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Povzetek: Namen magistrskega dela je raziskati perfekcionizem in dusevno zdravje Studentov
in Studentk. V teoreticnem uvodu sem raziskala duSevno zdravje mladih in konkretneje —
dusevno zdravje mladih v ¢asu Studija. Osvetlila sem mnozi¢ne konstrukte perfekcionizma in
parametre za razvoj slednjega — pri le-teh sem pod drobnogled postavila tudi prispevek medijev
k perfekcionizmu. Raziskala sem povezavo negativnih aspektov perfekcionizma z dusevnim
zdravjem in se na tem mestu poglobila v negativne posledice perfekcionizma na duSevno
zdravje Studentov in Studentk — spoznala sem poglede perfekcionizma pri depresiji in
samomorilnih mislih; anksiozni motnji; motnjah hranjenja in negativni samopodobi; zlorabi
substanc in motnjah spanja. Teoreticni pregled sem zaobjela s pogledom socialnega dela na
perfekcionizem. Moja raziskava je sestavljena iz ankete, pri kateri je sodelovalo 242 slovenskih
Studentov in Studentk s Studentskim statusom v letih 2021/2022. Na podlagi njihovih odgovorov
v empiri¢nem delu ugotavljam, da je pri vzorcu najbolj prisoten vase usmerjeni perfekcionizem,
zatem socialno predpisani perfekcionizem in nato v druge usmerjeni perfekcionizem. Studenti
in Studentke epidemije COVID-19 niti ne zaznavajo niti zaznavajo kot povod za povecanje
perfekcionizma med mladimi; velik vpliv na razvoj perfekcionizma vidijo v druZinskem okolju;
na medije z gotovostjo gledajo kot na spodbujevalce perfekcionisti¢nih teZenj; postavljajo
visoke cilje predvsem zase zatem pa tudi cilje, da bi ustrezali drugim; vecinsko populacijo 1z
raziskave so znanci/prijatelji/partner/druzina Ze oznacili za perfekcionista in tudi sami so se v
podobni meri oznacili za perfekcionista; najve¢ Studentov in Studentk meni, da je pomembno,
da omenjamo perfekcionizem v kontekstu duSevnega zdravja mladih. Zatem, ko Studentje in
Studentke odpiSejo izpit, jih vecino v mislih preganja izpit in njihovi odgovori nanj dokler ne
dobijo ocene; anketirani pri Studiranju ali pri ucenju interesne dejavnosti obcutijo veliko
utrujenost; raziskava je pokazala, da ima najve¢ anketiranih neravnovesje v prehrani, kadar se
trudijo za doseganje dolo¢enega cilja ali ciljev; Studenti in Studentke, ki bi obiskovali predmet,
ki jim gre zelo dobro — pravzaprav bolje kot vec€ini drugih Studentov in Studentk ob prejemu
ocene za zadnji izpit odkrijejo, da ni tako dobra, kot so pricakovali. Pocutili bi se rahlo
razocarani, ker niso ohranili povprecja, a se hitro pomirijo in so razocarani , ker niso vzdrzevali
svojega skoraj popolnega povprec¢ja. Vecina se niti ne strinja niti strija s tem, da dozivljajo
socialno tesnobo, ¢e niso skoraj popolno urejeni v druzbi ljudi v javnosti; od 242 anketiranih
jihje 199 tistih, ki so ze imeli/so ze mogoce imeli visoke cilje, pospremljene s slabSim duSevnim
zdravjem; vrstni red negativnih posledic perfekcionizma na duSevno zdravje Studentov in
Studentk je strah pred neuspehom, vecja utrujenost, anksioznost, negativna samopodoba,



prokrastinacija, motnje spanja, depresija, obsesivne misli, motnje hranjenja, samomorilne misli,
travma in uzivanje substanc. Rezultate, ki prikazujejo problematiko aspektov perfekcionizma
pri slovenskih Studentih in Studentkah, obrazlozim v razpravi, zatem sem napisala tudi sklepe
in predloge, ki skupaj tvorijo celoto.

Title: Perfectionism and Mental Health of Male and Female Students

Key words: perfectionist tendencies, perfectionism, fear of failure, fatigue, self-oriented
perfectionism, other-oriented perfectionism, socially prescribed perfectionism, negative
consequences, mental health, youth, male and female students.

Abstract: The purpose of the master's thesis is to explore the perfectionism and mental health
of male and female students. In the theoretical introduction, I researched the mental health of
young people and more specifically - the mental health of young people at faculty. I shed light
on the mass constructs of perfectionism and the parameters for the development of the latter -
in these I also examined the contribution of the media to perfectionism. I researched the
connection between the negative aspects of perfectionism and mental health and at this point
delved into the negative consequences of perfectionism on the mental health of male and female
students - I learned about the views of perfectionism in depression and suicidal thoughts;
anxiety disorders; eating disorders and negative self-esteem; substance abuse and sleep
disorders. I embraced the theoretical overview with a social work view on perfectionism. My
research consists of a survey in which 242 Slovenian students with student status in the years
2021/2022 participated. Based on their answers in the empirical part, I find that self-directed
perfectionism is most present in the sample, followed by socially prescribed perfectionism and
then other-oriented perfectionism. Students COVID-19 epidemic neither not perceive nor
perceive as a reason to increase perfectionism among youth; they see a great influence on the
development of perfectionism in the family environment; they view the media with certainty as
promoters of perfectionist tendencies; set high goals first for themselves and goals to please
others; the majority of the population in the survey have already been described as perfectionists
by acquaintances/friends/partner/family, and they have similarly described themselves as
perfectionists; most male and female students think it is important to mention perfectionism in
the context of mental health of youth. After students write off the exam, most of them are
haunted by the exam and their answers until they receive a grade; respondents feel very tired
while studying or learning an activity of interest; research has shown that most respondents
have an imbalance in their diet when they are trying to achieve a certain goal or goals; students
who do well at a subject in fact, they are better than most other students, when they receive a
grade, find that it is not as good as they expected — as a result they feel slightly disappointed
that they did not maintain the average, but quickly calm down and also feel disappointed in
themselves because they did not maintain their almost perfect average; Most neither not agree
nor agree that they experience social anxiety if they are not almost perfectly put together in the
company of people in public; out of 242 respondents, 199 were those who already had/may
have had high goals accompanied by poorer mental health; the order of negative consequences
of perfectionism on the mental health of male and female students is fear of failure, increased
fatigue, anxiety, negative self-esteem, procrastination, sleep disorders, depression, obsessive
thoughts, eating disorders, suicidal thoughts, trauma and substance use. In the discussion I
explain the results that show the problems of aspects of perfectionism among Slovenian
students, then I also wrote the conclusions and proposals that together form a whole.
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1 TEORETICNI UVOD

1. 1 DuSevno zdravje mladih

Ni zdravja brez dusevnega zdravja; slednje ni le stanje odsotnosti simptomov in bolezni, temvec
pomeni varovanje zdravja in pocutja, ravno zato je pomembno organizirati razli¢ne oblike
pomo¢i za vse ciljne skupine (Cuk, 2010). Gre za pomembno razseznost sploinega zdravija,
katerega odsotnost pelje do obolevnosti (Wiens, idr. 2020). Golightley in Goemans (2020)

pravita, da obstajata vsaj dve perspektivi o tem, kaj povzroca slabse dusevno zdravije:

e Perspektiva zdravnikov, ki je biomedicinski model ali model bolezni.
e Perspektiva strokovnjakov, kot so socialni delavci, ki preucujejo psiho-socialne vzroke

in intervencije.

Socialno delo dusevno zdravje povezuje z doseganjem c¢loveskega potenciala, kakrSnega vidi
posameznik in z dozivljanjem raznovrstnih Custev in situacij, tako pozitivnih kot negativnih.
Ljudje imajo v svojem vsakdanjem zivljenju vrsto tezav, ki vplivajo na njihovo pocutje, a imajo
razliéni ljudje razli¢ne spretnosti in vire, potrebne za izgradnjo odpornosti in spoprijemanje

(Golightley in Goemans, 2020).

»DuSevno zdravje je opredeljeno kot bistvena komponenta celostnega zdravja in pomeni
sposobnost posameznika, da z drugimi ljudmi ustvarja harmoni¢ne odnose in da konstruktivno
prispeva k nastajanju zdravega okolja.« DuSevno zdravje vsebuje ¢lovekovo sposobnost
doseganja harmoni¢nega in uravnoveSenega zadovoljevanja svojih potreb. Ne govorimo o
staticnem stanju, marve¢ o takem, ki se ves Cas spreminja. Pojmuje se kot subjektivno
blagostanje, ko posameznik cuti, da obvladuje svoje Zivljenje in se je sposoben spoprijeti z

izzivi (Sedlar, 2002, str. 36).

Vpliv dusevnega zdravja na mladost je s perspektive mladih ve€inoma neznan, pravi Leavey
(2009), ki v Studiji opozarja, da se ve€ina duSevnih bolezni pojavijo na tej kriti¢ni stopnji
zivljenja mladih, ki so po Statistiénem uradu Republike Slovenije (2019) stari od 15 do 29 let.
Prehod iz mladostniStva v zrelost je kriticno obdobje, saj na mladostni§tvo vplivajo osebni,
akademski in druzbeni pritiski, ki duSevno zdravje dodatno obremenijo. NezmoZznost

obvladovanja teh stresorjev lahko prispeva k nezdravemu vedenju (Wiens idr., 2020).

Malla in drugi (2018) trdijo, da je klju¢ dusevnega zdravja to, kako poteka koncept prehoda

posameznika iz mladosti v odraslost. Dusevno zdravje mladih je izhodis¢e splosnega dusevnega



zdravja iz druzbenega in znanstvenega vidika, zato bi morala biti prednostna naloga v drzavi
skrb prav za duSevno zdravje. Govorimo o obdobju druzbenih in razvojnih pretresov, ko poteka
intenzivno oblikovanje identitete, kjer se mladi poskusajo pogajati o mnogih izzivih, vklju¢no
s prehodom v ve¢ druzbenih vlog. Za razliko od tezav s telesnim zdravjem se vecina (75 %)
dusevnih motenj prvi¢ pojavi pred 25. letom starosti. Tovrstne tezave se v mladosti zacnejo

zgodaj in sestavljajo dolgoro¢nejso sliko dejavnikov tveganja.

V Zdruzenih drzavah Amerike (ZDA) 21 % otrok in mladostnikov izpolnjuje diagnosti¢na
merila za motnje dusevnega zdravja, dodatnih 16 % pa ima doloceno stopnjo motnje, medtem
ko ne izpolnjuje diagnosti¢nih meril (Raval, Montafiez, Meyer in Berger-Jenkins, 2019).
Ceprav se simptomi $tevilnih tezav z duevnim zdravjem pokaZejo v otrostvu in mladosti, se
diagnoza in zdravljenje obicajno zacneta veliko pozneje. Ta vrzel v zdravljenju lahko privede
do neugodnih dolgoro¢nih izidov, kot so brezposelnost, brezdomstvo, revs¢ina, zdravstvene in
dusevne tezave, samomor in vecja vkljucenost v pravosodni sistem za mladoletnike. Zamuda
pri zgodnjem posredovanju pri otrocih in mladostnikih je delno posledica omejene nagnjenosti
k iskanju pomoci; tako so mladi odvisni od drugih, da opazujejo njihove znake in simptome in
jih napotijo k ustreznim virom. Mladi, ki pois¢ejo pomoc, se pogosto obrnejo na ljudi, s katerimi
jim je prijetno govoriti, na primer na druzino, prijatelje, sosede in ¢lane skupnosti, vendar le-ti
pogosto nimajo znanja in spretnosti za prepoznavanje tezav z duSevnim zdravjem. Zato je
pomembno, da se Studentje socialnega dela usposobijo za zagotavljanje pomoc¢i v dusevnem

zdravju tistim mladim, ki jo potrebujejo (Rose idr., 2017).

»Klini¢ne izkuSnje v Sloveniji namre¢ kazejo na pereco problematiko slabo dostopnih
strokovnih sluzb na podroc¢ju duSevnega zdravja otrok in mladostnikov. TeZzave v
dusevnem zdravju so pogosto povezane s slabSim uénim uspehom in SibkejSo
vkljucenostjo v vrstnisko okolje. DuSevne motnje kazejo tendenco vztrajanja in veliko
tveganje za razvoj novih dusevnih tezav, kadar mladostnik ne dobi ustrezne pomoci

pravocasno« (Klanscek idr., 2016, str. 5).

Studija Lindow in drugih (2020) opozarja, da stigma o du§evnem zdravju izhaja iz pomanjkanja
znanja o duSevnih boleznih in pomoc¢i, ki jo mladi potrebujejo. Vrstniska in druzbena stigma
sta namre¢ pomembni oviri za pomo¢ mladim, ki se borijo z duSevnimi motnjami. Poleg
negativnega vpliva na staliS¢a in vedenja, povezana s prosSnjo na pomo¢, lahko stigma privede
do zmanjSane Studijske uspesnosti in ve¢je socialne izolacije pri mladih s slabSim dusevnim

zdravjem.



1. 1. 1 DuSevno zdravje mladih v ¢asu Studija

Auerbach in drugi (2018) opozarjajo, da so Studentje kljuéni segment prebivalstva za dolocanje
gospodarske rasti in uspeha drzave. Nastajajoa odraslost, ki vkljuuje Studentska leta,
predstavlja lo¢eno razvojno obdobje med mladostniSko dobo in dobo odraslosti. Medtem ko si
z zgodnejSimi in poznejSimi obdobji deli veliko znacilnosti, jo opredeljujejo vecja avtonomija
od starSev (npr. odhod od doma), izraziti premiki v druzbenih vlogah in nestabilnost odnosov.
Nastajajoci odrasli so dosegli spolno zrelost in si pogosto prizadevajo za vrsto izobrazbenih in
poklicnih moznosti (npr. terciarno izobrazevanje, polni delovni ¢as, kombinacija izobrazevanja
in dela). Vendar pa mladi v primerjavi z odraslimi Se niso vzpostavili stabilne zivljenjske

strukture (npr. stabilne sluzbe).

Mladi v ¢asu Studija pa so v kriticnem prehodnem obdobju za razvoj negativnega vedenja,
povezanega z duSevnim zdravjem. Stevilne 3tudije so porodale o sorazmerno visoki
razsirjenosti ve¢ tveganih vedenj med Studenti, kot so pijancevanje, pretirano prezivljanje ¢asa
na socialnih omrezjih, izpusC€anje zajtrka in nezadosten vnos sadja/zelenjave in telesne
aktivnosti, kar bi lahko imelo Skodljive u¢inke na njihovo fizi¢no in duSevno zdravje (Yang
idr., 2020). Obstajajo tudi mocni razlogi za domnevo, da bodo stopnje motenj, zlasti zunanjih
motenj (npr. motnja uzivanja substanc) in resnih dusevnih bolezni (npr. bipolarna motnja,

motnje misljenja), pokazale vec¢jo razsirjenost v Studijskih letih:

e Omenjene motnje se obicajno pojavijo v zgodnjih in srednjih dvajsetih letih, tipi¢en
zivljenjski slog na fakulteti — nepravilen spanec, povecan stres, preizkusanje raznih drog

— lahko poveca tveganje za pojav motenj (Auerback idr, 2018).

Ker se univerzitetni Studiji razlikujejo, in se na Solo vpisuje veliko Stevilo mladih, postaja
vprasanje duSevnega zdravja Studentov vedno bolj vidno in perece. Gre za obdobje, ko je
moznost poslabSanja duSevnega zdravja Se toliko vecja (Pedersen, 2020). Vse vecji poudarek
je na zgodnjem odkrivanju in zdravljenju duSevnih bolezni pred obiskovanjem S$tudija. Ti
Studenti in Studentke potrebujejo nadaljnjo oskrbo v univerzitetnem okolju, vendar pogosto ne

poiScejo pomoci zaradi zaznane stigme in omejenih virov (Downs idr., 2019).

Acharya, Jin in Collins (2018) izpostavljajo, da je naras¢ajoca potreba po pozornosti na dusevno
zdravje Studentov sprozila veliko raziskav, ki preucujejo Stevilne vzroke, ki bi lahko vodili v
depresijo, tesnobo in druge motnje v dusevnem zdravju. Studentje predstavljajo ranljivo
skupino zaradi njihove Zivljenjske stopnje, narave prilagajanja novemu okolju na fakulteti,

akademskih pri¢akovanj in visokoSolskega programa. To ranljivost povecuje njihov nenaden



prehod iz srednjesolskega okolja na $tudij, nakar nastopi stres. Stevilni stresorji $tudentov

vkljucujejo:

e Obcutek osamljenosti, pogresanje druzine in prijateljev, konflikte v medosebnih

odnosih, akademski pritisk, zaskrbljenost zaradi finan¢nih tezav in osebnega zdravja itn.

Studija kaZe, da je so tezave z dusevnim zdravjem v &asu §tudija zelo razsirjene, saj ima ena
tretjina Studentov simptome dusevnih motenj, kot so depresija, anksiozna motnja ali
samomorilne misli. Depresija in tesnoba oz. anksioznost sta najpogostejsi vpraSanji dusevnega
zdravja na Studiju, kjer je anksioznost kot najpogostejSa skrb za duSevno zdravje presegla
depresijo, saj prizadene od 38 % do 55 % Studentov (LeViness, Bershad in Gorman, 2017).
Samomor je drugi najpogostejsi vzrok smrti po vsem svetu za mlade, stare od 15 do 29 let, kjer
vse vedjo podskupino teh posameznikov sestavljajo $tudenti. Studentske raziskave kazejo, da
ima sorazmerno velik delez Studentov samomorilne misli in vedenja (Mortier idr., 2018). K
pogostim motnjam med Studenti so Downs in drugi (2019) dodali S¢ ADHD oz. hiperkineti¢na
motnja, motnje razpoloZenja in uZivanje substanc. Naprej so nazorno ugotavljali, da 2-3 % od

33.000 studentov v Studiji trpi zaradi hujsih dusevnih bolezni.

Mladi se v €asu Studija lahko borijo tudi z lastnimi teznjami po doseganju ciljev, nakar se ob
negativnem spoprijemanju duSevno zdravje poslabsa. Konstrukt, ki se povezuje z omenjeno
depresijo, anksioznostjo, samomorilnimi mislimi, stresom, motnjami hranjenja itd., se v
zadnjem Casu vse pogosteje omenja kot kontekst duSevnih motenj — imenuje se perfekcionizem
(Newman idr., 2019). Slednji je najpogosteje opredeljen kot teznja posameznika, da si na vec

podrocjih zastavi in sledi nerealno visoke cilje in kriterije (Mamic¢ in Neki¢, 2019).
1. 2 Konstrukti perfekcionizma

Perfekcionizem je pojmovan kot osebnostni slog, za katerega so znalilni prizadevanje za
brezhibnost in postavljanje pretirano visokih standardov uspesnosti, kar spremljajo teznje po

kriti¢nih ocenah svojega vedenja (Stoeber in Otto, 2006).

Od samega zacetka se perfekcionizem prikazuje kot enodimenzionalen in izjemno patoloski
konstrukt. Veljal je za negativno osebnostno potezo, ki se navezuje na neutemeljene zahteve
posameznika do sebe ali drugih, pri ¢emer kvaliteta predstave o tem presega tisto, kar se zahteva
v danem trenutku (Kranjec, KoSir in Komidar, 2016). Zgodnjim pojmovanjem so prikljucili
socialno dimenzijo, zaradi ¢esar danes obravnavamo perfekcionizem kot vec¢dimenzionalen

konstrukt (Slade in Owens, 1998).



Preden gremo naprej, si poglejmo zapis po avtorjih Antony in Swison (2009, str. 1, 2). Besedo

perfekcionizem lahko uporabimo za razli¢ne ljudi iz naslednjih primerov:

»V intervjuju z Oprah Winfrey se je Martha Stewart opisala kot perfekcionistka. Grozila
je, da bo odpustila svojega borznega posrednika, ker ji ni bila vS§e¢ melodija zvonenja
na njegovam telefonu.«

»Ljudje, ki so z reziserjem Jamesom Cameronom sodelovali pri uspesnici Titanik, so ga
v intervjujih pogosto oznacevali za perfekcionista. Pripovedovali so zgodbe o tem, kako
je pogosto izgubljal zivce, ko stvari niso Sle od rok. Pravzaprav je bil Cameronov
temperament, ki izhaja iz njegovega vztrajanja, da njegova filmska ekipa izpolnjuje
njegove visoke standarde, predmet Stevilnih zgodb v medijih.«

»Leta 2003 je francoski kuhar Bernard Loiseau storil samomor kmalu po tem, ko se je
ocena njegove nove restavracije v Michelin Red Guide zniZala z 19/20 na 17/20.«
»Kanadska baletna plesalka Karen Kain se je v svoji biografiji leta 1995 oznacila za
perfekcionistko. Ceprav se je uveljavila kot ena najbolj cenjenih plesalk na svetu, je
obcasno imela napade depresije, ki so izhajali iz ciljev, ki si jih je vsilila, za katere je
menila, da jih do zdaj Se ni izpopolnila.«

»Lik Nilesa Cranea iz televizijskega Fraiserja lahko opiSemo kot perfekcionista. Vse
druge, razen sebe, vidi kot manjvredne in se zelo trudi, da se preprica, da so stvari

pravilne in popolne.«

Navedeni primeri nam lahko razjasnijo nadaljnje definicije perfekcionizma. Ceprav vse te

posameznike lahko vidimo kot perfekcioniste, se po na¢inu izrazanja le-tega razlikujejo.

Tabela 1: Razlike med perfekcionizmom in vestnostjo (Flett in Hewitt, 2007)

Prizadevanje za doseZke/vestnost

Ne prejme nobenega zadovoljstva z nobeno  Zadovoljstvo dozivlja z dobro dejavnostjo.

dejavnostjo.

Ne dozivi nobenih osebnih nagrad za Nagradi sebe ali druge za uspeh.

nobeno uspesnost.

Ohrani pricakovanja ob neuspehu. Spremeni pri¢akovanja ob neuspehu.
Motivira ga strah pred neuspehom. Motivira ga Zelja po uspehu.
Kaze slabo organizacijo. Je organiziran.
Osredotoca se na pomankljivosti kot Manj se osredotoca na pomankljivosti.

pokazatelj lastne vrednosti.



Na perfekcionizem se danes torej gleda kot na vec¢dimenzionalni konstrukt. V tem poglavju

obravnavamo dve ve¢dimenzionalni konceptuaciji Hewitta in Fletta (1991) ter Frosta, Martena,

Laharta in Rosenblata (1990). Hewitt in Flett (1991) locujeta tri dimenzije perfekcionizma: vase

usmerjeni, v druge usmerjeni in socialno predpisani perfekcionizem. Razlicne komponente

perfekcionizma imajo razli¢ne psiholoske, socialne in vedenjske posledice:

Vase usmerjeni perfekcionizem vkljucuje pretirano visoke, nerealne cilje, ki si jih
Clovek postavi ter samoanalizo in kriti¢nost, ki se kazeta v nesposobnosti sprejemanja
lastnih napak, pomanjkljivosti ali neuspehov na ve¢ podrocij. Tovrstni perfekcionizem
je oznacen kot najbolj kompleksen izmed treh dimenzij. Vzpostavljene so bile korelacije
te dimenzije z iznajdljivostjo in konstruktivnimi teznjami. Vendar pa ta dimenzija skozi
interakcijo z negativnimi zivljenjskimi dogodki (zlasti izkusnje z neuspehom) prispeva
k nastanku depresije. Njihovi cilji niso le odli¢nost, ampak popolnost in izogibanje
neuspehu za vsako ceno. Ko ne dosezejo svojih ciljev, so lahko tovrstni perfekcionisti
zelo samokriti¢ni, kar vodi v stisko. Pogosto dozivljajo intenzivno samoanaliziranje
svojega delovanja na razli¢nih podroc¢jih. Ko vase usmerjeni perfekcionisti navidezno
dosezejo svoje cilje, lahko Se vedno dozivijo razo€aranje, npr. Sportnik, ki je odli¢no
nastopil v rokoborbi, se §e vedno pouti potrto. Sportnik je kljub doseganju svojega
prvotnega cilja morda Se naprej nezadovoljen, ker se mu je zdelo, da se je moral
pripraviti Se bolje, kot se je.

V druge usmerjeni perfekcionizem se osredoto¢a na pri¢akovanja in prepricanja, ki jih
ima oseba o drugih ljudeh. TakSen perfekcionist jim zastavlja visoke cilje, pomembno
pa mu je, da so drugi ljudje izpopolnjeni, hkrati strogo ocenjuje delo le-teh. Lahko so
zelo kritiéni do tistih, ki ne izpolnjujejo njihovih zahtev ali pricakovanj. Tako se
pri¢akuje, da bodo drugi ljudje popolni. Primer te lastnosti je viden pri osebi, ki npr.
pretirano vpije, ¢e se kdo drugi zmoti. Sef, ki kaznuje in kri¢i na zaposlene zaradi
pomanjkljivosti, je Se en primer v druge usmerjenega perfekcionizma.

Socialno predpisani perfekcionizem se nanaSa na prepri¢anje, da imajo drugi ljudje
nerealna in pretirana pricakovanja. Ljudje z visoko oceno te dimenzije menijo, da
morajo te cilje doseci, da si pridobijo odobritev in sprejetje. Glede na to, da takSni
standardi veljajo za druzbo, ti ljudje pogosto ¢utijo pomanjkanje nadzora in pritiska, kar
ima za posledico obcutek neuspeha, tesnobe, jeze, nemoci in brezupa. V resnici
dosledno in konstantno doseganje teh standardov morda ne bo mogode. Ce ne

izpolnjujejo teh zaznanih visokih standardov, socialno predpisani perfekcionisti



verjamejo, da ne bodo pridobili odobritve ali da bodo izgubili sprejemanje od drugih
ljudi.
Sestrazsezna konceptualizacija Frosta in drugih (1990) navaja Sest dimenzij:

Skrb zaradi napak.

Pretirano visoki osebni standardi (»moram biti najboljSi«).

Velika pricakovanja starSev (»nikoli se ne zdi, da so starSevski standardi izpolnjeni«).
Kritika starSev (»vse, kar ne ustreza pri¢akovanjem starSev«).

Pretiran poudarek na natancnosti, redu in organizaciji.

SR O o

Dvomi o dejanjih.

