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Sazetak

Perfekcionizam se definira kao odredenje pojedinca odlikovano teznjom za nepogresivoséu i
postavljanjem izuzetno visokih standarda, popraceno pretjeranim Kkritiziranjem vlastitog
ponasanja. To je multidimenzionalan konstrukt ¢ije su dimenzije visoki osobni standardi,
organiziranost, zabrinutost zbog pogreSaka, sumnja u vlastite postupke, visoka roditeljska
o¢ekivanja 1 roditeljski kriticizam. Danas je sveopée prihvaéen Multidimenzionalni model
perfekcionizma prema kojemu postoje njegova tri aspekta, sebi-usmjereni perfekcionizam,
drugima-usmjereni i drustveno propisani. Perfekcionizam se smatra osobinom koja moze imati
funkcionalna i disfunkcionalna obiljezja. U skladu s tim postoji potreba za razlikovanjem njegovih
dviju osnovnih vrsta: normalnog i neurotskog. Porijeklo perfekcionizma se moze pronaéi u
nasljedu, u povijesti kaznjavanja i kritiziranja, socijalnom utjecaju te autoritarnom roditeljskom

stilu koji je jedan od uzroka nastanka neurotskog perfekcionizma.

Dvije su Siroke dimenzije li¢nosti, koje su odraz funkcioniranja dva sustava u mozgu. To su
bihevioralni aktivacijski sustav (BAS) koji odreduje osjetljivost, odnosno, neosjetljivost osobe na
poticaje i dozivljavanje ugodnih emocija te bihevioralni inhibicijski sustav (BIS) koji odreduje
osjetljivost, odnosno, stabilnost osobe s obzirom na prijetnje, kazne i dozivljaj neugodnih emocija.
S obzirom na navedene karakteristike, pretpostavlja se kako se BAS nalazi u podlozi normalnog,

a BIS u podlozi neurotskog perfekcionizma.

Povezanost perfekcionizma i motivacije temelji se na teoriji samoodredenja i teoriji postizanja
ciljeva. Teorija postizanja ciljeva objaSnjava kako pojedinci evaluiraju vlastitu izvedbu te vaznost
zeljenog ishoda, dok se teorija samoodredenja fokusira na intrinzi¢nu i ekstrinzi¢nu motivaciju u

podlozi perfekcionisti¢kih nastojanja.

Takoder, normalni perfekcionizam karakteriziraju povoljni ishodi poput samopouzdanja,
zadovoljstva i dobrobiti te niska ucestalost poremecaja. Neurotski perfekcionizam karakteriziraju
neugodni afekti poput krivnje, straha od neuspjeha, kao i iskrivljene kognitivne procjene, a
povezan je i s psihopatoloSkim ishodima poput anksioznosti, depresije i opsesivno-kompulzivnih

simptoma.

Kljucne rijeci: perfekcionizam, normalni perfekcionizam, neurotski perfekcionizam, motivacija,

afekti.



1. Uvod

Kako odrastamo, naSe ponasanje konstantno biva evaluirano, kritizirano ili nagradivano.
Kod kuce ili u $koli u¢imo da za odobravanje drugih ili vlastito odobravanje moramo postici
specificne standarde. Ukoliko se bavimo tjelovjeZbom, vidljivost rezultata pozitivno ¢e utjecati na
nas. Na taj na¢in izvana i iznutra osje¢amo pritisak da moramo dosti¢i odredenu razinu postignuca.
(Anthony i Swinson, 2009). Ponekad ocekivanja pojedinca da bude bolji prerastaju u nerealne

teznje za bivanjem savrSenim, a upravo se nerealna teznja k savrSenstvu smatra perfekcionizmom.

Perfekcionizam se posljednja dva do tri desetljeca sustavno istrazuje i to prvenstveno kroz
koncepte li¢nosti i klinicke psihologije. Empirijski podaci pokazali su da se radi o veoma sloZzenom
fenomenu koji moze biti odraz normalnog, ali i patoloskog funkcioniranja (Navarez i Cayubit,
2011). Visoki standardi opcenito pridonose teznji k postignu¢u i dobrim radnim navikama.
Medutim, psiholoska cijena perfekcionizma postaje ocitija kada osoba dozivljava stresne i
negativne zivotne dogadaje (Blatt, 1995; prema Reeve, 2010). lako je perfekcionizam gotovo
nemoguce precizno definirati, ipak se mogu izdvojiti kljuéne karakteristike koje ga odlikuju, pri
¢emu se najviSe spominje upravo postavljanje i dostizanje iznimno visokih ciljeva. Treba
napomenuti da perfekcionizam moze djelovati i pozitivno. Dakle, perfekcionizam se moze
promatrati u kontekstu adaptivnih, pozitivnih funkcija, kao i onih maladaptivnih, odnosno

negativnih ishoda (Frost i sur., 1990).

Cilj je ovog rada opisati motivacijsku i afektivnu podlogu perfekcionizma. Prvo ¢e se
definirati viSedimenzionalni konstrukt perfekcionizma kao osobine li¢nosti te njegovo porijeklo.
Objasnit ¢e se | povezanost nastanka ove osobine s roditeljskim stilovima te mehanizmi
bihevioralnog aktivacijskog sustava i bihevioralnog inhibicijskog sustava koji imaju veliku ulogu
u manifestaciji perfekcionizma. Takoder, objasnit ¢e se pozitivna i negativna uloga perfekcionizma
u funkcioniranju osobe te ¢e se naposljetku veliki naglasak staviti na motivaciju koja je u njegovoj
podlozi, a samim time i na afekte. Pri tome ¢e svi konstrukti biti obja$njeni kroz pozitivni i

negativni aspekt.

2. Objasnjenje pojma perfekcionizma i klasifikacija



2.1. Definicija

Rije¢ perfekcionizam dolazi od latinske rijeci perficere, koja znaci ostvariti, dovrsiti.
Perfekcionizam se definira kao odredenje pojedinca koje odlikuje teZznja k nepogreSivosti i
postavljanje izuzetno visokih standarda, popraceno pretjeranim kritiziranjem vlastitog ponasanja
(Flett i Hewitt, 2002; Frost, Marten, Lahart i Rosenblate, 1990; prema Stoeber, Feast i Hayward,
2009). Takoder, moze se definirati i kao kompulzivno stremljenje prema gotovo nemoguéim
ciljevima i vrednovanje samoga sebe u terminima postignuca i produktivnosti (Burns, 1980; prema
Anthony i Swinson, 2009).

