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Suhrn:
Kognitivnho — behavioralna terapia (KBT) je jednownaviac vyskumne overenych terapii. V nasom
prispevku predstavime model kognitivno — behawvioral-afektivnej perspektivy pri  zvladani

perfekcionizmu. Perfekcionizmus saamje k sebadiacim myslienkam a spravaniu, ktoré smeruju
k dosiahnutiu excesivne vysokych a nerealisticky@lov. V naSej spolmosti sa perfekcionizmus neraz
mylne povazuje za Ziaduci, dokonca nevyhnutny ppeah. AvSak vyskum pressigd potvrdil, Ze
perfekcionistické postoje v skdtmsti brania Uspechu. Hoci nie je vzdy jednoduckBopr ako sa
perfekcionizmus rozvinul, @ ho udrzuje, KBT sa snazi verifikoMeoherentny a systematicky program
intervencii. V zavernej casti prispevku ilustrujeme model, s ktorym pracejeaklada sa na zmene
perfekcionistickych postojov v zdravé snazenie.ladakm krokom je zmena sebaacich myslienok
a prejavov spravania, ktoré upayu perfekcionizmus.

KPa¢ove slovaperfekcionizmus, zdravé snazenie, sefiaoé myslienky a spravanie

Kognitivno-behavioralna terapia (KBT) je jednouyskumne najviac overenych terapii. Pe@dKBT
kognicie signifikantne ovplywuju emocie a spravanie. AvS@kdia si to neuvedomuju, a len zriedkavo
pridu za terapeutom so Ziados o pomoc pri zmene myslienok. Ghyne pridu preto, Ze sa citia
neprijemne.

Podstatou KBT modelu je téza, Ze emociondhbugkosti zdinaju vtedy, k€' sa spésob nazerania na
udalosti prezenie za hranice dostupnych dbékazowtolevelteny sp6sob nazerania na veci vedie
k negativnym myslienkam a negativne ovyilyje emaocie a spravanie v bludnom kruhu. Preto gstainé
odhalt vyznam, ktoryludia prikladaju situacii, emociam a spravarnia,znamena odhdliich negativne
myslienky. Napriek primarnemu zameraniu sa na kogniKBT sa v podstate snazi preniknu
k dominantnym citom a zmehich prostrednictvom novoosvojenych kognicii, ptetoeprezentanti tohto
pradu veria, Ze prave cez kognicie vedie priamizldigne cesta k eméciam (Buck, 2004). Pozrimeksa a
sa bludny kruh myslienok, emacii a spravania odvagerfekcionizme.



Vymedzenie perfekcionizmu

Co je perfekcionizmus? Narvy pol’ad nie je nartné zodpovedatito otazku. Ak sa viak spytame
poprednych odbornikov, ich odpovede budl kdélipad’a toho, ktoréfaktory zdoérazniaCiastasne to
odradza skuttnog’, Ze v poslednych dvoch de&satiach sa vyskum v tejto oblasti zintenzivnil az o 33
percent (Sherry, S.B. et al., 2003) a objavili savén konceptualizacie a definicie.enze napriek
zvySenému zaujmo porozumenie konceptu perfekcionizmu, sa dofiosepodarilo ustai jeho presnée
vymedzenie. Prave naopak.&&ej musimeelit’ rozmanitymgasto i rozporuplnym definiciam.

Prikladhame sa k vikej skupine autorov, ktori nahliadaju mmerfekcionizmus ako na snahu
dosiahnu dokonalos, a za extrémnych perfekcionistov povaZuyi, ktori chcu by perfektni vo vSetkych
aspektoch zivotgFlett a Hewitt, 2002). Perfekcionizmus sa neragne povazuje za Ziaduci, dokonca
nevyhnutny pre uspech. Opak je vSak pravdou: peideistické postoje zahiiaju Uspechu (Flett a
Hewitt, ibid). Stanovovéasi vysoké ciele méze Byadaptivne v jednej situécii, ale nie v inej, uneko
¢loveka, ale nie udruhého, preto sa stanovovanisokgch ci€ov nemusi nevyhnutne tvahova
k patologii. Okrem toho, vysoké ciele su len jedrmatiag’ou perfekcionizmu, ale negta na to, aby
urobili z ¢loveka perfekcionistu.