Glavne dimenzije perfekcionizma, povezane s psihopatologijo, so pretirana skrb zaradi napak
in dvomi o dejanjih. Obstaja povezava med tema dvema dimenzijama in socialno anksioznostjo,
depresijo in motnjami hranjenja. Poleg tega so skrb zaradi napak in dvomi o dejanjih, povezanih
z obsesivno-kompulzivnim vedenjem. Videz Frostove dimenzije popolnosti je povezan z vidiki
Hewitta in Fletta o perfekcionizmu. Na primer vase usmerjeni perfekcionizem je najtesneje
povezan s pretirano visokimi osebnimi standardi. Skrb zaradi napak, visoka pri¢akovanja

starSev in kritika starSev so povezani s socialno predpisanim perfekcionizmom (Brustein, 2013).

Frost in drugi (1993) so modele primerjali ter ugotovili, da so posamezne dimenzije med seboj
skladne. Na podlagi te ugotovitve so opredelili dve skupini dimenzij, in sicer prilagojene in

neprilagojene dimenzije perfekcionizma:

e K prilagojenim Stejemo poudarek na natancnosti, redu in organizaciji, visoke osebne
standarde, vase usmerjen perfekcionizem in v druge usmerjen perfekcionizem.

e V skupino neprilagojenih dimenzij perfekcionizma priStevamo skrb zaradi napak,
dvomi o dejanjih, velika pricakovanja starSev, kritika starSev, vase usmerjen
perfekcionizem, v druge usmerjen perfekcionizem in socialno predpisani

perfekcionizem.

Kranjec (2017) piSe, da je prilagojeni perfekcionizem povezan z vestnostjo in
samoucinkovitostjo, vi§jim zadovoljstvom z Zivljenjem in bolj$im fizi€nim zdravjem. Omogoca
doseganje zelenih ciljev. Za neprilagojeni perfekcionizem so znalilni dvomi o lastnih
zmoznostih, negativne reakcije na neuspeh, prepriCanja, da predvsem drugi pricakujejo
popolnost in nestabilnost med dejanji in zastavljenimi previsokimi standardi. Slednji nas

omejuje pri doseganju ciljev.



Konceptualno je videti, da ima perfekcionizem dva podtipa. Po eni strani ima prilagodljivost
pozitivne konotacije duSevnega zdravja. Z neprilagojenega vidika pa je povezan s slabim
dusevnim zdravjem in psiholoSkimi stiskami zaradi prizadevanja nemogocega (Kranjec, 2017)
in tega, da se mnogi vidijo kot porazenci (Proctor, Linley in Malby, 2008). Perfekcionizem je
opredeljen kot kompleksen in ve¢dimenzionalen konstrukt, ki se izrazi v razli¢nih oblikah.
Nekatere dimenzije so prilagojene in neskodljive druge pa neprilagojene in Skodljive za
posameznika. Pri izrazenosti perfekcionizma med spoloma ne prihaja do pomembnih razlik oz.

razlike obstajajo, vendar ne pri vseh dimenzijah perfekcionizma (Stoeber in Otto, 2006).

Avtorja Stoeber in Otto (2006) opominjata tudi, da ima perfekcionizem ve¢ plati. Treba je lociti
zdrav perfekcionizem od nezdravega perfekcionizma:
e Zdrave perfekcioniste lahko razumemo kot posameznike z visokim stanjem ravni
perfekcionisti¢nih prizadevanj in nizke ravni perfekcionisti¢nih skrbi.
e Nezdravi perfekcionisti so posamezniki z visoko stopnjo perfekcionisti¢nih prizadevanj
in visoko stopnjo perfekcionisti¢énih pomislekov in skrbi.

e Neperfekcionisti pa so posamezniki z nizko stopnjo perfekcionisti¢nih prizadevan;.

Stoeber (2018) pravi, ¢eprav so razlicne raziskave skovale razli¢ne izraze za poimenovanje
konstruktov oz. dimenzij perfekcionizma, vec¢ino teh lahko povzamemo kot perfekcionisti¢na

prizadevanja in perfekcionisti¢ne skrbi.

Perfekcionisti¢na prizadevanja se nanasajo na postavljanje visokih standardov zase, pa tudi na
teznjo po iskanju popolnosti. Ta dimenzija pogosto kaze pozitivno korelacijo z znacilnostmi,
procesi in rezultati, ki veljajo za zazelene oz. prilagodljive (na primer aktivno spopadanje ali
pozitiven ucinek). Namesto tega se perfekcionisti¢ne skrbi nanasajo na strah pred ustvarjanjem
napak, dvome o dejanjih, strah pred negativno obravnavo s strani drugih in neskladje med
pri¢akovanji in samoizvajanjem. Ta razseznost je pogosto povezana z neprilagojenimi vidiki in

izidi (nevrotizem, izogibanje, negativni vpliv).

Sladeov in Owensov (1998) dvoprocesni model perfekcionizma temelji na Skinnerjevi teoriji
potrjevanja, po katerem so poleg samega vedenja pomembne tudi njegove posledice. Model

napoveduje dve osnovni obliki perfekcionizma — pozitivni in negativni:

e Pozitivni perfekcionizem (spoznavanje in vedenje, ki sta namenjena doseganju visokih
ciljev, da bi izkusili pozitivne posledice).

e Negativni perfekcionizem (kognicije in vedenja, katerih cilj je doseci visoko zastavljen
cilj z izogibanjem negativnim posledicam).
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Negativne perfekcioniste poganja negativna okrepitev in strah pred neuspehom in prav ta
lastnost jih dela Se posebej ranljive v akademskem okolju. Za to okolje je namre¢ znacilna
popolna osredotoc¢enost na uspeh in uspesnost, zato ima Student nerealna pri¢akovanja in ne

dopusca napak. Z njimi je trajno zaskrbljen in hkrati dvomi v lastna dejanja (Kurtovi¢, 2013).

Najnovejsa je po Smith in drugih (2016) lestvica perfekcionizma velikih treh oz. The Big Three
Perfectionism Scale (BTPS), ki ocenjuje tri globalne dejavnike viSjega reda (rigidni
perfekcionizem, samokriti¢ni perfekcionizem in narcisti¢ni perfekcionizem) prek 10 vidikov
nizjega reda (vase usmerjeni perfekcionizem, lastne vrednosti nepredvidljive situacije, skrb
zaradi napak, dvomi v dejanjih, samokriti¢nost, socialno predpisani perfekcionizem, v druge
usmerjeni perfekcionizem, hiperkriti¢nost, grandioznost in upravicenost). Pacht (1984) je v
svojem klasi¢énem ¢lanku Reflections on Perfection zapisal, da je delal z Zensko, ki je bila
»briljantna profesionalka, ki je verjela, da je popolna. Dejansko je bilo njeno mnenje, da ce ji
kaj ni uspelo, je to bilo samo zato, ker je bila to njena izbira. Zdi se, da BTPS to zlitje
veli¢astnega narcisizma in perfekcionizma idealno ocenjuje. Fehrer in drugi (2020) BTPS

opisejo takole:

e Rigidni perfekcionizem je opredeljen kot zahtevanje brezhibnosti dejanj samega sebe.
Vsebuje vidike vase usmerjenega perfekcionizma in lastne vrednosti nepredvidljive
situacije (govorimo o lastni vrednosti posameznika, ki se bori z doseganjem osebnih
standardov popolnosti, a ne ve, kakSen bo izid).

e Samokriti¢ni perfekcionizem je opredeljen kot skrb in pomislek o in negativnih odzivih
na nepopolen performans, medtem ko tovrstni perfekcionisti verjamejo, da drugi od njih
zahtevajo popolnost. Tu Stejemo skrb zaradi napak, dvome o dejanjih, samokriti¢nost in
socialno predpisani perfekcionizem.

e Narcisisticni perfekcionizem je opredeljen kot teZznja po popolnosti drugih na
grandiozen, hiperkritiCen in naslovljen nacin. Narcisisti¢ni perfekcionizem za BTPS
vsebuje v druge usmerjeni perfekcionizem, hiperkriti¢nost (nestrpnost do napak drugih
in pomanjkanja popolnosti), upravicenost (obcutki upravicenosti, povezani s
popolnostjo in posebno obravnavo) in grandioznost (tj. prepricanost o lastni popolnosti

in obCutek superiornosti glede perfekcije).

Perfekcionizem je v psiholoski teoriji opisan ze ve¢ desetletij. Freud je na perfekcionizem
gledal kot na pogost simptom obsesivne nevroze, kjer oster in kaznovalni superego zahteva

vrhunske dosezke in ravnanje (Freud in Strachey, 1964). Ta kaznovalni superego lahko



spodbuja visoke dosezke, vendar ima nekatere neprilagojene posledice, vkljucno z neizogibno
frustracijo zaradi dosezkov, samokriti¢nostjo, ranljivostjo za neuspeh in povecanim tveganjem
za depresijo in samomor (Blatt, 1995). Hamachek (1978) je perfekcionizem opisal kot
»normalen«, ko posameznik uziva v stremljenju k odlicnosti, vendar priznava in sprejema
individualne omejitve, a »nevroti¢en«, ko ima posameznik nerealna pricakovanja in nikoli ni
zadovoljen s svojim delovanjem. Perfekcionizem je torej pozitivna ali negativna osebnostna
naravnanost, predvsem pa je povezana z etologijo in vzdrZzevanjem razli¢nih psihopatologij

(Stoeber, 2018).

Trdo delo, predanost, prizadevnost itn. so vse zazelene lastnosti. Toda za perfekcionista so to
simptom ali stranski produkt tega, kar je perfekcionizem. Pri slednjem ne gre le za visoke
standarde, temvec tudi za nerealne standarde. Z drugimi besedami, perfekcionizem ne pomeni
vedenja, temvec¢ nacin razmisljanja o sebi. To je tisti kriti¢ni notranji glas, katerega sporocilo
je: »Jaz sem neuspeh, nisem dovolj dober«. Ta notranji glas kritizira razli¢ne poglede za
razli¢ne ljudi — Solanje, delo, odnose, urejenost, podobo telesa itd. Perfekcionizem pogosto meji

na samozlorabo v divjanju sovraznih samonapadov (Kurz, 2021).
1. 3 Parametri za razvoj perfekcionizma

Vsaka generacija postaja vse bolj perfekcionstiCna. Ena najmocnejSih »zasCit« pred
anksioznostjo in depresijo je socutje do sebe — prav tisto, kar perfekcionistom manjka

(Pschtests, 2018).

Obstaja splosno mnenje, da je mladostniStvo obcutljivo obdobje za razvoj perfekcionizma.
Slednjega spodbujajo dejavniki, kot je Solsko okolje, ki sodeluje pri razvoju, ohranjanju ali
povecevanju perfekcionizma pri mladih. Pomen formalnih ocenjevanj, ocen, tekmovanj in
primerjav ima poudarek okolja (tj. Sole, uiteljev, starSev) z napredovanjem ucencev v Solskem
sistemu. Cas, ko najstniki obiskujejo osnovno in srednjo $olo, predstavlja kljuéno obdobje za
razvoj perfekcionizma. Poleg tega se razvojne spremembe pojavijo v mladosti, kot so pove€anje
kognitivnih sposobnosti, samozavedanje in zavedanje o druZbenih standardih. Omenjene
spremembe doloc¢ajo obdobje povecane dovzetnosti za razvoj perfekcionizma. Mladi so bolj
obcutljivi na pri¢akovanja drugih o dosezkih, zavedajo¢ se posledic Solske uspeSnosti zanje.
Zato je mladostnistvo klju¢no obdobje za raziskovanje dejavnikov, ki prispevajo k razvoju

perfekcionizma (Damian idr., 2017).

Perfekcionizem kot kompenzacisjki mehanizem obvladovanja po Kurz (2021):
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Mladi imajo ponotranjene iracionalne druzbene ideale popolnega jaza, ki so, Ceprav
nerealni, zanje izjemno zazeleni in dosegljivi. Potreba po popolnosti pri posamezniku
in tem, kako ga vidijo drugi, je strategija, ki je sprejeta za kompenzacijo, popravilo in
zaS¢ito poskodovanega obcutka lastne vrednosti s pridobivanjem odobritve od drugih.
S tem zelimo odgnati predstavo o pomanjkljivem in neurejenem jazu, ki ga preplavita
patoloska skrb in strah pred negativnim druzbenim vrednotenjem, za katerega je
znacilna osredotocenost na pomanjkljivosti in obcutljivost za kritiko in neuspehe.

Vse vecja stopnja perfekcionizma se lahko Steje za nacin, kako se mladi ljudje spopadajo
—da se pocutijo varne, povezane in vredne — v novi kulturi tekmovalnega individualizma
neoliberalizma. Glede na to paradigmo ni presenetljivo, da se toliko ljudi ne zna spopasti
z Zivljenjskimi izzivi in razo€aranji. Nekateri se pritoZujejo, da njihovo delo in trud ne
prepoznajo dovolj hitro, nakar zelijo odnehati in najti nekaj boljse, saj se so¢asno »vsi

drugi dvigujejo po lestvici.«

Od kod prihaja perfekcionizem? Zdi se, da psiholoski dejavniki (npr. ucenje) in bioloSki

dejavniki (npr. genetika) prispevajo k nasi osebnosti. Dejavniki, ki vplivajo na razvoj in

vzdrzevanje perfekcionizma so:

Genetski vplivi: Raziskava Tozzi in drugih (2004) je bila prva, ki je raziskala relativni
prispevek bioloSkih oz. genetskih dejavnikov za razumevanje dimenzionalnosti in
etiologije ter razvoja perfekcionizma. Rezultati kazejo, da so dimenzije perfekcionizma
delno dedne in razliéno povezane med seboj, ki dodajo podporo vecdimenzionalni
strukturi interpretacije konstrukta. Nadaljujejo, da bi s preucevanjem genetskih
znacilnosti in drugih osebnostnih lastnostih (npr. obsedenost s popolnostjo in ravni
samozavesti) bolje razumeli naravo konstrukta perfekcionizma. Ceprav perfekcionizem
vsebuje biolosko komponento, lahko oseba Se vedno spremeni nacin razmisljanja ali
obnasanja.

Nagrade in pohvale: DruZzba pogosto nagrajuje tistega, ki ima visoke standarde. Na
primer, druzba gleda s staliS¢a pohval na trdo delo v Soli; dobro delo v Soli na sploSno
vodi do vi§jih ocen, pohval uciteljev in starSev ter vpisa na boljSe fakultete. Druzba
nagrajuje tudi fizi€no privlacnost; ¢e se posameznik lepo oblece in uredi, se lahko
drugim zdi privlac¢nejsi (Antony in Swison, 2009).

Kaznovanje: Kazen vkljucuje prejemanje negativnega odziva po vedenju posameznika.
Kritika drugih je ena od oblik kaznovanja; npr. otroka se pogosto kritizira, ker nekaj ne

naredi prav (npr. naredi nered). Slednji se lahko nauci, da je pomembno, da stvari vedno
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naredimo pravilno in naj se pod vsako ceno izogibamo napakam. Drugi primer so
posamezniki, ki so v razmerju z osebo, ki nikoli ni zadovoljna z vedenjem partnerja
(oblacila, priceska, govor ...), lahko razvijejo prepri¢anje, da je izredno pomembno
izpolnjevati dolocene standarde, da bi ugajali drugim. Druge oblike kaznovanja lahko
vkljucujejo prejemanje nizkih ocen na testu, posmehovanje s strani vrstnikov itd.
(Antony in Swison, 2009).

Modelno ucenje: To vkljucuje ucenje vedenja z opazovanjem drugih. Ljudje npr. lahko
razvijejo strahove, ¢e opazujejo druge ljudi, ki se bojijo. Ce se ljudje lahko nekega
vedenja naucijo z opazovanjem drugih, se lahko perfekcionisticno vedenje razvije na
enak nacin. Mnogi ljudje, ki se opisujejo kot prevec perfekcionisticne, porocajo, da so
odrascali okoli drugih, ki so imeli enaka merila. Posledi¢no so se pojavile priloznosti za
razvoj perfekcionistinih prepriCanj in vedenja z opazovanjem drugih druzinskih
¢lanov, zlasti starSev in starejSih bratov ter sester (Flett, Hewitt, Oliver in Macdonald,
2002).

Informacije in navodila: Slednje avtorja Antony in Swison (2009) opiSeta na primeru
posameznice, ki je obiskala tamkajSnjo kliniko. Porocala je o mocni tesnobi zaradi
teZnje po popolnem zaklju¢ku 3tudijske naloge. Zelela je biti sprejeta na podiplomski
studij, zato je bilo bistveno, da so njene ocene visoke. Vse je predelala in uredila do
potankosti in za zapiske pripravila vrsto osnutkov. Vendar pa ni mogla dokoncati
svojega dela in predati papirjev zaradi strahu, da ne bodo dovolj dobri. Med
raziskovanjem izvora njenega perfekcionisticnega vedenja so ugotovili, da so njeni
star§i od nje Ze od malih nog pricakovali, da bo obiskovala medicino na vrhunski

univerzi in s¢asoma dobila Nobelovo nagrado za medicino.

Uporabnica avtorice Kurz (2021) je v zgodnjih dvajsetih povedala, da je dosegla odliko na

prestiznem tecaju na prestizni univerzi. Ker je vedela, da je bila zaskrbljena zaradi svojih

rezultatov, jo je vpraSala, ali je zdaj zadovoljna, na kar ji je odgovorila, da nima na kaj biti

ponosna, saj je izbrala lazji modul. Ali je mogoce, da obcutki tesnobe in nezadovoljstva zaradi

dela niso le posledica tezjith zunanjih pogojev, temveC tudi iz€rpavajoCe stopnje

perfekcionizma? Gre za trend, ki ga je ugotovila Studija iz leta 2017, v kateri je sodelovalo

40.000 ameriskih, kanadskih in britanskih Studentov, starih od 18 do 22 let, z univerze v Bathu

in univerze York St John (Curran & Hill, 2019). Perfekcionisti¢ne teznje, ki jih otrok za¢ne

razvijati, se lahko dalje vzdrzujejo in krepijo z razlicnimi dejavniki, kot so kognitivno
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izkrivljanje in selektivno zaznavanje povratnih informacij, poudarjanje dosezkov v Solskem

okolju in prevladovanje »popolnih« posameznikov v medijih (Kurdija in Petrovec, 2020).

Ta pritisk »biti popoln«, lahko izvira iz pritiska starSev, uciteljev, vrstnikov ali medijev, kjer
danes igrajo veliko vlogo socialna omrezja. Veliko mladih je preplavljenih s sporo¢ilom, da so
brezupno pomanjkljivi, ¢e ne izgledajo ali se ne oblecejo na dolo¢en nacin, ¢e niso financ¢no
dovolj podprti, ¢e nimajo dobrih ocen, vse ve¢ pa tudi, ¢e so »predolgo« samski. Tisti, ki
menijo, da niso dovolj dobri ali da niso dovolj blizu tega ideala, verjamejo, da jim venomer
nekaj manjka. Cim je enkrat to prepri¢anje ponotranjeno, ima posameznik za posledico
pretirano samokriti¢nost, tezave s samozavestjo in samopodobo, kar pa lahko vodi v slabse

dusevno zdravje (Kurz, 2021).

Najvec¢ avtorjev je razvoj perfekcionizma razlozilo z vplivom druzinskega okolja. Hamachek
(1978) je opisal dve vrsti Custvenih okolij, ki spodbujajo razvoj neprilagojenih dimenzij
perfekcionizma, in sicer okolje pogojnega pozitivnega odobravanja (otrok/mladi spozna, da bo
starSevsko ljubezen dobil le, ¢e bo uspeSen, zato stremi k perfekcionizmu) ter okolje
nekonsistentnega odobravanja (otrok/mladi ne ve, kako odobravanje pridobiti od starSev in ker
si zeli le-to, razvije perfekcionisticna vedenja). Ravno zaradi pomanjkanja osnovnih
standardov, otrok postavi perfekcionizem za standard in se uci preko opazovanja

perfekcionisti¢nih drz in vedenj starSev ter pomembnih drugih.

Za anksiozno vzgojno vedenje, ki je v porastu, je znacilno, da starsi projicirajo zaskrbljenost in
zaskrbljenost za svojega otroka, otrok pa se odzove tako, da postane preobcutljiv in nenaklonjen
napakam. Hkrati smo prica porastu vedenja starSevskega nadzora, ki vkljuuje kombinacijo
visokih pricakovanj in visoke kritiCnosti ter spodbuja otroke, da sprejmejo izjemno visoke
standarde in stremijo k popolnosti, da bi se izognili kritikam in pridobili odobravanje starSev
(Flett et al., 2002). Ce pridejo v postev druge strategije, na primer, da se otroci poéutijo krive
za napako, lahko situacija postane Se bolj problemati¢na. Dojencki imajo prirojen vpogled, da
je vse kar poc¢nejo in vse na njih ¢udovito. Proces padca pri u€enju hoje je prav to — proces. V
nekaterih primerih pa se otroci naucijo povezovati uspeh s popolnostjo in neuspeh z
nepopolnostjo. Ce pa se njihove spretnosti, dosezki ali podoba ne ujemajo s tem, kar jim
sporocajo kot idealno, za¢nejo razvijati prepric¢anje, da so nepopravljivo pomanjkljivi. Zacnejo
ustvarjati vtis, da se za obcutek ljubljenosti in pridobljeno odobravanje, morajo vklopiti v
idealizirano idejo starSev. Ce tega ne storijo, so kaznovani; e pa to storijo in nato pridobijo

odobritev, se jim okrepi misel, da je treba biti popoln, hkrati groznja izgube odobritve postane
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Se bolj boleca. Tako se mladi skozi zivljenje ujamejo v zaCaran krog perfekcionizma (Pschtests,

2018).

Raziskave so pokazale, da zaradi tovrstnih starSevskih taktik obstaja vecja verjetnost, da bodo
otroci perfekcionisti in da bodo pozneje razvili depresijo. Nedavna juznokorejska Studija je
preucevala ucinke helikopterskega starSevstva (starSi, ki venomer bdijo nad otrokom) na
depresijo pri odraslih Zenskah v nastajanju (Studentke in diplomantke) s poudarkom na
posredniskih vlogah prilagojenega in neprilagojenega perfekcionizma (Hong & Doh, 2018).
Ugotovitve so potrdile, da je helikoptersko starSevstvo imelo neposreden in pomemben ucinek
na depresijo pri odraslih Zenskah v nastajajo¢i odrasli dobi in da je imel neprilagojen

perfekcionizem vlogo posrednika.

Ceprav je perfekcionizem podrogje, ki je bilo v zadnjem &asu dodatno raziskano, se $e naprej
raziskuje, kaj tocno lezi v sami etiologiji perfekcionizma, da bi lahko razvili u€inkovite
strategije pomoci tistim posameznikom, ki jih negativni perfekcionizem omejuje pri delu,
zadovoljstvu z Zivljenjem, medosebnih odnosih in celo vodi do hujsih posledic (Lessin in Pardo,

2017).

1. 3. 1. Prispevek medijev k perfekcionizmu

Perfekcionizem je na podlagi rezultatov metaanalize Currana in Hilla (2019) od leta 1989 do
leta 2016 (v Kanadi, ZDA in Veliki Britaniji) linearno narascal tudi zaradi prilagajanja mladih
novi kulturi konkuren¢nega individualizma in neoliberalizma. Slednji spodbuja konkuren¢ni
individualizem, na katerega so se ljudje odzvali s prizadevanjem za izpopolnjevanje sebe in
svojega zivljenjskega sloga. Porast vase usmerjenega perfekcionizma, socialno predpisanega
perfekcionizma in v druge usmerjenega perfekcionizma je posledica dejstva, da so ameriska,
kanadska in britanska kultura v tem obdobju postale bolj individualisticne, materialisti¢ne in
druZbeno antagonisti¢ne. Mladi pa se zato posledi¢no spopadajo z bolj konkurenénim okoljem

nerealnih pri¢akovanj in bolj zaskrbljenimi ter nadzorovalnimi starsi kot se prej$nje generacije.

Vecina mladih v Sloveniji (89,7 %) vsakodnevno uporablja internet (Klanscek idr., 2016).
Studija Abi-Jaoude, Naylor in Pignatiello (2020) je pokazala, da ve¢ kot nekaj ur na teden
uporabe medijev negativno korelira s sreco, samozadostjo in samozavestjo, medtem ko cas,
porabljen za neekranske dejavnosti (osebne socialne interakcije, Sport ali gibanje, delo na

placanem delovnem mestu) pozitivno korelira z boljSim duSevnim pocutjem med mladostniki.

Mediji so se skozi leta razvijali in postali priljubljen nacin za samoizrazanje ter nov nacin

promocije izdelkov in zZivljenjskega sloga za vplivneZe na platformah, kot je Instagram. Trdili
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so, da se druzbeni mediji vecinoma uporabljajo za zadovoljevanje potrebe po pripadnosti in
samoreprezentaciji (Casale, Fioravanti in Rugai, 2016), funkcije platforme pa so
posameznikom omogocile vecji nadzor, npr. s ponudbo popravljalnih funkcij zlasti za lastni
videz in filtrov za izboljSanje slik. To je poudarilo tveganje zamenjave resnicnega zivljenja in
idealne samopodobe, ustvarjene na spletu, kar lahko vodi v perfekcionizem, zlasti s
posamezniki, ki imajo raje spletno socialno interakcijo (Fioravanti et al., 2020). Perfekcionizem
na druzbenih medijih je bil povezan z domenami, kot so fizi¢ni videz in starSevstvo. Trdili so,
da je tehnologija vplivala na to, da je druZzba manj prizanesla nepopolnosti, s ¢cimer se je pojavil

izraz »atelofobija«, ki oznacuje nestrpnost do nepopolnosti (Paravati, 2015).

Pred priblizno desetletjiem so zacele Studije ugotavljati povezavo med perfekcionizmom in
zasvojenostjo z internetom, pred kratkim pa sta Sedera in Lokuge (2020) v ospredje postavila
»digitalni perfekcionizem« predstavljen kot tehnolosko pogojeno dusevno motnjo,

konceptualizirano v Stirih glavnih komponentah.

/ Digitalni perfekcionizem \
Nelf_igodje ' Pretirana
zaradi napake urejenost
Nesorazmerni Antipatija do
standardi kritike

Slika 1: Stiri glavne komponente digitalnega perfekcionizma (Sedra in Lokuge, 2020)

Avtorici nadaljujeta z opazko, da se Ze od samih zacetkov civilizacije posamezniki neusmiljeno
trudijo izboljSati sebe in to, kako jih drugi zaznavajo. Vedno ve¢ aplikacij, ki so vgrajene v
prenosnike, pametne mobilne telefone, pametne naprave, digitalne fotoaparate in platforme
druzbenih medijev spodbujajo »korektivno« ali »priporoeno« vedenje za izboljSavo ali
popravek izvirnega vedenja ali podobe posameznika. Danes naj bi bilo plemenito iskati
perfekcionizem, tako pogosti posegi korektivnega (ali optimalnega) ravnanja z nenehnimi
digitalnimi posegi ustvarjajo perfekcionizem. Ugotovitev iz ankete FHE Health, (2017) pravi,
da posameznik v povprecju posname do enajst slik, preden nalozi »popoln selfi« na socialna
omrezja. Med mladimi je povecano sodelovanje z druzbenimi mediji in digitalno tehnologijo
ustvarilo lazen obcutek perfekcionizma glede zivljenjskih dogodkov in tezje spopadanje z

realnostjo neuspeha. Druzboslovcei opozarjajo, da s poveCanim digitalnim angazmajem
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perfekcionizem narasc¢a, kar povzroca depresijo, osamljenost in tesnobo (Griffiths in

Balakrishnan 2018).