Moze se reci da je perfekcionizam multidimenzionalan konstrukt ¢ije su dimenzije redom:
visoki osobni standardi, organiziranost, zabrinutost zbog pogresaka, sumnja u vlastite postupke,
visoka percipirana roditeljska ocekivanja i roditeljski kriticizam (Craddock, Church i Sands,
2009).

Osobni standardi ukljucuju postavljanje pretjerano visokih ciljeva. Zabrinutost zbog
pogresaka odnosi se na pretjeranu zaokupljenost da ¢e se omaknuti pogreska, makar i minorna,
koja ¢e narusiti ocekivani standard. Na to se nadovezuje sumnja u vlastite postupke kao zabrinutost
u kvalitetu izvedbe vlastitih postupaka, zbog Cega perfekcionisti Cesto izbjegavaju dovrsiti
aktivnost. Organiziranost se odnosi na karakteristiku u kojoj se velika paznja pridaje redu,
redoslijedu, preciznosti i to¢nosti. Roditeljska o¢ekivanja i kriticizam vazni su aspekti u nastajanju
perfekcionizma jer su povezani s uvjetovanom ljubavlju i paznjom te strahom od pogresaka i
neuspjeha koji potje¢e od samih roditelja (Frost i sur., 1990). Tada kod djeteta perfekcionizam

nastaje kao svojevrsni obrambeni mehanizam ¢ija je svrha biti savrSen s ciljem izbjegavanja
kritike.

Perfekcioniste se opisuje kao osobe koje posjeduju visoke osobne standarde, koje cijene
urednost, preciznost i organiziranost te koje pod svaku cijenu nastoje izbjeci pogreske, zbog Cega
su Cesto neodluéne u donosenju odluka i poduzimanju akcija (Frost i sur. 1990). Perfekcionizam
se moze ocitovati u razli¢itim aspektima zivota kao $to su: uspjeh u Skoli, Cisto¢a i urednost, smisao
za estetiku i organiziranost, pismeni i govorni jezik, fizicki izgled ili zdravlje (Anthony i Swinson,
2009).

2.2.  Glavni aspekti perfekcionizma



Prve su se operacionalizacije perfekcionizma temeljile na pretpostavci da je to
jednodimenzionalna, neadaptivna osobina koja predstavlja faktor ranjivosti za velik broj psihickih
poremecaja. Medutim, za razliku od polazne hipoteze, rezultati istrazivanja su pokazali da je
perfekcionizam viSedimenzionalni konstrukt koji se moZe manifestirati 1 u obliku adaptivne teznje
za osobnim rastom i razvojem (Stoeber i Otto, 2006; prema Greblo, 2012). Danas je sveopce
prihva¢en Multidimenzionalni model perfekcionizma Hewitta i Fleta (1991), prema kojem postoje
tri njegova aspekta, sebi-usmjereni perfekcionizam (engl. self-oriented perfectionism), drugima-
usmjereni perfekcionizam (engl. other-oriented perfectionism) 1 drustveno propisani
perfekcionizam (engl. socially prescribed perfectionism) (Hewitt i Flet, 1991; prema Molnar i sur.,
2006).

Sebi-usmjereni perfekcionizam je, prema nekima, najblize samom konstruktu
perfekcionizma kako ga shvacaju klinicki, ali i drugi psiholozi. Definira se kao postavljanje
pretjerano visokih ciljeva i prestrogo kritiziranje vlastitog ponasanja (Kobori i Tanno, 2005). U
kombinaciji s tim dolazi teznja za postizanjem savrSenstva 1 perfektnosti (Molnar i sur., 2006).
Mnoga su istrazivanja pokazala da je sebi-usmjereni perfekcionizam povezan s funkcionalnim
(samokontrola, akademski uspjeh) (Flett, Hewitt, Blankstein i O’Brien, 1991; prema Kobori i
Tanno, 2005), ali i disfunkcionalnim simptomima (depresija, poremecaji hranjenja) (Hewitt i Flett,
1991; prema Kobori i Tanno, 2005). Smatra se da se osobni standardi, povezani s pozitivnim
afektima, i zabrinutost zbog pogreske, povezana s negativnim afektima, nalaze u afektivnoj

podlozi sebi-usmjerenog perfekcionizma (Kobori i Tanno, 2005).

Drugima-usmjereni perfekcionizam podrazumijeva izrazito visoka o¢ekivanja od drugih
ljudi te vrlo strogu evaluaciju njihova uratka (Hewitt i Flett 1991a, 1991b; prema Greblo, 2012).

Radi se o tendenciji postavljanja iznimno visokih standarda za druge (Molnar i sur., 2006).

Za drustveno-propisani perfekcionizam karakteristi¢no je da osoba percipira kako joj drugi
namecu visoke standarde uspjeha (Hewitt i Flett 1991a, 1991b; prema Greblo, 2012). Osobe
dozivljavaju znacajne druge kao pojedince koji ih u svakom trenutku strogo evaluiraju i smatraju
da ¢e ih prihvatiti jedino ako ispune postavljena ocCekivanja. Za razliku od sebi-usmjerenog
perfekcionizma, drustveno-propisani perfekcionizam uglavnom se povezuje samo s nepovoljnim
ishodima poput pojave depresije, opsesivno-kompulzivnih simptoma, neuroticizmom ili

anksioznosti (Hewitt i Flett, 2004; prema Stoeber, Feast i Hayward, 2009).



U podlozi sebi-usmjerenog perfekcionizma nalazi se intrinzicna motivacija, dok se

drustveno-propisani perfekcionizam temelji na ekstrinzi¢noj motivaciji (Stoeber, Feast i Hayward,

2009).
2.3.  Vrste perfekcionizma

Perfekcionizam se smatra osobinom pojedinca koja moze imati funkcionalna i
disfunkcionalna obiljezja. U skladu s tim pojavila se potreba za razlikovanjem njegovih dviju

osnovnih vrsta: normalnog i neurotskog.(Hamachek, 1978; prema Molnar i sur., 2006).