Neutichajuca debata sa dotyka otazkyg nakdko je perfekcionizmus adaptivny. ObSirnejSi rozbor
adaptivneho a maladaptivneho perfekcionizmu je miéamca tohto prispevku, preto lenl'me struine
pripomenieme, Ze pre viacerych vyskumnikov je aslapt zlozka perfekcionizmu pritomna v type
perfekcionizmu zameraného na vlastné ciele, a raptadtha v perfekcionizme zameranom na socialne
predpisané ciele. Odporuja im vSak viaceri autpod’a ktorych je nefstné vobec hovatio
»=adaptivnom® perfekcionizme, nakko je to v&mi neproduktivny spdsob uvazovania. Navrhuju preto
pouziva terminy zdravy a neuroticky perfekcionizmus (Fle®.L., Hewitt, P.L., 2002) a opomehu
zavadzajuce debaty o jeho adaptivnosti.

Zdravy perfekcionizmus charakterizuje snaha dosialinu realistické ciele, veduce
k sebauspokojeniu a k zvySovaniu sebadcty, z&oaneuroticky perfekcionizmus predstavuje snahu
dosahové neprimerane vysoké ciele (Flett, Hewitt, ibid).ndetivovany strachom z neuspechu a obavami
zo sklamania druhych:udia spadajuci do tejto kategorie maju tendencairedi’ sa na negativne aspekty
reality bez rozpoznania jej pozitivnych stranok.ra&q perfekcionizmus je funkciou pozitivneho
posilnenia a zaliuje ochotu priblizi sa podnetu. Naopak, neuroticky perfekcionizmusfujekciou
negativneho posilnenia a zabje tuzbu vyhnti sa averzivhym podnetom (Slade a Owen, 1998).
Neuroticky perfekcionizmus sa spdja so sebacimi mysSlienkami a spravanim. Spaja sa s tendenci
prehnanej kompenzéacie, preto sa povazujelsdny mechanizmus zvladania uz neperfektnej situac
Stoji za nim potreba gy akceptovany inymi. Pdd Hewitta (2003) prave tato potreba riadi
perfekcionistické spravanie.



Hoci debata o presnom vymedzeni perfekcionizmuicieat ustalilo sa rozdelenie perfekcionizmu

do troch kategorii. Perfekcionizmus:

1.
2.
3.

Orientovany na seba
Orientovany na druhych
Socialne predpisany

Z pripadovych stuadii vyplyvaju nepriame dbokazy pamijuce na wah medziperfekcionizmom
orientovanym na sebaa maladjustaciou, distresom, nizkym hodnotenim g&tede a Owen,
1998). Priklady ambiciéznych a uspesnych jedindderych motivuje intenzivna potreba tby
perfektny a suzuju ich pochybnosti o sebe a sefilekri upozoiiuji na pervazivnas
dysfunkenych foriem perfekcionizmu. V ojedinelych pripadgehtento patravy pdiad na seba
tak nastajivy, az usti v samovrazdu. Takéto tendencie maliz&f Wittgenstein, poetka Silvia
Platt, ktora [adala perfekcionizmus v smrti, ktorou ukda svoju kratku kariéru.
Perfekcionizmus orientovany na seba vyvolava disiramelcov ako je Barbra Streisamdlanis
Morrissette. Na jednej strane sice méze prispievySeniu Uspechu, na druhej strane vsSak
redukuje uspokojenie z predstavenia. Inym prikladoimo typu perfekcionizmu su Sportovci,
ktori nadmerne trénuju, €dzia napriek zraneniu, nezdravo sa stravuju, uiizakazané latky.
VSetko Usilie podriduju pretekom, ktoré neraz trvaju len par sekandsisiby v perfektnej
forme. Je to zdravé Uusilie tynajlepsi, alebo neuroticky perfekcionizmus? Poibkbpe,
negativnymi dosledkami perfekcionizmu trpia aj beZfuadia, u ktorych dominuje tendencia
prehnane kompenzovaejaky deficit spravania alebo osobnostnyithPerfekcionisti orientovani
na seba podavaju dobry vykon v situacii nizkehesstr ale p&as zvysenej zéaze sa stavaju
depresivni, uzkostni, i suicidalni (O"Connor, 2003)

