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Zasto ova tema?

Sve vise ucenika
kod kojih
uoc¢avamo
nezdrave oblike
perfekcionizma

Mentalno zdravlje
u pandemiji je
naruseno, a
nezdravi
perfekcionizam
ga dodatno
narusava

Sve veca inflacija
ocjenaiveca
kompetitivhost
ucenika, kao i
ocekivanja
roditelja (posebno
kod prijelaza iz
osnovne u
srednju Skolu)

UocCavamo sve
vise roditeljskih
poruka koje kod
ucenika
posredno, ako ne
i neposredno,

poticu pretjerani
perfekcionizam




Mitovi o perfekcionizmu EXCELLENT

» Perfekcionizam vodi ka uspjehu. - PERFECT

« Treba teziti savrsenstvu. GOOD

» Perfekcionisti sve uspiju napraviti, i
to dobro.

» Perfekcionisti nemaju zelju da
udovolje drugima.

» Dobro je biti perfekcionist.

» Lose je biti perfekcionist.

0% 50% 100%

PERFEKCIONIZAM = teznja osobe prema visokom postignucu, odnosno
savrsenosti u nekim ili svim podrucjima zivota (Skola, posao, kucanski poslovi,
prehrana, interpersonalni odnosi, tjelesni izgled, hobiji i slobodne aktivnosti...)




/dravi (pozitivni) perfekcionizam

Zelja da ono sto radimo napravimo izvrsno
Postici ono sto je trenutno ili u toj situaciji/
okolnostima najbolje sto se moze postici
Postavljanje visokih, ali realnih ciljeva
Objektivna procjena svojih mogucnosti i
potencijala u svrhu ostvarivanja tih ciljeva o% 50% o
Prihvacanje da su pogreske moguce e _
Savjestani odgovora?w rad + truolg da se postignu | lhg Perfectionist Scale
pOStaVUGni CiUGVi @ Bev Webb 2012 www-the-square-peg.com
Kad se cilj dosegne, osoba je zadovoljna,

ponosha i sretna

U slucaju neuspjeha, osoba se ne obeshrabruje

lako, vec nastavlja dalje i pokusava ponovo
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Nezdravi (negativni) perfekcionizam

Iracionalno ocekivanje od sebe da se bude
savrsen/a

Zelja za postizanjem onoga $to uopce nije
moguce postici

Usmjerenost na postizanje previsokih
standarda i ciljeva

Pretjerana samokriticnost (,nikad zadovoljni")
Intenzivna zabrinutost i strah od neuspjeha
Sitnicavost, pretjerano bavljenje detaljima
Kad se cilj dosegne, zadovoljstvo traje kratko, a
uspjeh se objasnjava vanjskim faktorima

U slucaju neuspjeha, osoba osjeca krivnju i
sram (,Nije ni cudo da nisam uspio/ la")

G

0%

—

The Perfectionist Scale

> )

@ Bev Webb 2012

www-the~square-peg.com
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Kako u skoli prepoznajemo negativni (nezdravi)

nerfekcionizam? O i ..

Not being enough,
Not good enough,

(Pre)visoki standardi (previsoka o¢ekivanja od sebe) i

|zrazito kriticni prema sebi i drugima

Jako osjetljivi na kritiku drugih

Strah od osramocivanja

Jak osjecaj nekompetentnosti i nisko samopostovanje

Zabrinutost zbog pogreske, anksioznost

|zbjegavanje neuspjeha je bitnije od postizanja uspjeha

Pretjerane i katastroficnhe reakcije i na najmanji neuspjeh

Tesko im je primati pohvale cak i kad uspiju jer smatraju da je to moglo biti bolje
Zale se na glavobolje ili neke druge tjelesne smetnje tijekom izvrsenja zadatka
Poteskoce s donosenjem odluka, odvajanjem bitnog od nebitnog te s odredivanjem prioritet
Nerado se sami javljaju osim ako nisu u potpunosti sigurni u odgovor

Ucinak im je ispod ocekivanja (u odnosu na sposobnosti), Cesto zbog odgadanja



Posljedice negativnhog (nezdravog)
nerfekcionizma

* Gubljenje puno vremena i odgadanje obaveza i aktivnosti iz straha od
pogreske (,Bolje da ni ne pokusam, nego da pokusam i dozivim neuspjeh”

« Neuspjeh = sve 5to nije savrseno (a savrsenstvo ne postoji, dakle sve se
percipira kao neuspjeh) "Perfectionism

« Pogreska se dozivljava kao nesto strasno 1s a dan_ger?us

. Osoba postaje pasivna, povuéena i sklona izbjegavanju te prokrastinaciji | State Df pried an =5

. Dugoroéno moze dovesti do kolskog neuspjeha, ali i brojnih negativnih | "perfect world.
posljedica po mentalno zdravlje koje se mogu prenijeti i u odraslu dob: Robert il

Anksioznost

Panicni napadi

Nisko samopostovanje

Poremecaji hranjenja

Socijalna fobija

Depresija

Opsesivno-kompulzivni poremecaj




Kako sprijeciti negativni, a potaknuti pozitivni
oerfekcionizam kod svog tinejdzera?

Postavljati mu/joj realna oCekivanja, u svakom aspektu zivota

Postati svjesni svojih pretjerano kriticnih misli vezanih za uspjehe svog

tinejdzera

Nauciti ga/ju da prihvati neuspjeh - i nauciti SEBE da ga prihvatite (biti model EXCELLENCE
za dozivljavanje i prinvacanje neuspjeha) DOES NOT
Podrzati ga/ju u bavljenju necim sto voli, cak i ako u tome nije uspjesSan/ na REQUIRE
Pohvaliti za trud, ne samo za uspjeh :
Poticati razvoj empatije, suosjecanja, potrebe za pomaganjem PERFECTION.
Uciti ga/ju da su pogreske normalne i jednako vrijedne kao i uspjesi oy formes
Uciti ga/ju da prihvati razliCitosti jer Cine svijet zanimljivima

Ne postavljati pitanja samo o ocjenama, testovima i zadacama, negoi o

prijateljima, zabavnim anegdotama, aktivhostima koje voli.. i pazljivo slusati ©

Izbjegavati usporedbe s bracom ili sestrama, ili prijateljima

U srednjoj skoli je potpuno normalno i ocekivano (a | 4 = vrlo dobar
pozitivno za daljnji razvoj) dobiti pokoju slabiju ocjenu © (a ne ,nedovoljno dobar”)
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“Striving for excellence
motivates you;
striving for perfection is
demoralizing”

- Dr. Harriet Braiker

PERFORMANCE UNDER PRESSURE

HVALA NA PAZNJI!

Evaluacija:
https://bit.ly/3ruG85t
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psiholog@3gimnazija.hr
ivana.delaci@skole.hr
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