Jo§ pedesetak godina prije objave prvih empirijskih nalaza koji upuéuju na pozitivne
aspekte perfekcionizma, pojedini su autori visoke osobne standarde smatrali pokazateljima
mentalnog zdravlja koji poti€u osobni rast i razvoj pojedinca. Pozitivni aspekt perfekcionizma
medu prvima spominje Adler (1956), koji teznju za savrSenstvom smatra vaznim preduvjetom
samoaktualizacije te je opisuje kao "...urodenu pobudu koja je sastavni dio zivota; teznja, potreba,

nesto bez Cega je zivot nezamisliv" (Adler, 1956, str. 104; prema Greblo, 2012).

Normalni  (pozitivni, funkcionalni, adaptivni) perfekcionizam odreduje osobno
zadovoljstvo u postavljanju visokih, ali ne nuzno i nerealnih ciljeva. Takvi su se pojedinci skloni
emocionalno i kognitivno angazirati u ispunjavanju tih ciljeva, ali na fleksibilan nacin. To znaci
da su svjesni svojih ograni¢enja, kao i ograni¢enja okoline te im se prilagodavaju. Smatra se da je

normalni perfekcionizam jedan od aspekata sebi-usmjerenog perfekcionizma (Molnar i sur., 2006).

Neurotski (negativni, disfunkcionalni, maladaptivni) perfekcionizam odlikuje izrazita
potreba za dostizanjem ekstremno visokih postignuc¢a u kojemu nema prostora za pogreske ili
neuspjeh. Medutim, s obzirom da su ovakvi pojedinci skloni postavljati nerealne ciljeve, obi¢no
ih ne ispunjavaju. To rezultira stresom, niskim samopostovanjem, depresivnoscu i anksioznoscu.
Paradoksalno, ¢ak i ako postignu predodredeni cilj, takvi pojedinci nece osjecati zadovoljstvo jer
¢e uvijek pronaci pogresku ili si postaviti drugi, jo§ visi cilj (Saboonchi i Lundh, 1997; prema
Molnar i sur., 2006). Neurotski perfekcionizam pokrece postignu¢em uvjetovani osjec¢aj osobne
vrijednosti te strah od neuspjeha i zabrinutost zbog mogucega razocaranja znacajnih drugih

(Hamachek,1978; prema Greblo, 2012).

Neurotski i normalni perfekcionizam obiljezavaju razli¢iti kognitivni, emocionalni i

motivacijski procesi, stoga se i psihosocijalne posljedice perfekcionistickih teznji razlikuju ovisno



o0 vrsti perfekcionizma koji se nalazi u njihovoj podlozi (Hamachek,1978; prema Greblo, 2012).
Normalni perfekcionizam odlikuje motivacija prema uspjehu, dok neurotski perfekcionizam

odlikuje strah od neuspjeha i teznja za izbjegavanjem pogresaka (Yoon i Lau, 2008).

3. Porijeklo perfekcionizma
3.1.  Nasljede

Pojedinci koji su geneticki predisponirani za osjetljivost na samokritiku i kritiku te posebno
zabrinuti oko toga da stvari cine ispravno, imaju izuzetno velike predispozicije za razvoj
neurotskog perfekcionizma i poremecaja poput anksioznih poremecaja, opsesivno-kompulzivnog
poremecaja ili socijalne fobije (Moser, Slane, Burt i Klump, 2012).

Nasljede utjeCe na razlicite pojave kod ljudi pa tako i na pojavu perfekcionizma. Medutim,
to ne znaci da se na njega ne moze utjecati. Primjerice, nasljede moze utjecati na pojavu pretilosti,
ali se ona moze kontrolirati prehranom 1 tjelovjezbom. Tako i na pojavu perfekcionizma, osim
nasljeda, mogu utjecati i brojni drugi faktori poput drustvene okoline. Naime, perfekcionisti cesto
izvjeStavaju o ¢lanovima obitelji, posebno roditeljima, koji su takoder perfekcionisti. To znaci da
su odrasli u kontekstu s postavljenim standardima koji su pokretali razvoj ove osobine i

omogucavali izravno ucenje ovakvog ponasanja (Anthony i Swinson, 2009).
3.2.  Kaznjavanje i kritiziranje

Kazna je jedan od oblika negativnih posljedica za neko ponasanje. Svrha je kazne smanjiti
frekvenciju odredenog ponasanja pa tako kritika od strane drugih ljudi predstavlja oblik kazne.
Ako su pojedinci Cesto kaznjavani zbog neznatnih pogreSaka, mogu razviti vjerovanje da je
prili¢no vazno nikada ne ¢initi pogreske. Primjerice, dijete koje je sustavno kaznjavano kada dobro
ne pospremi sobu ili kritizirano ako ne izgovori rije¢ pravilno, moZze razviti vjerovanje da je stvari
potrebno uvijek savrSeno Ciniti. Pojedinac koji je u vezi s partnerom koji ga sustavno kritizira,
ukljucujuéi stil odijevanja, govorenja, ponaSanja i sl., moze smatrati da je za kvalitetnu vezu

potrebno ostvariti vrlo visoke standarde koji se, k tome, tesko dostizu (Anthony i Swinson, 2009).

3.3.  Roditeljska ocekivanja i kriticizam



Frost i sur. (1990) naglasili su vaznost percepcije roditeljskih o¢ekivanja i kriticizma, kao
dimenzija perfekcionizma, u razvoju ove osobine. Percipirani roditeljski kriticizam snazan je
prediktor zabrinutosti zbog pogreSaka i sumnje u vlastite sposobnosti, dok su percipirana
roditeljska ocekivanja pozitivno povezana s osobnim standardima. Razina samopostovanja se
moze predvidjeti na osnovi percepcije visokih roditeljskih ocekivanja i niskog kriticizma

(McArdle i Duda, 2008).

Pojedinci koji roditeljska ocekivanja i kriticizam percipiraju na vrlo visokoj razini cesce
razvijaju neurotski perfekcionizam (visoka zabrinutost zbog pogreSaka, sumnja u vlastite
sposobnosti i osobni standardi). S druge strane, mladi koji su razvili normalni perfekcionizam
imaju nisku razinu zabrinutosti zbog pogresaka i sumnje u vlastite sposobnosti te visoke, ali
razumne osobne standarde. Isti ti pojedinci percipiraju roditeljski kriticizam na niskoj razini i
roditeljska ocekivanja kao umjerena (McArdle 1 Duda, 2008).

Roditelji koji se odnose s velikom strogos¢u i kriticizmom prema svojoj djeci, ne samo da
pogoduju pojavi neurotskog perfekcionizma, nego i pojavi neugodnih afekata poput srama i
osjecaja inferiornosti te niskog samovrednovanja (Hollender, 1965; Missildine, 1963; Pacht,1984;
prema McArdle i Duda, 2008).

