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A PERFEKCIONIZMUS ERTELMEZESE, MERESE ES
ISKOLAI VETULETEINEK BEMUTATASA

Nagy Zoltan
Szegedi Tudomanyegyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola

A perfekcionizmus életiink szamos teriiletén megjelenhet, az évtizedek soran igy nem csak
a személyiség komponenseivel, valamint pszichés betegségekkel vizsgaltak osszefiiggé-
seit, hanem a neveléstudomany is érdeklédéssel fordult a fogalom felé. Feltartak 6ssze-
fliggéseit, tobbek kozott az iskolai teljesitménnyel és a jolléttel is. Tanulmanyunkban a
perfekcionizmus fogalmanak és modelljeinek bemutatasat kovetden roviden ismertetjiik a
perfekcionizmus kialakulasanak okait, majd szintetizaljuk a perfekcionizmus tanulmanyi
sikerességre és elégedettségre, az érzelmekre, @ motivaciora, valamint a tanulasi stratégi
hasznalatara gyakorolt hatésait.

A perfekcionizmus fogalma

A perfekcionizmusnak a mai napig nem sziiletett altalanosan elfogadott definicioja, mivel
az évek soran alkotott modellek mas-mas szempontokbdl kozelitették meg. Egy korabbi
megfogalmazas (Burns, 1980) szerint a perfekcionistak sorozatosan vereséget mérnek 6n-
magukra azzal, hogy észszerfitleniil magas elvarasokat tamasztanak magukkal szemben,
valamint dnbecsiilésiik elért vagy el nem ért sikerek fiiggvényében ingadozik. E meghata-
rozas hianyossaga, hogy még nem vette figyelembe, hogy a perfekcionizmus bizonyos
elemei akar kedvezdek is lehetnek a perfekcionistakra nézve. Az 1990-es évek tobbdimen-
zi6s modelljei azért jottek létre, hogy ezt a hidnyossagot kikiiszoboljek.

Az els6, maig is meghatarozo jelent6ségii tobbdimenzids modell szerzdi, Frost,
Marten, Lahart és Rosenblate (1990) megemlitik, hogy a perfekcionizmust még akkoriban
sem sikeriilt pontosan definidlni, viszont az irodalomban gyakran megjelentek a teljesit-
ménnyel kapcsolatos tilzo6 elvarasok mint visszatérd elemek. Szerintiik sajat magas elva-
rasaink hajszoldsa még nem feltétlen tesz minket perfekcionistava, ezért hangsulyozzak,
hogy csak akkor beszélhetiink perfekcionizmusrol, ha a talzo elvarasok gyakori és arany-
talanul szigoru, a viselkedésre vagy a teljesitményre iranyuld Onkritikdval parosulnak
(Frost, Marten, Lahart, & Rosenlate, 1990).

Az eddig emlitett megfogalmazasok mind a perfekcionizmus személyes, avagy intra-
perszonalis vonatkozasait ragadtak meg. Egy évvel kés6bb Hewitt és Flett (1991) — a fo-
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galom tarsas vonatkozasait is szamitasba véve — a perfekcionizmust egy személyes és tar-
sas komponenseket is magaban foglalo tobbdimenzios személyiségstilusként (personality
style) definialtak. Szerintiik a perfekcionistakra altalanosan jellemz6, hogy magasak az
onmagukkal és tarsaikkal szemben tdmasztott elvarasaik, keriilik a hibazas lehetoségét,
valamint 0gy érzik, 6nmaguk mellett kdrnyezetiiknek is meg kell felelniiik (Hewitt &
Flett, 1991).

Hewitt, Flett, Besser, Sherry és McGee (2003) késobbi kutatasaik soran mar nem sze-
mélyiségstilusnak, hanem vonasnak (trait) tekintették a perfekcionizmust. A személyiség-
vonas viszonylag allandé gondolkodasi, érzelemi és viselkedési mintakat jelent (McCrae,
2004), melyek a fiatal felnéttkorban rogziilnek, utana nehezen valtoztathatok. A vonasok-
nak van orokletes és neurobiologiai alapja is, igy meglehetdsen stabilak az emberek élete
soran (Stoeber, 2018), még ha az, hogy milyen mértékben befolyasoljak az egyének visel-
kedését egy adott pillanatban, az valamelyest helyzetfiiggé is (Corvin & Gill, 2012). A
perfekcionizmus vonasalapu megkozelitése széles korben elterjedt, szamos szerzé hivat-
kozik ra ekképp (Besharat & Atari, 2017; Kljajic, Gaudreau, & Franche, 2017; Smith,
Vidovic, Sherry, Stewart, & Saklofske, 2017; Taylor, Papay, Webb, & Reeve, 2016).

Napjainkban a perfekcionizmust egy olyan diszpozicioként definialjak, amelynek koz-
ponti eleme a tokéletesség eszméjének €s a sajat magunk altal tamasztott tilzo elvarasok-
nak a hajszolasa, valamint gyakran maga utan vonja, hogy ttl gyakran és kritikusan gon-
dolunk sajat viselkedésiinkre és teljesitményiinkre (Stoeber, Haskew, & Scott, 2015).
Mindez kiilondsen igaz az élet olyan kompetitiv teriileteire, mint a munka vagy a tanul-
manyok, de hatassal van az énképre, a megjelenésre, s6t az interperszonalis kapcsolatokra
is (Stoeber & Stoeber, 2009).

Arrél, hogy a perfekcionizmus valoban vonas-e, megoszlanak a vélemények. Stoeber
(2018) szerint azért megfelelébb a vonas helyett a diszpozici6 elnevezés, mert a perfekci-
onizmus kialakulasanak nem kifejezetten bioldgiai, hanem olyan tarsas okai vannak, mint
a gyermekkorban a sziilok altal tamasztott elvarasok jellege és mértéke, a sziil6i értékelés,
illetve a serdiilékor soran szerzett élmények, tapasztalatok formal hatasa (Stoeber, 2018).
Ezen kiviil szintén fontos tényezd, hogy a perfekcionistak tobbségének maximalizmusa
csak ¢életiik néhany teriiletére korlatozodik. Példaul egy csucseredményekért kiizd6 élspor-
tolé nem feltétlen akar a lehetd legjobban teljesiteni az iskolaban, de egy megszallott ku-
tatot sem feltétlen zavar, ha a hétvégi teniszedzésein alig-alig tudja visszaadni partnerei
szervait (Levine & Milyavskaya, 2018). Mivel a személyiségfejlodés elméleteiben a ta-
nulhat6 és a kornyezet altal formalhatd egyének kozotti kiilonbségeket diszpozicioknak
nevezik, a perfekcionizmus esetében is megfelelébb ez a megkozelités, mint a térben és
idoben stabilabb, valamint 6rokolhetd jellemzokkel bird vonas kifejezés (Stoeber, 2018).

Egan, Wade és Shafran (2011) a klinikai pszichologia szemszdgébdl kozelitették meg
a perfekcionizmust, és transzdiagnosztikus folyamatként (transdiagnostic process) hivat-
koznak ra. Transzdiagnosztikus folyamatnak nevezik ,,a gondolkodés vagy viselkedés
olyan aspektusait, melyek kozrejatszhatnak egy pszichés betegség kialakulasaban vagy
fennallasaban” (Mansell, Watkins, Harvey, & Shafran, 2009, p. 14). Ezek a folyamatok
felfoghatdk Gigy is, mint a pszichés zavarok épitdkdvei. A transzdiagnosztikus megkoze-
litési mod (transdiagnostic approach) a pszichés betegek kezelésének egy jelentds irany-
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zata, mely a kiilonb6zo betegségek mogott meghiuzoédd maladaptiv (nem adaptiv) tempe-
ramentumbéli, pszicholdgiai, kognitiv, érzelmi és viselkedéses folyamatokat hivatott fel-
térképezni (Harvey, Moore, & Koestner, 2004). A perfekcionizmus azért értelmezhetd
transzdiagnosztikus folyamatként is, mert szamos pszichés zavarral (pl. evési zavarok,
kényszerbetegség, szorongas, depresszid) mutat erds Osszefiiggést (Egan, Wade, &
Shafran, 2011).