Mediji zagotovo vplivajo na samopodobo otroka, a vseeno mnogi ¢utijo ogromen pritisk, da bi
bili popolni tudi brez povodov s strani medijev. In tezko je vedeti kaj, ¢e sploh, lahko starsi
storijo glede tega, razen da ponudijo modrost, empatijo, zagotovilo in Custveno podporo. Poleg
tega pa je vedno treba vzeti v obzir tudi strokovno pomoc¢. Novi podatki ameriSkih, kanadskih
in britanskih Studentov kazejo, da se je perfekcionizem, zlasti pod vplivom druzbenih medijev,
od leta 1989 povecal za 33 %. Mladi Cutijo pritisk, da se morajo izpopolniti zaradi uporabe

druzbenih medijev, saj se tam primerjajo z drugimi (Curran in Hill, 2019).
1. 4 Povezava negativnih aspektov perfekcionizma z duSevnim zdravjem

Neprilagojene znacilnosti perfekcionizma in njegove negativne posledice lahko pustijo
preventivni uc¢inek na psiho in dobro pocutje ter s tem tvorijo poslabsanje dusevnega zdravja

(Geranmayepour in Besharat, 2010).

Perfekcionizem lahko tvori rigidno vedenje in ljudi spremeni v suznje uspeha. Ustvarja
vseprisoten osebnostni stil, ki posledi¢no ljudi odvraca od dozivljanja izzivov. Potemtakem
posamezniki ne morejo raziskovati, kaj jih v resnici zanima ali ustrezno razviti identiteto.
Perfekcionizem v otro$tvu zmanjSuje igrivost in asimilacijo znanja pri otrocih (Louis in Kumar
2016). Neprilagodljivi perfekcionizem je povezan z vec razlicnimi dusevnimi motnjami. Poleg
ustvarjanja nagnjenosti k razvoju bolezni in prispevanju k neugodnem izidu bolezni,
perfekcionizem otezuje uspesna sreanja v socialnodelovnem odnosu podpore in pomoci ter

ucinkovitost terapij (Lloyd, Schmidt, Khondoker in Tchanturia, 2015).

Raziskave so pokazale, da ima perfekcionizem vplivno vlogo v psihopatologiji. Stevilne $tudije
so povezale perfekcionizem z afektivnimi motnjami, anksioznimi motnjami, obsesivno-
kompulzivnimi motnjami (OCD), motnjami hranjenja in drugimi teZavami z duSevnim
zdravjem. Perfekcionizem je Se posebej mocno tveganje in vzdrzevalni dejavnik pri motnjah
hranjenja. Posamezniki z anoreksijo in bulimijo imajo bistveno vi§je ocene o perfekcionisticnih
prizadevanjih in perfekcionisti¢nih pomislekih. V 284 Studijah, kjer je vse skupaj sodelovalo
57.200 udelezencev, je bila vecin Zensk (74,0 %), povpre¢na starost vzorca v vseh Studijah pa
je bila 25,06 let. Vecina primarnih §tudij (65,1 %) je poroc¢ala o podatkih iz neklini¢nih vzorcev.
Psiholoske motnje, ki so bile najbolj ocenjene v povezavi s perfekcionizmom, so bile anksiozne
motnje (6,2 %), sledijo motnje hranjenja (4,6 %), OCD (3,9 %) in depresija (1,6 %). Najbolj
ocenjeni simptomi so bili depresivni simptomi (28,0 %), sledijo simptomi anksiozne motnje
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(19,8 %), OCD (18,1 %) in motnje hranjenja (12,0 %). Perfekcionizem je dejavnik tveganja in
ohranja dejavnike Stevilnih psiholoskih motenj (Limburg, Watson, Hagger in Egan, 2017).

»Vcasih je paralizirajoCe,« je ubesedila Katherine Dieckmann, filmska ustvarjalka in
profesorica na univerzi Columbia. Povedala je o perfekcionisti¢nih nagnjenjih, ki jih vidi pri

svoji 20-letni héerki, Studentki. »Razumem, saj sva obe taksni ze od otrostva« (Adams, 2018).

Tabela 2: Povezava komponent perfekcionizma s psihopatologijo (Flett in Hewitt, 2007)

Komponenta
perfekcionizma Opis Psihopatologija
Vase usmerjeni perfekcionizem. Zahteva popolnost ~ Unipolarna depresija,
pri sebi. anoreksija nervosa.
V druge usmerjeni perfekcionizem. Zahteva popolnost  Osebnostne motnje
pri drugih. (OM), tezave v odnosih.

Socialno predpisani perfekcionizem.

Zaznava, da druzba
zahteva popolnost

od posameznika.

Samomorilno vedenje,

splosna stiska.

Perfekcionisticna samopromocija.

Neprikazovanje nepopolnosti.

Nerazkrivanje nepopolnosti.

Odkrito promovira
perfekcijo
posameznika.
Izogiba se
izkazovanju svoje

nepopolnosti.

Skriva zaznane
nepopolnosti pred
drugimi.

Notranji dialog o
zahtevi po

popolnosti.
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Narcisisticna OM, druge

skupine OM.

Sibko iskanje pomoéi,
neupostevanje
zdravljenja, anksioznost
pri ocenjevanju in
terapiji.

Sibko terapijsko
zavezniStvo, tezave v
odnosih.

Splosna stiska, depresija

in anksioznost.



Perfekcionisticne teznje so bile povezane s Stevilnimi kliniénimi tezavami: Depresija in
anksioznost (tudi pri otrocih), samoposkodovanje, socialna anksiozna motnja in agorafobija,
obsesivno-kompulzivna motnja, prenajedanje, anoreksija, bulimija in druge motnje hranjenja,
posttravmatska stresna motnja, sindrom kroni¢ne utrujenosti, nespecnost, kopicenje stvari,
dispepsija, kroni¢ni glavoboli, in kar je najbolj presenetljivo, celo zgodnja umrljivost in

samomor (Ruggeri, 2018).

Perfekcionizem ima v raziskavi Penezi¢, Ivanov in Prorokovi¢ (1998) pri skoraj vseh
spremenljivkah negativno korelacijo in kot bistveni negativni korelati perfekcionizma so
samoucinkovitost in zadovoljstvo z zivljenjem. SoocCeni z vsakodnevnimi opravili in
obveznostmi se Studenti s perfekcionisticnimi teznjami soocajo z dejstvom, da vseh teh
obveznosti ne morejo tako uspesno opravljati, kot bi si Zeleli. Tako pride do nezadovoljstva z
zivljenjem (ker se pomembne zivljenjske stvari ne utegnejo urediti) in do obc¢utka manjse
samoucinkovitosti (posamezniki se vidijo kot neuspesne). Nelsen, Kayaalp in Page (2021) so v
nedavni raziskavi ugotovili, da 40 % Studentov trpi zaradi zmerne ali resne dusSevne stiske v
zadnjih 12 mesecih. Poleg tega se je duSevno pocutje Studentov poslabsalo zaradi pandemije
COVID-19 ter njenih socialnih in gospodarskih posledic. Perfekcionizem je danes med mladimi
Se toliko bolj prisoten hkrati pa je delezen vedno vecje pozornosti s strani znanstvenikov v

zadnjih dveh desetletjih.

Porast perfekcionizma ne pomeni, da vsaka generacija postaja vse bolj izpopolnjena. To
pomeni, da postajamo bolj neprilagodljivi, Zalostni in pripravljeni spodkopavati lastne
potenciale: »Moje zivljenje ni bilo ni¢ drugega kot neuspeh, « je neko€ dejal slikar perfekcionist
Claude Monet. Pogosto je svoje slike unicil v afektu — vkljuno s petnajstimi, ki so bile

namenjene slavnostnem odprtju razstave (Ruggeri, 2018).
1. 4. 1 Negativne posledice perfekcionizma na dusSevno zdravje Studentov in Studentk

Podroc¢je perfekcionizma Se naprej raste z eksponentno hitrostjo. Avtorja Flett in Hewitt (2016)
pravita, da smo zavzeli staliS¢e, da se je perfekcionizem skozi raziskave in teorijo uveljavil na
osebnostnem, klini¢nem in svetovalnem podro&ju. Se vedno pa si postavljamo veé retoriénih
vpraganj, npr: Ce je splosno znano, da nihée ni popoln, zakaj se potem toliko ljudi e vedno
trudi biti popolnih? Zakaj so ti ljudje tako zagnani? Zakaj nadarjeni perfekcionisti z izjemnimi
doseZzki nikoli niso resni¢no zadovoljni in nikoli zares srec¢ni glede na svoje dosezke? Glede na
to, da je perfekcionizem povezan z vrsto pomembnih tezav s prilagajanjem (npr. tesnoba,

depresija in samomor) in lahko predstavlja posebno obliko osebnostne motnje ali disfunkcije
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(Ayearst, Flett, & Hewitt, 2012), zakaj toliko ljudi komurkoli rece, da so tudi sami
perfekcionisti (ne povedo pa, s kakSnimi posledicami se soocajo)? In ¢e ima perfekcionizem
ve¢ pomanjkljivosti kot koristi, zakaj danasSnja druzba spodbuja mlade, naj stremijo k

popolnosti?

Kot poziv k osvetlitvi problematike o negativnih aspektih perfekcionizma navajam predloge za
obravnavo neprilagojenega perfekcionizma na medicinski fakulteti — skozi perspektivo

Studentov v ¢lanku Back in Turner (2021):
»Spostovani urednik,

z zanimanjem smo prebrali raziskavo Eleyja in sod. (2020) o perfekcionizmu pri Studentih
medicine kot posredniku psiholoske stiske. Kot Studenti klinicne medicine se zavedamo
razsirjenosti perfekcionisticnih lastnosti in njihovih potencialnih negativnih posledic.
Verjamemo, da bi lahko poleg Studentov medicine, ki so najbolj prizadeti zaradi
perfekcionizma, koristile tudi intervencije, ki obravnavajo to vedenje. Predlagamo pristop za
prihajajoce Studente medicine, ki cilja na tri stopnje: Individualno, medvrstnisko interakcijo in

pristop na skupinskem nivoju.«

e Studentje porodajo, da se jih vedina identificira kot perfekcioniste, vendar morda ne
vidijo vplivov negativnih misli, ki jih perfekcionizem lahko ustvari. Za boj proti temu
bi lahko uvedli svetovanje za vse Studente medicine. To omogoca Studentom, ki
obi¢ajno ne bi iskali svetovanja, interakcije, pri kateri se njithove neprilagojene
perfekcionisti¢ne teZznje obravnavajo s strokovnjakom. Poleg tega bi svetovanje med
Studenti medicine omogocalo razvoj neprecenljivih vesCin za prilagajanje karieri pod
pritiskom.

e Po njihovih izku$njah se o perfekcionizmu in strahu pred neuspehom redko razpravlja
na vrstniSki ravni, kar vodi v ob¢utek izolacije in obcutka lastnih napak. Tako predlagajo
sistem mentorstva, v katerem Studente, ki niso opravili izpita (potem ko so ga uspesno
Ze opravili) vpraSajo, ali Zelijo mentorirati mlajSega Studenta, ki se s tem izpitom Se bori.
Tako bi Student dobil potrebno podporo in prijazen nasvet.

e Za normalizacijo vidikov neuspeha, s katerimi se neizogibno soocajo Studentje
medicine, predlagajo, da medicinske Sole vkljucijo predavanje o perfekcionizmu in

strahu pred neuspehom.

Curran in Hill (2019) ugotavljata, da novejSe generacije mladih porocajo o vi§ji stopnji
perfekcionizma kot osebnostne lastnosti, ki zajema nerealne standarde in ostro samokritiko. Kot
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ranljivost za psihopatologijo zagovarjata idejo, da je lahko posledica naras¢ajocega
perfekcionizma mnozi¢ni porast hudih duSevnih bolezni med mladimi. V drugi raziskavi piseta:
Ce se kdorkoli bori s perfekcionizmom, $e zdale¢ ni sam. TeZnja se zaéne v mladosti — in postaja
vse pogostejsa. Nedavna metaanaliza stopenj perfekcionizma od leta 1989 do 2016, ki sta jo
izvedli Thomas Curran in Andrew Hill (2019), prva Studija, ki je primerjala perfekcionizem
med generacijami, je pokazala znatno povecanje med Studenti v ZDA, ZdruZzenem kraljestvu in
Kanadi. Z drugimi besedami je povprec¢ni Student lanskega leta imel veliko vecjo verjetnost, da
bo imel perfekcionisti¢ne teznje kot Student v devetdesetih ali zgodnjih letih dvajsetega stoletja.
Posledi¢no povecanje perfekcionizma v razmerju s psihopatologijo pomeni, da se vecajo tudi
tezave z duSevnim zdravjem med mladimi. Avtorja sta izpostavila socialno predpisani

perfekcionizem izmed treh dimenzij, ki ima najvecjo povezavo s psihopatologijami mladih.

Pretirano visoka pri¢akovanja do sebe in nezdrav ali nevrotic¢en perfekcionizem lahko vodi do
razli¢nih problemov pri izbiri poklicno karierne poti. Mladi z nezdravim perfekcionizmom se
zaradi Zelje »biti popoln« znajde v negibnem polozaju (Ferbezer, 2017). Na splosno se v druzbi
zagovarja spodbudno odli¢nost in »klju¢«, da nikoli ne izgubimo izpred oc¢i razlike med

prizadevanjem za odli¢nost in prizadevanjem za popolnost (Sherry, idr., 2010).

Curran in Hill (2019) pravita, da perfekcionizem vse bolj narasca, porast pa se je zgodil v vecini
v zadnjih dvajsetih letih. Studentje kaZejo vigja pri¢akovanja glede samih sebe, dajejo ve&jo
veljavo popolnosti v primerjavi s prejSnjimi generacijami. Vse tri oblike (vase usmerjeni/v
druge usmerjeni/socialno predpisani perfekcionizem) so povezane z naraSCanjem teZav
povezanih z duSevnim zdravjem med mladimi. Pri vase usmerjenem perfkecionizmu zaznamo
porast zaradi tekmovalnosti, meritokracije, individualizma, anksioznih in nadzornih starSevskih
praks, ki spodbujajo popolnost. Pri socialno predpisanem perfekcionizmu pa mladi doZivljajo,
da je njihov socialni kontekst vse bolj zahtevajoc€, da so strogo ocenjevani s strani drugih. Mladi

so danes bolj sensibilni za dozivljanje zunanjih pritiskov, zato je soo€anje z le-temi teZje.

Z lestvico pozitivnega in negativnega perfekcionizma (PNP), ki je bila prilagojena kot merilo
vec¢dimenzionalnega perfekcionizma na Stevilnih podro¢jih, so v $tudiji Sederlund, Burns in
Rogers (2020) med 206 Studenti nasli povezavo negativnega perfekcionizma s prokrastinacijo
oz. odlaSanjem, motnjami hranjenja in nezadovoljstvom z lastnim telesnim videzom,
negativnimi strategijami spoprijemanja z obveznostmi, nizjim zadovoljstvom z Zivljenjem,
kognitivno disfunkcijo, slabSo samoevalvacijo, utrujenostjo in akademsko neucinkovitostjo.

Perfekcionizem in odlaSanje lahko povezejo negativne znacilnosti, ki se pojavijo: Strah pred
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neuspehom, pretirana zunanja stimulacija in negativni custveni vidiki, kot so depresija, stres in

tesnoba.
1. 4. 4. 1. Depresija in samomorilne misli

Pozitivni perfekcionisti imajo boljSe zdravje in porocajo o manj fizi¢nih simptomih, medtem
ko imajo negativni perfekcionisti slabSe zdravje, torej vec¢je Stevilo negativnih simptomov
(Molnar-Sirianni, 2010). Posamezniki, ki imajo izredno visoke osebne standarde neizogibno
dozivljajo dusevne stiske (Gilman in Ashby, 2003). V raziskavi Roxborough in drugih (2012)
so namreC dokazali, da je negativni perfekcionizem povezan s samomorilnim vedenjem med

mladostniki in mladostnicami.

Negativni perfekcionizem posameznike nagne tudi k temu, da izvajajo perfekcionisticna
vedenja s ciljem, da dokazejo svojo uspeSnost drugim ljudem, zatem ¢lovek pristane v stiski,
saj trpi tudi njegovo duSevno zdravje. Z isto Studijo so prisli do ugotovitev, da je negativni
perfekcionizem povezan z ve¢jo stopnjo utrujenosti. Rezultati pa so pokazali, da je depresija
pogosti posrednik med negativnim perfekcionizmom in poznejSo utrujenostjo (Dittner, Rimes
in Thorpe, 2011). Pirbaglou in drugi (2013) so v Studiji ugotovili, da ima skoraj tretjina
Studentov v povezavi s perfekcionizmom simptome depresije. Kar je klju¢no omeniti, ko gre za
pojav psihi¢nih motenj je dejstvo, da se obdobje njihovega pojavljanja povezuje z
obiskovanjem fakultete, kar $Se dodatno govori o pomenu raziskovanja dusevnega zdravja

Studentov (Kessler idr., 2005).

Milyavskaya in drugi (2014) so raziskali povezavo med oblikama perfekcionizma in pozitivnim
in negativnim vplivom na Studente v obeh semestrih in pocitnicah. 240 Studentov je opravilo
meritve perfekcionizma — ocenjen je bil tudi stres med zimskimi in poletnimi po€itnicami. Vpliv
perfekcionizma je na sploSno sledil ciklicnemu vzorcu, ki se je jeseni in pozimi zmanjsal,
vendar se je med pocitnicami povecal. Negativni perfekcionizem je bil povezan z negativnimi

afekti v vseh ¢asovnih toc¢kah.

Studenti z visokim povpregjem $tudijskih ocen so Ze poro¢ali, da strmijo k visokim ciljem.
Odkrili so, da so osebnostne znacilnosti Studentov povezane s perfekcionizmom kot osebnostno
potezo, nakar je povecano tudi tveganje za depresivno motnjo (Schripsema, Trigt in van der

Wal, 2016).

Burns in Beck (1978) opisujeta mlado Zensko, ki doZivlja depresijo in napade

samoposkodovanja zaradi njenih perfekcionisti¢nih standardov. Vedno, ko je zaznala, da njen
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performans ni bil perfekten, je razvila depresivne reakcije. Slabo razpoloZzenje in panika so jo
skozi izkusnje prepricali, da je v resnici grozno biti nepopolna, nakar se je za rezultat pocutila
slabo. Ko so se pojavili simptomi depresije, je dozivljala vse vec¢jo letargijo in nedejavnost in
se zaCela umikati iz obi¢ajnih dejavnosti. Potem pa bi si zmanjSano produktivnost razlagala kot

dokaz za njeno ni¢vrednost. Tako nastane zacaran krog depresivnih misli.
1. 4. 4. 2. Anksiozna motnja

Vsi trije dejavniki anksioznosti (socialna anksioznost/anksioznost/zaskrbljenost, PTSD oz.
posttravmatski stresni sindrom in OCD) so bili v raziskavi na vzorcu Studentov povezani z

negativnimi aspekti perfekcionizma (Kawamura et al., 2001).

Mladi, ki dosegajo visoke ocene in verjamejo, da so visoko Studijsko ucinkoviti, kazejo
naras¢ajoCo teznjo po perfekciji oz. popolnosti. Akademsko doseganje, ki napoveduje
longitudinalno narascanje perfekcionisticne zaskrbljenosti, si lahko razlagamo kot strah pred
ocenjevanjem in socialno tesnobo. Mladi, ki kazejo visoko perfekcionisticno zaskrbljenost,
interpretirajo svoje visoke akademske dosezke na negativen nacin. Posledica tega je, da bodo
temeljni standardi, na katerih bodo ocenjeni v prihodnje narasli, njihovi akademski oz. Studijski
dosezki pa ne, kar lahko postopoma vodi k neuspehu (Damian, Stoeber, Negru-Subtirica in

Baban, 2017).

Vzorec 262 Studentov (131 Zensk in 131 moskih) je na spletu izpolnil vrsto vprasSalnikov.
Enosmerne korelacije so pokazale, da je socialno predpisan perfekcionizem glavna dimenzija,
povezana s sploSnimi simptomi anksioznosti. Neposredni u¢inek med socialno predpisanim
perfekcionizmom in sploSnimi simptomi anksioznosti se je razlikoval glede na spol. Pri Zenskah
so rezultati razkrili pomembne neposredne in posredne ucinke s shemami groznje in nadzora,
ki delno posredujejo socialno predpisano povezavo perfekcionizma in tesnobe. Obratno pa je
neposreden u¢inek med socialno predpisanim perfekcionizmom in sploSno tesnobo pri moskih
bil manj opazen. Ti rezultati podpirajo staliS€e, da razseznosti perfekcionizma pri
napovedovanju psihopatoloskih rezultatov pri Zenskah in moskih delujejo drugace (Kilbert idr.,

2015).

Obstaja pomembna povezava med PTSD in perfekcionizmom, medtem ugotavljajo, da je bila
ruminacija (zacaran krog misli oz. dolgotrajno premisljevanje in analiziranje teme, ki nas
pripelje v stres) posrednik v razmerju med PTSD in perfekcionizmom. Rezultati so podprli
hipotezo, da je perfekcionizem pomemben napovedovalec simptomov PTSD, vendar bi to

razmerje posredovala ruminacija (Egan, Hattaway in Kane, 2014). Ruminacija ne vodi do
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aktivnega reSevanja tezave za spremembo okolis¢in. Namesto tega ljudje, ki tako premisljujejo,
ostajajo osredotoceni na tezave in o njihovih obc¢utkih do njih, ne da bi ukrepali. Ruminacija je
proces vztrajnega razmisljanja o svojih obcutkih in tezavah toda ne v smislu specifi¢ne vsebine
misli. Ruminacija oz. miselno premlevanje je v korelaciji z razlicnimi neprilagodljivimi
kognitivnimi slogi, vklju¢éno z disfunkcionalnimi stali$¢i, brezupnostjo, pesimizmom,
samokriticnostjo, anksioznostjo, depresijo in perfekcionizmom (Nolen-Hoeksema, Wisco in

Lyubomirsky, 2008).

Perfekcionizem Ruminacija I PTSD

_—

Slika 2: Razmerje med perfekcionizmom in PTSD (Egan, Hattaway in Kane, 2014)

V raziskavi med avstralskimi Studenti in Studentkami so obsesivno-kompulzivne lastnosti bile
poudarjene kot temeljne znacilnosti perfekcionisticne osebnosti, in kot je navedeno, je bil
perfekcionizem vkljucen kot osrednja komponenta pri diagnozi OCD, kar kaze na mozno
komorbidnost med perfekcionizmom in obsesivno-kompulzivnimi simptomi (Schweitzer in

Hamilton, 2002).

V $tudiji Kagan, Cakir, IThan in Kandemir (2010) so ugotovili, da so razseznosti perfekcionizma
vplivale na sindrome in klini¢ne kazalnike psihopatologije v Studentski populaciji. Na podlagi
ugotovitev so dvomi o dejanjih Se posebej Skodljiva komponenta v konstruktu perfekcionizma.
Ta dimenzija odraza teZznjo po obcutku, da projekti niso dokoncani zadvoljivo in je bila
oznacena kot nejasen obcutek dvoma o kakovosti delovanja. Obsesivno-kompulzivne lastnosti
so bile poudarjene kot temeljna znacilnost perfekcionisticne osebnosti in je, kot je navedeno,
bil perfekcionizem vkljucen kot osrednja komponenta v diagnozi obsesivno-kompulzivne
osebnostne motnje, kar kaZze na povezavo med perfekcionizmom in obsesivno-kompulzivni
simptomi. Posebne sestavine perfekcionizma so bile preucene v odnosu do miselnih obsesij in
prisil oz. kompulzij. Z uporabo vzorca 152 Studentov, Bhar in Kyrios (1999) ugotavljata, da je
socialno predpisan perfekcionizem napovedal kompulzivno vedenje, medtem ko je vase

usmerjeni perfekcionizem napovedoval obsesije.
1. 4. 4. 3. Motnje hranjenja in negativna samopodoba

Med najbolj citiranimi sociokulturnimi dejavniki za razvoj motenj hranjenja je socialni pritisk,

da ustrezamo lepotnim standardom (izpostavljenost medijskim podobam), perfekcionizem
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(zaradi tega, da si clovek Zeli bolj izpolnjevati druzbene norme) in visoka socialna anksioznost

(vecja dovzetnost za druzbene povratne informacije) (Striegel Moore in Bulik, 2007).

Perfekcionisticne teznje povecCujejo socialno anksioznost in napovedujejo pojav motenj
hranjenja, zlasti ko posameznika tezijo bojazni pred moznimi napakami. S povecanjem vedenj,
ki so povezana s hujSanjem in preokupacijo z videzom, se oziramo na motene vzorce hranjenja,
znacilne za bulimijo in anoreksijo nervozo, ob ¢emer se vrednost indeksa telesne mase zmanjsa
(Westberg, Edlund in Ghaderi, 2008 ). Oseba se prisili, da sprejme ekstremne metode za dosego

nemogocih standardov, kot je stradanje samih sebe, da bi dosegli »popolno« telo (Kurz, 2021).

Avtorica Melissa Paravati (2015, str. 1) je v svojem delu zapisala svojo izkuSnjo: »Moj
perfekcionizem je bil tak, da sem Stela kalorije. S tem sem prekinila, ko sem se zavedala, da je
hranljiva prehrana pomembnejsa za brezhibno Zivljenje, kot vedeti, koliko kalorij je v jabolku
(petindevetdeset). Moj perfekcionizem je postal pedometer, tesno pripet okoli mojega zapestja,
ki me je nenehno spominjal, koliko telovadbe sem opravila dolocen dan in koliko ¢asa mi je
ostalo za Se vec le-te.« Podobno kot Melissa v raziskavi Stoeber idr., (2017), kjer je sodelovalo
393 Studentk, ugotovitve kazejo, da perfekcionisticna samopromocija in neprikazovanje
nepopolnosti igrata osrednjo vlogo v odnosih med vase usmerjenim in predvsem socialno
predpisanim perfekcionizmom, z dieto. Studentke, ki jih vodi potreba po »videti (se) popolno«
in da bi se izognile razkritju nepopolnosti, kazejo visje ravni motenj hranjenja v primerjavi s

Studentkami z nizko stopnjo perfekcionizma.