U istrazivanjima neurotskog perfekcionizma, pronadena je pozitivna povezanost izmedu
roditeljskog kriticizma, samopostovanja i samovrednovanja dok isto ne vrijedi 1 za roditeljska
oc¢ekivanja (Rice i sur., 1996; prema McArdle i Duda, 2008). To je razumljivo s obzirom da
roditeljska ocekivanja mogu biti percipirana na razliite nacine. Primjerice, djeca ih cesto
svojevoljno prihvaéaju ukoliko se roditelji ponasaju podrzavajuée i nekritizirajuée. Stovise,
ovakav oblik ponasanja moze pozitivno utjecati na samopostovanje. Za razliku od toga, kritike se
Cesto dozivljavaju negativno ¢ak i kada su dobronamjerne, stoga ne ¢udi da kritiziraju¢i roditelji
pogoduju pojavi maladaptivnog perfekcionizma - nije jednostavno istodobno imati visoko

samopostovanje i konzistentno primati kritike za bilo $to $to nije savrSeno ucinjeno.
3.3.1. Roditeljski stilovi

Razlikuju se Cetiri odgojna roditeljska stila: autoritarni ili strogi, autoritativni koji je
demokratski i dosljedan, permisivan koji je pretjerano popustljiv i indiferentan, odnosno
zanemarujuci (Vasta, Haith i Miller, 2004).



Prema istrazivanjima, perfekcionizam je snazno povezan s autoritarnim roditeljstvom i
nefunkcionalnim obrascima ponasanja u obitelji. Autoritarni roditelji su zahtjevni i skloni visokoj
kontroli svoje djece. Oni su usmjereni na postavljanje granica i pravila te su skloni kaznjavanju u
situacijama kada se isto ne poStuje ili se prekrSi. Glavni odgojni cilj je u¢enje samokontrole i
poslusnosti djeteta autoritetu, a odnos roditelj — dijete temelji se na odnosu nadredenosti i
podredenosti (Vasta, Haith i Miller, 2004). Autoritarni roditelji ne pokazuju osjecaje svojoj djeci
niti bilo kakve naznake topline i povezanosti. Preuzimaju kontrolu nad zivotom svoje djece,
o¢ekujuéi od njih da ¢e prihvatiti sve odluke, bez prigovora. U skladu s tim, ovakvi pojedinci
skloni su udovoljavanju svojim roditeljima ¢ineci sve ono $to se od njih trazi, bezuvjetno, i bez
pogreske. Isto tako, ovakva djeca naucila su da stvari nikad nisu dovoljno dobre te da se trebaju
iznimno truditi kako bi dobili odobravanje okoline. S druge strane, podlozni su drugom ekstremu,
poput druStveno nepozeljnih ponasSanja, kao rezultat neuspjeha na "putu prema savrSenstvu"

(Craddock, Church i Sands, 2009).

Neki autori naglasavaju da je princip psiholoske kontrole posebni aspekt roditeljskog stila
koji se na neki nacin razlikuje od autoritarnosti, a ukljucuje uskraéivanje ljubavi i visoku razinu
komuniciranja, s naglaskom na kritiziranje. Ovdje se ne izaziva otvoren sukob, jer se kroz
komunikaciju, ukoliko bi doslo do neispunjenih ocekivanja, inducira krivnja i anksioznost.
Istrazivanja su pokazala da je disfunkcionalni perfekcionizam snazno povezan s autoritarizmom 1
roditeljskom psiholoskom kontrolom te s niskim razinama autoritativnosti i permisivnosti
(Soenens, Vansteenkiste i sur., 2005; prema Craddock, Church i Sands, 2009).

Dakle, visoko psiholoski kontroliraju¢i i autoritarni roditeljski stilovi prediktori su
neurotskog perfekcionizma, Sto se negativno odrazava na dobrobit. To je posebno izrazeno u
kombinaciji s obiteljskim sustavom u kojem su uloge ekstremno izrazene, generacijski se

preuzimaju i postoji redoslijed po kojem se sve treba odvijati (Craddock, Church i Sands, 2009).

3.4. Informiranje i socijalni utjecaj

U suvremenom drustvu namec¢u se mnogi ideali, kako za manifestiranjem drustveno
pozeljnih ponasanja, tako i za odredenim fizickim izgledom i materijalnim stvarima (Anthony i

Swinson, 2009), sto ima i svoje pozitivne i negativne strane. Na primjer, tjelesno atraktivne osobe



drustvo nagraduje povlasticama, kako materijalnim, tako 1 psiholoSkim (odobravanje,
obozavanje). No, s druge strane, izloZzenost mrSavim i lijepim modelima moze povecati
nezadovoljstvo vlastitim tijelom. Primjerice, u istrazivanju koje su proveli Vartanian i Giant
(2001) pokazalo se da je najvazniji prediktor ukupnog zadovoljstva tijelom stupanj u kojem je
osoba izlozena medijskim porukama o idealu tjelesne privla¢nosti (Vartanian i Giant 2001; prema
Sheldon, 2010). Ovi drustveni utjecaji mogu biti osobito kriti¢ni u adolescentskoj dobi (Sheldon,
2010). Tako nametnuti standardi obi¢no se negativno odrazavaju na pojedinca jer nemogucénost

ispunjavanja tih standarda moze izazvati anksioznost i samokriti¢nost (Anthony i Swinson, 2009).

Isto tako, postoje situacije u kojima drustvo odreduje da su pogreske nepozeljne ili se pak
negativno percipiraju. U skladu s tim, samo nastojanje da se izbjegnu pogreske moze imati
negativne posljedice za pojedinca, prvenstveno na motivaciju (pojacavajuci izbjegavajucu
orijentaciju), a zatim i na samopostovanje i pojavu anksioznosti. Pojedinac moze osjecati da nije
dovoljno vrijedan ili sposoban ukoliko nije u stanju udovoljiti tim kriterijima, a posebno ukoliko

drugi ljudi ipak uspijevaju (Sheldon, 2010).