Mivel tanulmanyunkban a perfekcionizmus tanulmanyi vetiileteit ismertetjiik, nem pe-
dig klinikai vonatkozasait, igy a tovabbiakban a perfekcionizmust diszpozicioként értel-
mezziik. Azokban az esetekben, amikor Iényeges, hogy az altalunk idézett szerz6k miképp
hivatkoztak a perfekcionizmusra, az 6 fogalomhasznalatuknak megfelel kifejezést hasz-
naljuk.

A perfekcionizmus jelentésebb modelljeinek és mérdeszkozeinek
torténeti attekintése

Frost, Marten, Lahart és Rosenblate (1990) tobbdimenziés modellje

Az 1980-as éveket kovetden a fogalom Osszetettsége boviilt, a kutatok 11, tobbdimen-
zi6s modelleket alkottak. Frost, Marten, Lahart és Rosenblate (1990) a szelfre fokuszalva
hatarozta meg a perfekcionizmust, kialakulasanak elézményeit és kovetkezményeit vizs-
galva. Hat dimenzié mentén hataroztdk meg a fogalmat, melybdl ketto, a sziildi elvarasok
(parental expectations) és a sziil6i kritika (parental criticism) a perfekcionizmus kialaku-
lasanak gyokereit hivatottak feltérképezni. Frost és munkatarsai (1990) szerint, ha a sziilok
feltételekhez kotik tamogatasukat vagy szeretetiiket, gyermekiik tigy fogja érezni, tokéle-
tesnek kell lennie és tokéletesen kell teljesitenie ahhoz, hogy elfogadjak és szeressék 6t.
Mindemellett kialakul benniik a kudarcto6l valo félelem is, mivel szamukra a sikertelenség
Osszefonodik az elutasitassal, a szeretet megvonasaval (Frost et al., 1990). A modell to-
vabbi dimenzioi azt ragadjak meg, milyen jellemz6 gondolkodasi és viselkedésbeli min-
takat mutatnak a perfekcionistak. Legmeghatarozobb jellemzéjiik, hogy sajat magukkal
szemben tamasztott elvarasaik magasak (personal standards), viszont minél magasabb
egy elvaras, annal nehezebb annak megfelelni, igy a perfekcionistak jellemzden félnek a
hibazastol (concern over mistakes), valamint folyamatosan kételkednek abban, hogy tel-
jesitményiik és dontéseik megfeleloek-e (doubts about actions), tovabba kiilondsen nagy
igénylik van a rendre, rendszerezettségre (organization).

A rendszerezettség dimenzidjanak sajatossaga, hogy a modell alapjan késziilt kérddiv
értékelése soran a perfekcionizmus Osszesitett pontszamanak kiszamitasabol ki kell
hagyni, valamint az elemzésekben 6nallo, a tobbi dimenzidival csak gyengébb szalakon
Osszefliggo faktort alkot, ami nagy valosziniiséggel annak kdszonhetd, hogy nem kell fel-
tétleniil perfekcionistanak lenni ahhoz, hogy valaki igényelje a rendezett, atlathato kor-
nyezetet (Frost et al., 1990).

201



Nagy Zoltan

A modelljiik alapjan 1étrehozott mérdeszkdz, a Frost Multidimensional Perfectionism
Scale (FMPS, Frost et al., 1990) szamos késdbbi méréeszkdz megalkotasaban fontos sze-
repet jatszott. A 1étrehozasa ota eltelt majdnem 30 év eredményei alapjan a magas szemé-
lyes elvarasok jelentik a perfekcionizmus adaptiv oldalat, mig a tulzott aggodalom és két-
ségek egyértelmiien kartékonyak az egyénre nézve. Mindebbdl az kovetkezik, hogy on-
magaban az, hogy magas elvarasokat tamasztunk magunk felé, nem feltétlen karos, mivel
abban az esetben, ha sikeresen véghez tudjuk vinni terveinket, valosziniileg elégedettséget
és sikerességet érziink. Azok a didkok, akik magas mindségli munkara torekszenek, rend-
szerezettek és elére terveznek, jobban gazdalkodnak az id6vel, valamint kevesebbet halo-
gatnak (Burnam, Komarraju, Hamel, & Nadler, 2014). Ezzel szemben amennyiben gyak-
ran azon aggddunk, hogy helyesen cseleksziink-e, valamint féliink még a hibazas gondo-
latatol is, nagyobb eséllyel fogjuk keriilni azokat a helyzeteket, ahol megmérettetnek ké-
pességeink. Mindez hosszl tavon az 6nbizalom csokkenéséhez vezet, ami hatasara egyre
tobbet fogjuk halogatni a nehéznek vagy bonyolultnak itélt eldttiink allo feladatainkat
(Park, Heppner, & Lee, 2010).

A Hewitt és Flett (1991) altal kidolgozott modell

Hewitt és Flett (1991) a perfekcionizmust mar nem csak a szelf szempontjabol vizs-
galtak, hanem figyelembe vették a tarsas kornyezet szerepét is. A fogalom el6zményei és
kovetkezményei helyett inkabb arra fokuszaltak, milyen tényez6k motivaljak a perfekcio-
nistékat, kit6l erednek és kire iranyulnak talzo elvarasaik (Hewitt & Flett, 1991).

Harom dimenziét kiilonboztettek meg az elvarasok forrasa és targya alapjan: ha valaki
sajat belso késztetésébol fakadoan torekszik a tokéletességre, tovabba gondolkodasmodja,
valamint sajat teljesitményérol és elvarasairdl alkotott képe rugalmatlan és sarkos, akkor
énorientalt (self-oriented perfectionism, SOP) perfekcionizmus jellemzi. A kiils6 elvara-
sok perfekcionizmus (socially prescribed perfectionism, SPP) a fogalom talan legtobbet
kutatott interperszonalis dimenzidja. AKik magas értéket mutatnak a perfekcionizmus ezen
dimenzidjan, ugy érzik, hogy kornyezetiik, kiilonds tekintettel a hozzajuk kozel allokra,
tilzo elvarasokat tdmasztanak feléjiik, és tilsagosan szigoruan értékelik 6ket. Mivel ugy
érzik, hogy sosem tudnak elég tokéletesek lenni ahhoz, hogy kivivjak kornyezetiik elis-
merését, kialakul benniik az értékeléstdl valo erds félelem, és idovel konnyen depresszi-
6ssa valhatnak (Hewitt & Flett, 1991). A kiils6 elvarasok perfekcionizmus konceptualis
ellentettje a masokra iranyuld perfekcionizmus (other-oriented perfectionism, OOP): azt
varjak masoktol, hogy tokéletesek legyenek. Amint valaki alulteljesiti elvarasaikat, éles
kritikaval valaszolnak. Szintén jellemz6 rajuk masok hibaztatasa, valamint a kdrnyezetiik-
kel szembeni altalanos bizalmatlansag és ellenségesség, mely gyakran cinizmussal paro-
sul, ami szamos személykozi konfliktus forrasava valhat (Hewitt & Flett, 1991).

Hewitt és Flett (1991) modellje szerint a perfekcionistakban mindharom dimenzi6 egy-
szerre jelen van, viszont egyénileg eltérd, hogy kire melyik és milyen mértékben jellemzd,
igy dimenzioprofiljuk fiiggvényében egész kiilonbozd érzelmek vagy viselkedésmintak
megjelenését varhatjuk az egyénektdl (Hewitt & Flett, 1991).