Nezadovoljstvo s telesom je pri Studentih v tesni povezavi s perfekcionizmom, kar napoveduje

tri preuCevane izide motenj hranjeja (Boone in Soenens, 2015):

e Prvi¢, rezultati v zvezi z Zeljo za vitkostjo kazZejo, da je perfekcionizem vplival na visje
ravni aspiracij za vitkost v naslednjih 24 urah samo med udelezenci z visoko stopnjo ze
obstojecega nezadovoljstva s telesom.

e Drugic, ugotovitve kazejo, da je prisotnost perfekcionizma vplivala na stanje previsoke
ocene teze in Sirine telesnega videza med udelezenci, ki so imeli visoko nezadovoljstvo
s telesom. Perfekcionizem v kombinaciji z nezadovoljstvom s telesom naredi ¢loveka
bolj obcutljivega za precenjevanje pomena teze in postave. To lahko rezultira v rezim
stroge diete, ki se na neki tocki obrne in povzroci epizode prenajedanja. Po drugi strani
pa ta vedenja ponovno ohranjajo osrednjo psihopatologijo, saj povecujejo zaskrbljenost

glede njihove postave in teze. Kot tak se lahko sprozi negativni zacaran krog.
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e Tretji€ je perfekcionizem vplival tudi na bulimi¢ne simptome pri tistih, ki so mo¢no
nezadovoljni s svojim telesom. Ker bodo ljudje z visoko stopnjo perfekcionizma in
nezadovoljstva s telesom verjetno postavili zelo visoke standarde na podrocju teze in
prehranjevanja, je vecja verjetnost, da bodo ¢ez dan doziveli neuspeh. Kot odgovor na
negativna custva bi lahko bil nekdo motiviran, da bi poskusal pobegniti od teh obCutkov

in bi se zato lahko lotil prenajedanja.
1. 4. 4. 4. Zloraba substanc

Izjemnega pomena je, da prepoznamo dejavnike, ki lahko pomagajo razloziti razmerje med
perfekcionizmom in povezavo z dusevnim zdravjem. Glede na razSirjenost so¢asne uporabe
alkohola in tobaka med Studenti je konstrukt, ki je Se posebej zanimiv glede razmerja med
perfekcionizmom in duSevnim zdravjem, uzivanje substanc. V skladu z modelom obvladovanja
stresa se lahko snovi, kot so alkohol, tobak in opiati, uporabljajo kot mehanizem obvladovanja
za zmanjSanje stresa, negativnih ¢ustev ali za povecanje pozitivnega ucinka (Nelsen, Kayaalp

in Page, 2021).

Model kaze, da bodo Studentje zaradi pomanjkanja ucinkovitih vesc¢in obvladovanja, kot je
sposobnost sprejemanja odloCitev in reSevanja problemov, uporabljali opojne substance za
obvladovanje, namesto da bi uporabljali bolj prilagodljive strategije obvladovanja. Vendar pa
uporaba substanc za obvladovanje povzroci negativne posledice, kot je pove€an nereSeni stres,
ki nato prispeva k poslabSanju duSevnega zdravja. Raziskave so to potrdile, saj je bilo
ugotovljeno, da imajo neprilagojeni perfekcionisti vi§jo raven stresa in da so bolj verjetno

uzivali droge, kot pa prilagodljivi perfekcionisti (Rice in Lapsley, 2001).
1. 4. 4. 5. Motnje spanja

Perfekcionizem ima negativne u¢inke na spanje, tocneje na trajanje spanja, njegovo kvaliteto
in tudi na uporabo uspaval. Posamezniki z ve¢ perfekcionisticne zaskrbljenosti namre¢ porocajo
o vi§ji stopnji dozivljanja stresa, kar se veZe na vecje Stevilo motenega spanca in z ve¢jimi

dnevnimi disfunkcijami (Molnar, Janssen in Sirois, 2020).

Raziskava (Vincent, Oakley, Pohl in Walker, 2000) kaZe, da so ljudje z nespecnostjo bolj
perfekcionistini in mobilizirajo ve¢ truda za obvladovanje kognitivnih nalog, ki kompenzirajo
posledice slabega spanca. Lahko bi trdili, da Studentje z motnjami spanja oz. insomnio
izkoristijo svoj »€as budnosti« za reSevanje domade naloge ali Studiranje. Studenti z

nespecnostjo imajo v povprecju motnje vec kot tri leta in ni indikacij, da se umiri kar samo od
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sebe. Tako vse ve¢ mladih obiskuje fakulteto, zivi Studentsko Zivljenje in vstopa v delovno silo,
nespecnost pa lahko poveca tveganje za depresijo, anksioznost in zmanjSano kakovost zivljenja

nasploh (Taylor idr., 2013).

Spoznali smo, da Studij pomeni za mnoge Studente in Studentke zelo zahtevno in obcutljivo
obdobje. Takrat se soocajo z mnogimi akademskimi in druzbenimi zahtevami, prisotnih pa je
tudi veliko psihosocialnih sprememb, ki so potrebne za razvoj avtonomne osebe. Vse to lahko
pri Studentih ustvari mocan Custveni pritisk, ki pa se lahko negativno odraza na dusevnem

zdravju (Mami¢ in Neki¢, 2019).
1. 5 Pogled socialnega dela na perfekcionizem

Mlajsim generacijam moramo jasno povedati, da je »dati vse od sebe« dovolj,
napake pa vodijo v rast, ne v (lastni) posmeh.

Perfekcionizem nima tolikse moci,

kot jo ima uporabnik sam v sebi

(Brustein, 2013).

Kombinacija strozjega druzbenega in gospodarskega okolja (danes vklju¢no s finan¢nimi in
psiholoskimi posledicami COVID-19), spremembe v vzgoji starSev, porast druzbenih medijev
skupaj z nacinom, kako so mladi nagnjeni k ozki opredelitvi po uspehu in bogastvu, negativno
vpliva na njihovo duSevno zdravje. Starsi, Sole, univerze in delodajalci morajo razumeti, da je
prizadevanje za vedno vi§je standarde problemati¢no. Vse ve¢ mladih postavlja nase zelo
visoka in pogosto nerealna pri¢akovanja in/ali i$¢e nenehno odobravanje drugih. Vedno vecje
zunanje zahteve se prelivajo v njihov perfekcionizem in samokriti¢nost ter s tem potrjujejo, da

nikoli niso »dovolj dobri« (Kurz, 2021).
Avtor Turner (2017) perfekcionizem med mladimi kriticno nagovori:

e Zdi se, da se strokovnjaki ne morejo strinjati z natanéno definicijo perfekcionizma. Ce
pa bi Slo le za doseganje visokih standardov, bi se perfekcionist pocutil odli¢no, toda
resnica je drugacna, saj je strah pred neuspehom najpogosteje v srediSu
perfekcionizma. Ljudje negativnega perfekcionizma ne znajo prepoznati pri sebi, zato
perfekcionist omejuje sebe in svojo sreco. Perfekcionizem je past, saj je nerealna,
nezdrava lastna prisila biti popolnoma brezhiben, kar pa ne moremo enaciti z zdravim

stremljenjem k odli¢nosti.
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e Kot stevilka ena socialne in Custvene problematike, s katero se morajo mladi spoprijeti,
je perfekcionizem — to je nekaj, Cesar ni mogoce takoj ozdraviti. Mladi, ki trpijo
posledice zaradi perfekcionizma potrebujejo pozorno skrb in zaupen varen prostor, da

opustijo vsaj nekatera od perfekcionisti¢nih veden;.

Poleg razvijanja socutja do sebe, moramo socialni delavci pomagati mladim, da zgradijo
odpornost, ki jo potrebujejo. Kurz (2021) meni, da je to najbolje doseci tako, da jim pomagamo
pri soocanju z visokimi in pogosto nerealnimi pri¢akovanji do sebe in drugih, nenehnimi
primerjavami in umetnimi cilji. To delo na koncu vodi do vecjega samosprejemanja in
zmoznosti, da realisti¢no in odprto gledajo na moc¢ znotraj njih samih ter sprejemajo odlocitve
na podlagi tega, kaj je zanje najbolje. Za nas pa je bistvenega pomena izhajanje iz koncepta
perspektive moci, ki temelji na konceptu krepitve moci. Tu spodbujamo uporabnika in
raziskujemo njegove dobre plati, kaj zmore in kaj Se lahko zmore. Na ta nacin lahko skupaj z

uporabnikom pridemo do opolnomocenja.

Po ugotovitvah Stahlberg, Tuominen, Pulkka in Niemivirta (2020) se s previsokimi standardi
motivacijska ranljivost zdi zaskrbljujoca in s tem predstavlja tveganje za dobrobit Studentov.
To za strokovne delavce pomeni, da bi namesto posveCanja pozornosti na prisotnost
perfekcionizma kot takega (tj. kombinacija visokih standardov in zaskrbljenosti), morali postati

bolj Cujeci za prepoznavanje SirSe zapletenosti perfekcionisticnih teZenj.

Brustein (2013) piSe, da razprava o prednostih in slabostih perfekcionizma z uporabniki, z
osredotoCanjem na pozitivne in negativne vidike njithovega perfekcionistiCnega stila
obvladovanja, postavlja temelje za razmi$ljanje o in spodbujanje sprememb. Uporabniki so
pogosto pomirjeni, ko dobijo povratne informacije, da je morda prilagodljivo oz. pozitivno
imeti visoke standarde, vendar je njihova reakcija na neskladnost izzida z njihovimi standardi
lahko manj prilagodljiva. V nekem smislu ni fokus na tem, da opustijo svoja prizadevanja (razen
¢e gre za povsem nerealna), ampak da namesto tega razmislijo o moznostih vstran od
samokaznovalne drze. Ta proces pa kot tak za eksperte iz izkusSenj ni najbolj enostaven, zato je
potrebno skrbno uporabljati jezik socialnega dela in upoStevati dejstvo, da je pot soustvarjanja

pozitivnih izzidov za vsakega posameznika edinstvena.

MozZni problemi, ki se lahko pojavijo v delovnem odnosu s perfekcionistiénim uporabnikom

(Flett in Hewitt, 2007):

e Uporabnikova Zelja po tem, da je sam popoln ¢lovek in uporabnik.

e Znacilni so ustrahovanje, jeza, deflacija, pritisk k delu.
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e Tveganje samomora.

e Uporabnik svoje dosezke povezuje s perfekcionisticnim vedenjem in ne zeli opustiti
perfekcionizma.

e Neucakanost in forsiranje hitrih sprememb na bolje.

e Prezgodaj obupa.

e Zahteva, da je strokovni delavec popoln.

e Sprenevedanje in anksioznost na srecanjih.

Hellmann (2016) v svoji Studiji poudarja, da je dobro, ¢e se uporabniki osredotocijo na majhne

izboljSave v procesu soustvarjanja resitev:

Cilje postaviti sebi, ne drugim.

Biti realni.

Upostevati prej$nje dosezke in vescine.
Na poti si postaviti manjse cilje.

Osredotociti se na proces in napredek.

AR S O

Zagotaviti si dodatno podporo.

Nenazadnje Rice in Lapsley (2001) ugotavljata, da je potrebno pomagati Studentom pri
zmanjSevanju tezavnih strategij obvladovanja, da bi se pocutili bolj Custveno stabilni.
Dodajanje intervencij, usmerjenih v zmanjSevanje neprilagojenega perfekcionizma (zmanjSanje
pretirane skrbi zaradi napak in zaradi popravljanja kognitivnih izkrivljanj) ali krepitev
adaptivnega perfekcionizma (strategije poucevanja za izboljSano organizacijo, pomoc
Studentom, da razvijejo visoke, a razumne standarde in imajo zdrav pogled nanje in na proces

doseganja), lahko koristno poveca spretnosti predvsem pri soocanju s cilji.

Brene Brown (2012), raziskovalka in pisateljica na Fakulteti za socialno delo Univerze v
Houstonu, razlikuje zdravo vedenje od perfekcionizma. Pojasnjuje: »Perfekcionizem ne
pomeni, da se boris, da bi bil najboljsi. Popolnost ne pomeni rasti in zdravih dosezkov.«
Pojasnjuje tudi, da ga mnogi ljudje uporabljajo kot zas¢ito pred bole¢ino sramu, sodbe in

obtozevanja. Brown bistvo pojasni skozi navajanje mitov in resnic:
Mit §t. 1: Perfekcionizem je prizadevanje za to, da bi bili najboljsi.

Resnica: Zdravo prizadevanje je osredotoceno nase in se brez slabe vesti sprasuje: »Kako se

lahko izboljSam?«

Mit §t. 2: Perfekcionizem obrodi sadove.
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Resnica: Perfekcionizem je v ve€ini negativen in ne pozitiven ter je kot tak samounicujoc in
zasvojen sistem prepricanj. Deluje zasvajajoce, ker ko se neuspeh neizogibno zgodi, gremo v
preprianje, da se je zgodil, ker preprosto nisemo bili dovolj popolni, zato si prizadevamo

pridobiti Se vec popolnosti. Toda — nasprotje nepopolnosti ni popolnost, ampak celovitost.
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2 FORMULACIJA PROBLEMA

Vseskozi studij socialnega dela sem opazila, da o perfekcionizmu na Studiju nismo veliko
spregovorili. Ni bil omenjen kot tveganje za duSevno zdravje, nakar menim, da bi moral biti.
Poleg pozitivnih dejavnikov, ki jih prinesejo prizadevanje za dosezke in vestnost, je mogoce
opaziti veliko negativnih aspektov, ki se kazejo kot neprilagodljivi perfekcionizem, ki mladega
¢loveka potisne v obup — tako perfekcionizem predstavlja oviro pri doseganju ciljev. V sodobni
druzbi hitrega tempa zivljenja je treba ozavestiti problem dokazano naraS¢ajoCega

perfekcionizma, ki se med Studenti, zlasti med epidemijo COVID-19, bliskovito povecuje.

Ko sliSimo besedo perfekcionist, nam lahko skoraj takoj nekdo pride na misel. Skozi
drobnogled izkuSenj v Studentskih krogih ugotavljam, da slednji lahkotno, samoumevno, v€asih
tudi v Sali reCejo: »Sem perfekcionist/ka.« S pomocjo literature sem spoznala, da tovrstni mladi
pogosto ne vedo, katero obliko perfekcionizma imajo, poleg tega pa se niti ne zavedajo, kako
Skodljive zanje so lahko perfekcionisticne misli. Zaznavam problematiko, saj ob prisotnosti
negativnega perfekcionizma mladi pretrpijo znatne unicujoce posledice na dusevno zdravje, kot
so depresija in samomorilne misli, strah pred neuspehom, anksioznost (socialna anksioznost,
PTSD, OCD), motnje hranjenja (bulimija in anoreksija nervoza) in slabSa samopodoba,
negativne strategije spoprijemanja z obveznostmi, nizje zadovoljstvo z zZivljenjem, zauzivanje

substanc, slabSa samoevalvacija, utrujenost — motnje spanja, akademska neucinkovitost itn.

Obravnava perfekcionizma med Studenti in Studentkami v Sloveniji bo prinesla dragocene
ugotovitve, ki so zaenkrat v tujini Ze pridobljene, v Sloveniji pa Se ne. Potemtakem bodo moji
sklepi pokazali, koliko perfekcionisti¢nih teZenj je med Studenti mo¢ zaznati, kar bo podlaga za
nadaljnji zapis socialnodelovnih predlogov soustvarjanja resitev s Studenti. Kot spostljivi in
odgovorni zavezniki mladih moramo izhajati iz perspektive moci in pri Studentih soustvarjati
mozne resitve in izhode 1z zagat, posledic in tveganj zaradi perfekcionisti¢nih ambicij. Yang in
drugi (2020) pravijo, da bi strategija lahko bila spodbujanje Studentov, da si dovolijo na napake
gledati kot na nekaj, kar spodbudi radovednost in raziskovalne sposobnosti ter doda izkusnje o
tem, kako so napake, ki so bile sprejete kot u¢ne priloznosti, Studente vodile v napredek na
zanimivih Zivljenjskih podroc¢jih. Ta premik v razmiSljanju jih lahko zasciti pred negativnimi
ucinki neskladja. Tako se imajo perfekcionisti¢ne teznje, ki se odrazajo v izjavah kot: »Nisem

dovolj dober«, mo¢ spremeniti.
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Po pregledu literature sem napisala naslednja raziskovalna vprasanja:

R1: Kaksna je prisotnost aspektov perfekcionizma pri slovenskih Studentih in Studentkah s

Studentskim statusom v letu 2021/20227?

R2: Kaksne so posledice negativnih aspektov perfekcionizma na dusevno zdravje slovenskih

Studentov in Studentk s Studentskim statusom v letu 2021/2022?
Po pregledu literature sem napisala naslednje hipoteze:

H1: Pri ravneh strinjanja s trditvami o vase usmerjenem perfekcionizmu bo pri enem odgovoru

preseglo 50 % raven strinjanja.

H2: V druge usmerjeni perfekcionizem se bo med Studenti in Studentkami izmed treh oblik

najmanj izrazal.

H3: Pri socialno predpisanem perfekcionizmu bomo videli povezavo s strinjanjem glede trditve
»Cutim, da me mediji usmerjajo k teZnji po perfekciji.« in s strinjanjem glede povezave med

mediji in perfekcionizmom »Mediji so spodbujevalci perfekcionisti¢nih tezenj.«

H4: Ob ruminaciji o izpitu in odgovorih nanj se med anketiranimi najbolj kaZe vase usmerjeni

perfekcionizem.

H5: Ko Studirajo za izpit ali ko se ucijo za neko interesno dejavnost, je povprecje mere

utrujenosti vsaj 50.

H6: Vsaj 20 % Studentov in Studentk ima neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za doseganje

doloc¢enega cilja ali ciljev.

H7: Po pocutju po oceni, ki ni tako dobra kot so pri¢akovali, bi 15 % Studentov in Studentk bilo

besnih nase, ker so prejeli manj kot 9 ali 10.

H8: Manj kot polovica Studentov in Studentk si je Ze zastavila visoke cilje, ki so jih Zeleli doseci
predvsem za druge ljudi, ne toliko zase, s ¢imer jih je manj kot polovica socialno predpisanih

perfekcionistov.

H9: Vec kot 35 % Studentov in Studentk si je Ze zastavilo visoke cilje, kjer so bile teznje po

doseganju teh ciljev pospremljene s slabSim dusevnim zdravjem.

HI10: Vsaj 15 % S$tudentov in Studentk je obkroZilo anksioznost kot posledico na dusevno

zdravje zaradi teznje po doseganju visokih ciljev.
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3 METODOLOGIJA

3.1 Vrsta raziskave in spremenljivke

Raziskava je kvantitativna, saj sem zbirala Steviléne podatke. Le-te podatke sem na koncu

analizirala in Stevil¢no obdelala.

Tabela 3: Spremenljivke

Spremenljivke Indikatorji Modalitete Lestvica
Spol Katerega spola si? a) Moski Nominalna
b) Zenska
Raven strinjanjas  Prinaslednjih trditvah ozna¢i  a) 1 Moc¢no se ne Ordinalna
trditvami o vase  odgovore, ki veljajo zate glede strinjam.
usmerjenem na raven strinjanja. b) 2 Se ne
perfekcionizmu strinjam.

¢) 3 Niti se ne
strinjam niti
strinjam.
¢) 4 Se strinjam.

d) 5 Mocno se

strinjam.
Raven strinjanjas  Pri naslednjih trditvah ozna¢i  a) 1 Moc¢no se ne Ordinalna
trditvami o v odgovore, ki veljajo zate glede strinjam.
druge na raven strinjanja. b) 2 Se ne
usmerjenem strinjam.
perfekcionizmu c¢) 3 Niti se ne

strinjam niti
strinjam.
¢) 4 Se strinjam.

d) 5 Mocno se

strinjam.
Raven strinjanjas  Pri naslednjih trditvah ozna¢i = a) 1 Moc¢no se ne Ordinalna
trditvami o odgovore, ki veljajo zate glede strinjam.

socialno na raven strinjanja.
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predpisanem

perfekcionizmu

Miselno

premlevanje

Mera utrujenosti

Neravnovesje

prehrane

Pocutje po slabsi

oceni

Zatem ko odpises izpit, kako
dolgo te v mislih preganja izpit

in tvoji odgovori nanj?

Kolik$na je najpogosteje tvoja
utrujenost, ko Studiras za izpit
ali ko se ucis neko interesno
dejavnost?

Ali je tvoja prehrana v
neravnovesju, kadar se trudis$
za doseganje doloCenega cilja
ali ciljev?
Obiskujes predmet, ki ti gre
zelo dobro — pravzaprav bolje
kot vecini drugih Studentov in
Studentk. Ko prejmes oceno za
svoj zadnji izpit, pa odkrijes,
da ni tako dobra, kot si
pri¢akoval/a. Kako bi se

najverjetneje pocutil/a?
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b) 2 Se ne
strinjam.
¢) 3 Niti se ne
strinjam niti
strinjam.
¢) 4 Se strinjam.
d) 5 Mocno se
strinjam.
a) Kratek ¢as po Nominalna
izpitu.
b) Dokler ne
dobim ocene.
¢) Tudi potem ko
ze dobim oceno.
d) Ko odpisem,
izpit, hitro
odmislim.

a) 0-100

Intervalna

a) Da Nominalna
b) Ne
¢) Vcasih

a) Besen/a nase, Ordinalna
ker sem prejel/a
manj kot 9 ali 10.

b) Razocaran/a

nase, ker nisem

vzdrzeval/a

svojega skoraj



popolnega
povprecja.
¢) Rahlo
razocaran/a, ker
nisem ohranil
povprecja, a se
hitro pomirim.
¢) Zadovoljen/a,
da sem se dovolj

dobro odrezal/a.

Dozivljanje Ali dozivljas socialno tesnobo, a) 1 Mocno se ne
socialne tesnobe ¢e nisi skoraj popolno fizi¢no strinjam.
urejen/a v druzbi ljudi v b) 2 Se ne
javnosti? Oznaci glede na strinjam.
raven strinjanja. c¢) 3 Niti se ne

strinjam niti
strinjam.
¢) 4 Se strinjam.
d) 5 Mocno se

strinjam.

Raven strinjanjas S katerimi spodnjimi trditvami = a) 1 Moc¢no se ne

trditvami o se strinjas? strinjam.

medijih, b) 2 Se ne
duzinskem okolju strinjam.
in epidemiji v c¢) 3 Niti se ne

povezavi s strinjam niti

perfekcionizmom strinjam.
¢) 4 Se strinjam.
d) 5 Mocno se
strinjam.
Zelja po Ali si si zastavil/a visoke cilje, a) 1 Moc¢no se ne
doseganju visokih ki si jih zelel/a doseci strinjam.
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Ordinalna

Ordinalna



ciljev za druge

ljudi

Visoki cilji
pospremljeni s
slabSim duSevnim

zdravjem

Negativne
posledice
perfekcionizma na

duSevno zdravje

predvsem za druge ljudi, ne

toliko zase?

Ali si si ze kdaj zastavil/a
visoke cilje, kjer so bile teznje
po doseganju teh ciljev
pospremljene z negativnimi
posledicami na tvoje dusevno
zdravje?

Ce si odgovorila s »Sem ali
»Mogoce«, obkrozi tiste
posledice na dusevno zdravije,
ki so veljale ali veljajo v
tvojem Zivljenju. Moznih je
veé odgovorov. Ce si
odgovoril/a z "Nisem", klikni

na naslednje vprasanje.
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b) 2 Se ne
strinjam.
¢) 3 Niti se ne
strinjam niti

strinjam.

¢) 4 Se strinjam.

d) 5 Mocno se
strinjam.
a) Sem.
b) Nisem.
c) Mogoce.

a) Depresija
b) Anksioznost
0z. tesnoba
c¢) Obsesivne
misli
¢) Samomorilne
misli
d) Travma
e) Strah pred
neuspehom
f) Motnje
hranjenja
g) Negativna
samopodoba
h) Prokrastinacija
oz. odlasanje
1) Vecja

utrujenost

J) Motnje spanja

Nominalna

Nominalna



Oznacba za

perfekcionista

Samooznacba za

perfekcionista

Pomembnost
omembe

perfekcionizma

Ali so te kdaj
znanci/prijatelji/partner/druzina
oznacili za perfekcionista?
Kaj pa sam/a, si kdaj rekel/a,

da si perfekcionist/ka?

Kako pomembno se ti zdi, da
omenjamo perfekcionizem v
kontekstu dusevnega zdravja

mladih?
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k) Uzivanje
substanc
1) Drugo
a) Da
b) Ne
¢) Drugo
a) Sem.
b) Nisem.
¢) Drugo
a) Zelo
nepomembno
b) Nepomembno
¢) Niti
nepomembno niti
pomembno
¢) Pomembno
d) Zelo

pomembno

Nominalna

Nominalna

Ordinalna



3. 2 Merski instrument in viri podatkov

Merski instrument je anketni vprasalnik. VpraSalnik je strukturiran in predhodno izdelan po
istem vrstnem redu. Anketni vpraSalnik je anonimen in sestavljen iz zaprtih in odprtih
odgovorov. Sestavila sem ga na podlagi prebrane teorije, raziskovalnih vprasanj, hipotez in
svojih domnev. V uvodu sem dodala navodila, ki so Studentom pojasnila potek reSevanja.
Anketni vprasalnik sem izbrala kot merski pripomocek, saj ga uporabljamo v okviru
kvantitativnih metod raziskovanja. Odloc¢ila sem se zanj, saj zelim dobiti vecje Stevilo

odgovorov, kot bi jih v primerjavi z intervjujem.
3. 3 Opredelitev enot raziskovanja — populacija, vzorec

Populacija moje raziskave so bili Studenti in Studentke s Studentskim statusom v letu 2021/2022,
stari od 18 do 29 let. Statisti¢ni urad Republike Slovenije (2019) navaja starost mladih od 15
do 29 let. Vzorec je neslucajnostni in priloznostni, saj nisem mogla v popolnosti nadzorovati

vzorca respondentov.
3. 4 Zbiranje podatkov oz. empiri¢nega gradiva

Metoda zbiranja podatkov je anketiranje, ki je trajalo 10 dni, in sicer od 5. 3. 2022 do 14. 3.
2022. V mojem primeru gre za spletno anketo. Podatke sem zbirala zlasti z objavljanjem ankete
na Facebook skupine Studijskih letnikov in Studentskih domov. Anketiranje sem zakljucila po

desetih dneh anketiranja. Podatke sem zbrala le iz v polnosti izpolnjenih anketnih vprasalnikov.