4. Motivacijski i afektivni procesi u podlozi perfekcionizma

4.1.  Bihevioralni inhibicijski sustav (BIS) i bihevioralni aktivacijski sustav (BAS)

Misli koje stimuliraju desni prefrontalni korteks stvaraju neugodne, dok misli koje
stimuliraju lijevi prefrontalni korteks stvaraju ugodne osjecaje (Gable, Reis i Elliot, 2000; Sackeim
i sur., 1982; prema Reeve, 2010). Psiholozi koji se bave proucavanjem li¢nosti opéenito se slazu
oko toga da postoje dvije Siroke dimenzije licnosti. Prva zahvaca osjetljivost, odnosno
neosjetljivost osobe na poticaje i dozivljavanje ugodnih emocija. Druga zahvaca osjetljivost,
odnosno stabilnost osobe s obzirom na prijetnje, kazne i dozivljaj neugodnih emocija (Eysenck,
1991; prema Reeve 2010). Ove dimenzije oblikovane su kroz funkcioniranje dvaju sustava u
mozgu, nazvanim bihevioralni aktivacijski sustav (BAS) i bihevioralni inhibicijski sustav (BIS)
(Carver i White, 1994; prema Reeve, 2010). Ljudi s relativno osjetljivim desnim prefrontalnim

emocije te su skloniji ponasanju orijentiranom na izbjegavanje. Ljudi s relativno osjetljivim lijevim



ugodne emocije i skloniji su ponasanju orijentiranom na priblizavanje (Reeve, 2010).

Motivacijska funkcija BAS-a je energizirati ponasanje prilaZzenja, usmjereno prema cilju.
Signali nagrade pojacano aktiviraju BAS kod ekstroverata, dok kod introverata isti signali nagrade
iz okoline tek blago aktiviraju BAS. Stoga ekstroverti doZivljavaju jace poticajno motivacijsko
stanje koje energizira i vodi njihovo prilaze¢e ponasanje (Depue i Collins, 1999; prema Reeve,

2010).

Neuroticizam se definira kao sklonost dozivljavanju neugodnog afekta i kroni¢nom
osjecaju nezadovoljstva (McCrae, 1990; Watson i Clark, 1984; prema Reeve, 2010). Osobe
izrazenog neuroticizma emocionalno pate. Najveci razlog tomu je njihov veéi kapacitet za
dozivljavanje neugodnih emocija, ali i ¢injenica da njihovu emocionalnost ¢esto prate iskrivljene
i uznemirujuce misli (McCrae i Costa, 1987; prema Reeve, 2010). Toc¢nije, kada se takvoj osobi
dogodi nesto lose, nepovoljne efekte ne ostavlja samo nepovoljan zivotni dogadaj, vec i cijeli niz
uznemirujucih 1 pesimistiénih misli koje ostaju dugo nakon nepovoljnog dogadaja. U osnovi,
osobe izrazenog neuroticizma imaju snazan BIS. Motivacijska funkcija BIS-a je energizirati

izbjegavajuce ponaSanje (Reeve, 2010).

BIS se pokazao snazno povezanim sa zabrinutosti zbog pogreske i sumnjom u vlastite
sposobnosti. BAS je snazno povezan s motivom za postignuéem te, u tom kontekstu, i na
postavljanje i postizanje visokih ciljeva. Oba mehanizma pokazala su, takoder, povezanost s
razli¢itim dimenzijama brige - pojedinci, ne samo da pokazuju brigu zbog pogreske, nego i trud
da se prepozna i rijesi uzrok zabrinutosti. Stoga ne ¢udi da je upravo zabrinutost jedan od aspekata

motivacije prema uspjehu (Chang i sur., 2007).

S obzirom na navedeno, BIS se moze smatrati medijatorom izmedu perfekcionizma i
samopromatranja, uslijed ¢ega moze imati veliku ulogu u razvoju i nastanku perfekcionizma. Sebi-
usmjereni perfekcionisti posjeduju snaznu energiju i snalazljivost, medutim, podlozniji su depresiji
ukoliko iskuse niz neuspjeha. Drustveno usmjereni perfekcionizam opéenito je nefunkcionalan u
svojoj srzi. Povezuje se s depresijom, stresom, anksioznosti i suicidom, djelomi¢no i zbog
motivacije za izbjegavanjem neuspjeha. Takoder, ovakvi pojedinci vrlo negativno reagiraju na
kritike 1 isto tako negativno interpretiraju vlastito ponasanje, cak i kada, zapravo, nema podloge

za to. Vjerojatno se u podlozi ovakvog razmisljanja nalaze kognitivne predispozicije koje
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ukljucuju oprez i strah od neuspjeha, sto je pod direktnim utjecajem BIS-a (Flett, Hewitt, Oliver i
MacDonald, 2002; prema Randles i sur., 2010).

Visoka razina aktivacije BAS-a povezana je s trazenjem uzbudenja i postizanjem izuzetno
visokih ciljeva. Tako se moze zakljuciti da je upravo perfekcionistiCko stremljenje visokim
ciljevima odraz aktivacije BAS-a. BIS je takoder povezan s visokim ciljevima, medutim, ovdje se
aktivacija BIS-a odnosi na reakciju na blokirane ciljeve i strah od neuspjeha (povlacenje,
izbjegavanje) te se asocira s depresijom i anksioznosti (Johnson i Carver, 2006; prema Randles i
sur., 2010). Prema tome, sebi usmjereni perfekcionizam povezan je i s BAS-om i s BIS-om na
na¢in da reflektira i samoodredene motive prilazenja i samoodredene motive izbjegavanja.
Generalno govore¢i, BAS se smatra mehanizmom koji se nalazi u podlozi normalnog
perfekcionizma (ukoliko uzmemo u obzir samo aspekt postavljanja i postizanja ciljeva), dok je
BIS, zbog osjetljivosti na negativne afekte i kritike, u podlozi neurotskog perfekcionizma (Randles
i sur., 2010).

4.2.  Motivacijski procesi u podlozi perfekcionizma

Normalni aspekt perfekcionizma je postavljanje ciljeva i teznja nagradama na fleksibilan
nacin, osjecaju¢i pritom zadovoljstvo. Neurotski aspekt perfekcionizma ukljucuje postavljanje
nerealnih ciljeva, previsokih standarda i nesposobnost osje¢anja ispunjenosti i zadovoljstva (Ens i

Cox, 2005; prema Navarez i Cayubit, 2011).