Az adaptivitas és maladaptivitas kérdését tekintve Hewitt és Flett (1991) modelljében
a perfekcionizmus énorientalt dimenzidja jelenti a fogalom adaptiv oldalat (még ha nem
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is minden Osszefiiggésében, Kljajic, Gaudreau, & Franche, 2017), mig a kiils6 elvarasok
perfekcionizmus a jolléttel er6sen negativ Gsszefliggéseket mutat (Burnam, Komarraju,
Hamel, & Nadler, 2014; Kljajic et al., 2017). Mérését tekintve az irodalomban az énori-
entalt és a kiilsé elvarasok perfekcionizmus 6sszefliggéseit vizsgald kutatasok dominal-
nak, valamelyest figyelmen kiviil hagyva a masokra iranyul6 perfekcionizmust, mely csak
az utobbi években kapott figyelmet. Mell6zésének oka, hogy az eddigi eredmények alap-
jan nem gyakorol jelentds hatast a tanulmanyi eredményességre, a pszichés zavarokra
vagy a jollétre (Stoeber, 2015).

Slaney, Rice, Mobley, Trippi és Ashby (2001) modellje

Mig az eddig bemutatott modellek kdzponti kérdése a perfekcionizmus egyes dimen-
zioinak és azok Osszefliggéseinek vizsgalata, valamint azok hatdsai az egyénekre nézve,
Slaney, Rice, Mobley, Trippi, és Ashby (2001) munkajukban megkisérelték a perfek-
cionizmust kategorikus fogalomként vizsgalni, és a perfekcionistdkat harom dimenzid
mentén adaptiv, maladaptiv, valamint nem perfekcionista csoportokba sorolni (Slaney,
Rice, Mobley, Trippi, & Ashby, 2001). Ez a harom dimenzié a személyes elvarasok
(personal standards), a diszkrepancia (discrepancy) és a rend (order). A személyes elva-
rasok, hasonlatosan Frost és munkatarsai (1990) modelljének azonos elnevezésii dimen-
ziojahoz, a perfekcionistak onmagukkal szemben tdmasztott elvarasainak mértékét hiva-
tottak kifejezni. A tobb modellt és a modellek alapjan 1étrehozott kérddivek hasonlosagait
vizsgalo kutatas eredményei alapjan parhuzamba allithato a Frost és kollégai (1990) altal
kidolgozott mérdeszkoz személyes elvarasok skalajaval, a Hewitt és Flett (1991) altal
bevezetett énorientalt perfekcionizmussal, valamint kedvezo Osszefiiggéseket mutat az
altalanos jolléttel, az onértékeléssel és a tanulmanyi teljesitménnyel, igy ebben a modell-
ben a perfekcionizmus az egyén szempontjabol elonyds oldalat testesiti meg (Rice,
Richardson, & Tueller, 2013).

A masodik dimenzio, a diszkrepancia két tényez6 egymashoz vald viszonyabol szar-
maztathatd. A perfekcionistdknak hatarozott elképzelése van arrol, milyennek kellene len-
niiik, hogyan kellene teljesiteniiik. Ha a vagyott teljesitményiik szinvonala tavol van attol,
amilyennek az adott pillanatban latjak magukat, er6s diszkrepanciat éreznek. A vagyott és
a velt teljesitmény kozotti szakadék miatt ugy érzik, sosem lehetnek elég jok, és ezt a
kellemetlen érzést jellemzden érzelmeik elnyomasaval igyekeznek orvosolni, mely id6vel
nyomot hagy érzelmi jollétiikon is. Ez alapjan a diszkrepanciat dsszefiiggésbe hoztak mar
a szorongassal, a depresszioval, a személykozi problémakkal, az altalanos elégedetlenség-
gel és a stresszel is (Rice et al., 2013).

A rend dimenzidja a rendszerezettség és rendezettség személyes igényét fejezi ki. Bar
az empirikus kutatasok eredményei alapjan a személyes elvarasoktol ¢és a diszkrepanciatol
hatarozottan elkiiloniilé dimenziorol van szd, mivel dsszefliggései egyéb valtozokkal nem
segitette eld a perfekcionizmus mélyebb megértését, igy hamar elhagyhatonak itélték,
akarcsak a Frost és munkatarsai (1990) altal szerkesztett méréeszkoz rendszerezettség di-
menziojat (Frost et al., 1990; Stoeber & Otto, 2006).
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Slaney és munkatarsai (2001) modellje szerint a személyes elvarasok dimenzidja ha-
tarozza meg, hogy valaki perfekcionista vagy sem, a diszkrepancia pedig azt, hogy a per-
fekcionizmus inkabb el6ny0s vagy karos az egyén szamara. Az emberek harom tipusat
kiilonboztették meg: adaptiv (magas elvarasok, de alacsony diszkrepancia), maladaptiv
(magas elvarasok €s magas diszkrepancia), valamint nem perfekcionista (alacsony elvara-
sok, alacsony diszkrepancia). A modell alapjan késziilt kérd6iv, az Almost Perfect Scale
— Revised (Slaney et al., 2001) és annak roviditett valtozata (APS-R Short Version, Rice,
Richardson & Tueller, 2014) a harmadik leggyakrabban hasznalt méréeszkoz a Frost és
munkatarsai (1990), valamint a Hewitt és Flett (1991) kérd6ivét kovetden (Stoeber & Otto,
2006).

Stoeber és Otto (2006) harmas felosztasi modellje

Nem sokkal a Frost és munkatarsai (1990), valamint a Hewitt és Flett (1991) féle mé-
réeszkozoket alkalmazo kutatasok felviragzasa utan feltlin6vé valt, hogy a két modell
adaptiv és maladaptiv dimenzi6i hasonld Osszefliggéseket mutatnak. A két mérdeszkodz
skalainak kombinalasaval, majd faktorelemzés alkalmazasaval a perfekcionizmus két jol
elkiilonitheto, altalanos dimenzidjat sikeriilt feltarni, melyet pozitiv teljesitményre torek-
vésnek (positive achievement strivings) és maladaptiv értékelési aggodalmaknak (ma-
ladaptive evaluation concerns) neveztek el (Frost, Holt, Mattia, & Neabauer, 1993).
El6bbi egyesitette a perfekcionizmus hagyomanyosan adaptivnak vélt elemeit (magas sze-
melyes elvarasok, rendszerezettség, énorientalt perfekcionizmus és masokra iranyulo per-
fekcionizmus), mig a maladaptiv oldalt megtestesité maladaptiv értékelési aggodalmak a
kiils6 elvarasok perfekcionizmust, a hibakon val6 aggodast, a tettekkel kapcsolatos kétsé-
geket, valamint a magas sziil6i elvarasokat és tulzo kritikat foglalta magaban (Frost et al.,
1993).

A két leggyakrabban hasznalt méréeszkozt tvozve létrehozott, két atfogd dimenziot
alkoto elméleti keret meghatarozova valt a perfekcionizmus kutatasdban — még ha idével
finomodott is. A jelenleg is alkalmazott formajaban, Stoeber és Otto (2006) modelljében
a perfekcionizmus adaptiv faktoraban mar nem szerepel a rendszerezettség és a masokra
iranyul6 perfekcionizmus, el6bbi mar korabban emlitett okokbdl kifolyolag, utobbi pedig
azért, mert nem a szelfre iranyul. A maladaptiv dimenziok koziil a sziil6i elvarasokat és
sziil6i kritikat tavolitottak el, mivel ugy itélték meg, nem kézponti komponensei a perfek-
cionizmusnak, hanem csak annak kialakulasat hivatottak feltérképezni. Helyliket atvette a
Slaney és munkatarsai (2001) modelljébdl ismert diszkrepancia. Az igy létrejott atfogod
faktorok a perfekcionista torekvések (perfectionistic strivings, PS) és a perfekcionista ag-
godalmak (perfectionistic concerns, PC) nevet kaptak (Stoeber & Otto, 2006).