Vsaka od metod ima svoje prednosti in slabosti. Prednost spletne ankete je ta, da ni
pristranskosti pri odgovorih zaradi moje prisotnosti, ter da anketiranci zaradi obcutka
anonimnosti laZje odgovarjajo na obcutljivejSa vpraSanja (v primerjavi z anketo, kjer bi bila
prisotna). Obenem pa je trenutno v drZavi epidemija virusa, za kar je bolje izvajati ankete na
daljavo. Spletne ankete so navadno povezane z nizkimi stroski, omogoc¢ajo kompleksne ankete
in takojSnjo urejanje podatkovne datoteke, navadno tudi sprotni vpogled v osnovne analize oz.

rezultate.
3.5 Obdelava podatkov

Gradivo sem obdelala kvantitativno, s pomoc¢jo programa Microsoft Excel. Podatke sem na
zacCetku predstavila kot rezultate, ki sem jih prikazala s pomoc¢jo grafiénih in tabelarnih
prikazov. Pod vsakim grafom sem opisala rezultate, ki so podani v odstotkih. Tabele sem

uporabila za odgovore, ki spadajo pod rubriko "drugo".
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4 REZULTATI

4. 1 Spol sodelujocih v raziskavi

n =242

77%

23%

Mogki ~ Zenska

Graf 1: Katerega spola si?

NajpogostejSe anketiranke so bile Zenske. V to skupino sodi 77 % Studentk. Sledijo jim

Studentje z delezem 23 %.

4.2 Raven strinjanja s trditvami glede na vase usmerjeni perfekcionizem
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Graf 2: Pri naslednjih trditvah oznaci odgovore, ki veljajo zate glede na raven strinjanja.
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Rezultati so pokazali:

e 10 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 31 % se ne strinja, 26 % se niti ne strinja niti
strinja, 24 % se strinja in 10 % se moc¢no strinja s trditvijo »Dolgo ¢asa potrebujem, da
pridem k sebi zaradi neuspeha.«

e 6 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 19 % se ne strinja in prav tako 19 % se niti ne
strinja niti strinja, kar 37 % se strinja in 19 % se moc¢no strinja s trditvijo »Skrbi me, Ce
nisem vedno ucinkovit/a v svojih interesnih dejavnostih.«

e 9% anketiranih se moc¢no ne strinja, 19 % se ne strinja, 22 % se niti ne strinja niti strinja,
najve¢ — 31 % se strinja in 19 % se mocno strinja s trditvijo »Moram biti v popolni
fizi¢ni formi, da bi se videl/a kot privlacen/o.«

e 13 % anketiranih se mocno ne strinja, 15 % se ne strinja, 29 % se niti ne strinja niti
strinja, 25 % se strinja in 18 % se mocno strinja s trditvijo »Raje delam skupinske
projekte sam/a, ker vsaj vem, da bodo izvedeno pravilno.«

e 30 % anketiranih se mo¢no ne strinja in prav tako 30 % se ne strinja, 18 % se niti ne
strinja niti strinja, 11 % se strinja in tudi 11 % se moc¢no strinja s trditvijo »Ko se ozrem
nazaj na svoje zivljenje, v mislih prevladujejo neuspehi.«

e 18 % anketiranih se mocno ne strinja, 22 % se ne strinja, 25 % se niti ne strinja niti
strinja, 24 % se strinja in 11 % se moc¢no strinja s trditvijo »Ponosen/a sem na svoje delo
le, ¢e dobim pohvalo.«

e le 3 % anketiranih se moc¢no ne strinja in 9 % se ne strinja, 16 % se niti ne strinja niti
strinja, kar 34 % se strinja in najve¢ — 38 % se mo¢no strinja s trditvijo »Ce v sluzbi ali
na Studiju ne opravim neke naloge, se pocutim neuspesen/o.«

e le 5 % anketiranih se mo¢no ne strinja in 12 % se ne strinja, 26 % se niti ne strinja niti
strinja, najve¢ — 34 % se strinja in 22 % se moc¢no strinja s trditvijo »Biti povprecen/a
je zame nepijetna pomisel.«

e le 2 % anketiranih se mocno ne strinja in 5 % se ne strinja, 19 % se niti ne strinja niti
strinja, zatem vec¢ kot polovica in sicer 52 % se strinja in 21 % se moc¢no strinja s trditvijo

»Edinkrat ko sem kdaj zadovoljen/a s svojim delom je, ¢e je opravljeno v popolnosti.«
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4. 3 Raven strinjanja s trditvami glede na v druge usmerjeni perfekcionizem
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Graf 3: Pri naslednjih trditvah oznaci odgovore, ki veljajo zate glede na raven strinjanja.

Rezultati so pokazali:

e 8 % anketiranih se mocno ne strinja, 29 % se ne strinja, 32 % se niti ne strinja niti strinja,
19 % se strinja in 11 % se mo¢no strinja s trditvijo »Ce skupinski projekt ni uspesen, je
to obi¢ajno posledica pomanjkanja napora ostalih ¢lanov.«

e 8% anketiranih se moc¢no ne strinja, 26 % se ne strinja, 32 % se niti ne strinja niti strinja,
25 % se strinja in 8 % se moc¢no strinja s trditvijo »Od prijateljev ne pricakujem veliko.«

e 10 % anketiranih se mocno ne strinja, 29 % se ne strinja, 35 % se niti ne strinja niti
strinja, 20 % se strinja in 6 % se moc¢no strinja s trditvijo »Ni pomembno, ¢e nekdo, ki
mi je blizu, ne da vse od sebe.«

e 13 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 24 % se ne strinja, najvec¢ — 37 % se niti ne strinja
niti strinja, 17 % se strinja in 10 % se mocno strinja s trditvijo »Opozoriti moram na

napake prijatelja/ice/svojega partnerja/ice, ker se bo le tako spremenil/a.«
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le 6 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 22 % se ne strinja in takisto 22 % se niti ne
strinja niti strinja, najvec in sicer 36 % se strinja in 14 % se mocno strinja s trditvijo
»Ko zadam nekomu nalogo pricakujem, da bo opravljena brez pomanjkljivosti.«

9 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 14 % se ne strinja in tudi 14 % se niti ne strinja niti
strinja, 26 % se strinja in najve¢ — 37 % se moc¢no strinja s trditvijo »Redko kritiziram
svoje prijatelje, ker so pristali na nekaj manj.«

le 5 % anketiranih se moc¢no ne strinja, 15 % se ne strinja, 25 % se niti ne strinja niti
strinja, 31 % se strinja in 24 % se moc¢no strinja s trditvijo »Ni pomembno, da so ljudje,

ki so mi blizu, uspesni.«

4.4 Raven strinjanja s trditvami glede na socialno predpisani perfkecionizem
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Graf 4: Pri naslednjih trditvah oznaci odgovore, ki veljajo zate glede na raven strinjanja.

Rezultati so pokazali:

8 % anketiranith se mo¢no ne strinja, 29 % se ne strinja, 32 % se niti ne strinja niti strinja,
19 % se strinja in 11 % se mo&no strinja s trditvijo »Cutim, da me mediji usmerjajo k

teznji po perfekciji.«
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le 7 % anketiranih se moc¢no ne strinja, 17 % se ne strinja, najve¢ — 29 % se niti ne strinja
niti strinja, 27 % se strinja in 19 % se moc¢no strinja s trditvijo »Druzba me ne bo
obsojala, tudi ¢e ne blestim v vsem.«

le 3 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 10 % se ne strinja in 13 % se niti ne strinja niti
strinja, najvec, in sicer 39 % se strinja in takoj za tem 35 % se mocno strinja s trditvijo
»Bolje kot delam, bolje se od mene pri¢akuje.«

22 % anketiranih se mocno ne strinja, 30 % se ne strinja, 22 % se niti ne strinja niti
strinja, 17 % se strinja in 9 % se mocno strinja s trditvijo »Tisti okoli mene redko
sprejemajo, da lahko delam tudi napake.«

9 % anketiranih se mo¢no ne strinja, 17 % se ne strinja in takisto 17 % se niti ne strinja
niti strinja, najvec, in sicer 33 % se strinja in 25 % se mocno strinja s trditvijo »Druzba
od mene pricakuje, da bom uspel/a v vsem, kar po¢nem.«

11 % anketiranih se mocno ne strinja, 28 % se ne strinja, 36 % se niti ne strinja niti
strinja, 18 % se strinja in 8 % se mocno strinja s trditvijo » Tezko izpolnim pri¢akovanja

drugih do mene.«

4. 5 Ruminacija o izpitu in odgovorih nanj

Najvecj
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Graf 5: Zatem ko odpises izpit, kako dolgo te v mislih preganja izpit in tvoji odgovori nanj?

1 odstotek anketiranih zatem ko odpiSejo izpit, preganja slednji in odgovori nanj dokler

ne dobijo ocene (40 %). Anketiranih, ki so oznacili, da jih preganja izpit in odgovori nanj le

kratek ¢as po izpitu, je 28 %. 18 % je tistih, ki jih preganja izpit in odgovori nanj tudi potem,

ko Ze dobijo oceno. Najmanj je takih, ki ko odpiSejo izpit, tega in odgovore nanj hitro odmislijo

- 13 %.
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4. 6 Utrujenost pri Studiranju ali pri u€enju interesne dejavnosti
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Graf 6: Koliksna je najpogosteje tvoja utrujenost, ko Studiras za izpit, ali ko se ucis neko interesno dejavnost?

Rezultati kazejo, da je znotraj intervala od 0 — nikakrSna utrujenost do 100 — zelo velika
utrujenost povpre¢na mera utrujenosti anketiranih pri Studiranju ali pri ucenju interesne

dejavnosti 71.

4.7 Prisotnost neravnovesja v prehrani ob trudu za doseganje cilja/ciljev

n=242
45 12

40 38
35
30

25

%

20
20

15

10

Da Ne Vcasih

Graf 7: Ali je tvoja prehrana v neravnovesju, kadar se trudi$ za doseganje dolocenega cilja ali ciljev?

Raziskava je pokazala, da ima 38 % anketiranih neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za
doseganje dolocenega cilja ali ciljev. Nekoliko vec, in sicer 42 % je oznacilo, da imajo vCasih
nervanovesje v prehrani, kadar se trudijo za doseganje dolocenega cilja ali ciljev. Najmanj
anketiranih nima neravnovesja v prehrani, kadar se trudijo za doseganje dolocenega cilja ali

ciljev — 20 %.
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4. 8 Pocutje ob slabsi oceni pri predmetu, kjer posameznik sicer blesti
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Graf 8: Obiskujes predmet, ki ti gre zelo dobro — pravzaprav bolje kot vecini drugih Studentov in Studentk. Ko
prejmes oceno za svoj zadnji izpit, pa odkrijes, da ni tako dobra, kot si pricakoval/a. Kako bi se najverjetneje
pocutil/a?

Situacijo sem oblikovala tako, da posameznik obiskuje predmet, ki mu gre zelo dobro —
pravzaprav bolje kot vec¢ini drugih Studentov in Studentk. Ko prejme oceno za svoj zadnji izpit,
pa odkrije, da ni tako dobra, kot je pricakoval. Najve¢ anketiranih, konkretneje 41 %, bi se
pocutilo rahlo razocarani, ker niso ohranili povprecja, a se hitro pomirijo. Zatem jih je 33 %
tistih, ki bi bili razo€arani nase, ker niso vzdrzevali svojega skoraj popolnega povprecja. 15 %
bi jih bilo besnih nase, ker so prejeli manj kot 9 ali 10 ter najmanj — 11 % je zadovoljnih, da so

se dovolj dobro odrezali.

4.9 Tesnoba zaradi svojega nepopolnega videza v javnosti
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Graf 9: Ali dozivlja$ socialno tesnobo, ¢e nisi skoraj popolno fizi¢no urejen/a v druzbi ljudi v javnosti? Oznaci
glede na raven strinjanja.

44



Ce anketirani niso skoraj popolno fizi¢no urejeni v druzbi ljudi v javnosti, se jih 16 % moéno
ne strinja s posledicnim dozivljanjem tesnobe. Naprej se jih 24 % ne strinja z dozivljanjem
tesnobe in 25 % se jih niti ne strinja niti strinja. 21 % se jih strinja, da doZivljajo tesnobo zaradi

svojega nepopolnega videza v javnosti in 13 % se jih z le-tem moc¢no strinja.

4. 10 Ravni strinjanja s trditvami o medijih, druzinskem okolju in epidemiji

v povezavi s perfekcionizmom
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Ob epidemiji COVID-19 je perfekcionizem med mladimi v porastu.
Na razvoj perfekcionizma ima velik vpliv druZinsko okolje.

OMediji so spodbujevalci perfekcionistiénih teZenj.

Graf 10: S katerimi spodnjimi trditvami se strinjas?

Rezultati kazejo, da se s trditvijo »Ob epidemiji COVID-19 je perfekcionizem med mladimi v

porastu;«

e 12 % anketiranih moc¢no ne strinja, 20 % se ne strinja, 34 % se niti ne strinja niti strinja,

19 % se strinja in 16 % se mocno strinja.
Rezultati kazejo, da se s trditvijo »Na razvoj perfekcionizma ima velik vpliv druZinsko okolje;«

e samo 1 % anketiranih mocno ne strinja, 5 % se ne strinja, 13 % se niti ne strinja niti

strinja, kar 42 % se strinja in 40 % se moc¢no strinja.
Rezultati kazejo, da se s trditvijo »Mediji so spodbujevalci perfekcionisticnih tezenj;«

e le 3 % anketiranih moc¢no ne strinja, 5 % se ne strinja, 12 % se niti ne strinja niti strinja,

33 % se strinja in najve¢ — 46 % se mocno strinja.
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4. 11 Zelja po doseganju visokih ciljev za druge ljudi
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Graf 11: Ali si si zastavil/a visoke cilje, ki si jih Zelel/a dose¢i predvsem za druge ljudi, ne toliko zase?

Z zeljo po doseganju visokih cijev, ne toliko zase, ampak za druge ljudi, se moc¢no ne strinja 15
% anketiranih in ne strinja 23 %. Najvecji delez so zabelezili z ravnjo »Niti se ne strinjam niti
strinjamg, in sicer 33 %. S tovrstno Zeljo po doseganju visokih ciljev se strinja 16 % in 13 % se

mocno strinja.

4. 12 Visoki cilji, pospremljeni z negativnimi u¢inki na duSevno zdravje
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Graf 12: Ali si si ze kdaj zastavil/a visoke cilje, kjer so bile teznje po doseganju teh ciljev pospremljene z
negativnimi posledicami na tvoje dusevno zdravje?
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Raziskava je pokazala, da ima 47 % anketiranih visoke cilje, pospremljene z negativnimi ucinki
na dusevno zdravje. Nekoliko manj, in sicer 35 % je oznacilo, da imajo mogoce visoke cilje,
pospremljene z negativnimi ucinki na dusevno zdravje. Najmanj anketiranih nima visokih

ciljev, pospremljenih z negativnimi ucinki na dusevno zdravje — 18 %.

4. 13 Negativne posledice perfekcionizma na duSevno zdravje
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Graf 13: Ce si odgovorila s »Sem« ali »Mogo&e«, obkroZi tiste posledice na dusevno zdravije, ki so veljale ali
veljajo v tvojem Zivljenju. Moznih je ve¢ odgovorov. Ce si odgovoril/a z "Nisem", klikni na naslednje vprasanje.

Tisti, ki so v raziskavi oznacili na prej$nje vprasanje »Sem« in »Mogoce«, so konkretno oznacili
negativne posledice perfekcionizma na njihovo duSevno zdravje. Najvec jih je oznacilo »Strah
pred neuspehom« — 15 %, zatem 14 % »Vecja utrujenost«, 13 % » Anksioznost oz. tesnoba,
12 % »Negativna samopodoba« in prav tako 12 % »Prokrastinacija oz. odlaSanje«. 9 %
anketiranih je oznacilo »Motnje spanja«, 7 % »Depresija« in tudi 7 % »Obsesivne misli«, 4 %
»Motnje hranjenja«, 3 % »Samomorilne misli« in najman;jsi deleZ — 2 % »Travmac in takisto 2
% »Uzivanje substanc«. Nekaj anketiranih je oznacilo tudi rubriko »Drugo« in odgovorilo s

svojimi besedami:
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Tabela 4: Negativne posledice perfekcionizma na duSevno zdravje - »Drugo«.

Drugo
Kajenje.
Kratkotrajna obupanost.
Odrivanje najblizjih, zaprtost v hisi, izguba prijateljev, osamljenost.

Stalna utrujenost in slabo pocutje.

4. 14 Oznacitev za perfekcionista od drugih ljudi
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Graf 14: Ali so te kdaj znanci/prijatelji/partner/druzina oznacili za perfekcionista?

Vecinsko populacijo iz raziskave so znanci/prijatelji/partner/druzina ze oznacili za
perfekcionista, saj je z »Da« na tovrstno vprasanje odgovorilo 57 % anketiranih. Z »Ne« je

odgovorilo 40 % anketiranih ter pod 2 % so tisti, ki so svoje odgovore napisali v odgovor

»Drugo«:

Tabela 5: Oznacitev za perfekcionista od drugih ljudi - »Drugo«.

Drugo
To je »samoumevno«.
Ne vem.

V¢asih.
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Obicajno uporabljajo to besedo (tako kot se OCD v $ali uporablja med pogovorom, se tudi

perfekcionizem).

Predictive index testiranje — da.

4. 15 Samooznacba za perfekcionista
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Graf 15: Kaj pa sam/a, si kdaj rekel/a, da si perfekcionist/ka?
Tortni graf prikazuje najvecji deleZ tistih, ki so Ze kdaj rekli, da so perfekcionisti — 53 %
anketiranih. Z »Nisem« je odgovorilo 41 % anketiranih ter pod 5 % so tisti, ki so svoje odgovore

napisali pod »Drugo«:

Tabela 6: Samooznacba za perfekcionista - »Drugo«.

Drugo
Predvsem kadar se gre za moj izgled, saj imam nizko samopodobo.
Delni perfekcionist.

Pri stvareh, ki se mi zdijo zanimive/koristne. Tak$ne stvari z veseljem izpopolnim do

potankosti.
Ne vem.
Nisem prepric¢ana.

Nikoli ne razmisljam o tem, ampak vedno ko nekaj delam, se trudim, da nalogo opravim

po svojih najboljSih moceh.
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Odvisno od situacije.
50/50.
Obcasno.
Odvisno od dela. Ce ocenim, da je neka re¢ zelo pomembna, potem sem perfekcionist.
V Casu izpitnega obdobja premisljujem, ali sem ali nisem perfekcionist.
Vcasih se mi zazdi, da sem.

Sem tista perfekcionistka, ki ima pozitivne rezultate zunaj sebe, znotraj sebe pa ne.

4.16 Pomen omembe perfekcionizma v kontekstu duSevnega zdravja mladih

n =242
Zelo pomembno 32
Pomembno 44
Niti nepomembno niti pomembno 15
Nepomembno :l 1
Zelo nepomembno :l 8
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Graf 16: Kako pomembno se ti zdi, da omenjamo perfekcionizem v kontekstu dusevnega zdravja mladih?

Iz rezultatov lahko opazimo, da se 8 % anketiranim zdi zelo nepomembno, da omenjamo
perfekcionizem v kontekstu duSevnega zdravja mladih in 1 % meni, da je to nepomembno. Po
drugi strani pa je 15 % anketiranih oznacilo »Niti nepomembno niti pomembno«, najve¢ — 44
% anketiranih meni, da je pomembno, da omenjamo perfekcionizem v kontekstu dusevnega

zdravja mladih ter 32 % meni, da je le-to zelo pomembno.
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4. 17 Pregled hipotez

V' Potrjena hipoteza

% OvrzZena hipoteza

H1: Pri ravneh strinjanja s trditvami o vase usmerjenem perfekcionizmu bo pri enem odgovoru

preseglo 50 % raven strinjanja.

v Pri ravneh strinjanja s trditvami o vase usmerjenem perfekcionizmu je pri enem
odgovoru preseglo 50 % raven strinjanja, in sicer pri »Edinkrat ko sem kdaj
zadovoljen/a s svojim delom, je, ¢e je opravljeno v popolnosti.« Vec¢ kot polovica (52

%) se s trditvijo strinja in 21 % se jih moc¢no strinja.

H2: V druge usmerjeni perfekcionizem se bo med Studenti in Studentkami izmed treh oblik

najmanj izrazal.

vV druge usmerjeni perfekcionizem se je med $tudenti in $tudentkami izmed treh oblik

najmanj izrazal.

H3: Pri socialno predpisanem perfekcionizmu bomo videli povezavo s strinjanjem glede trditve
»Cutim, da me mediji usmerjajo k teznji po perfekciji« in s strinjanjem glede povezave med

mediji in perfekcionizmom »Mediji so spodbujevalci perfekcionisti¢nih tezenj.«

v" Pri socialno predpisanem perfekcionizmu vidimo povezavo s strinjanjem glede trditve
»Cutim, da me mediji usmerjajo k teznji po perfekciji« in s strinjanjem glede povezave

med mediji in perfekcionizmom »Mediji so spodbujevalci perfekcionisticnih teZen;.«

H4: Ob ruminaciji o izpitu in odgovorih nanj se med anketiranimi najbolj kaZe vase usmerjeni

perfekcionizem.

% Ob ruminaciji o izpitu in odgovorih nanj se med anketiranimi najbolj kaze vase

usmerjeni in socialno predpisani perfekcionizem.

HS5: Ko Studirajo za izpit, ali ko se ucijo za neko interesno dejavnost, je povpre€je mere

utrujenosti vsaj 50.

¢ Ko studirajo za izpit, ali ko se ucijo za neko interesno dejavnost, je povpre¢je mere

utrujenosti preseglo 50, in sicer je povprecje 71.

H6: Vsaj 20 % Studentov in Studentk ima neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za doseganje

dolocenega cilja ali ciljev.
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v Vsaj 20 % Studentov in $tudentk ima neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za
doseganje doloc¢enega cilja ali ciljev. Krepko vec kot 20 % je tistih, ki imajo (38 %) in
ki imajo vcasih (42 %) neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za doseganje

dolocenega cilja ali ciljev.

H7: Po pocutju po oceni, ki ni tako dobra kot so pri¢akovali, bi 15 % Studentov in Studentk bilo

besnih nase, ker so prejeli manj kot 9 ali 10.

v Po pocutju po oceni, ki ni tako dobra kot so pri¢akovali, bi prav 15 % Studentov in

Studentk bilo besnih nase, ker so prejeli manj kot 9 ali 10.

HS8: Manj kot polovica Studentov in Studentk si je Ze zastavila visoke cilje, ki so jih Zeleli doseci
predvsem za druge ljudi, ne toliko zase, s ¢imer jih je manj kot polovica socialno predpisanih

perfekcionistov.

v Manj kot polovica Studentov in Studentk si je Ze zastavila visoke cilje, ki so jih Zeleli
doseci predvsem za druge ljudi, ne toliko zase, s ¢imer jih je manj kot polovica socialno

predpisanih perfekcionistov.

H9: Vec kot 35 % Studentov in Studentk si je Ze zastavilo visoke cilje, kjer so bile teznje po

doseganju teh ciljev pospremljene s slabsim dusevnim zdravjem.

v' Veé kot 35 % $tudentov in Studentk si je Ze zastavilo visoke cilje, kjer so bile teZnje po
doseganju teh ciljev pospremljene s slabsSim dusevnim zdravjem (47 % je tistih, ki so

odgovorili s »Sem.« in 35 % tistih, ki so oznacili »Mogoce.«).

H10: Vsaj 15 % Studentov in Studentk je obkroZzilo anksioznost kot posledico na duSevno

zdravje, zaradi teznje po doseganju visokih ciljev.

% Manj kot 15 % Studentov in Studentk je obkrozilo anksioznost kot posledico na dusevno

zdravje, zaradi teznje po doseganju visokih ciljev in sicer 13 %.
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S RAZPRAVA

»Perfekcionizem je past«, je v svojem delu zapisal avtor Turner (2017) ter z eno besedo

prikazal perfekcijo v luci nepricakovanega ujetnistva.
5.1 Spol

V raziskavi je anketni vprasalnik resilo 242 Studentov in Studentk. Po analizi podatkov se je
izkazalo, da je prevladujo€ spol bil Zenski, in sicer s 77 %. Anketiranci moSkega spola pa so
predstavljali delez 23 %. V primerjavi z raziskavami iz prebrane teorije se je procentni delez
sodelujocih v moji raziskavi najbolj priblizal raziskavi avtorjev Limburg, Watson, Hagger in
Egan (2017), kjer je v skupku raziskav sodelovalo 57.200 anketiranih — 74 % Zensk in 26 %
moskih, in najmanj priblizal raziskavi Kilbert idr. (2015). Tu je bil vzorec podoben (262
Studentov in Studentk), vendar odstotki drugacni, saj so zenske in moski predstavljali enak

delez.

Vprasanje po spolu anketiranih je bilo namenjeno le lazji predstavi o populaciji, ki je reSevala
anketni vprasalnik. Namre¢ beremo, da pri izrazenosti perfekcionizma med spoloma ne prihaja
do pomembnih razlik oz. razlike obstajajo, vendar ne pri vseh dimenzijah perfekcionizma
(Stoeber in Otto, 2006). Ravno zato sem se osredotocila na aspekte perfekcionizma, ki se kazejo

na populacijo Studentov in Studentk kot celoto.
5.2 Raven strinjanja s trditvami o vase usmerjenem perfekcionizmu

Vase usmerjeni perfekcionizem je oznacen kot najbolj kompleksen izmed treh dimenzij (Hewitt
in Flett, 1991), tako so Ze pri prvi trditvi »Dolgo Casa potrebujem, da pridem k sebi zaradi
neuspeha.« ravno se ne strinjam, niti se ne strinjam niti strinjam in se strinjam, po delezu
odgovorov blizu. Tu je prevladoval z 31 % »Se ne strinjam.«, sledil s 26 % »Niti se ne strinjam
niti strinjam.« in s 24 % »Se strinjam.« Spoznali pa smo, da je cilj vase usmerjenih
perfekcionistov izogibanje neuspehu za vsako ceno. Ko ne dosezejo svojih ciljev, so lahko
tovrstni perfekcionisti zelo samokriti¢ni, kar vodi v stisko. Tako je Cas, ki ga anketirani
potrebujejo, da si po neuspehu opomorejo, v populaciji enakomerno porazdeljen. Kljub temu
so naprej v raziskavi oznacili kot najpogostejSo negativno posledico perfekcionizma na dusevno
zdravje ravno »Strah pred neuspehom«; ugotavljam, da imajo Studenti in Studentke vecjo
prisotnost negativnih aspektov vase usmerjenega perfekcionizma, preden se sam neuspeh ze

zgodi.
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Izstopajo¢ delez odgovorov na »Skrbi me, ¢e nisem vedno ucinkovit/a v svojih interesnih
dejavnostih« je bil s 37 % »Se strinjam.« Anketiranci visoko vrednotijo svoj performans pri
svojih interesnih dejavnostih. Slednje povezujem z rigidnim perfekcionizmom opredeljenem
kot zahtevanje brezhibnosti dejanj samega sebe, vsebuje pa vidike vase usmerjenega
perfekcionizma. Hkrati so opazni zametki samokriti¢nega perfekcionizma, ki je opredeljen kot
skrb in pomislek o in negativnih odzivih na nepopoln performans, ki ga je mo¢ opaziti pri
mojem vzorcu (Fehrer idr. 2020). Ob navezavi na vprasanje v raziskavi, kjer se je utrujenost pri
ucenju interesne dejavnosti v povprecju od 0 do 100 ustavila pri 71, lahko sklepam, da je skrb,
da anketirani niso vedno ucinkoviti pri svojih interesnih dejavnostih eden od pomembnih
vzrokov za ve¢jo utrujenost le-teh. Slednje ima negativne posledice na duSevno zdravje

Studentov in Studentk.