Povezanost perfekcionizma i motivacije za postignuéem temelji se na teoriji
samoodredenja i teoriji postizanja ciljeva. Teorija postizanja ciljeva objasnjava kako pojedinci
evaluiraju vlastitu izvedbu te vaznost zeljenog ishoda, dok se teorija samoodredenja fokusira na
intrinzi¢nu i ekstrinzi¢nu motivaciju te raspon u kojem je regulacija vlastita ponaSanja autonomna,

odnosno kontrolirana (Fletcher i Neumeister, 2012).

Prema teoriji samoodredenja, postoji viSe vrsta motivacije koje se razlikuju prema razini
autonomije u regulaciji ponaSanja - od nemotiviranog stanja, preko nekoliko oblika ekstrinzi¢ne
motivacije, do intrinzi¢ne motivacije (Reeve, 2010). Sebi-usmjereni perfekcionizam povezan je s

intrinzicnom motivacijom, §to zna¢i da su ovi pojedinci motivirani vlastitim motivima, Kkoji
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proizlaze iz osobnih visokih standarda i ciljeva. Drustveno-propisani perfekcionizam povezan je s
ekstrinzicnom motivacijom, $to znac¢i da su ovi pojedinci motivirani zahtjevima koje postavlja
okolina te svoje standarde i ciljeve uskladuju s tim zahtjevima. Stovise, dru§tveno-propisani
perfekcionizam negativno je povezan s intrinzicnom motivacijom pa nije neobi¢no da je povezan
s maladaptivnim aspektima perfekcionizma (Mills i Blankstein, 2000; Stoeber i sur., 2009; prema
Fletcher i Neumeister, 2012).

Poput teorije samoodredenja, teorija postizanja ciljeva takoder moze objasniti motivaciju
za postignuéem 1 to putem usmjerenosti ciljeva. Primjerice, pojedinci mogu teziti odredenom cilju,
prilikom Cega postavljaju i odredene standarde. Ti standardi mogu biti vezani za dovrSenost ili za
samu izvedbu. Isto tako, mogu postaviti standarde na osnovi procjene svojih sposobnosti ili na
osnovi procjene tudih sposobnosti te tako svoje postignuce vrjednovati usporedujuéi se s vlastitim
standardima ili kroz usporedbu s drugim pojedincima (Elliot, 1999; prema Fletcher i Neumeister,
2012).

Motivacija za postignu¢éem moze se analizirati kroz pojam valencije, odnosno, psiholoske
vrijednosti ili poticajne snage nekog cilja. Pozitivna valencija vezana je uz snaznu zelju za
ishodom, odnosno, motivira prilazenje, dok je negativna valencija vezana za snaznu averziju
prema ishodu, odnosno, motivira izbjegavanje. U okviru orijentacije prema uspjehu, definirana su
Cetiri aspekta motivacije za postignu¢em: prilazenje vjestini (engl. mastery approach),
izbjegavanje vjestine (engl. mastery avoidance), prilazenje izvedbi (engl. performance approach)
I izbjegavanje izvedbe (engl. performance avoidance) (Elliot i Church, 1997; prema Fletcher i
Neumeister, 2012).

Sebi-usmjereni perfekcionizam, kao i normalni perfekcionizam, povezan je s pozitivnom
valencijom. Dakle, kako je ve¢ receno, sebi-usmjereni perfekcionisti motivirani su vlastitim
standardima i teze postavljanju i dostizanju vlastitih ciljeva, §to se moze poistovjetiti S motivom
prilazenja. S druge strane, drustveno propisani perfekcionizam i neurotski perfekcionizam
povezani su S negativnom valencijom. Prema tome, ovakvi pojedinci motivirani su zahtjevima
okoline, teze ispunjavanju tih zahtjeva, osjetljivi su na pogreske i kritike, §to bi se moglo povezati

s motivacijom za izbjegavanjem (Eum i Rice, 2011; prema Fletcher i Neumeister, 2012).

11



Slaba psiholoska prilagodba Cesto je rezultat ometajuc¢ih misli zbog kojih dolazi do
pogresne, negativne interpretacije sebe i svijeta oko sebe. Pojedinci koji teze perfekcionizmu
trebaju nauciti kontrolirati ovakve misli jer one dovode do neurotske uloge perfekcionizma (Beck,
1976; prema Navarez i Cayubit, 2011).

4.3.  Afektivni procesi u podlozi perfekcionizma

Kada se ispituje povezanost osobina li¢nosti i perfekcionizma, velika je korelacija izmedu
neuroticizma i sumnje u vlastite postupke (Goldberg, 2001; prema Navarez i Cayubit, 2011).
Osobe s izrazenim neurotskim perfekcionizmom, ¢ije su karakteristike visoka zabrinutost zbog
pogreske, visoki osobni standardi, visoko percipirana roditeljska o€ekivanja i kriticizam te sumnja
u vlastite postupke, imaju vrlo visoke rezultate na skalama neuroze, ali i otvorenosti prema
iskustvu, a niske na ugodnosti (Fletcher i Neumeister, 2012). To zna¢i da kod neurotskog
perfekcionizma postoji zabrinutost oko kvalitete vlastite aktivnosti, Sto se manifestira kroz
nemogucnost prilagodavanja u novim situacijama, nedostatak samopouzdanja, impulzivnost i
ranjivost (Goldberg, 2001; prema Navarez i Cayubit, 2011). Osim toga, zabrinutost zbog
pogresaka Cesto je povezana s pretjeranim kritiziranjem vlastita ponasanja 1 ukupnom percepcijom
vlastite sposobnosti ispunjavanja, kako roditeljskih, tako i tudih standarda, $to se negativno
odrazava na osobinu ugodnosti (Costa i McCrae, 1992b; prema Navarez 1 Cayubit, 2011).
Otvorenost prema iskustvu karakteriziraju obiljezja poput kreativnosti, umjetni¢kih sklonosti te
obracanje paznje na vlastite osjecaje, $to korelira s dimenzijom neuroticizma (Strong i sur., 2007)
koji je u vezi s neurotskim perfekcionizmom. S druge strane, normalni perfekcionizam povezan
je s ekstraverzijom i savjesnos¢u. Osobe izrazenog normalnog perfekcionizma, Cije su
karakteristike niska zabrinutost zbog pogreske, nisko percipiran roditeljski kriticizam i sumnja u
vlastitu aktivnost, ostvaruju niske rezultate na skali neuroticizma, a visoke rezultate na skali
ugodnosti, ekstraverzije i savjesnosti. Takvi pojedinci su inicijativni, ambiciozni, ali i impulzivni.
Kako je ovdje ukljucena savjesnost, ti SU pojedinci visoko organizirani, teze vrlo visokim ciljevima
I samostalnosti, uporni su i motivirani prema uspjehu (Costa i McCrae, 1992b; prema Navarez i
Cayubit, 2011). Za usporedbu, u istrazivanju Navarez i Cayubit (2011), ispitanici u grupi ne-
perfekcionista, koji su identificirani kroz niske rezultate na skali osobnih standarda, roditeljskih