Bar a perfekcionizmus kétdimenzios felosztasa az egyes atfogd faktorok Osszefiigge-
seinek vizsgalatara fokuszal, szamos kategorikus felosztas alapjat képezte a késobbiekben,
még ha ezek a felosztasok mas néven, de gyakorlatilag ugyanazt a jelenséget vizsgaltak
iS. Az adaptiv és a maladaptiv perfekcionizmus mellett talalkozhatunk az egészséges és
egészségtelen, pozitiv és negativ, valamint a funkcionalis és diszfunkcionalis perfekcio-
nizmus kifejezésekkel is, melyek mind azt hivatottak megragadni, hogy a fogalom dimen-
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zidinak egyénen beliili relevancidja mennyire kiilonb6z6 hatast gyakorolhat a perfekcio-
nistak életére (Stoeber, 2018). Stoeber és Otto (2006) szerint azok az egészséges perfek-
cionistak, akik torekednek a tokéletességre (magas perfekcionista torekvések), viszont
nem rettegnek a hibazastol, nincsenek kétségeik sajat értékeiket illetden, nem masoknak,
hanem maguknak akarnak megfelelni, valamint nem éreznek diszkrepanciat (alacsony
perfekcionista aggodalmak). Veliikk szemben az egészségtelen perfekcionistakban a toké-
letességre torekvés magas foku aggodalommal és diszkrepanciaval parosul, igy ritkan
vagy akar sosem érzik magukat elég jonak, valamint gyakran ragédnak azon, milyenné
valhattak volna, vagy miket tudtak volna elérni, ha masképp alakitjak életiiket (Stoeber &
Otto, 2006). Harmas felosztasa modelljiik utolsé csoportjat a nem perfekcionistak alkot-
jak, akikbdl hianyzik a tokéletesség hajszolasa.

Gaudreau és Thompson 2x2-es modellje

Gaudreau és Thompson (2010) 2x2-es modellje Stoeber és Otto (2006) munkajanak
feliilvizsgalt, korrigalt valtozata. Hangstlyoztak, hogy a perfekcionizmus jobb megértése
érdekében vizsgalni kell a dimenzidk egyénen beliili kolcsonhatasait is, és tobb fogalom-
hasznalattal kapcsolatos javaslatot tettek: (1) bar ugyanarra a konstruktumra vonatkoznak,
a perfekcionista torekvések helyett a személyes elvarasok perfekcionizmus (personal
standards perfectionism, PSP), a perfekcionista aggodalmak helyett pedig az értékelési
aggodalmak perfekcionizmus (evaluative concerns perfectionism, ECP) kifejezések hasz-
nalata célszerii a két globalis faktor megnevezéseként, (2) nem javasolt egészséges és
egészségtelen perfekcionistakat elkiiloniteni, ugyanis nincs teljes konszenzus a perfekci-
onizmus irodalmaban arra vonatkozéan, hogy a magas személyes elvarasok és az énori-
entalt perfekcionizmus minden §sszefliggésiikben adaptivak-e (Gaudreau & Thompson,
2010).

A fogalomhasznalaton til a legfontosabb konceptualis kiilonbség a modellek kozott,
hogy az alacsony elvarasok mellett magas értékelési aggodalmakkal rendelkez6k csoport-
janak relevanciajat Stoeber és Otto (2006) elvetették, mivel ugy vélték, nincs perfekcio-
nizmus magas elvarasok hianyaban (Stoeber & Otto, 2006). Gaudreau és Thompson
(2010) szerint viszont lehetséges, hogy valaki csak kiilsé nyomas és kényszer, esetleg fel-
tételes jutalmak vagy biintetés hatasara tanuljon vagy cselekedjen, anélkiil, hogy szamara
mindez fontos lenne, vagy értékként magaéva tenné kdrnyezete elvarasait. Felosztasuk
négy lehetséges csoportja koziil 6k mutatjak a legnegativabb Osszefiiggéseket a tanulma-
nyi elégedettséggel, altalanos affektussal és tanulmanyi teljesitménnyel, mivel a perfekci-
aggodalmak negativ hatésai ellensulyok nélkiil érvényesiilnek (Gaudreau & Thompson,
2010). Hasonl6 eredményekre jutott Boone, Soenens, Braet és Goossens (2010), akiknek
a Frost és munkatarsai (1990) altal 1étrehozott méréeszkozzel végzett vizsgalatukban fel-
tlint egy csoport, akik aggodtak a tokéletlenségeik miatt, pedig valaszaik alapjan nem is
torekedtek tokéletességre. Bar nem értékelték a magukkal szembeni elvarasaikat magas-
nak, mégsem érezték elegenddnek teljesitményiiket, illetve ragodtak hibaikon. Ezen cso-
port létezését azzal magyaraztak, hogy vannak, akik be sem latjak, vagy pedig tagadjak,
hogy tal magasak lennének az elvarasaik (Boone et al., 2010).
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A legujabb modell: Smith, Saklofske, Stoeber és Sherry (2016)

Ahogy a kutatasok elérehaladtaval a perfekcionizmus fogalmanak 1jjabb komponenseit
sikertilt feltarni, igy meriilt fel az igény a fogalom egy még atfogdbb megkozelitésmod-
jérais. Smith, Saklofske, Stoeber és Sherry (2016) a korabbi elméleti modellek és vizsga-
lati eredmények alapjan megalkottak a perfekcionizmus egy Ujszerti tobbdimenziés meg-
kozelitését, melyben a fogalmat tiz dimenzidra osztottak, melyek harom magasabb rend
atfogo faktorba rendezddnek (Smith et al., 2016).

Merev Onkritikus Narcisztikus

Masokra iranyuld

Aggédas a hibakon perfekcionizmus

Enorientalt

Tettekkel kapcsolatos

kétségek Hiperkritikussag

Tarsas kornyezet fel6l

érkez6 perfekcionizmus Ktldnleges banasmod

Feltételes 6nbecstilés
Onbiralat Kivételességtudat

1. abra
A Big Three Perfectionism Scale (BTPS) strukturdja
(Smith et al., 2016)

A modell (1. abra) minden elemét korabbi empirikus kutatasok és metaelemzések ered-
ményei, valamint korabbi felosztasok alapjan allitottak 6ssze. A korabban ismertetett mo-
dellek koziil megjelenik benne Frost és kollégai (1990) munkajabol két dimenzid (aggddas
a hibakon, tettekkel kapcsolatos kétségek), valamint Hewitt és Flett (1991) modelljébél az
énorientalt, a kiils6é elvarasok és a masokra iranyuld perfekcionizmus.

A magasabb rendi, atfogd faktorok szerkezetét illetben a merev perfekcionizmus a
rugalmatlan, sarkos gondolkodasmodot jeloli, és az énorientalt perfekcionizmus mellett
megjelenik benne a perfekcionistakra altalanosan jellemz6 feltételes onbecsiilés is, ami
azt jelenti, hogy sajat értékiikrdl alkotott elképzeléseiket kiilonboz0 inter- és intraperszo-
nalis tényezo6k teljesiilését6l vagy nem teljesiilésétol teszik fliggdvé (Deci & Ryan, 1995).
A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy egy feltételes dnbecsiilésii diak egy jol sikeriilt dolgo-
zatot kovetden kiemelkedéen okosnak gondolhatja magat, mig késébb egy sikertelen fe-
lelést kovetéen véleménye kdnnyen a visszajara fordulhat: Gigy érzi, tehetségtelen és er6-
feszitései hiabavalok.