Zopet je vecina (31 %) anketiranih izbrala raven »Se strinjam« z »Moram biti v popolni fizi¢ni
formi, da bi se videl/a kot privlacen/o.« Presenetljivih 19 % pa se moc¢no strinja s to trditvijo.
Kurz (2021) pojasnjuje, da pritisk »biti popoln«, lahko izvira iz pritiska starSev, uciteljev,
vrstnikov ali medijev, kjer danes igrajo veliko vlogo socialna omrezja. Veliko mladih je
preplavljenih s sporocilom, da so brezupno pomanjkljivi, ¢e ne izgledajo ali se ne oblecejo na
dolocen nacin. Jasno je navedla Studentka v raziskavi pod vpraSanjem, ali si je Ze kdaj rekla, da
je perfekcionistka. Napisala je: »Predvsem kadar se gre za moj izgled, saj imam nizko
samopodobo.« Ravno negativna samopodoba se vrsti kot eden pogostejSih odgovorov pri
nizanju negativnih posledic perfekcionizma na duSevno zdravje anketiranih. TakSne ugotovitve
vse bolj odgovarjajo na moji raziskovalni vprasanji o tem, kakSna je prisotnost aspektov
perfekcionizma pri slovenskih Studentih in Studentkah s Studentskim statusom v letu 2021/2022

in kaks$ne so posledice negativnih aspektov perfekcionizma na dusevno zdravje le-teh.

29 % Studentov in Studentk se niti ne strinja niti strinja s trditvijo »Raje delam skupinske
projekte sam/a, ker vsaj vem, da bodo izvedeno pravilno.« Tik za to ravnjo je »Se strinjam.« s
25 % in »Mocno se strinjam.« z 18 %. Skratka, anketirani v vecini raje vzamejo skupinske
projekte v svoje roke in jih izpeljejo sami, kot da bi sodelovali s kopico ostalih ¢lanov. Za
neprilagojeni perfekcionizem so znacilna prepricanja, da predvsem drugi pri¢akujejo popolnost,
a spoznavamo, da je prav vase usmerjeni perfekcionizem tisti, ki se v primeru te trditve, razvije
kot posledica. Kranjec (2017) naprej piSe, da nas perfekcionizem omejuje pri doseganju ciljev,
kar drzi tudi v pomenu besede, saj bi se v projektu, ki zahteva skupinsko sodelovanje Studenti

in Studentke raje osamili in ga izpeljali do potankosti.
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Pesimizem, ki se odraza v trditvi »Ko se ozrem nazaj na svoje zivljenje, v mislih prevladujejo
neuspehi.«, se v ve€ini pri Studentih in Studentkah ni realiziral. 30 % se jih namrec s trditvijo
mocno ne strinja in 30 % se jih ne strinja, kar je dovolj jasen pokazatelj, da jih vecina svojega
zivljenja ne enaci z neuspehi — takSno posploSevanje bi bilo v nasprotnem primeru sila

problemati¢no.

Druzba pogosto nagrajuje tistega, ki ima visoke standarde. Na primer, druzba gleda s stalisca
pohval na trdo delo v Soli; dobro delo v $oli na splosno vodi do visjih ocen, pohval uciteljev in
starSev ter vpisa na boljse fakultete (Antony in Swison, 2009). Pri trditvi »Ponosen/a sem na
svoje delo le, ¢e dobim pohvalo« so ravni strinjanja precej enakomerno razporejene — 25 %
»Niti se ne strinjam niti strinjam.«, 24 % »Se strinjam.« in 22 % »Se ne strinjam.« Pohvala se
potemtakem pri Studentih in Studentkah umesc¢a na uravnotezeno raven pri ponosu posameznika
na svoje delo. Kontrast temu izzidu pa je zadovoljstvo s svojim delom — tu jih je vec kot
polovica zadovoljnih le takrat, kadar je delo opravljeno v popolnosti. Prav zato je lahko tovrstni

ponos kot tudi zadovoljstvo pri anketiranih pokazatelj vase usmerjenega perfekcionizma.

»Ce v sluzbi ali na $tudiju ne opravim neke naloge, se podutim neuspesen/o.« Z omenjeno
trditvijo se kar 34 % strinja in najve¢ — 38 % mocno strinja. Kot posledica so Studenti in
Studentke v raziskavi negativni perfekcionisti, ki jih poganja negativna okrepitev in strah pred
neuspehom in prav ta lastnost jih dela Se posebej ranljive v akademskem okolju. Za to okolje je
namre¢ znacilna popolna osredoto¢enost na uspeh, zato ima Student nerealna pricakovanja in
ne dopusca napak (Kurtovi¢, 2013). Ko ne dosezejo svojih ciljev, so lahko vase usmerjeni
perfekcionisti zelo samokriti¢ni, kar vodi v stisko (Hewitt in Flett, 1991). Stiska pa je Se vecja,
¢e se — kot tudi se raziskovanci v raziskavi — pocutijo neuspesne. Kurz (2021) dobro pojasni
mojo ugotovitev: Perfekcionizem je tisti kriticni notranji glas, katerega sporocilo je: »Jaz sem

neuspesen, nisem dovolj dober.« (Kurz, 2021).

Anketirani so raven strinjanja s trditvijo » Biti povprecen/a je zame nepijetna pomisel.«, oznacili
z 34 % »Se strinjam,« 26 % »Niti se ne strinjam niti strinjam« in z 22 % »Moc¢no se strinjam.«
Zopet v odgovorih prevladuje strinjanje z dano trditvijo, kar me v tem primeru spomni na
zametke narcisisticnega perfekcionizma, saj gre le za pomisel na povprecnost in je Ze ta zanje
neprijetna. Prehod iz mladostniStva v zrelost je kriticno obdobje, saj na mladostnis$tvo vplivajo
osebni, akademski in druzbeni pritiski, ki dusevno zdravje dodatno obremenijo. NezmoZnost

obvladovanja teh stresorjev lahko prispeva k nezdravemu vedenju (Wiens idr., 2020).
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Zadnja trditev v sklopu vase usmerjenega perfekcionizma je bila »Edinkrat, ko sem kdaj
zadovoljen/a s svojim delom, je, e je opravljeno v popolnosti.« Potrjujem svojo hipotezo, ki
pravi, da bo pri ravneh strinjanja s trditvami o vase usmerjenem perfekcionizmu pri enem
odgovoru preseglo 50 % raven strinjanja. To se je zgodilo tu, in sicer se ve¢ kot polovica (52
%) s trditvijo strinja in 21 % se jih mocno strinja. Zapisano je, da je posameznik — edinkrat —
zadovoljen s svojim delom, le ¢e je opravljeno v popolnosti. Glede na to, da se od 242
anketiranih veliko ve¢ kot polovica s tem strinja, je zelo problemati¢no. Spomnimo se na
slikarja Claudea Moneta, ki je pogosto svoje slike uni¢il v afektu samo zato, ker ni bil
zadovoljen s svojim delom. Cetudi so njegove slike slovele, je »perfekcionistiéna teznja«
unicila skrbno ustvarjene umetnine (Ruggeri, 2018). Zakaj bi Studentje in Studentke podobno

gledali na svoje delo in trud?
5.3 Raven strinjanja s trditvami o v druge usmerjenem perfekcionizmu

V druge usmerjeni perfekcionizem se osredotoca na pri¢akovanja in prepricanja, ki jih ima
oseba o drugih ljudeh. TakSen perfekcionist jim zastavlja visoke cilje, pomembno pa mu je, da
so drugi ljudje izpopolnjeni, hkrati strogo ocenjuje delo le-teh (Hewitt inFlett, 1991). Pri prvi
trditvi »Ce skupinski projekt ni uspesen, je to obi¢ajno posledica pomanjkanja napora ostalih
¢lanov.« se s slednjo ne strinja 29 % anketiranih. Nekoliko ve¢ kot to (32 %) pa se jih niti ne
strinja niti strinja ter naprej 19 % se jih strinja — te dve ravni si pojasnjujem z ze izrazeno zeljo

po tem, da bi skupinski projekt raje delali sami, saj bi vlozili ve€ napora (2. vprasanje).

S trditvijo »Od prijateljev ne pricakujem veliko« se ni strinjalo 26 % anketiranih. Blizu, s 25
%, se vrsti »Se strinjam.« in najvec, s 32 % »Niti se ne strinjam niti strinjam.« Vrednosti, ki
sem jih dobila so precej enakovredne, Ze ker se srednja raven vrsti najvi§je, pomeni, da za to
trditev lahko re¢em, da Studenti in Studentke oboje — tako od prijateljev pricakujejo veliko kot

tudi ne pricakujejo veliko.

Porast v druge usmerjenega perfekcionizma je posledica dejstva, da so ameriska, kanadska in
britanska kultura v tem obdobju postale bolj individualisti¢ne, materialisticne in druzbeno
antagonisticne. Mladi pa se zato posledi¢no spopadajo z bolj konkuren¢nim okoljem nerealnih
pri¢akovanj (Curran in Hill, 2019). S tem spoznanjem tudi laZje razumemo 35 % raven z niti se
ne strinjam niti strinjam in 29 % raven z se ne strinjam s trditvijo »Ni pomembno, ¢e nekdo, ki
mi je blizu, ne da vse od sebe.« V druzbi, v kateri zivimo, kjer je konkurencno okolje
vseprisotno in postavlja visoka pri¢akovanja, je razumljivo, da bo za 9 % vec tistih, ki se s to

trditvijo ne strinjajo kot tistih, ki se strinjajo (20 %). Ce pa bi bil odstotek nestrinjanja mnogo
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vedji, bi lahko Ze govorili o iskanju perfekcije pri drugih ljudeh. Obratno pa gre kvec¢jemu za

to, da se Studentom in Studentkam zdi pomembno, da bi nekdo, ki jim je blizu, dal vse od sebe.

Podobno je pri trditvi »Opozoriti moram na napake prijatelja/ice/svojega partnerja/ice, ker se
bo le tako spremenil/a.« 37 % se niti ne strinja niti strinja in 24 % se ne strinja in 17 % se strinja.
Toda tokrat je vec tistih, ki menijo, da ne morejo opozoriti na napako prijateljev/partnerjev, da
bi le-ti svojo napako spremenili. Obratno pa se jith 17 % strinja in 10 % moc¢no strinja —
spomnimo se na parametre razvoja perfekcionizma. Eno izmed oblik sta opisala Antony in
Swison (2009), ki pravita, da posamezniki, ki so v razmerju z osebo, ki nikoli ni zadovoljna z
vedenjem partnerja (oblacdila, priceska, govor ...), lahko razvijejo preprianje, da je izredno
pomembno izpolnjevati doloene standarde, da bi ugajali drugim. Ce bi v druge usmerjeni
perfekcionisti iz vzorca nenehno opazovali imperfekcijo njihovih prijateljev/ic ali partnerjev/ic,

bi lahko slednji razvili nezdravi perfekcionizem.

Presenetljivo veliko anketiranih se strinja s trditvijo »Ko zadam nekomu nalogo, pricakujem,
da bo opravljena brez pomanjkljivosti.« (36 %), in mocno se strinja 14 %. Pri tej trditvi raven
strinjanja nakazuje na prisotnost v druge usmerjenega perfekcionizma, saj je naloga, ki nima
pomankljivosti le tista, ki je popolna — brezhibna — perfektna. Ponovno smo pri narcisisticnem
perfekcionizmu, ki vsebuje v druge usmerjeni perfekcionizem, tu pa se kaze hiperkriticnost

(nestrpnost do napak drugih in pomanjkanja popolnosti) (Fehrer idr., 2020).

Pri trditvi »Ni pomembno, ¢e nekdo, ki mi je blizu, ne da vse od sebe« smo ugotovili, da je
zaradi dana$nje druZbe in hitrega tempa Zivljenja pomembno, da damo vse od sebe. Vendar pri
naslednji trditvi »Redko kritiziram svoje prijatelje, ker so pristali na nekaj manj.« opazam
kontradiktornost. Namre¢ so pri le-tej trditvi, z do sedaj najvi§jo oceno ravni »Mocno se
strinjam« v mojem anketnem vprasalniku (37 %), zatrdili, da redko kritizirajo svoje prijatelje,
ker so pristali na nekaj manj. Naprej pa je tudi 26 % tistih, ki se strinjajo. Pojasnjujem si, da je
to nekaj manj lahko tudi to, kadar ne damo vsega od sebe. Glede na odgovore na anketnem
vprasalniku opazam, da je Studentom in Studentkam izrednega pomena pot do cilja. Prav na tej
»poti« se kaze visja raven v druge usmerjenega perfekcionizma. Ko pa se izid zgodi, tako kot
se tudi omenjeni neuspeh pri skupinskem projektu, pristajanje na man;j s strani prijateljev ipd.,

tu pokazejo manjSo raven v druge usmerjenega perfekcionizma.

Perfekcionizem je pojmovan kot osebnostni slog, za katerega so znacilni prizadevanje za
brezhibnost in postavljanje pretirano visokih standardov uspesnosti, kar spremljajo teznje po

kritiénih ocenah svojega vedenja (Stoeber in Otto, 2006). Pri trditvi »Ni pomembno, da so
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ljudje, ki so mi blizu, uspesni.« se 25 % niti ne strinja niti strinja, 31 % se strinja in 24 % se
mocno strinja. Anketirani glede na vse trditve pri 3. vpraSanju postavijo pretirano visoke
standarde uspesnosti drugim ljudem, ki so jim pomembni. Prav tako kriticno ocenijo njihovo

vedenje, je pa koncna uspesnost ali neuspesnost tista, ki jim ni toliko pomembna.
5. 4 Raven strinjanja s trditvami o socialno predpisanem perfekcionizmu

Socialno predpisani perfekcionizem se nanasa na prepricanje, da imajo drugi ljudje oz. druzba
nerealna in pretirana pri¢akovanja (Hewitt in Flett, 1991). Ze pri prvi trditvi potrjujem tretjo
hipotezo, saj pri socialno predpisanem perfekcionizmu vidimo povezavo s strinjanjem glede
trditve »Cutim, da me mediji usmerjajo k teZnji po perfekciji.« in s strinjanjem glede povezave
med mediji in perfekcionizmom (10. VpraSanje) »Mediji so spodbujevalci perfekcionisti¢nih
tezenj.« Studentov in $tudentk, ki ¢utijo, da jih mediji usmerjajo k teznji po perfekciji, je 62 %,
od Cesar se jih 29 % mocno strinja in 33 % strinja s trditvijo. Tukaj so zabelezili svojo povezavo
z mediji in njihovim usmerjanjanjem k perfekcionisti¢nim dejanjem, medtem ko so pri splosni
trditvi o medijih kot spodbujevalcih teznje po perfekciji belezili podobne deleze — mocno se
strinja 46 % in strinja se 33 % anketiranih (skupaj 79 %). Ni presenetljivo, da se negativna
samopodoba nahaja pri 12 % od 199 anketiranih z negativnimi posledicami perfekcionizma na
dusevno zdravje (13. vprasSanje). Sedera in Lokuge (2020) razjasnita ugotovljeno s tem, da
vedno ve¢ aplikacij, ki so vgrajene v prenosnike, pametne mobilne telefone, pametne naprave,
digitalne fotoaparate in platforme druzbenih medijev spodbujajo »korektivno« ali

»priporo¢eno« vedenje za izboljSavo ali popravek izvirnega vedenja ali podobe posameznika.

Pri trditvi »Druzba me ne bo obsojala, tudi ¢e ne blestim v vsem.« se jih 7 % moc¢no ne strinja,
17 % ne strinja, najve¢ — 29 % se niti ne strinja niti strinja, 27 % se strinja in 19 % se mocno
strinja. Rezultat kaze, da v vecini niso prepricani, ¢e jih druzba venomer obsoja, veliko pa je
tudi tistih, ki verjamejo, da druzba ne obsoja, tudi €e ne blestijo v vsem. Prehod iz mladostniStva
v zrelost je kriticno obdobje, saj na mladostniStvo vplivajo osebni, akademski in druzbeni
pritiski, ki duSevno zdravje dodatno obremenijo (Wiens idr., 2020). Malla in drugi (2018) trdijo,
da govorimo o obdobju druZbenih in razvojnih pretresov, ko poteka intenzivno oblikovanje
identitete, kjer se mladi poskusajo pogajati o mnogih izzivih, vklju¢no s prehodom v vec
druzbenih vlog. Studenti in §tudentke iz raziskave druzbo ne doZivljajo kot vedno obsojajoco,
a vendar menijo, da se slednja zna osredotocCiti na pomankljivosti pri vsaki mladi osebi.

Perfekcionizem kot kompenzacisjki mehanizem obvladovanja po Kurz (2021) naglasuje, da
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imajo mladi ponotranjene iracionalne druzbene ideale popolnega jaza, ki so, eprav nerealni,

zanje izjemno zazeleni in dosegljivi.

Naprej spoznavamo, da se anketirani porajajoCi odrasli v enormni vecini strinjajo s trditvijo
»Bolje kot delam, bolje se od mene pricakuje.« Kar 35 % jih je oznacilo »Mocno se strinjam.«
in za nekoliko vec, 39 % »Se strinjam.« Zelo majhen delez je tistih, ki se moc¢no ne strinjajo
(do zdaj najmanjsi) in sicer 3 %. Ko je Student dober, drugi verjamejo, da je lahko Se boljsi. Ko
pa je Se boljsi, stremijo k temu, da bi bil najboljsi. Vprasanje je, kdaj so s takim Studentom sploh
na koncu zadovoljni, ¢e pa »Bolje kot dela, bolje se od njega pricakuje?« Odgovora na to
retori¢no vprasanje tu ne dobimo, lahko pa s teorijo spregledamo, kako se tak Student sam
pocuti. Acharya, Jin in Collins (2018) izpostavljajo, da obstajajo Stevilni vzroki, ki bi lahko
vodili v depresijo, tesnobo in druge motnje v dusevnem zdravju mladih. Studentje predstavljajo
ranljivo skupino zaradi njihove zivljenjske stopnje, narave prilagajanja novemu okolju na
fakulteti, akademskih pricakovanj in visokosolskega programa. To ranljivost povecuje njihov
nenaden prehod iz srednjedolskega okolja na $tudij, nakar nastopi stres. Stevilni stresorji
Studentov vkljucujejo: obcutek osamljenosti, pogresanje druZine in prijateljev, konflikte v
medosebnih odnosih, akademski pritisk, zaskrbljenost zaradi finan¢nih tezav in osebnega
zdravja itn. Skratka, vzeti moramo v zakup, da je perfekcionizem samounic¢ujo¢ in zasvojen
sistem prepricanj, kjer si prizadevamo pridobiti Se ve¢ popolnosti. Toda — nasprotje
nepopolnosti ni popolnost, ampak celovitost. Ce bi bil cilj, ki ga dosezemo Ze to, da smo dovolj
dobri, bi se Studenti in Studentke pocutili veliko bolj celoviti. Kljub temu pa smo ugotovili, da

se jih vecina (pri 2. vpraSanju) strinja s tem, da je »Biti povprecen zanje neprijetna pomisel.«

Anketirani menijo, da njihovo oZje okolje oz. 0Zja socialna mreZa v ve€ini sprejema to, da lahko
delajo tudi napake. Konkretneje se jih s trditvijo »Tisti okoli mene redko sprejemajo, da lahko
delam tudi napake.« 22 % moc¢no ne strinja, 30 % se ne strinja, 22 % se niti ne strinja niti strinja,
17 % se strinja in 9 % se moc¢no strinja. Dobro je vedeti, da je socialna mreza Studentov in
Studentk sprejemajoca ne glede na napake. V vednost pa se mladi, ki poiscejo pomo¢ zaradi
stiske, pogosto obrnejo na ljudi, s katerimi jim je prijetno govoriti, na primer na druzino,
prijatelje, sosede in Clane skupnosti, vendar le-ti pogosto nimajo znanja in spretnosti za

prepoznavanje tezav z duSevnim zdravjem (Rose idr., 2017).

Ponovno se je med dvema trditvama pojavilo nasprotje: Pri trditvi »Druzba me ne bo obsojala,
tudi ¢e ne blestim v vsem.« smo zaznali, da v vecini anketirani niso prepricani, ¢e jih druzba

venomer obsoja, veliko pa je tudi tistih, ki verjamejo, da jih druzba ne obsoja tudi ¢e ne blestijo

59



v vsem. Pri trditvi »Druzba od mene pricakuje, da bom uspel/a v vsem, kar pocnem« pa so bili
rezultati drugacni, ¢eprav je Slo za vprasanje, podobno prejSnjemu. Namre¢ se jih najvec in
sicer 33 % strinja in 25 % mocno strinja s slednjo trditvijo. Razlika pri mnenju Studentov in
Studentk je v tem, da se pri prejSnji trditvi ozirajo na to ali jih bo druzba obsojala, pri tej trditvi
pa gre za pricakovanje s strani druzbe. Glede na to, da se vecina strinja, je socialno predpisani
perfekcionizem tu prisoten. Stoeber (2018) pravi, da se perfekcionisti¢ne skrbi nanasajo na strah
pred ustvarjanjem napak, dvome o dejanjih, strah pred negativno obravnavo s strani drugih in
neskladje med pricakovanji in samoizvajanjem. Ta razseznost je pogosto povezana z
neprilagojenimi vidiki in izidi (nevrotizem, izogibanje, negativni vpliv). Ker pa ima vzorec v
moji raziskavi Studentski status, so mladi Se toliko bolj obcutljivi na pricakovanja drugih o
dosezkih, zavedajoc€ se posledic Solske uspesnosti zanje. Zato je mladostnistvo klju¢no obdobje

za raziskovanje dejavnikov, ki prispevajo k razvoju perfekcionizma (Damian idr., 2017).

Ce nadaljujemo s pri¢akovanji obarvano trditvijo, se s »Tezko izpolnim pri¢akovanja drugih do
mene.« 11 % anketiranih mo¢no ne strinja, 28 % ne strinja, 36 % niti ne strinja niti strinja, 18
% strinja in 8 % mocno strinja. Rezultati govorijo o meSanih obcutkih glede tega, ali Studentom
in Studentkam uspe izpolniti socialno predpisana pricakovanja, kljub temu pa jih nekoliko ve¢
meni, da jim ni tezko izpolniti tovrstnih pricakovanj. Na splosno se v druzbi zagovarja
spodbudno odli¢nost in »kljuc«, da nikoli ne izgubimo izpred oci razlike med prizadevanjem
za odli¢nost in prizadevanjem za popolnost (Sherry, idr., 2010). Vse tri oblike (vase usmerjeni/v
druge usmerjeni/socialno predpisani perfekcionizem) so povezane z naras€anjem tezav,
povezanih z duSevnim zdravjem med mladimi. Pri socialno predpisanem perfekcionizmu pa
mladi dozivljajo, da je njihov socialni kontekst vse bolj zahtevajo¢, da so strogo ocenjevani s
strani drugih. Trdo delo, predanost in prizadevnost, ki se kaze z odgovori Studentov in Studentk,
so vse zazelene lastnosti. Zavse perfekcioniste je torej to simptom ali stranski produkt tega, kar

je perfekcionizem (Kurz, 2021).
4. 5 Miselno premlevanje

Zatem, ko Studentje in Studentke odpiSejo izpit, jih v mislih preganja izpit in njihovi odgovori
nanj, dokler ne dobijo ocene (40 %), kratek Cas po izpitu (28 %), tudi potem, ko ze dobijo oceno
(18 %). V socialnem delu zelo dobro poznamo pomembnost ¢ujecnosti za »tukaj in zdaj«, saj
je osredotoenje na sedanji trenutek to, kar omogoc€a spremembe na bolje. Ko Studenti in
Studentke odpiSejo izpit, se ne morejo vrniti nazaj v tisti trenutek, vendar se jih vecina vraca v

preteklost na na¢in miselnega premlevanja oz. ruminacije. Ta ne vodi do aktivnega reSevanja
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tezave za spremembo okolis¢in. Namesto tega ljudje, ki tako premis$ljujejo, ostajajo
osredotoceni na tezave in o njihovih obc¢utkih do njih, ne da bi ukrepali. Ruminacija je proces
vztrajnega razmisljanja o svojih obcutkih in tezavah toda ne v smislu specifi¢ne vsebine misli.
Miselno premlevanje je v korelaciji z razli¢nimi neprilagodljivimi kognitivnimi slogi, vklju¢no
z disfunkcionalnimi stali§¢i, brezupnostjo, pesimizmom, samokriticnostjo, anksioznostjo,
depresijo in perfekcionizmom (Nolen-Hoeksema, Wisco in Lyubomirsky, 2008). Podobno v
moji raziskavi rezultati kazejo, da se negativne posledice perfekcionizma pri anketiranih kazejo
s strahom pred neuspehom, depresijo in anksioznostjo ter obsesivnimi mislimi (13. vpraSanje).
Glede na to, da so Studenti in Studentke miselno premlevali odpisani izpit, so se bali nepopolnih
odgovorov na vprasanja, kar je tipi€no za samokriti¢ni perfekcionizem. Omenjeni je opredeljen

kot skrb in pomislek o in negativnih odzivih na nepopolen performans (Fehrer idr., 2020).