oc¢ekivanja i organiziranosti, imaju niske rezultate na skali savjesnosti.
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Dakle, normalni perfekcionizam povezan je s nizom povoljnih ishoda poput
samopouzdanja, ve¢eg zadovoljstva i1 dobrobiti te niskom ucestalosti poremecaja (Stoeber 1 Otto,
2006; prema Milyavska i sur., 2014). Neurotski perfekcionizam uklju¢uje samokriti¢nost koja
izaziva hiperosjetljivost na kritike i percipirane vanjske standarde. Karakteriziraju ga neugodni
afekti poput krivnje, straha od neodobravanja okoline i iskrivljene procjene samog sebe. Tako
neurotski perfekcionizam odlikuje niska kvaliteta zivota i nezadovoljstvo zivotom. Osim toga,
povezan je s razli¢itim poremecajima poput anksioznosti, depresije i opsesivno kompulzivnih
simptoma (Enns 1 Cox, 2002; Stoeber 1 Otto, 2006; prema Milyavska 1 sur., 2014). Ono $to je
zanimljivo jest da su obje vrste perfekcionizma visoko usredoto¢ene na norme postizanja, zahtjeva
I povratnu informaciju, no razlikuju se prema nacéinu suofavanja s promjenama i pritiskom.
Primjerice, poja¢avanje akademskih zahtjeva s jedne strane moze djelovati destruktivno na 0sobu
s izrazenim neurotskim perfekcionizmom. S druge strane, za osobu s izrazenim normalnim
perfekcionizmom, moze predstavljati dodatni izazov i priliku za dokazivanje kompetentnosti

(Milyavska i sur., 2014).

Kada su odnosi s drugima podupiruéi i njegujuci, tada konstruktivna nastojanja mogu
potpomoci razvoj pozitivnog perfekcionizma. U suprotnom, dolazi do neurotskog perfekcionizma
(Hamachek, 1978; prema Reeve, 2010). Kod neurotskog perfekcionizma nema rezultata kojeg
pojedinac percipira dovoljno dobrim. Duboki dozivljaji inferiornosti bacaju osobu u zatvoreni krug
osjecaja da su unaprijed osudeni na neuspjeh te prekomjernih napora koje prati samokriticnost,
napadanje samog sebe i intenzivni neugodni osjecaji (Reeve, 2010). Zbog toga je perfekcionizam
povezan sa Sirokim rasponom psiholoskih problema, uklju¢ujuéi depresiju, generaliziranu
anksioznost i brigu, socijalnu anksioznost i sramezljivost, opsesivno-kompulzivne simptome te

probleme vezane uz sliku o sebi i prehranu (Anthony i Swinson, 2009).

Depresivna raspolozenja mogu varirati od uobicajenih razdoblja tuge i bezvoljnosti, do
patoloskih. Klinicki oblik depresije ovisi o raznim faktorima. Primjerice, veliki utjecaj imaju
bioloski faktori poput nasljeda, promjena u razinama serotonina i norepinefrina ili hormonalne
promjene. Psiholoski faktori ukljucuju negativnu trijadu i nau¢enu bespomocnost (Anthony i
Swinson, 2009). Ukoliko se visoki ciljevi koje si perfekcionisti zadaju konzistentno ne ispunjavaju,
mogu se osjecati nedoraslo, razoc¢arano ili bezvrijedno, §to na kraju dovodi do depresije. Medutim,

istina je da su ciljevi Cesto nerealni ili im se pridaje prevelika vaznost. Zbog toga je vazno postati
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fleksibilniji, pomiriti se sa ¢injenicom da se pogreske ponekad moraju Ciniti i da nije negativno

biti u nekim aspektima prosje¢an (Anthony i Swinson, 2009).

Anksioznost moze imati facilitiraju¢i uc¢inak na ispunjavanje obaveza ili ciljeva. Medutim,
ukoliko se dogada precesto ili preintenzivno, ometa svakodnevno funkcioniranje, spavanje i
koncentraciju te djeluje destruktivno. Kada perfekcionisti ne ispune zacrtano, to ¢esto dovodi do
anksioznosti. Tome pomaze i kontinuirani strah da nesto nece biti obavljeno na vrijeme ili da nesto
nece biti uspjesno obavljeno. Primjerice, ako roditelj zeli da mu dijete bude najbolji u¢enik u skoli,
postoji konstantna briga da nece uspjeti i da ¢e zapravo biti prosje¢no (Anthony i Swinson, 2009).
Prema istrazivanjima, geni su odgovorni za povezanost anksioznosti 1 neurotskog perfekcionizma.
ERN (engl. error-related negativity) je potencijal mozga koji pokazuje motivacijsku i znacenjsku
podlogu odgovora na pogreske, a u korelaciji je sa samoizvjestajima o perfekcionizmu. Tako je
ERN konstantno povisen kod anksioznih pojedinaca, a smatra se da je u podlozi neurotskog
perfekcionizma. Prilikom istrazivanja drugih poremecaja doSlo se do zakljuc¢ka da je
perfekcionizam endofenotip i posrednik u pojavi bolesti, prvenstveno anksioznosti (Moser i sur.,
2012).