Az Onkritikus perfekcionizmus Dunkley, Zuroff és Blankstein (2003) modelljén ala-
pul, amit 6k is korabbi struktirak elemeibdl hoztak Iétre. Szerintiik az onkritikus perfek-
cionistak allandonak és megvaltoztathatatlannak vélik képességeiket és tulajdonsagaikat,
ezért sikertelenségeiket jellemzden tehetségtelenségiiknek tulajdonitjak. Erényeik helyett
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hianyossagaikra figyelnek, és gyakran hidnyzik beldliik a motivacié a hatékony megkiiz-
dési stratégiak alkalmazasahoz, ami miatt keriilik a kihivasokat (Dunkley et al., 2003).

A narcisztikus perfekcionizmus korabbi modellekben nem szerepelt. Bar korabbi mé-
réeszkdzoknek nem volt része, a narcizmus és a perfekcionizmus kapcsolatanak vizsgalata
nem Ujkeletli dolog. A narcizmus egyik nagyon fontos jellemzdje, hogy a személy gondo-
latainak nagy része sajat maga koriil forog (Foster & Trimm, 2008 as cited in Hart, Adams,
Burton & Tortoriello, 2016). Altalanosan jellemzd a narcisztikus személyekre, hogy kom-
petitivek és torekszenek a tokéletességre, vagy legalabb arra, hogy jobbak legyenek ma-
soknal (Hart et al., 2016), igy nem meglep6, hogy a narcisztikus személyiségtipus szamos
hasonlésagot mutat a perfekcionizmussal, kiillondsen annak masokra iranyuld formajaval.
Azok a narcisztikus személyek, akik dnmagukat masok f616tt allonak, vagy tokéletesnek
latjak, feljogositva érezhetik magukat arra, hogy tarsaik munkajat mindsitsék, kritizaljak.
A BTPS sajatossaga, hogy a korabbi modellekkel ellentétben képes Hewitt és Flett (1991)
masokra iranyuld perfekcionizmus fogalmanal arnyaltabban megragadni a perfekcioniz-
mus kritikus oldalat.

A perfekcionizmus kialakulasanak lehetséges okai

Mar az egydimenzidés modellek idején is vizsgaltak a perfekcionizmus kialakulasanak
okat, melyet Burns (1980) a sziil6-gyerek kapcsolatbdl eredeztetett. Egyes kutatasok ered-
ményei alapjan a perfekcionizmus mar nyolcéves korban is kimutathato (Harvey, Moore,
& Koestner, 2017). Azoknal a gyerekeknél, akik ugy érezték, sziileik sokat varnak téliik,
viszont ezen elvarasokkal nekik is sikeriilt azonosulniuk, mar gyerekkorban kialakult az
énorientalt perfekcionizmus, mely kovetkeztében kimutathatéan jobban teljesitettek az is-
kolaban. Ezzel szemben azok esetében, akiknek nem sikeriilt magukéva tenni sziileik ma-
gas elvarasait, tulsagosan iranyitonak és kritikusnak itélték 6ket, ami negativan hatott ér-
zelemfejlodésiikre is. Ezek a gyerekek ugy érzik, sziileik folyton csalodnak benniik, ami
hataséra késobb 0Ok is hasonloan csalodottak lesznek sajat magukban (Harvey et al., 2017).

A perfekcionizmus kialakulasat vizsgalo kutatasok tobb lehetséges okot is feltérképez-
tek. A tarsas elvarasok elmélete szerint a tlzottan magas sziil6i elvarasok megkiizdési
mechanizmussa teszik a perfekcionizmust az elutasitas és a kudarc okozta szégyen elke-
riilése érdekében. Ez a kiilondsen tehetséges vagy intelligens gyerekek esetén is jelen van,
akiket a pedagdgusok és a sziil6k gyakran tul sokat dicsérnek, és ez a dicséret Sokszor nem
er6feszitéseikre iranyul, hanem adottsagaikra, mint példaul, hogy 6k ,,okosak”. A gyakori
dicsérgetés hatasara kialakulhat benniik a feltételes (kontingens) énbecsiilés, mely 1é-
nyege, hogy akik az 6nbecsiilés e fajtajaval rendelkeznek, ugy érzik, hogy személyes ér-
tékiik az intelligencidjuk vagy teljesitményiik fliggvénye, és ha kudarcot vallanak, érték-
telenné valnak (Kamins & Dweck, 1999 as cited in Stoeber, 2018). Szintén a tarsas elva-
rasok elméletének jogosultsagat tamasztja ala, hogy mas kutatok is erds 0sszefiiggést ta-
laltak a sziil6i elvarasok szintje és serdiilékoru diakok kiilsd elvarasok perfekcionizmusa
kozott (Damian, Stoeber, Negru, & Baban, 2014).
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A feltételes onbecsiilés kialakulasa a feltételes sziil6i szeretetbdl eredeztethetd, mely
lényege, hogy a sziilok az érzelmekre hatva (példaul szégyenérzetre vagy blintudatra) pro-
balnak meg valamilyen viselkedéses valaszt elérni gyerekiikt6l, mellyel akarva-akaratla-
nul 6sszekotik gyermekiik dnbecsiilését a sziildi elvarasok elérésével. Mindebbdl kovet-
kezik, ha a sziilok feltételekhez kotik szeretetiiket, nagy eséllyel fognak perfekcionista
gyermeket felnevelni (Barber, 1996; Rogers, 1951 as cited in Curran, Hill, & Williams,
2017, p. 18). Curran, Hill és Williams (2017) kutatasaban a feltételes 6nbecsiilést azono-
sitottak a perfekcionizmus egyik kozponti jellemzéjeként. A tarsas tanulas elmélete alap-
jén a perfekcionista gyerekek sziilei is perfekcionistak, és a szocializacio folyamata soran
atadjak” gyermekiiknek a perfekcionizmus vonasat. Az elmélet relevanciajara didkok
azon sajat bevallasu valaszai alapjan tudunk kovetkeztetni, akik kifejezték, hogy magas
elvarasaikat és kornyezetiiknek valo megfelelési kényszeriiket sziileik hasonlo viselkedé-
sének tulajdonitjak (Neumeister, 2004 as cited in Stoeber, 2018).

A tarsas ellenreakcio elmélete szerint a perfekcionizmust a biintetd, rideg sziiléi ma-
gatartds eredményezi, mely kovetkeztében a gyerekek a tokéletességre fognak torekedni
sziileik banto kritikajanak elkeriilése érdekében. Azoknak a didkoknak, akik magas érté-
keket mutattak a Hewitt és Flett (1991) féle mérGeszkoz kiilsé elvarasok perfekcionizmus
dimenzidjan, meggy6zdésiik volt, hogy amennyiben nem sikeriil tokéletesen teljesite-
niiik, sziileik kiabalni fognak veliik, megfenyegetik, kigiinyoljak vagy megalazzak 6ket
(Neumeister, 2007). Korabbi kutatasok is megerésitették, hogy a sziilék feldl észlelt nyo-
mas és til magas elvarasok egyiittese lelki problémakat, szomatikus panaszokat és de-
presszios tiineteket okoztak 6. osztalyos és f6iskolas diakoknal egyarant (Hill et al., 2010;
Stober, 1998; Stumpf & Parker, 2000 as cited in Stoeber & Rambow, 2007).

A szorongasos nevelés megkozelitése szerint a szorongo, tulféltd sziilok gyermekei
valnak perfekcionistava, mivel tulsagosan iranyit6 1égkorben nevelik 6ket, kiilséleg mini-
malisra csokkentve annak az esélyét, hogy a gyermek hibazzon (Flett & Hewitt, 2002). A
tobbi elmélettel ellentétben a szorongésos nevelés relevanciajat még nem bizonyitottak
empirikus vizsgalatok (Stoeber, 2018).