Izrazanje tipa perfekcionizma (vase usmerjen, na druge usmerjen, socialno predpisan) pri
ruminaciji o izpitu in odgovorih nanj vidimo pri vseh odgovorih; vase usmerjene
perfekcioniste v mislih preganja izpit in odgovori nanj, dokler ne dobijo ocene in tudi ko jo ze
dobijo; v druge usmerjeni perfekcionisti ruminirajo kratek ¢as po izpitu, medtem ko zanje velja
tudi, da ko izpit odpisSejo, slednjega tudi hitro odmislijo; socialno predpisani perfekcionisti pa

miselno premlevajo izpit in svoje odgovore nanj tako kot vase usmerjeni.
4. 6 Mera utrujenosti

Perfekcionisti¢ne teZnje so bile povezane z utrujenostjo in nespecnostjo (Ruggeri, 2018). V
Studiji Sederlund, Burns in Rogers (2020) so med 206 Studenti nasli povezavo negativnega
perfekcionizma z utrujenostjo in akademsko neucinkovitostjo. Negativni perfekcionizem je
povezan z vecjo stopnjo utrujenosti (Dittner, Rimes in Thorpe, 2011). Vse te ugotovitve se
vezejo na rezultate raziskave; znotraj intervala od 0 — nikakrSna utrujenost do 100 — zelo velika
utrujenost povprecna je mera utrujenosti 242 anketiranih pri Studiranju ali pri u€enju interesne
dejavnosti 71. Stevilka je krepko presegla mojo predvideno povpreéje, zato peto hipotezo »Ko
Studirajo za izpit, ali ko se ucijo za neko interesno dejavnost, je povprecje mere utrujenosti vsaj
50« ovrzem. Perfekcionizem ima negativne ucinke na spanje, toneje na trajanje spanja,
njegovo kvaliteto in tudi na uporabo uspaval. Posamezniki z ve¢ perfekcionisti¢ne
zaskrbljenosti namreC poroc¢ajo o visji stopnji dozivljanja stresa, kar se veze na vecje Stevilo
motenega spanca in z ve¢jimi dnevnimi disfunkcijami (Molnar, Janssen in Sirois, 2020). Glede
na ocenjeno mero utrujenosti ni nenavadno, da je vecja utrujenost druga najpogosteje oznacena

negativna posledica perfekcionizma na duSevno zdravje 199 Studentov in Studentk (14 %). Tudi
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pod rubriko »Drugo« je anketirani/a zapisal/a, da zaradi perfekcionisti¢nih tezenj Cuti stalno
utrujenost in slabo pocutje (tabela 4, 13. vprasanje). Lahko bi trdili, da Studentje z motnjami
spanja oz. insomnio izkoristijo svoj »Cas budnosti« za reSevanje domace naloge ali Studiranje.
Tako vse ve¢ mladih obiskuje fakulteto, zivi Studentsko zivljenje in vstopa v delovno silo,
nespecnost pa lahko poveca tveganje za depresijo, anksioznost in zmanjSano kakovost zivljenja

nasploh (Taylor idr., 2013).

Korelacijo med utrujenostjo in tipi perfekcionizma vidimo pri socialno predpisanih
perfekcionistih, kjer je glavna komponenta digitalnega perfekcionizma pretirana utrujenost;
anketirani menijo, da so mediji spodbujevalci perfekcionisticnih tezenj. Vase usmerjeni
perfekcionisti tudi korelirajo z utrujenostjo, saj njihova skrb, da niso vedno uc¢inkoviti pri svojih

interesnih dejavnostih, povzroc€a vecjo utrujenost.
4.7 Neravnovesje prehrane

Raziskava je pokazala, da ima 38 % anketiranih neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za
doseganje dolocenega cilja ali ciljev. Nekoliko vec, in sicer 42 % je oznacilo, da imajo vcasih
nervanovesje v prehrani, kadar se trudijo za doseganje dolocenega cilja ali ciljev. Najmanj
anketiranih nima neravnovesja v prehrani, kadar se trudijo za doseganje dolocenega cilja ali
ciljev — 20 %. Ugotovitve s strinjanjem krepko presegajo predvidenih 20 % Studentov in
Studentk, ki naj bi imelo neravnovesje v prehrani, kadar se trudijo za doseganje doloCenega cilja
ali ciljev. Hipotezo zato potrdim in spoznanje, da je neravnovesje v prehrani Studentov in
Studentk v vecini prisotno, vidim kot problemati¢no. Ker bodo ljudje z visoko stopnjo
perfekcionizma verjetno postavili zelo visoke standarde, je vecja verjetnost, da bodo ¢ez dan
doziveli neuspeh glede prehranjevanja (Boone in Soenens, 2015). Stevilne $tudije so porocale
o sorazmerno Vvisoki razSirjenosti ve¢ tveganih vedenj med Studenti, kot so izpuS¢anje zajtrka
in nezadosten vnos sadja/zelenjave, kar bi lahko imelo Skodljive u€inke na njihovo fizi¢no in
dusevno zdravje (Yang idr., 2020). Neravnovesje v prehrani pa se lahko prelevi tudi v motnje
hranjenja, ki pa so prisotne pri 4 % anketiranih (13. vprasanje). Konstrukt — perfekcionizem —
se povezuje z motnjami hranjenja. Mladi se v €asu Studija lahko borijo tudi z lastnimi teznjami
po doseganju ciljev, nakar se ob negativnem spoprijemanju dusevno zdravje poslabsa (Newman

idr., 2019).
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4. 8 Pocutje po slabsi oceni

Antony in Swison (2009) sta zapisala, da je leta 2003 francoski kuhar Bernard Loiseau storil
samomor kmalu po tem, ko se je ocena njegove nove restavracije v Michelin Red Guide znizala
z 19/20 na 17/20. Usodni dogodki, kot so taksni, so posledica perfekcionisti¢nih tezenj, ki so
dosegle svoj vrhunec. V moji raziskavi sem situacijo oblikovala tako, da posameznik obiskuje
predmet, ki mu gre zelo dobro — pravzaprav bolje kot vecini drugih Studentov in Studentk. Ko
prejme oceno za svoj zadnji izpit, pa odkrije, da ni tako dobra, kot je pri¢akoval. Najvec
anketiranih, konkretneje 41 %, bi se pocutilo rahlo razocarani, ker niso ohranili povprecja, a se
hitro pomirijo. Zatem jih je 33 % tistih, ki bi bili razoCarani nase, ker niso vzdrzevali svojega
skoraj popolnega povprecja. 15 % bi jih bilo besnih nase, ker so prejeli manj kot 9 ali 10 ter
najmanj — 11 % je zadovoljnih, da so se dovolj dobro odrezali. Potrdila sem hipotezo, ki pravi,
da bi po pocutju po oceni, ki ni tako dobra, kot so pricakovali, 15% Studentov in Studentk bilo
besnih nase, ker so prejeli manj kot 9 ali 10. Sledn;ji odstotek je dovolj zakrbljujoc¢, saj glede na
omenjeni teoreti¢ni vir ne moremo izkljuciti tveganja za samomorilne misli $tudentov in
Studentk. In ¢e se osredinjimo na le-to, jih je 3 % takih, ki so zaradi perfekcionisti¢nih tezenj

ze imeli samomorilne misli (13. vprasanje).

Pri pocutju ob slabsi oceni pri predmetu, kjer posameznik sicer blesti, sta vase usmerjeni in
socialno predpisani opazna v tem, da so raziskovanci besni nase, ker so prejeli manj kot 9 ali
10 in da so razocarani nase, ker niso vzdrZevali svojega skoraj popolnega povprec¢ja. V druge
usmerjeni perfekcionisti in neperfekcionisti pa so rahlo razo€arani, ker niso ohranili povprecja,

a se hitro pomirijo in so zadovoljni, da so se dovolj dobro odrezali.
4.9 Dozivljanje socialne tesnobe

DruZzba manj prizanese nepopolnosti, s ¢imer se je pojavil izraz »atelofobija«, ki oznacuje
nestrpnost do nepopolnosti (Paravati, 2015). Raziskovanci in raziskovanke se v vecini niti ne
strinjajo niti strijajo s tem, da dozivljajo socialno tesnobo, ¢e niso skoraj popolno urejeni v
druzbi ljudi v javnosti (25 %). Spodnje in zgornje vrednosti pa so skoraj predstavljene
»zrcaljeno« npr. 21 % se jih strinja in 24 % se jih ne strinja, 13 % se jih moc¢no strinja in 16 %
se jih mocno ne strinja. Skratka, glede tesnobe v omenjeni situaciji Studenti in Studentke le-to
dozivljajo na srednji ravni. Perfekcionisticne teZznje povecujejo socialno anksioznost, zlasti ko
posameznika tezijo bojazni pred moznimi napakami. S povecanjem vedenj, ki so povezana s
preokupacijo z videzom, se lahko tudi oziramo na motene vzorce hranjenja (Westberg, Edlund

in Ghaderi, 2008 ). Dejavniki, ki se zadevajo skrbi za videz so socialni pritisk, da ustrezamo
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lepotnim standardom (izpostavljenost medijskim podobam), perfekcionizem (zaradi tega, da si
clovek zeli bolj izpolnjevati druzbene norme) in visoka socialna anksioznost (ve¢ja dovzetnost

za druzbene povratne informacije) (Striegel Moore in Bulik, 2007).

Odrazanje vase usmerjenega in socialno predpisanega perfekcionizma opazam v tem, da
Studenti in $tudentke morajo biti v popolni fiziéni formi, da bi se videli kot privla¢ni. Se
nekoliko vec€ socialno predpisanega perfekcionizma pa se naprej kaze v njthovem dozivljanju
socialne tesnobe, ¢e niso skoraj popolno fizi¢no urejeni v druzbi ljudi v javnosti. Negativna
posledica vase usmerjenega in socialno predpisanega perfekcionizma torej je anksioznost oz.
tesnoba, ki je 3. najpogosteje navedena izkusnja z negativnimi posledicami na dusevno zdravje

anketiranih.

4. 10 Raven strinjanja s trditvami o medijih, druZinskem okolju in epidemiji

v povezavi s perfekcionizmom

S trditvijo »Ob epidemiji COVID-19 je perfekcionizem med mladimi v porastu.« se 12 %
anketiranih mo¢no ne strinja, 20 % se ne strinja, 34 % se niti ne strinja niti strinja, 19 % se
strinja in 16 % se mocno strinja. Kombinacija strozjega druzbenega in gospodarskega okolja
(danes vkljuéno s finan¢nimi in psiholoskimi posledicami COVID-19) negativno vpliva na
njihovo duSevno zdravje. Vedno vecje zunanje zahteve se prelivajo v perfekcionizem Studentov
in Studentk in samokriti¢nost ter s tem potrjujejo, da nikoli niso »dovolj dobri« (Kurz, 2021).
Anketirani v moji raziskavi se niti ne strinjajo niti strinjajo s tem, da je perfekcionizem v
porastu, odkar je epidemija virusa COVID-19. Medtem pa so Nelsen, Kayaalp in Page (2021)
v nedavni raziskavi ugotovili, da 40 % Studentov trpi zaradi zmerne ali resne dusevne stiske v
zadnjih 12 mesecih. Poleg tega se je dusevno pocutje Studentov poslabsalo zaradi pandemije
COVID-19 ter njenih socialnih in gospodarskih posledic. Perfekcionizem je danes med mladimi
Se toliko bolj prisoten hkrati pa je deleZen vedno vecje pozornosti s strani znanstvenikov v

zadnjih dveh desetletjih.

S trditvijo »Na razvoj perfekcionizma ima velik vpliv druZinsko okolje« se samo 1 %
anketiranih moc¢no ne strinja, 5 % se ne strinja, 13 % se niti ne strinja niti strinja, kar 42 % se
strinja in 40 % se mocno strinja. Pri ugotavljanju parametrov razvoja perfekcionizma smo
spoznali, da raziskava Tozzi in drugih (2004) kaze na perfekcionizem, ki lahko vsebuje
bioloSko komponento, toda oseba morebiti Se vedno spremeni nacin razmisljanja ali obnaSanja.
V vprasanju pa se naglaSuje vpliv druzinskega okolja na razvoj perfekcionizma in ravno s tem

se z najvecjo mero strinjanja oznacuje moj vzorec (skupaj se jih strinja in mocno strinja 82 %).
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Najvec avtorjev je razvoj perfekcionizma razlozilo z vplivom druzinskega okolja. Hamachek
(1978) je opisal dve vrsti Custvenih okolij, ki spodbujata razvoj neprilagojenih dimenzij
perfekcionizma, in sicer okolje pogojnega pozitivnega odobravanja (otrok/mladi spozna, da bo
starSevsko ljubezen dobil le, ¢e bo uspeSen, zato stremi k perfekcionizmu) ter okolje
nekonsistentnega odobravanja (otrok/mladi ne ve, kako odobravanje pridobiti od starSev in ker
si zeli le-to, razvije perfekcionisticna vedenja). Ravno zaradi pomanjkanja osnovnih
standardov, otrok postavi perfekcionizem za standard in se uci preko opazovanja
perfekcionisti¢nih drz in vedenj starSev ter pomembnih drugih. Zdi se, da druzinsko okolje
najbolj posega v tvorbo perfekcionizma pri mladih. Ce gremo po vrsti skozi dejavnike, ki
vplivajo na razvoj, najdemo pri genetskih vplivih s preucevanjem genetskih znacilnosti in
drugih osebnostnih lastnostih (npr. obsedenost s popolnostjo in ravni samozavesti) povezavo s
perfekcionizmom (Tozzi idr., 2004). Naprej pri nagradah in pohvalah opazamo, da druzba gleda
s stalis¢a pohval na trdo delo v Soli; dobro delo v $oli na splosno vodi do visjih ocen, pohval
starSev ter vpisa na boljSe fakultete. Dalje najdemo kaznovanje, kjer je kritika drugih ena od
oblik kaznovanja; npr. otroka se pogosto kritizira, ker nekaj ne naredi prav (npr. naredi nered).
Slednji se lahko nauci, da je pomembno, da stvari vedno naredimo pravilno in naj se pod vsako
ceno izogibamo napakam (Antony in Swison, 2009). Ko govorimo o modelnem ucenjo, pa so
se pojavile priloznosti za razvoj perfekcionisti¢nih prepri¢anj in vedenja z opazovanjem drugih
druzinskih ¢lanov, zlasti starSev in starejSih bratov ter sester (Flett, Hewitt, Oliver in
Macdonald, 2002). Nenazadnje informacije in navodila opaZzamo pri strahu Studentke, kjer so
med raziskovanjem izvora njenega perfekcionisticnega vedenja so ugotovili, da so njeni starsi
od nje ze od malih nog pricakovali, da bo obiskovala medicino na vrhunski univerzi in s€asoma

dobila Nobelovo nagrado za medicino (Antony in Swison, 2009).

S trditvijo »Mediji so spodbujevalci perfekcionisti¢nih teZenj.« se le 3 % anketiranih moc¢no ne
strinja, 5 % se ne strinja, 12 % se niti ne strinja niti strinja, 33 % se strinja in najve¢ — 46 % se
mocno strinja. Prav te perfekcionisti¢ne teznje, ki jih otrok zacne razvijati, se lahko dalje
vzdrzujejo in krepijo z razlicnimi dejavniki, kot so kognitivno izkrivljanje in selektivno
zaznavanje povratnih informacij, poudarjanje dosezkov v Solskem okolju in prevladovanje
»popolnih« posameznikov v medijih (Kurdija in Petrovec, 2020). Ugotovitev iz ankete FHE
Health, (2017) pravi, da je med mladimi povecano sodelovanje z druzbenimi mediji in digitalno
tehnologijo ustvarilo tezje spopadanje z realnostjo neuspeha. DruZzboslovci opozarjajo, da s
poveCanim digitalnim angaZzmajem perfekcionizem narasca, kar povzroca depresijo,

osamljenost in tesnobo (Griffiths in Balakrishnan 2018). K temu lahko dodamo utrujenost, saj
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smo pri ugotavljanju povprecja utrujenosti (6. vprasanje) opazili visoko §t. 70 od 100, ki bi bila
najvecja utrujenost. To se namre¢ lahko navezuje tudi na digitalni perfekcionizem (Sedra in
Lokuge, 2020), ¢igar komponenta je tudi pretirana utrujenost. Avtorici narekujejo, da obstaja
vedno vec aplikacij, ki spodbujajo »korektivno« ali »priporoceno« vedenje za izboljSavo ali
popravek izvirnega vedenja ali podobe posameznika. Zaskrbljujo¢ pa je podatek, ki pod
drobnogled postavi to, da ve¢ina mladih v Sloveniji — 89,7 % vsakodnevno uporablja internet
(Klanscek idr., 2016). Ravno to dejstvo nas opozarja na to, da mediji pomembno korelirajo z

zivljenjem mladih oseb.

Opazamo, da veCina anketiranih ugotavlja mocno prisotnost socialno predpisanega
perfekcionizma, saj menijo, da perfekcionisticne teznje spodbujajo predvsem mediji in

druZzinsko okolje.
4. 11 Zelja po doseganju visokih ciljev za druge ljudi

Zanimalo me je, v kolik$ni meri si Studenti in Studentke Zelijo izpolniti neke perfekcionisti¢ne
teznje, da bi v o¢eh drugih bili videti uspesni. VEasih se perfekcionizem lahko gleda tudi skozi
narcisistiCen okvir; najnovejsa je po Smith in drugih (2016) lestvica perfekcionizma velikih
treh, ki ocenjuje tri globalne dejavnike viSjega reda, med katerimi je tudi narcisti¢ni
perfekcionizem.  Pri  perfekcionisticnih  stilih  samopredstavitve  perfekcionisti¢na
samopromocija odkrito promovira perfekcijo posameznika. Morebiten pa je tudi
pojavnarcisisticne osebnostne motnje (Flett in Hewitt, 2007). Z Zeljo po doseganju visokih
cijev, ne toliko zase, ampak za druge ljudi, se mo¢no ne strinja 15 % anketiranih in ne strinja
23 %. Najvecji delez so zabeleZili z ravnjo »Niti se ne strinjam niti strinjam.«, in sicer 33 %. S
tovrstno Zeljo po doseganju visokih ciljev se strinja 16 % in 13 % se moc¢no strinja. Nekoliko
vet je torej tistih, ki se nahajajo na srednji ravni in tistih, ki se rahlo ve¢ ne strinjajo. Ce pa
pogledamo na socialno predpisani perfekcionizem v dani situaciji, ki jo najdemo pod to tocko,
se spomnimo na starSe, Sole, univerze in delodajalce. Slednji morajo razumeti, da je
prizadevanje za vedno vi§je standarde problematicno. Vse ve¢ mladih postavlja nase zelo
visoka in pogosto nerealna pricakovanja in/ali i$¢e nenehno odobravanje drugih. Vedno vecje
zunanje zahteve se prelivajo v njihov perfekcionizem in samokriti¢nost ter s tem potrjujejo, da
nikoli niso »dovolj dobri« (Kurz, 2021). S socialno predpisanim in narcisistiénim
perfekcionizmom si torej lahko razlagamo 29 % strinjanje (mo¢no se strinjam in se strinjam) s
trditvijo, s ¢imer potrjujem hipotezo, da si je manj kot polovica Studentov in Studentk Ze

zastavila visoke cilje, ki so jih Zeleli doseci predvsem za druge ljudi, ne toliko zase.
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4. 12 Visoki cilji, pospremljeni s slabSim duSevnim zdravjem

Postavila sem vprasanje »Ali si si ze kdaj zastavil/a visoke cilje, kjer so bile teznje po doseganju
teh ciljev pospremljene z negativnimi posledicami na tvoje duSevno zdravje?« Prisotnost
negativnih posledic perfekcionizma na dusevno zdravje anketiranih se kaze z visoko Stevilko
47 % (»Sem.«). Naslednja izmerjena vrednost je bila »Mogoce.«, in sicer z 35 %, najmanj
odgovorov pa se je vrstilo z »Nisem.« (18 %). Kaj nam to pove? Od 242 anketiranih jih je 199
tistih, ki so ze imeli/so ze mogoce imeli visoke cilje, pospremljene s slabsim dusevnim
zdravjem. Tudi v Studiji Sederlund, Burns in Rogers (2020) so med 206 Studenti nasli povezavo
perfekcionizma s slabsSim duSevnim zdravjem. Alarmni odstotki strinjanja v moji raziskavi
presezejo predvideno Stevilko in potrjujejo deveto hipotezo: »Vec kot 35 % Studentov in
Studentk si je ze zastavilo visoke cilje, kjer so bile teznje po doseganju teh ciljev pospremljene
s slabsim dusevnim zdravjem.« Porast perfekcionizma ne pomeni, da vsaka generacija postaja
vse bolj izpopolnjena. To pomeni, da postajamo bolj neprilagodljivi, Zalostni in pripravljeni
spodkopavati lastne potenciale. Curran in Hill (2019) ugotavljata, da novejSe generacije mladih
porocajo o visji stopnji perfekcionizma kot osebnostne lastnosti, ki zajema nerealne standarde
in ostro samokritiko. Kot ranljivost za psihopatologijo zagovarjata idejo, da je lahko posledica
naras¢ajocega perfekcionizma mnozi¢ni porast hudih dusevnih bolezni med mladimi. V drugi
raziskavi piSeta: Ce se kdorkoli bori s perfekcionizmom, $e zdale¢ ni sam. TeZnja se zatne v
mladosti — in postaja vse pogostejSa. Nedavna metaanaliza stopenj perfekcionizma od leta 1989
do 2016, ki sta jo izvedla Thomas Curran in Andrew Hill (2019), prva §tudija, ki je primerjala
perfekcionizem med generacijami, je pokazala znatno poveCanje med Studenti v ZDA,
Zdruzenem kraljestvu in Kanadi. Z drugimi besedami je povprec¢ni Student lanskega leta imel
veliko vecjo verjetnost, da bo imel perfekcionisti¢ne teznje kot Student v devetdesetih ali

zgodnjih letih dvajsetega stoletja.

Vase usmerjeni, v druge usmerjeni in socialno predpisani perfekcionisti znotraj raziskave so Ze
imeli teZnje po doseganju visokih ciljev pospremljene z negativnimi ucinki na dusevno zdravje

(82 % od celotnega vzorca).
4. 13 Negativne posledice perfekcionizma na duSevno zdravje

Tisti, ki so v raziskavi oznacili na prejSnje vpraSanje »Sem.« in »Mogoce.«, so konkretno
oznacili negativne posledice perfekcionizma na njihovo duSevno zdravje. Najvec jih je oznacilo
»Strah pred neuspehom.« — 15 %. Perfekcionista motivira strah pred neuspehom, medtem ko je

razlika med perfekcionizmom in prizadevanjem za dosezke/vestnost v tem, da zdrave oz.
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pozitivne perfekcioniste motivira Zelja po uspehu in ne strah pred neuspehom, kot to vidimo pri
nezdravih perfekcionistih (Flett in Hewitt, 2007). Perfekcionisti¢ne skrbi se nanasajo na strah
pred ustvarjanjem napak, dvome o dejanjih, strah pred negativno obravnavo s strani drugih in
neskladje med pri¢akovanji in samoizvajanjem (Stoeber, 2018). Negativne perfekcioniste
poganja negativna okrepitev in strah pred neuspehom in prav ta lastnost jih dela Se posebe;j
ranljive v akademskem okolju. Za to okolje je namre¢ znacilna popolna osredotocenost na
uspeh (Kurtovi¢, 2013). Back in Turner (2021) sta naglasila v svojem ¢lanku poziv s strani
Studentov in Studentk, k ve¢ CujeCnosti za negativne posledice straha pred neuspehom: Po
njihovih izku$njah se o perfekcionizmu in strahu pred neuspehom redko razpravlja na vrstniski
ravni, kar vodi v obcutek izolacije in ob¢utka lastnih napak. Tako predlagajo sistem mentorstva,
v katerem Studente, ki niso opravili izpita (potem ko so ga uspeSno Ze opravili), vprasajo, ali
zelijo mentorirati mlajSega Studenta, ki se s tem izpitom Se bori. Tako bi Student dobil potrebno
podporo in prijazen nasvet. Za normalizacijo vidikov neuspeha predlagajo, da Sole vkljucijo
predavanje o perfekcionizmu in strahu pred neuspehom. Pomembna komponenta je tudi
prokrastinacija oz. odlaSanje (v moji raziskavi 12 % anketiranih), ki se po Rogers (2020) lahko
poveZe z negativnimi znacilnostmi, ki se pojavijo in sicer — strah pred neuspehom. Slednji je

najpogosteje srediS¢na problematika perfekcionizma (Turner 2017).

Zatem je 14 % anketiranih oznacilo »Vecja utrujenost«. Glede na to, da se nahaja na drugem
mestu po pogostosti negativnih posledic perfekcionizme na duSevno zdravje Studentov in
Studentk, Se toliko bolj potrjuje Ze ugotovljene vrednosti (6. vpraSanje) — povprecna mera
utrujenosti anketiranih pri Studiranju ali pri u€enju interesne dejavnosti je 71. Mocno se je
priblizala k zelo veliki utrujenosti, ki se nahaja pri stotici. Tu je odgovarjalo 242 mladih, pri
tukaj$njem vprasanju pa 199. Glede na to, da je visoko ocenjena negativna posledica vecja
utrujenost tudi pri manjSem vzorcu, je pokazatelj na tezavno posledico perfekcionisti¢énih
tezenj. Perfekcionisticne teZznje so bile povezane s sindromom kroni¢ne utrujenosti (Ruggeri,
2018). Tudi Rogers (2020) med 206 Studenti najde povezavo negativnega perfekcionizma z
utrujenostjo. Opazamo, da je negativni perfekcionizem povezan z ve¢jo stopnjo utrujenosti.
Rezultati iz c¢lanka pa so pokazali, da je depresija pogosti posrednik med negativnim
perfekcionizmom in poznejSo utrujenostjo (Dittner, Rimes in Thorpe, 2011). Na podlagi
rezultatov iz moje raziskave pa se depresija kot posledica nahaja pri 7 %, kar je polovica toliko,

kolikor so oznacili ve¢jo utrujenost. TakSne povezave na tem mestu ni moc¢ posplosevati.

