svoju sposobnost da uspješno obave zadatak. 
· "Čak i kad stvari radim vrlo pažljivo, osjećam da to nije dobro"

· Organizacija se odnosi na tendenciju pojedinca da sve organizira i važnost koju pridaje urednosti i organiziranosti. 
· "Urednost mi je važna"

Slaney, Robert i sur. (1995): 

· Smatraju da perfekcionizam definiraju 4 dimenzije: 

· Postavljanje visokih standarda

· Urednost

· Sklonost odlaganju

· Problemi u odnosima s drugim ljudima

· Oni prvi u modernim konceptualizacijama razlikuju:

·  adaptivni (postavljanje visokih standarda i urednost) i 

· neadaptivni (percepcija neuspjeha u postizanju visokih ciljeva) perfekcionizam

· Hamachek (1978) je navodio da je potrebno razlikovati neurotski od normalnog perfekcionizma

· Danas, gotovo 30 godina nakon prestaje debata u literaturi koja se bavi procjenom je li perfekcionizam štetan i destruktivan ili može biti koristan i konstruktivan

· imamo dovoljno emprijskih dokaza koji potvrđuju točnost razlikovanja pozitivnih, adaptivnih iili zdravih aspekata perfekcionionizma od negativnih, neadaptivnih ili nezdravih aspekata

Zašto je za to trebalo 30 godina? 

· razlog tome je proučavanje perfekcionizma unutar različitih psihičkih poremećaja: depresivnost, opsesivno-kompulzivni poremećaj, poremećaji hranjenja

· Kod “zdravih” sudionika također pronađena veza perfekcionizma i psihičkih i emocionalnih poteškoća

· Hewitt i Flett (1991.a), te Frost i sur. (1990.) konstruirali ljestvice koje procjenjuju negativne aspekte perfekcionizma, to su najčešće korišene ljestvice. 

OK, perfekcionizam može biti pozitivan i negativan ali kako definiramo svaki od njih?

· Slade i Owens (1998.) su prihvatili razmišljanja o postojanju pozitivnih i negativnih aspekata perfekcionizma, odnosno po Hamacheku normalnih i neurotskih, i postavili dvoprocesni model perfekcionizma koji se temelji na teoriji potkrepljenja

· Razlikuju pozitivan i negativan perfekcionizam 
Slade i Owens:

· karakteristika pozitivnog perfekcionizma: osoba može istovremeno biti perfekcionista (postavljati visoke ciljeve) i zadovoljna svojim postignućem

· pozitivan perfekcionizam odnosi na misli i ponašanja usmjerena na postizanje visokih standarda i ciljeva kako bi se postigli pozitivni rezultati. 

· pozitivan perfekcionizam potaknut je pozitivnim potkrepljenjima, tj. željom za uspjehom 

· negativan perfekcionizam odnosi se na misli i ponašanja usmjerena na postizanje visokih standarda i ciljeva kako bi se izbjegle negativne posljedice

· potaknut je negativnim potkrepljenjima, tj. strahom od neuspjeha. 

· Adkins i Parker, 1996.: 

· Pasivni perfekcionizam: 

· Pasivnost kao posljedica pretjerane zabrinutosti zbog pogrešaka i sumnje u vlastite postupke. 

· Aktivni perfekcionizam: 

· Aktivitet koji potiču visoki standardi i koji motivira ponašanje. 

· Najnovije konceptualizacije predlažu korištenje termina: 

· Perfekcionističke težnje

· Perfekcionističke brige

· Odnosno podijelu ljudi na: 

· Zdrave perfekcioniste

· Nezdrave perfekcioniste

· Neperfekcioniste
NEZDRAVI PERFEKCIONIST

Nezadovoljstvo uloženim trudom

Rigidni standardi 

Usmjerenost na izbjegavanje pogrešaka 

Napeti/anksiozni odnos prema zadatku 

Velik nesrazmjer između ciljeva i njihova ostvarenja 

Odlaganje i odgađanje zadatka 

Izbjegavanje negativnih posljedica kao po

Neuspjeh povezan s izrazitom samokritičnošću 

Mišljenje "sve ili ništa":          savršenstvo ili neuspjeh 

ZDRAVI PERFEKCIONIST
Zadovoljstvo nakon obavljenog posla
Standardi koji se prilagođavaju situaciji
Usmjerenost na ispravno izvršavanje zadatka 

Opušten, pažljiv odnos prema zadatku 

Usklađenost ciljeva i njihova ostvarenja k 

Izvršavanje zadatka na vrijeme 

Traženje pozitivnih povratnih informacija i/ili nagrada
Neuspjeh povezan s razočaranjem i daljnim naporima 

Uravnoteženo mišljenje  

Implicitne teorije: 

· Težnja za savršenstvom

· Najčešća definicija

· Uključuje i težnju da se bude savršen u svemu što se radi i u pojedinim područjima

· “Osoba koja želi u svemu biti savršena”

· “Odlika čovjeka koji želi savršenstvo u svemu što radi i što ga okružuje”

· “Težnja za savršenstvom u svim aktivnostima”

Implicitne teorije: 

· Težnja da sve bude u detalje isplanirano, organizirano

· “Pedantni ljudi”

· “Pretjerivanje da sve bude kako je osoba zamislila”

· Usmjerenost na detalje – negativna konotacija

· Cjepidlačenje, picajzliranje, traženje dlake u jajetu

· “Ponekad graniči sa sitničavošću”

Implicitne teorije: 

· Bolest

· “Bolesna ospjednutost za savršenim redom u svim aspektima života”

· “Bolesna želja osobe za savršenstvom unutar svakog područja”

· “Bolestan poremećaj discipline i čistoće”

· Težnja da se bude najbolji

· “Težnja da budeš najbolji, kao ambicija”

· “Osoba želi u svemu biti najbolja”

Implicitne teorije: 

· Visoki standardi

· “Tjera te da imaš neke kriterije i da napraviš stvari do kraja”

· Strah od pogreške

· “Strah od bilo kakve pogreške”

Implicitne teorije: 

· Poželjna ili nepoželjna osobina?

· Većina kaže nepoželjna (oko 60%)

· Nepoželjna je najčešće kad se pretjeruje

· Poželjna je jer tjera, motivira

· Poželjna je ako je manje izražena