Bar a perfekcionizmus kialakulasanak okait jellemz6en a sziildi nevelésben keresik, ez
még nem jelenti azt, hogy a tanaroknak, osztalytarsaknak, illetve az iskolai kérnyezetnek
ne lenne hatasa ra. Ahogyan a sziilok iranyabdl talzonak észlelt elvarasok érzelmileg tal-
terhelhetnek egy gyereket, erdsitve perfekcionizmusuk maladaptiv dimenzidit, kereszt-
metszeti vizsgalatok eredményei szerint a tanarok elvarasai is hasonlo hatast valthatnak ki
(Stoeber & Eismann, 2007). Ezzel szemben azokat a diakokat, akik bizalommal fordulnak
tanaraik felé, mivel 6k is baratian és segitden viszonyulnak hozzajuk, kevésbé fogja ag-
gasztani a hibazas gondolata, mivel ugy érzik, nem kell tokéletesnek lenniiik, hogy elfo-
gadjak és szeressék dket (Domocus & Damian, 2018). A tamogato6 osztalytermi 1égkdrnek
igy fontos szerepe van abban, hogy a perfekcionista didkok is képesek legyenek egészsé-
gesebb elvarasokat kialakitani onmaguk felé.
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A perfekcionizmus tanulmanyi vetiiletei

A perfekcionizmus legkiterjedtebb szakirodalma, a Klinikai megkozelitésii vizsgalatok
mellett, egyértelmiien az iskola vilagahoz kothetd. Mar a Frost és munkatarsai (1990) altal
kidolgozott tobbdimenzids méréeszkoz validalasi vizsgalata is egyetemistak részvételével
zajlott, és tobbek kozott a halogatas és a perfekcionizmus Osszefliggéseit vizsgalta. Azota
szamos kutatas tlizte ki céljaul, hogy feltarja a perfekcionizmus kapcsolatat olyan
tanulmanyi szempontbdl fontos fogalmakkal, mint az Onhatraltatas, az onszabalyozott
tanulas, a tanulasi stratégiak hasznalata vagy a tanulmanyi sikeresség (Sironic & Reeve,
2012; Smith et al., 2016; Stoeber & Rambow, 2007).

A perfekcionizmus és a tanulmanyi atlag kapcsolatat vizsgald kutatasok eredményei
jellemzéen vegyesek. Egy féiskolasok tanulmanyi teljesitményét célzd vizsgalat (Rice,
Lopez, Richardson, & Stinson, 2013) azt a furcsanak tiiné eredményt talalta, hogy a per-
fekcionizmus csak gyenge szalakon fligg Ossze a tanulmanyi atlaggal. A kutatas két sze-
meszteren Keresztil kovette a hallgatokat, és bar ugy talaltak, hogy a maladaptiv perfek-
cionista tanulok alacsony 6nhatékonysagrol szamoltak be, elégedetlenek voltak jegyeik-
kel, és tigy érezték, nehezen tudnak megfelelni a veliik szemben tamasztott elvarasoknak,
ez nem jelentkezett érdemjegyeikben szignifikansan (Rice et al., 2013). Masok ezzel
szemben egyetemistik korében azt talaltak, hogy a maladaptiv perfekcionizmus szignifi-
kansan Osszefliggott a diakok szemeszter végi érdemjegyeivel, negativan befolyasolva
azokat (Kljajic et al., 2017).

A vegyes eredmények egyik lehetséges oka, hogy a perfekcionizmus kiilénb6z6 di-
menzioi egész kiilonbozd Osszefliggéseket mutatnak, igy ha csak egy perfekcionizmus
kérd6iv osszesitett értékeit vizsgaljuk, a sok, gyakran ellentétes implikacidju dimenzid
hatéasai kioltjak egymast (Stoeber & Gaudreau, 2017). Bar a perfekcionistikra altalanosan
jellemzd, hogy magasabbra teszik a mércét teljesitményhelyzetekben, csak a fogalom
adaptiv dimenzidi mutattak tényleges pozitiv 6sszefiiggést a teszteredményekkel. Bieling,
Israli, Smith és Antony (2003) teszteredményeket vizsgalod kutatasa ravilagitott arra is,
miért nincs teljes egyetértés azt illetden, hogy a perfekcionizmus adaptiv dimenzidi tény-
leg csak pozitiv hatassal vannak a perfekcionistak életére. Nem perfekcionista osztalytar-
saikhoz képest a perfekcionista tanuldok 6sszességében kevésbé voltak elégedettek tanul-
manyi eredményeikkel, mivel jelentésen magasabb pontszamokat vagy egyéb eredménye-
ket tliztek ki maguk elé tarsaiknal, és magasabb elvarasaik miatt nagyobb diszkrepanciat
éreztek az altaluk vagyott és a teszten ténylegesen elért eredmény kozott. Ellentmondo,
hogy annak ellenére, hogy jellemzden nem teljesitettek ugy, mint maguktol vartak volna,
a tovabbi megmérettetésekre sem voltak hajlandok atértékelni, majd a realitasokhoz iga-
zitani elvarasaikat. Ez jol szemlélteti a perfekcionizmus merevségét, valamint magya-
razza, hogy miért mutatnak a perfekcionizmus dimenzidi osszefliggést a negativ affektus-
sal (Bieling et al., 2003).

A tanulmanyi eredmény mellett a motivacié is gyakori targya a perfekcionizmus isko-
lai 6sszefiiggéseit célzo vizsgalatoknak. Akarcsak a tanulmanyi eredmény esetén, az egyes
dimenziok eléfordulasanak fliggvényében sokféleképp megnyilvanulhat a perfekcioniz-
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mus hatdsa. A magas énorientalt perfekcionizmust mutaté egyetemistakat tanulmanyi si-
kereik elismerése hajtja, nagyon foglalkoztatja 6ket tarsaik véleménye munkaikrol és 6t-
leteikrdl, sajat sikerességiiket masok teljesitményéhez viszonyitva mérik fel, tovabba arra
torekednek, hogy szamukra megfeleld érdemjegyeket szerezzenek. Mindez abbol eredez-
tethetd, hogy kiilondsen fontos szamukra, hogy megbizonyosodjanak személyes értékiik
kimagaslo voltarol (Hill, Hall, & Appleton, 2010, Mills & Blankstein, 2000).

Az énorientalt perfekcionizmussal szemben a kiils6 elvarasok perfekcionizmus sulyos
motivacios akadalyoknak teheti ki a tanulokat. Akikben markénsan jelen van a perfekcio-
nizmus ezen dimenzidja, nem a tanulas 6roméért, a sikerélményért, vagy sajat kivancsisa-
guk altal hajtva tanulnak, hanem kornyezetiik elismerésének kivivasa a céljuk (Mills &
Blankstein, 2000). Azaltal, hogy masoknak akarnak bizonyitani, kiilséleg szabalyozott cé-
lokat tliznek ki maguk elé, melyek nem is feltétlen érdeklik oket igazan. Ez még tovabb
rombolja elkételezettségiiket ezen célok elérése felé (Stahlberg, 2015).

A perfekcionistak kiilonb6z6 csoportjai nemcsak mas célok altal vezérelve, hanem
egészen mas hatékonysaggal is tanulnak. Stratégiahasznalatukat tekintve az adaptiv per-
fekcionistak gyakrabban hasznalnak adaptiv tanulasi stratégiakat, mint példaul a problé-
mak kritikus megkozelitése, a metakognitiv és forras-, valamint motivaciomenedzsel
stratégidk, a hatékonyabb stratégiahasznalat pedig jobb tanulmanyi sikerességet eredmé-
nyez (Mills & Blankstein, 2000). Ez azt jelenti, hogy képesek hatékonyabban beosztani a
tanulasra forditott idejiiket, valamint az esetleges nehézségek ellenére is fenntartani érdek-
16désiiket, kontrollalni viselkedésiiket.