Ina skupinaludi napiia kategoriuperfekcionizmu zameraného na inychgi uz ¢lenov rodiny,
spolupracovnikov, podriadenych. Tato tendencia hevia¥ Skodliva v intimnych wgahoch.
Signalizuje problematicky ¥ah a pocity bezmocnosti u partnera (O"Connor, ibid)

Socialne predpisany perfekcionizmusharakterizuje osoby, ktoré trpia poth&dvaniami inych.
Svet vidia ako ohrozujuce miesto pliédi, co ich odsudzuju a st nespokojni s ich neprefektnym
vykonom. Citia sa socialne neadekvatni, a pretaepoju neprestajné odobrenie od druhych.
Tvrdo pracuju, aby sa vyhli odmietnutiu. Tento pgrfekcionizmu ma v sebe element socialneho
tlaku kombinovaného s bezmocrios a beznadejou. Spéja sa s depresiou a inymi ématvhi,
vratane samovrazdy (Slade a Owen, 1998).

LCudia zo vSetkych troch kategorii anticipuju vechedberu ich také, aké su. Nenachadzaju

uspokojenie v uspokojeni. Perfekcionizmus sa u sjgja s mnozstvom negativnych myslienok a citov.
Toto prepojenie si vSimli uz Stoici ako Epictetamskor filozof Dubois, psychoanalytici ako Adler,
Horney, kognitivho — behavioralni terapeuti aka<ll



V naSom vyskume sme vytipovali nasledujuce negativimyslienky a city spajajuce sa
s perfekcionizmom:

Negativne city, myslienky a presveiknie
- strach z netspechu
- strach, aby som neurobil chybu
- strach z nesuhlasu inych
- cierno — biele myslenie, ,vSetko aleb@'hi
- priliSny déraz na ,musim*
- presvedenie, Ze infahko dosahuju Gspech

Perfekcionistické postoje utvaraju zaklad bludn&hdhu. V nasSej praci sme odsledovali tuto nasletinos
bludného kruhu:
1. Perfekcionista si stanovi nedosiahiintciele.
2. Zlyha pri ich dosahovani, pretoze uz odiatku ich nebolo nemozné dosialinZlyhanie sa tak
stava nevyhnutné.
3. Neprestajny tlak bi/perfektny a nevyhnutné zlyhanie redukuju produtkiia efektivnos.
4. Perfekcionista sa kritizuje a olivje, ¢o Usti v znizenie sebalcty zaloZenej na vonkajSich
kritériach. M6Ze to viesk Uzkosti a depresii.
5. Vtomto bode perfekcionista ofgjne vzda svoj ciea stanovi si iny, rovnako nerealisticky Itie
(obrg.1).

Typické myslenie prebieha nasledovne: ,Tento razbsdem snafi viac a uspejem”. AvSak
perfekcionisti zvgajne neuspeju, a ich myslenie znova spusti bludaki.kAk zakreslime bludny kruh na
papier, stane sa pre recipienta zrozumiggsim a konkrétnejSim, a on sa tym padom viacroamene.

Perfekcionizmus Jani vyrazne prispieva k psychopatologii. Je rizikovyfaktorom alebo
predispoziciou pre viaceré psychické poruchy, al® ® sebe nie je psychickou poruchodraza sa
napriklad v tychto poruchach:

- maladjustacia

- distres

- nizke hodnotenie seba

- depresie

- samovrazdy

- obsesivno — kompulzivne poruchy
- poruchy prijimania potravy

Perfekcionizmus a poruchy prijimania potravy

V naSom vyskume sa zameriavame na prepojenie m&sfékmu a pordch prijimania potravize
mentalnej anorexie a bulimie. HFadHewitta (2003) je prave perfekcionizmus beZnoenmrbidnou
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charakteristikou medzi osobami s touto poruchoaz &5 percentudi s poruchami prijimania potravy
nadna kritéria perfekcionizmu. 90 percent v3etkych adigv zastupuji mladé Zeny. tP@ercent
postihnutych umiera, 25 percent dokaze nabpévodnu vahu, azvySok koliSe medzicasnym
uzdravenim a novym prepuknutim ochorenia (Sie@8/L Vysledky u deti su nejasné, pretoze problémy
s jedenim sa povazuju za vyvojovo normalne, alprejo Ze chybaju Standardizované testy na meranie
problému u deti. Matky s poruchou su rizikovou skop. Ak matka trpi mentalnou anorexiou, porucha sa
vyvinie az 7 kratcastejSie aspo u jednéhod’alSiehoc¢lena rodiny (Bruch, 1977). Dieata s poruchou
vyrastaju v uspesnych rodinach, kde vynikrjé povinnosou. Vo vSeobecnosti su vyborné &g
Typicka je ich hypersuperiveésa nezdravé podmietieé prijatie seba (ak nedosiahneml’cigestojim za
ni¢), miesto zdravého bezpodmi€éného prijatia seba. Svoju osobnostnu cenu umigstna nadmerne
siazivé porazanie inych.