Postoje dva oblika psiholoskih problema koji uklju¢uju opsesivno-kompulzivno ponasanje.
Opsesivno-kompulzivni poremecaj je anksiozni poremecaj koji se sastoji od ometajucih,
opsesivnih misli 1 ponavljaju¢ih ponasanja, kompulzija, koji nastaju kao rezultati tih misli.
Opsesivno-kompulzivni poremecaj li¢nosti je tendencija da se bude ekstremno perfekcionisticki,
organiziran, po redoslijedu i nefleksibilan. Opsesivno-kompulzivni simptomi uvelike su povezani
s perfekcionizmom. Kompulzivno ponasanje Cesto je ponavljano dok pojedinac ne osjeca da je
savrseno, onako kako treba biti. Takoder, vrlo je vazan redoslijed prema kojemu se aktivnosti
obavljaju. Primjerice, ako se osoba kompulzivno pere zbog straha od bakterija i virusa, redoslijed
kojim se peru dijelovi tijela, kao i vrijeme posveceno ¢is¢enju odredenog dijela tijela vrlo je vazan.
Ako se sve ne ucini na takav nacin, ¢iS¢enje nije obavljeno kako treba i mora se ponoviti. Ovakvi
pojedinci ¢esto su opsjednuti pravilima, zadacima, redoslijedom, organizacijom i popisima, koji
im uglavnom oduzmu gotovo svo vrijeme, tako da na kraju ne obave ono $to su zapravo trebali
obaviti (Anthony i Swinson, 2009).
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Perfekcionizam je takoder indirektno povezan s poremecajima vezanih uz sliku o sebi i
prehranu. Perfekcionisti ¢esto imaju nisko samopouzdanje 1 zabrinuti su zbog vlastitog izgleda. Ta
je zabrinutost ve¢a ukoliko su pod velikim pritiskom okoline. U skladu s tim, kao savrSeni standard
postavljaju si model kojeg su vidjeli u okolini. Nije nuzno da ¢e ovakve teznje prerasti u poremecaj
prehrane, medutim, ukoliko se ne kontroliraju, mogu dovesti do anoreksije neuroze i bulimije
neuroze (Sheldon, 2010).

Ljudi koji boluju od anoreksije neuroze postavljaju nerealne standarde po pitanju vlastite
tezine, negiraju¢i Cinjenicu da su pretjerano mrSavi. Svaki put kada dosegnu Zeljenu masu,
postavljaju drugi, jo§ visi standard. Ljudi koji boluju od bulimije neuroze takoder postavljaju
previsoke standarde 1 prekriticni su prema sebi po pitanju slike o vlastitom tijelu. Kako bi ponistili
efekte prejedanja u trenucima gubitka kontrole, koriste se medicinskim pomagalima ili
povrac¢anjem kako bi se rijesili hrane i sprijecili prekomjernu tezinu. Ovakvi pojedinci imaju vrlo
stroga i rigidna pravila o hranjenju. To¢no znaju koju hranu smiju jesti, a koju pod svaku cijenu
moraju izbjegavati. Upravo je ova rigidnost moguca manifestacija perfekcionizma. Osim tezine,
pojedinci mogu biti opsjednuti nekim dijelom tijela te stvoriti rigidne misli o nesavrSenosti toga

dijela tijela, $to ih naposljetku preokupira (Anthony i Swinson, 2009).

5. Zakljucéak

Cilj ovog rada bio je istraziti pojam perfekcionizma te njegovu motivacijsku i afektivnu
podlogu. Radi se 0 vrlo slozenom fenomenu koji moze biti odraz normalnog, ali i patoloskog
funkcioniranja. Opéenito, moze se re¢i da perfekcionisti postavljaju visoke osobne standarde,

cijene urednost, preciznost i organiziranost te pod svaku cijenu nastoje izbje¢i pogreske.

Postoje tri aspekta perfekcionizma: sebi-usmjereni perfekcionizam, drugima-usmjereni
perfekcionizam i drustveno propisani perfekcionizam. Sebi-usmjereni perfekcionizam odnosi se
na postavljanje pretjerano visokih ciljeva i prestrogo kritiziranje vlastita ponasanja, drugima-
usmjereni perfekcionizam podrazumijeva izrazito visoka oc¢ekivanja od drugih ljudi, dok je za
drustveno-propisani perfekcionizam karakteristicno da osoba percipira kako joj drugi namecu

visoke standarde uspjeha.

Zbog funkcionalnih i disfunkcionalnih obiljezja perfekcionizma treba razlikovati njegove

dvije osnovne vrste, normalni i neurotski. Normalni perfekcionizam odreduje osobno zadovoljstvo
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u postavljanju visokih, ali ne nuzno i nerealnih ciljeva. Neurotski perfekcionizam odlikuje iznimna
potreba za dostizanjem ekstremno visokih postignuéa u kojemu nema prostora za pogreske ili

neuspjeh..

Porijeklo perfekcionizma moze se pronaci u nasljedu te povijesti kaznjavanja i kritiziranja.
U nastanku pozitivnog i negativnog afekta veliku ulogu imaju BAS i BIS mehanizmi. Generalno

govoreci, BAS se nalazi u podlozi normalnog, dok je BIS u podlozi neurotskog perfekcionizma.

Povezanost perfekcionizma i motivacije temelji se na teoriji samoodredenja i teoriji
postizanja ciljeva. Teorija postizanja ciljeva objasnjava kako pojedinci evaluiraju vlastitu izvedbu
te vaznost zeljenog ishoda, dok se teorija samoodredenja fokusira na intrinzi¢nu i ekstrinzi¢nu
motivaciju. Normalni perfekcionizam povezan je s nizom povoljnih ishoda poput samopouzdanja,
veceg zadovoljstva i dobrobiti. Neurotski perfekcionizam karakteriziraju neugodni afekti poput
krivnje, straha od neodobravanja okoline, kao i iskrivljena kognitivna procjena samoga sebe. Osim
toga, u svojoj podlozi sadrzi razliCite poremecaje poput anksioznosti, depresije i opsesivno

kompulzivnih simptoma.

Pojedinci koji teze perfekcionizmu trebaju nauciti kontrolirati ometajuce misli kako bi
svoju osobinu perfekcionizma odrzali adaptivnom. S obzirom na navedene posljedice negativnog
perfekcionizma, treba ukazati na vaznost njegove moguée prevencije, pocevsi od roditeljskih
stilova odgoja, akademskih uvjeta i socijalnih ¢imbenika koji ga poticu, sve do individualnog rada
s osobom koja posjeduje karakteristike negativnog perfekcionizma. Pri tome naglasak treba staviti
na mladu populaciju koja je uslijed izloZenosti savrSenim figurama u medijima pod posebnim
pritiskom. Budué¢i da je u dosad navedenim istrazivanjima pronaden odreden broj faktora
povezanih s nastankom perfekcionizma, treba ih uzeti u obzir pri pokusaju prevencije. Svaka osoba
treba biti svjesna svojih pozitivnih strana i nauciti se nositi s onim manje pozitivnim. Na taj ¢e
nacin pojedinac biti ,,savrSen u svojoj nesavrSenosti* i uvidjeti da nema nista negativno u tome da

bude prosjecan.
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