Akiket sajat céljaik elérése helyett kornyezetiik elismerésének kivivasa hajt, kevésbé
hatékony stratégiahasznalatrol szamoltak be, tovabba nem voltak kitartok unalmas vagy
nehéz feladatok esetén, mely komoly hatranyt jelenthet az iskolaban, ugyanis az ilyen ki-
hivasok szinte mindennaposak. Ezen jelenségre az adhat magyarazatot, hogy a sziilok
vagy mas fontosnak itélt személyek feldl észlelt nyomas kialakitja a tanulokban, hogy az
elvarasok teljesitése érdekében, nem a tanulds 6rome miatt kell tanulni (Mills &
Blankstein, 2000). Tovabba egy tulféltd, tulzottan iranyitd csaladi kornyezetben a gyere-
keknek kevés alkalma adodik arra, hogy gyakorolhassék az 6nallé munkavégzést, igy ter-
mészetes modon fejlédjon dnszabalyozott tanulasuk.

A perfekcionizmus kutatasanak relevanciajat az oktatasban tovabba az is mutatja, hogy
dimenzidi egyértelmiien sszefliggnek az 6nhatékonysaggal, mely az emberek értékitéle-
tei, vélekedései sajat képességeiket és azt illetéen, hogy mennyire képesek eréforrasaikat
rendszerezni és végrehajtani egy adott cél érdekében. Az 6nhatékonysag fogalméban nem
szamit, hogy az adott személy ténylegesen rendelkezik-e a sziikséges képességekkel, a
lényegi eleme, hogy elegendbnek itéli-e a feladat végrehajtasara (Bandura, 1986 as cited
in Steward & Walker, 2014).

A maladaptiv perfekcionizmus diszkrepancia dimenzidja szignifikansan eljelezte az
alacsony onhatékonysagot, valamint az onhatraltatast is, amit a perfekcionizmus ezen faj-
tajara jellemzo irrealis (vagy annak érzékelt) célok és elvarasok generalnak. Ez azt jelenti,
hogy amikor a rank nehezed6é nyomas miatt tehetetlennek érezzilk magunkat, nagyobb
eséllyel fogunk Onhatraltatd stratégiakat hasznalni, mintha biznank er6feszitéseink sike-
rességében (Gadbois & Sturgeon, 2011). Az Onhatraltatas ,.egy onértékelést védo tech-
nika, melynek alkalmazéasaval az onhatraltatd személy azzal enyhiti a sikertelenségébdl
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fakado kellemetlen érzést, hogy annak okat képességei és kompetenciaja helyett az 6n-
maga altal teremtett akadalyokra haritja” (Martin, Marsh, & Debus, 2001, p. 587 as cited
in Nagy & D. Molnar, 2017). A valosagos és a vagyott énkép kozotti diszkrepancia ko-
vetkeztében a perfekcionistak ritkan elégedettek 6nmagukkal, folyton gy érzik, jobbnak
kellene lenniiik. A folytonos elégedetlenség érzése bénitdan nehezedik rajuk, ami nagyban
hozzajarul maladaptiv stratégiahasznalatukhoz, mint a halogatas vagy az onhatraltatas
(Smith et al., 2017).

A perfekcionizmus €s a halogatas kapcsolatanak kiterjedt irodalma van, mar a tobbdi-
menziés modellek megjelenése el6tt is gyakran Osszefiiggésbe hoztdk a két fogalmat,
ugyanis ugy vélték, a perfekcionistak azért halogatnak, mert nem akarnak tokéletlen mun-
kat kiadni a kezeik koziil, és ezért inkabb nem is csinalnak végig semmit (Burns, 1980).
A tobbdimenziés megkozelitések arnyaltak ezt a képet, ravilagitva arra, hogy csak bizo-
nyos dimenziok teszik ki a perfekcionistakat a halogatas veszélyének. A fogalom adaptiv
oldalat alkotd magas személyes elvarasok és rendszerezettség dimenzidk példaul éppen
kevesebb halogatast, valamint atfogobb €s jobb mindségl vizsgafelkésziilést és beadan-
doirast feltételeztek. Ezzel szemben, akik féltek a hibazastol és tele voltak kétségekkel
onmagukat és teljesitménytiket illetéen, alacsonyabb motivaciot mutattak, és annak elle-
nére is sokkal gyakrabban halogattak, hogy tisztaban voltak vele, szokasaik karosak a ta-
nulmanyaikra nézve (Burnam et al., 2014).

A perfekcionizmus érzelmi, kognitiv vonzatai

Bar a perfekcionizmus nem is minden esetben mutat kozvetlen 6sszefliggést a tanulmanyi
atlaggal, a diakok iskolaban megélt szubjektiv élményeit szamos modon befolyasolhatja.
A perfekcionistakra altalanosan jellemz6, hogy ha rosszul teljesitenek, konnyen eluralko-
dik rajtuk az 6nsajnalat, valamint tobb aggddast okoznak nekik azok a feladatok, amelyek
soran értékelik, minésitik Oket (Frost et al., 1997), még ha ez csak a maladaptiv perfekci-
onistak esetén okoz ténylegesen teljesitménygatld tesztszorongast (Eum & Rice, 2011).
Szintén jellemz6 rajuk —fiiggetleniil attol, hogy inkabb az adaptiv vagy maladaptiv cso-
portba tartoznak —, hogy teszthelyzetekben kevésbé érzik felkésziiltnek magukat, mint
nem perfekcionista tarsaik, még akkor is, ha ugyanannyi orat toltéttek felkésziiléssel, mint
6k (Bieling et al., 2003).

Mindezek alapjan nem meglep6, hogy Osszefiiggésbe hoztak mar a perfekcionizmust
az imposztor-szindromaval is, melynek 1ényege, hogy az egyén kételkedik sajat teljesit-
ményének értékében, igy még ha sikert is ér el, meg van gy6zbédve rola, hogy nem érde-
melte meg azt: (Eum & Rice, 2011; Langford & Clance, 1993; Wang, Sheveleva, &
Permyakova, 2019). Azok a perfekcionistak, akik erés szelfdiszkrepanciat éreznek, jel-
lemzéen sajat hidnyossagaikkal vannak elfoglalva, és lehetséges, hogy még ha sikereket
is érnek el, ugy fogjak gondolni, a sikeriik a szerencsének vagy egyéb rajtuk kiviilalld
oknak koszonhet6, nem pedig sajat képességeik és erbfeszitéseik gyltimolcse. A kompe-
tencia érzésének hianya miatt azok a diakok, akik perfekcionizmusa imposztor-szindro-
maval parosul, kiilondsen ki vannak téve a szorongas és depresszié veszélyeinek (Wang
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et al., 2019). Szamukra az sem okoz igazi megnyugvast, ha tényleges sikereket érnek el,
mivel utana a mar elért tokéletesség és sikeresség fenntartdsdval lesznek elfoglalva.
Mindez hosszl tavon olyan szomatikus panaszokhoz vezethet koriikben, mint a fejfajas,
fesziiltség vagy almatlansag (Saboonchi & Lundh, 2003). A folyamatos nyomas testi és
lelki kimeriiléshez vezet, a kronikus stressz pedig szamos egészségiigyi problémat okozhat
a késébbiekben (Molnar, Sirois, Flett, & Sadava, 2019), igy szamos kutatas dsszefliggésbe
hozta mar a perfekcionizmust a kiégéssel és a depresszioval (Curran, Hill, & Williams,
2017; Kljajic et al., 2017).