K perfekcionizmu anorektickych digat prispievaju tak vnutorné ako aj vonkajSie faktor
Z vnatornych faktorov su to predovSetkym predispdaé faktory, ako je komorbidita s Uzkosi
a depresiou, a Styl myslenia predisponujuci k rgievaboch porach (Siegel, 1987). lehySlienkysu
podobné pacientom s obsesivno — kompulzivnou porucBl vysoko analyticke, ¥l pozornos venuju
detailom, a to im brani vidiecely kompletny obraz. Mnohé z tychtét, Zial, posiluje nas vzdelavaci
systéem.

Z vonkajSich faktorov hlavny zastoj patriodine s nerealistickymi ¢akavania, ké rodicia uz od
utleho veku tlaia k vynimainym vykonom hlavne nadané dei, zvySuje ich Uzkas(Siegel, 1987).

Dalej je toskola ktora tieZ tl&i k vybornym vykonom, a tym nechtiac prispieva kfpkcionizmu.
NerozliSuje, kedy di&a tvrdo pracuje na realistickych, a kedy na nesgekych ci€och. Obzvlas pri
talentovanych Ziakoch gazké posudi kedy je ci€ nerealisticky vysoky.

A napokon je tckultira s tlakom na Stihla’sa formovanie perfektnych tiel plastickymi operacia
PredovSetkym pre mladu generaciu su typické koniyndzobavy tykajuce sa vyzoru. Mobilna kultara
zabraiuje mladym nadvazovablizke vz'ahy, a preto sa sustredia na seba, a nie na iajghg na togo
moZu ponukntl spol@nosti. Su izolovani, Ziju pdd predpokladovio sa od nich &kava. A to je neraz
v ich ctiach fetiSizmus o V&ni tzkom vymedzeni krasy.

Zdravé snazenie

Ako mbézu psycholdgovia zmehérty perfekcionizmu u anorektickych digt? Jednou z moznosti
je zmenf iracionalne presvegnie do zdravého Usilia, pod ktorym rozumiestanovovanie ci@v
zaloZenych na vlastnych potrebach a prianiach,eana vonkajSich poziadavkach

K zmene perfekcionizmu na zdravé snazenie dospeiemea predpokladu, Ze perfekcionista splni
dve zakladné podmienky KBT. Po prvé, musf byotivovanyk zmene. Tento druh terapie poZzaduje od
neho, aby odviedol zgau ¢ag’ prace aj mimo terapeutickych sedeni.c$@u anorektickych diesat

-5-



s perfekcionistickymi sklonmi vSak privedu k terafmvi rodiia, a die¢ence maju mall alebo Ziadnu
motivaciu. Ak nie si motivované k zmene, nebud@jsasou pravdepodobntisu pini’ domace ulohy,
ktoré su stag’ou programu. Po druhé, perfekcionista musit mazvinuté abstraktné kognitivhe
schopnosti, aby vedel pracavas kogniciami a spravanim. Kge v naSom programe pracujeme
s vysokoskolskymi Studentkami, v3etkylisgg druhG podmienku. NaSou ulohou preto zostava len
prispésoli zakladné principy KBT jazyku, ktory bude zrozuriyitg pre tuto vekovu kategoriu.

Potvrdilo sa nam, Ze schodnejSia cesta k zmenekmohizmu vedie cez gasné pdsobenie na
vonkajSie aj vnutorné faktory utvarajuce a udrzajguerfekcionizmus. V nasom programe sa nham
osvedili nasledovné kroky:

Zmena vnutornych faktorov:

Pri zmene vnutornych faktorov sa sustredime prezteyg na dysfunéné kognicie a nahradzame
ich funkénymi a konstruktivnymi. Perfekcionistov vediemeoknu, aby si uvedomili, Ze maja vo svojich
rukach kontrolu nad spésobom, akym vnimaju progradako mu odpovedaju. Konkrétny postup sme
roz¢lenili do nasledujucich krokov:

- Stanovte si realistické a dosiahriuné ciele zaloZzené na vlastnych potrebach a priapnmaie na
vonkajSich poziadavkach. To varfaixi ich dosiahnutie.