Egy spanyol kutatas eredményei alapjan mar altalanos iskolaban is meglepden magas
azon diakok szama, akik ugy érzik, egyszerre sajat magukkal és kornyezetiikkel is meg
kell kiizdeniiik (Vincent, Inglés, Sanmartin, Gonzalvez, & Fernandez, 2018). A 8-11 éves
tanulok mintegy negyedét a perfekcionizmus okozta szorongas, frusztracié és szomatikus
tiinetek fenyegetik. Frusztraciojuk konnyen lehet, hogy agresszidé formajaban 6lt testet,
melynek célkeresztjébe osztalytarsaik is keriilhetnek. A perfekcionista didkok szamara az
iskolai bullying egy lehetséges eszko6z kornyezetiik elismerésének kivivasara, és hozzaja-
rulhat — ha perfekcionizmusukban a narcizmus dimenzibi is jelen vannak — grandiozus
énképiik fenntartasahoz (Farrell & Vaillancourt, 2019).

A perfekcionizmus nem kizarolag az érzelmekre, hanem a gondolkodasra is hatassal
van. Stoeber és Diedenhofen (2017) a tényellentétes, avagy kontrafaktualis gondolkodas
és a perfekcionizmus Osszefliggéseit vizsgaltak ,,Mi lenne, ha...” tipusu kérdésekkel. A
kontrafaktualis gondolkodas egy fontos kognitiv tevékenység, mely soran kiilonb6z6 ko-
rilményeket és viselkedéseket képzeliink el, melyek a valosagtol kiilonbozoé kimenetelek-
ben végzddnek (Byrne, 2016 as cited in Stoeber & Diedenhofen, 2017). Az adaptiv per-
fekcionistak hajlamosak voltak pozitivabb, a maladaptiv perfekcionistak pedig negativabb
alternativakat elképzelni a jovére nézve. Ennek oka az lehet, hogy a kontrafaktualis gon-
dolkodas motivalo funkciot tolt be az énorientalt perfekcionistaknal (hogyan csinalhatnak
legkdzelebb még jobban), a maladaptiv perfekcionistaknak pedig hangulatjavitd szerepe
miatt fontos. A masokra iranyul6 perfekcionistak csoportja nem mutatott a kontrafaktualis
gondolkodassal se pozitiv, se negativ iranyu osszefliggést, ami azzal magyarazhato, hogy
a perfekcionizmus ezen formaja erésen korrelal a narcizmus grandiozus tipusaval, mely
csokkenti a negativ stresszorok altal kivaltott valaszreakciok erdsségét. Akikben nagy
hangsullyal jelen van a masokra iranyuld, valamint az azzal 6sszefliggd perfekcionizmus,

nem szorulnak olyan kedélyjavito stratégidk hasznalatra, mint a kontrafaktualis gondolko-
das (Stoeber & Diedenhofen, 2017).

Osszegzés

A perfekcionizmus fogalma a korai egydimenzios megkozelitése ota szamottevo fejlodé-
sen esett at. Az 1990-es évek konceptualis fordulata kdvetkeztében a fogalom egydimen-
zi0s vizsgalatat tobbdimenzios modellek valtottak fel. Egyes modellek a perfekcionizmust
alkotd dimenzidkat és azok Osszefliggéseit vizsgaltak, mig masok gyakorlati szempontbol
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fontosnak tartottak, hogy az egyes dimenziok megjelenésének erdssége alapjan csopor-
tokba soroljak a perfekcionistakat, és az adott csoportok jellemz6it tarjak fel. A jelenlegi
legatfogdbb megkozelités mar figyelembe veszi a perfekcionizmus narcisztikus mivoltat,
valamint a perfekcionistakra jellemz6 merev vilaglatast és az aranytalanul kemény 6nkri-
tikat is. Mivel a korabbi modelleknél arnyaltabb képet képes festeni a perfekcionizmusrol,
igy alkalmazésa a jovobeni mérések soran korabban nem vizsgalt dsszefliggések vizsga-
latara ad lehet6séget.

A szakirodalom alapjan latszik, hogy a perfekcionizmus nem feltétlen jar egytitt min-
dennapi nehézségekkel vagy kellemetlenségekkel. A fogalom adaptiv dimenzidi akar ki-
fizetddok is lehetnek tanulmanyi szempontbdl a tokéletességre és igényes munkara torek-
vésbol fakadodan, tovabba hozzdjarulnak az adaptiv tanulési stratégidk hasznalatdhoz.
Azonban az adaptiv perfekcionistak sem mentesek a fogalom olyan altalanos jellemz4itol,
mint a merev, mindent vagy semmit tipusu gondolkodasmaéd, vagy az, hogy tal szigoraak
tudnak lenni 6nmagukhoz, aminek kovetkeztében konnyen eluralkodhat rajtuk a rossz-
kedv, ha alulteljesitik sajat varakozasaikat.

Az adaptiv perfekcionizmussal szemben a fogalom maladaptiv oldalanak dsszefliggé-
sei mar sokkal bortisabbak. A kiilsé elvarasok perfekcionizmus nyomasztoan nehezedik a
perfekcionistak mindennapjaira, mivel gyakran igy érzik, sosem lehetnek elég jok ahhoz,
hogy kivivjak masok elismerését. Ettol fiiggetleniil a maladaptiv perfekcionistaknak isvan
igényiik a tokéletességre, de mivel sosem igazan elégedettek sajat magukkal és munka-
jukkal, halogatjak feladataik befejezését, inkabb nem adnak ki semmit kezeik koziil. A
kelleténél sokkal fontosabb szamukra, milyen szinben tiinnek fel tarsaik és tanaraik sze-
mében, igy a mindsito6 jellegli megmérettetések hatalmas stresszt jelentenek szamukra, ami
olyan mértéket lthet benniik, hogy a tesztszorongas hatasara rosszabbul teljesitenek, mint
ahogy képességeik ¢és belefektetett munkajuk alapjan varhato lenne t6liik. Mivel az oktatas
a mindennapi élet egy olyan teriilete, ahol gyakoriak a szamonkérések, meg kell felelni a
tanarok és a sziilok elvarasainak, valamint mindennapos jelenség a tarsas dsszehasonlitas,
igy fontos lenne a maladaptiv perfekcionizmus iskolai hatasainak feltarasa magyar kon-
textusban is.
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A perfekcionizmus értelmezése, mérése és iskolai vetiileteinek bemutatasa

ABSTRACT

PERFECTIONISM — ITS INTERPRETATION, ASSESSMENT AND RELEVANCE IN THE CLASSROOM
Zoltan Nagy

While perfectionism research stems from the field of psychology, its relevance in educational
science is not neglectable. Relentlessly striving for unattainable goals can easily leave students
mentally and emotionally exhausted, which inevitably leaves its mark on their academic
performance, as well as their well-being. Perfectionism itself is most often defined as a trait,
which entails that it stays relatively stable through time, and is not context dependent. Since
the unidimensional approach of the eighties, it has been linked with anxiety, aggression and
interpersonal conflicts, as students whose perfectionistic expectations are directed towards
others, accompanied by a sense of entitlement and hypercriticism, can hurt a classroom’s
atmosphere and cause unnecessary amount of stress on peers and teachers alike. The present
study’s goal is to synthetize the most relevant milestones of perfectionism research from the
previous decades, while giving the readers an overview on its most widely-used models and
instruments. The study also discusses possible reasons why certain individuals become
perfectionistic, and the effect perfectionism has on learning and education. The effects to be
delineated are categorized based on the aspect of school life they influence. First,
perfectionism’s effect on the academic domain is discussed, including its correlations with
academic performance, self-regulated learning and learning strategies, followed by the
discussion of perfectionism’s relationship with concepts belonging to the category of affect
and cognition, such as impostor-syndrome, counterfactual thinking or burnout.
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