- Stanovte si podciele tak, aby ten nasledujuci badyvkrok nad predchadzajucim splnenym
podcid’om.

- Experimentujte s kritériami uspechu — miestd’@idosiahntl 100 percent, pokuste sa o 90 alebo
80 percent. To vam pomdoZe uveddrsi, Ze svet sa nekdin ked’ nie ste perfektny.

- Sdustrelte sa na proces, nie iba na zavegevysledok — prinesie vam to radas procesu. Zistite,
Ze hodnotny je aj proces smerujuci kl'cie

- Konfrontujte svoj strach zo zlyhania — poloZte tsiziu ,¢0 najhorSie sa mi moze s&4

- Poute sa z chyb. Ak urobite chybu, zaZigesi ju, a zapiStép vSetko sa mbzete z nej kel

- Zakazte sicierno — biele myslenie. Stanovte si priority a meiglia venujte menej délezitym
tloham.

- Uvedomte si, Zze ak zlyhate pri splnenéitgho cid’a, viaze sa to len na jednu situaciu. Poméze
vam to nezovSeobaova’ zlyhanie na svoju celkovu hodnotu.

Zmena vonkajSich faktorov:

Za dblezitu povaZzujeme skwtwog’, Ze je mozné zmenprostredie,a tym minimalizova genetické
aspekty poruchy ako je hypersenzitivita na stradymerné vyplavovanie adrenalinu a kortizonu do.krve
-V ramciprevencieto znamena trénovaicite/ov, aby u Ziakov postihkrty perfekcionizmu, ako aj
zvySova ich poznatky o nebezpiesnahy tldit mladychrudi k vysokym vykonom.
- Pre tych,¢o uz trpia poruchou, je na miegbsychoterapiazamerana na zmenu Stylu myslenia
a emocionalnych reakcii, ana nacvik novych spogobosslenia. Potvrdila sa efektivrtbs
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zamerania na kognitivne chyby (Buck, 2003) a dyefoa presvetenie typu ,Je hanbou ukaza
slabos alebo nedostatok. Popri zmene negativhych mySkepovaZzujeme za nevyhnutné
pracov& aj na premennych, ktoré predchadzali perfekcionizniize predovSetkym na
interpersonalnych potrebach, ako je potrebdkceptovany. Perfekcionistické tendencie je mozné
zakomponovéa do terapeutického procesu a cielene s nimi pracd®erfekcionisti sa totiz snazia
byt perfektni aj v terapii, dosahuju stanovené ciel@aju strach z neuspechu a vyhybaju sa
konfliktom. Toto plus sa vSak m6ze zméma minus, ak Zau aiakava perfekcionizmus od
terapeuta, v dosledkioho mdzu skenu’ do hostility.

- PretoZze do vzniku a udrzania perfekcionizmu vstei@jj rodiny, dinna je ajpsychoterapia pre
rodinu. Poméze porozumfeclenom rodiny, pré&o uviazli v cykle, ktory prispieva a dokonca
zhorSuje pretrvavajucu poruchu.

Zaver

Zamerom tohto prispevku nie je komprehenzivny fadlvymedzenia perfekcionizmu a postupov na
jeho zvladanie. Jeho diem je ponuknti jednu z perspektiv zvladania tohto problému. Maddbzeny na
KBT sa nam osvet ako ve’mi vhodny. Ale neprestajne mame na pamati, Ze meddy ponuka len
uzitocnu mapu, a neraz tie najcennejSie cesty vedu myabodeného chodnika.
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Obrazoke.1: Bludny kruh perfekcionizmu

Nedosiahnut®é ciele

Vzdanie sa cigov,¥ytycenie inych
nerealistickych cikov

sebakritika, sebaobydvanie, nizka
sebalcta, uzkdsdepresia <

zlyhanie #ri ich dosahovani

zlyhanie"znizuje produktivitu a
efektivitu