Pri 13 % najdemo posledico » Anksioznost oz. tesnoba, ki pa se z vrednostjo mo¢no pribliza,

a ovrze mojo hipotezo: »Vsaj 15 % Studentov in Studentk je obkrozilo anksioznost kot posledico
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na duSevno zdravje zaradi teznje po doseganju visokih ciljev.« Konstrukt, ki se povezuje z
anksioznostjo, je perfekcionizem (Newman idr., 2019). Depresija in tesnoba 0z. anksioznost sta
najpogostejSa vprasanja dusevnega zdravja na Studiju, kjer je anksioznost kot najpogostejsa
skrb za duSevno zdravje presegla depresijo, saj prizadene od 38 % do 55 % Studentov
(LeViness, Bershad in Gorman, 2017). Na podlagi svoje raziskave ugotavljam, da je
anksioznost z 13 % presegla depresijo (7 %) ter povezujem predhodna teoreti¢na spoznanja s
svojimi. Vsi trije dejavniki anksioznosti (socialna anksioznost/anksioznost/zaskrbljenost,
PTSD oz. posttravmatski stresni sindrom in OCD) so bili v raziskavi na vzorcu Studentov
povezani z negativnimi aspekti perfekcionizma (Kawamura et al., 2001). Pri rezultatih pa
opazam, da socialno tesnobo Studenti in Studentke dozivljajo na srednji ravni (9. vprasanje).
PTSD oz. travmo dozivljajo v manjsi meri (2 %), sestavni del OCD, to¢neje obsesivne misli,
pa doZivlja 7 % anketiranih. Ugotavljam, da se anksioznost, ki jo izkusijo kot posledico
perfekcionizma, kaze najbolj skozi nekonkretizirano — anksioznost kot tako in kot
zaskrbljenost. Vzorec 262 Studentov (131 Zensk in 131 moskih) je na spletu izpolnil vrsto
vpraSalnikov. Rezultati so kazali, da je socialno predpisan perfekcionizem glavna dimenzija,
povezana s sploSnimi simptomi anksioznosti. Med svojimi rezultati pa opazam, da je tesnoba
vecja pri vase usmerjenem perfekcionizmu (2. vprasanje), takoj za tem pa mu sledi socialno
predpisani perfekcionizem (4. vprasSanje). Ena najmoc¢nejSih »zascCit« pred anksioznostjo pa je

socutje do sebe — prav tisto, kar perfekcionistom manjka (Pschtests, 2018).

Raziskovanci in raziskovanke so kot posledico perfekcionizma na dusevno zdravje oznacili tudi
»Negativno samopodobo, in sicer 12 % le-teh. Spomnimo se na medije, ki posameznikom
omogocajo ve¢ji nadzor, npr. s ponudbo popravljalnih funkcij zlasti za lastni videz in filtrov za
izboljSanje slik. To je poudarilo tveganje idealne samopodobe, ustvarjene na spletu, kar lahko
vodi v perfekcionizem (Fioravanti et al., 2020). Nezadovoljstvo s telesom Boone in Soenens
(2015) pri Studentih tesno povezeta s perfekcionizmom: Rezultati v zvezi z Zeljo za vitkostjo
kaZejo, da je perfekcionizem vplival na vi§je ravni aspiracij za vitkost v naslednjih 24 urah
samo med udeleZenci z visoko stopnjo Ze obstojeCe negativne samopodobe. Prisotnost
perfekcionizma je vplivala na stanje previsoke ocene teZe in Sirine telesnega videza med
udelezenci, ki so imeli visoko negativho samopodobo. Perfekcionizem v kombinaciji z
nezadovoljstvom s telesom naredi ¢loveka bolj obcutljivega za precenjevanje pomena teze in
postave. To lahko rezultira v reZim stroge diete, ki se na neki tocki obrne in povzro¢i epizode
prenajedanja. Po drugi strani pa ta vedenja ponovno ohranjajo osrednjo psithopatologijo, saj

povecujejo zaskrbljenost glede njihove postave in teze. Kot tak se lahko sprozi negativni
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zaCaran krog. Negativna samopodoba tako najpogosteje narekuje motnje hranjenja, le-te pa

rezultati posledic zacrtajo pri 4 % anketiranih Studentov in Studentk.

Glede na to, da perfekcionisti¢ni posamezniki stremijo k visokim ciljem in si zanje mo¢no
prizadevajo, niti ne bi pomislili, da bi sploh kaj odlasali z ravnanji, ki bi jih priblizali k ciljem.
Ravno »prokrastinacija oz. odlaSanje« je pomembna posledica perfekcionisti¢nih tezenj, saj so
z lestvico pozitivnega in negativnega perfekcionizma (PNP), ki je bila prilagojena kot merilo
vecdimenzionalnega perfekcionizma na Stevilnih podrocjih, v Studiji Sederlund, Burns in
Rogers (2020) med 206 Studenti nasli povezavo negativnega perfekcionizma s prokrastinacijo
oz. odlaSanjem. Takisto ugotavljam tudi jaz, saj se kar 12 % Studentov in Studentk bori z
odlasanjem kot posledico perfekcionizma. Flett in Hewit (2007) perfekcionizmu pripiseta slabo
organizacijo posameznika, prizadevanju za dosezke/vestnost pa pripiSeta dobro organizacijo
posameznika. Obratno piSejo Frost in drugi (1990) pri navajanju Sestih dimenzij
perfekcionizma, kjer izpostavita pretiran poudarek na natancnosti, redu in organizaciji kot
problematiko znotraj perfekcionisticne drze (kar pa je pretiranega, seveda ne sovpada z zdravim
perfekcionizmom). Pri tistih posameznikih, ki pa prokrastinirajo, se perfekcionisti¢ne skrbi
nana$ajo na strah pred ustvarjanjem napak — izogibanje (Stoeber, 2018). Na drugi strani pa
lahko odlasanje vidimo kot izogibanje neuspehu za vsako ceno (Flett in Hewitt, 1991). Z
odlasanjem in izogibanjem neuspehu pa v omenjeni raziskavi Rogersa (2020) pripelje tudi do

akademske neucinkovitosti.

Ozirajo¢ na mero utrujenosti znotraj raziskave ni presenetljivo, da je kar 9 % anketiranih
oznacilo »motnje spanja«. Perfekcionizem ima negativne ucinke na spanje, to¢neje na trajanje
spanja, njegovo kvaliteto in tudi na uporabo uspaval. Posamezniki z ve¢ perfekcionisti¢ne
zaskrbljenosti namreC poroc¢ajo o vi§ji stopnji dozivljanja stresa, kar se veze na vecje Stevilo
motenega spanca in z vecjimi dnevnimi disfunkcijami (Molnar, Janssen in Sirois, 2020).
Studenti z nespegnostjo imajo v povpre&ju motnje ve¢ kot 3 leta in ni indikacij, da se umiri kar
samo od sebe. Tako vse ve¢ mladih obiskuje fakulteto, zivi Studentsko Zivljenje in vstopa v
delovno silo, nespecnost pa lahko poveca tveganje za depresijo, anksioznost in zmanj$ano

kakovost zivljenja nasploh (Taylor idr., 2013).

Omenjeno »depresijo« pa kot negativno posledico perfekcionizma na dusevno zdravje dozivlja
7 % Studentov in Studentk. Pirbaglou in drugi (2013) so v §tudiji ugotovili, da ima skoraj tretjina
Studentov v povezavi s perfekcionizmom simptome depresije. Kar je klju¢no omeniti, ko gre za

pojav psihi¢nih motenj je dejstvo, da se obdobje njihovega pojavljanja povezuje z
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obiskovanjem fakultete, kar Se dodatno govori o pomenu raziskovanja duSevnega zdravja
Studentov (Kessler idr., 2005). Burns in Beck (1978) opisujeta mlado Zensko, ki dozivlja
depresijo in napade samoposkodovanja zaradi njenih perfekcionisti¢nih standardov. Vedno, ko
je zaznala, da njen performans ni bil perfekten, je razvila depresivne reakcije. Slabo
razpoloZenje in panika so jo skozi izkusnje prepricali, da je v resnici grozno biti nepopolna,
nakar se je za rezultat pocutila slabo. Ko so se pojavili simptomi depresije, je dozivljala vse
vecjo letargijo in nedejavnost in se zaCela umikati iz obicajnih dejavnosti. Pod rubriko »drugo«
se je v raziskavi pojavil odgovor »Odrivanje najblizjih, zaprtost v hisi, izguba prijateljev,

osamljenost«, na kar lahko gledamo kot na pokazatelja letargije in umikanja iz dejavnosti.

V raziskavi med avstralskimi Studenti in Studentkami so obsesivno-kompulzivne lastnosti bile
poudarjene kot temeljne znacilnosti perfekcionistine osebnosti, in kot je navedeno, je bil
perfekcionizem vkljucen kot osrednja komponenta pri diagnozi OCD, kar kaze na mozno
komorbidnost med perfekcionizmom in obsesivno-kompulzivnimi simptomi (Schweitzer in
Hamilton, 2002). V raziskavi med slovenskimi Studenti in Studentkami pa ugotavljam, da jih
pod negativno posledico perfekcionizma na dusevno zdravje 7 % niza »obsesivne misli«. S to
opazko v tudi na tem mestu potrjujem komorbidnost med perfekcionizmom in obsesivno-
kompulzivnimi simptomi. Posebne sestavine perfekcionizma so bile preuc¢ene v odnosu do
miselnih obsesij in prisil 0z. kompulzij. Z uporabo vzorca 152 Studentov, Bhar in Kyrios (1999)

ugotavljata, da je vase usmerjeni perfekcionizem napovedoval obsesije.

Motnje hranjenja kot posledico perfekcionisti¢nih tezenj opazamo pri Stevilnih raziskavah.
Psiholoske motnje, ki so bile najbolj ocenjene v povezavi s perfekcionizmom, so bile anksiozne
motnje (6,2 %), sledijo motnje hranjenja (4,6 %), OCD (3,9 %) in depresija (1,6 %). V moji
raziskavi pa je ta vrstni red drugacen; anksiozne motnje, zatem depresija in OCD, nato pa Sele
motnje hranjenja. Perfekcionizem je dejavnik tveganja in ohranja dejavnike Stevilnih
psiholoskih motenj (Limburg, Watson, Hagger in Egan, 2017). 4 % Studentov in Studentk je
oznacilo »Motnje hranjenja« kot negativno posledico perfekcionizma. S pove¢anjem vedenj, ki
so povezana s hujSanjem in preokupacijo z videzom, se oziramo na motene vzorce hranjenja,
znacilne za bulimijo in anoreksijo nervozo, ob ¢emer se vrednost indeksa telesne mase zmanjSa

(Westberg, Edlund in Ghaderi, 2008 ).

»Samomorilne misli« so se pri anketiranih pojavile s 3 %. Samomor je drugi najpogostejsi
vzrok smrti po vsem svetu za mlade, stare od 15 do 29 let, kjer vse vecjo podskupino teh

posameznikov sestavljajo $tudenti. Studentske raziskave kazejo, da ima sorazmerno velik delez
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Studentov samomorilne misli in vedenja (Mortier idr., 2018). V moji raziskavi so druge
negativne posledice na dusevno zdravje odstotkovno presegle samomorilne misli. V vsakem
primeru moramo ostati cuje¢i za razmiSljanje o usodnem dejanju mladih. V raziskavi
Roxborough in drugih (2012) so namre¢ dokazali, da je negativni perfekcionizem povezan s
samomorilnim vedenjem med mladostniki in mladostnicami. Se posebej pri socialno
predpisanem perfekcionizmu se kot psihopatologija pojavlja samomorilno vedenje in splosna

stiska (Flett in Hewitt, 2007).

Najmanjsi delez — 2 % »travma se pri Studentih in Studentkah pojavi po perfekcionisticnih
teznjah. Pri 5. vpraSanju smo zaznali, da jih ve€ina premleva odpisani izpit in odgovore nanj
oz. jih vedina izkusi ruminacijo. Ce pa se ozremo na ¢lanek Egan, Hattaway in Kane (2014)
obstaja pomembna povezava med PTSD in perfekcionizmom, medtem ugotavljajo, da je bila
ruminacija (zaCaran krog misli oz. dolgotrajno premisljevanje in analiziranje teme, ki nas
pripelje v stres) posrednik v razmerju med PTSD in perfekcionizmom. Rezultati so podprli
hipotezo, da je perfekcionizem pomemben napovedovalec simptomov PTSD, vendar bi to
razmerje posredovala ruminacija (Egan, Hattaway in Kane, 2014). V svoji raziskavi tovrstne

povezave med perfekcionizmom, ruminacijo in travmo na vecinski ravni ne zaznavam.

Ponovna 2 % pa vidimo pri posledici »uZivanje substanc«. Glede na razSirjenost soCasne
uporabe alkohola in tobaka med Studenti je konstrukt, ki je Se posebej zanimiv glede razmerja
med perfekcionizmom in duSevnim zdravjem, uZzivanje substanc (Nelsen, Kayaalp in Page,
2021). Tudi pri odgovorih pod rubriko »drugo« je nekdo napisal »kajenje,« toda nismo
konkretizirali substanc, da bi lahko opazili so¢asno uporabo alkohola in tobaka. Skratka so se
anketirani v najman;jsi meri posluzili uzivanja substanc kot negativnih posledic na duSevno

zdravje.

Izmed prvih treh najpogosteje navedenih negativnih posledic perfekcionizma se strah pred
neuspehom kaze pri vase usmerjenih in socialno predpisanih perfekcionistih, vecja utrujenost
prav tako pri vase usmerjenih in socialno predpisanih perfekcionistih in tesnoba pri vase

usmerjenth, v druge usmerjenih in socialno predpisanih perfekcionistih.
4. 14 Oznacba za perfekcionista

Vecinsko populacijo iz raziskave so znanci/prijatelji/partner/druzina ze oznacili za
perfekcionista, saj je z »da« na tovrstno vprasanje odgovorilo 57 % anketiranih. Z »ne« je
odgovorilo 40 % anketiranih ter pod 2 % so tisti, ki so svoje odgovore napisali pod »drugo«.

Kot sem napisala v formulaciji problema »Ko sliSimo besedo perfekcionist, nam lahko skoraj
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takoj nekdo pride na misel.« Vprasanje, ki se pa pojavi je, ali nam je poznano, da je pomembno
omenjati konstrukt — perfekcionizem v kontekstu dusevnega zdravja (Newman idr., 2019).
Slednji je najpogosteje opredeljen kot teznja posameznika, da si na ve¢ podrocjih zastavi in
sledi nerealno visoke cilje in kriterije (Mami¢ in Neki¢, 2019). Ugotavljanje pomembnosti
omembe perfekcionizma sem z rezultati zakljucila pri spoznanju, da je vecini Studentov in
Studentk pomembno (44 %) in zelo pomembno (32 %), da omenjamo perfekcionizem v
kontekstu dusevnega zdravja mladih. O oznacevanju s strani drugih ljudi smo prebrali v
besedilu Antony in Swison (2009, str. 1, 2): »Ljudje, ki so z reziserjem Jamesom Cameronom
sodelovali pri uspesnici Titanik, so ga v intervjujih pogosto oznacevali za perfekcionista.
Pripovedovali so zgodbe o tem, kako je pogosto izgubljal zivce, ko stvari niso Sle od rok.«
Studenti in §tudentke pa so napisali tudi, da se jim zdi uporaba besede perfekcionizem ne dovolj
resno uporabljena: »Obicajno uporabljajo to besedo (tako kot se OCD v $ali uporablja med
pogovorom, se tudi perfekcionizem).« Se en korak dalje je $el nekdo iz vzorca, ki se je odloéil

testirati s predictive index testiranjem. Le-to ga/jo je oznacilo za perfekcionisti¢no osebo.
4. 15 Samooznacba za perfekcionista

Lahko se kar takoj navezemo na ugotovitve oznacbe vzorca s strani drugih ljudi in ugotovitve
samooznacbe za perfekcionista. Tortni graf prikazuje najvecji delez tistih, ki so Ze kdaj rekli,
da so perfekcionisti — ve¢ kot polovica, in sicer 53 % anketiranih. Z »Nisem.« je odgovorilo 41
% anketiranih ter pod 5 % so tisti, ki so svoje odgovore napisali pod »drugo«. Odgovori so sila
podobni tistim, kjer so anketirane iz raziskave oznacili drugi ljudje za perfekcioniste (14.
vpraSanje). Zaradi takSne podobnosti (pritrdilno 57 % — pritrdilno 53 %; zanikano 40 % -
zanikano 41 %). Razliko pa opazimo pri odgovorih pod rubriko »Drugo«, pri ¢imer so za
samooznacbo pisali v ve¢jem Stevilu (5 %) kot pri oznacbi s strani drugih ljudi (2 %). Tukaj so
predvsem pisali o tem, da niso povsem prepricani ali pa da se nahajajo na sredi, primeri
odgovorov: »delni perfekcionist«; »50/50«; »obcasno, ipd. Razlika, ki jo je moc¢ opaziti med
rezultati 14. in 15. VpraSanja so tudi v tem, da jih je nekoliko vec tistih, ki so jih drugi oznacili
za perfekcioniste kot tistih, ki so se sami oznacili za le-te. Toda znova naglaSujem, da so si
izmerjene vrednosti tesno podobne. Ze to, da pri obeh opazimo preseganje ez polovico
visokega Stevila 242 anketiranih, je pokazatelj problemati¢nih perfekcionisti¢nih teZenj mlade
populacije. Ayearst, Flett in Hewitt (2012) se sprasujejo, zakaj toliko ljudi komurkoli recejo,
da so tudi sami perfekcionisti (ne povedo pa, s kakSnimi posledicami se sooc¢ajo)? Tudi
Studentje iz Clanka Back in Turner (2021) porocajo, da se jih vecina identificira kot

perfekcioniste, vendar morda ne vidijo vplivov negativnih misli, ki jih perfekcionizem lahko
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ustvari. Za boj proti temu si zelijo, da bi se njihove neprilagojene perfekcionisticne teznje
obravnavale skupaj s strokovnjakom. Poleg tega bi svetovanje med Studenti medicine
omogocalo razvoj neprecenljivih ves¢in za prilagajanje karieri pod pritiskom. Odgovor
Studentke iz ankete da misliti, saj pravi takole: »Sem tista perfekcionistka, ki ima pozitivne
rezultate zunaj sebe, znotraj sebe pa ne.« Brustein (2013) pa »kot odgovor« na taksno drzo pise,
da ni fokus na tem, da Studentje opustijo svoja prizadevanja (razen ¢e gre za povsem nerealna),

ampak, da namesto tega razmislijo o moznostih vstran od samokaznovalne drze.
4. 16 Pomembnost omembe perfekcionizma

Iz rezultatov lahko opazimo, da najve¢ — 44 % anketiranih meni, da je pomembno, da
omenjamo perfekcionizem v kontekstu dusevnega zdravja mladih ter 32 % meni, da je le-to
zelo pomembno. Tovrstne ugotovitve kazejo na to, da se slovenski Studenti in Studentke s
Studentskim statusom v letu 2021/2022, zavedajo pomena obravnave perfekcionizma. Mladi se
v ¢asu Studija lahko borijo tudi z lastnimi teznjami po doseganju ciljev, nakar se ob negativnem
spoprijemanju dusevno zdravje poslabsa. Na perfekcionizem se danes gleda kot na
vecdimenzionalni konstrukt. Hewitt in Flett (1991) locujeta tri dimenzije perfekcionizma: Vase
usmerjeni, v druge usmerjeni in socialno predpisani perfekcionizem. Opazili pa smo, da imajo
razlicne komponente perfekcionizma razlicne psiholoske, socialne in vedenjske posledice.
Vecdimenzionalni konstrukt se pri anketiranih pomembno povezuje z negativnimi posledicami
na duSevno zdravje slednjih ter se kaZe skozi strah pred neuspehom, vecjo utrujenost,
anksioznost oz. tesnobo, negativno samopodobo in prokrastinacijo 0z. odlasanje, motnje spanja,
depresijo in obsesivne misli, motnje hranjenja in nazadnje tudi na samomorilne misli in travmo.
Po ugotovitvah Stihlberg, Tuominen, Pulkka in Niemivirta (2020) se s previsokimi standardi
motivacijska ranljivost zdi zaskrbljujo€a in s tem predstavlja tveganje za dobrobit Studentov.
Tega se, glede izid moje raziskave, Studentje in Studentke v vecini zavedajo. To pa za strokovne
delavce pomeni, da bi namesto posve€anja pozornosti na prisotnost perfekcionizma kot takega
(). kombinacija visokih standardov in zaskrbljenosti), morali postati bolj cujeci za

prepoznavanje §irSe zapletenosti perfekcionisti¢nih teZen;.
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6 SKLEPI

6. 1 KakSna je prisotnost aspektov perfekcionizma pri slovenskih Studentih

in Studentkah s Studentkim statusom v letu 2021/2022?

e Vase usmerjeni perfekcionizem:

o Cas, ki ga anketirani potrebujejo, da si po neuspehu opomorejo, je v populaciji
enakomerno porazdeljen, saj ne pride do odstopan;j. Kljub temu je najpogostejsa
negativna posledica perfekcionizma na dusevno zdravje ravno »Strah pred
neuspehom« - Studenti in Studentke imajo vecjo prisotnost negativnih aspektov
vase usmerjenega perfekcionizma, preden se sam neuspeh zgodi.

o Anketiranci visoko vrednotijo svoj performans pri svojih interesnih dejavnostih.
Slednje povezujem z rigidnim perfekcionizmom, hkrati pa so opazni zametki
samokriticnega perfekcionizma. Skrb, da anketirani niso vedno uéinkoviti pri
svojih interesnih dejavnostih, je eden od pomembnih vzrokov za vecjo
utrujenost le-teh.

o Vecina Studentov in Studentk Cuti, da mora biti v popolni fizi¢ni formi, da bi se
videl/a kot privlacen/o, saj je veliko mladih preplavljenih s sporoc¢ilom, da so
brezupno pomanjkljivi, ¢e ne izgledajo ali se ne oblecejo na dolo¢en nacin.
Slednje ima povezavo z neurejeno prehrano in negativno samopodobo
anketiranih.

o Anketirani v vecini rajsi vzamejo skupinske projekte v svoje roke in jih izpeljejo
sami, kot da bi sodelovali s kopico ostalih ¢lanov. Kot posledica je to dejavnik
v razvoju vase usmerjenega perfekcionizma.

o Vecina Studentov in Studentk svojega Zivljenja ne enaci z neuspehi.

o Pohvala se pri Studentih in Studentkah umesca na uravnoteZeno raven pri ponosu
posameznika na svoje delo. Kontrast temu izzidu pa je zadovoljstvo s svojim
delom — tu jih je vec kot polovica zadovoljnih le takrat, kadar je delo opravljeno
v popolnosti.

o Ce v sluzbi ali na $tudiju $tudenti in $tudentke ne opravijo neke naloge, se
pocutijo neuspeSen/o. Mladi iz raziskave so negativni perfekcionisti, ki jih
poganja negativna okrepitev in strah pred neuspehom in prav ta lastnost jih dela

Se posebej ranljive v akademskem okolju.
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»Biti povprecen/a« je za ve€ino Studentov in Studentk neprijetna misel, s Cimer
se kaze tudi narcisisti¢ni perfekcionizem.
Edinkrat, ko so Studenti in Studentke kdaj zadovoljni s svojim delom, je, Ce je

opravljeno v popolnosti. Tu opazamo izrazit vase usmerjeni perfekcionizem.

e V druge usmerjeni perfekcionizem:

@)

Ce skupinski projekt ni uspesen, je to obi¢ajno posledica pomanjkanja napora
tistih, ki so odgovorni za projekt. Studenti in $tudentke bi skupinski projekt raje
delali sami, saj bi vlozili ve¢ napora.

Studenti in $tudentke od prijateljev niti ne pri¢akujejo in niti pri¢akujejo veliko.
V druzbi, v kateri zivimo, kjer je konkuren¢no okolje vseprisotno in postavlja
visoka pricakovanja, je razumljivo, da se Studentom in Studentkam zdi
pomembno, da bi nekdo, ki jim je blizu dal vse od sebe.

Studenti in S$tudentke v vedini ne morejo opozoriti na napake
prijatelja/ice/svojega partnerja/ice, ker se bo le tako spremenil/a.

Ko raziskovanci in raziskovanke nekomu zadajo nalogo, pricakujejo, da bo
opravljena brez pomanjkljivosti. S tem se kaze hiperkriti¢nist znotraj
narcisisticnega perfekcionizma pod okriljem v druge usmerjenega
perfekcionizma.

Studentom in §tudentkam je izrednega pomena pot do cilja. Prav na tej »poti«
se kaze vi§ja raven v druge usmerjenega perfekcionizma. Ko pa se izid zgodi,
tako kot se tudi omenjeni neuspeh pri skupinskem projektu, pristajanje na manj
s strani prijateljev ipd., tu pokazejo manjSo raven v druge usmerjenega
perfekcionizma.

Anketirani postavijo pretirano visoke standarde uspesnosti drugim ljudem, ki so
jim pomembni. Prav tako kritiéno ocenijo njihovo vedenje, je pa koncna

uspesnost ali neuspesnost tista, ki jim ni toliko pomembna.

e Socialno predpisani perfekcionizem:

o

Vecina Studentov in Studentk Cuti, da jih mediji usmerjajo k teznji po perfekeiji,
hkrati pa menijo, da jih mediji usmerjanjajo k perfekcionisticnim dejanjem.

Rezultat kaze, da Studenti in Studentke v vecini niso prepricani, ¢e jih druzba
venomer obsoja, veliko pa je tudi tistih, ki verjamejo, da druzba ne obsoja, tudi
&e ne blestijo v vsem. Studenti in §tudentke iz raziskave druzbe ne dozivljajo kot
vedno obsojajoCe, a vendar menijo, da se slednja zna osredotoCiti na

pomankljivosti pri vsaki mladi osebi.
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o Anketirani se v enormni vecini strinjajo s trditvijo »Bolje kot delam, bolje se od
mene pri¢akuje.«

o Anketirani menijo, da njihovo ozje okolje 0z. ozja socialna mreza v vecini
sprejema to, da lahko delajo tudi napake.

o Glede na to, da se vecina anketiranih strinja s tem, da druzba od njih pricakuje,
da bodo uspeli v vsem, je socialno predpisani perfekcionizem zelo prisoten.

o Rezultati govorijo o meSanih obcutkih glede tega, ali Studentom in Studentkam
uspe izpolniti socialno predpisana pricakovanja, kljub temu pa jih nekoliko vec
meni, da jim ni tezko izpolniti tovrstnih pri¢akovan;.

Vse tri oblike (vase usmerjeni/v druge usmerjeni/socialno predpisani perfekcionizem)
s0 povezane z naras¢anjem tezav, povezanih z dusevnim zdravjem slovenskih Studentov
in Studentk. Vrstni red intenzivnosti prisotnosti treh dimenzij perfekcionizma po Hewitt
in Flett (1991) pri slovenskih Studentih in Studentkah:

1. vase usmerjeni perfekcionizem,

2. socialno predpisani perfekcionizem,

3. vdruge usmerjeni perfekcionizem.

S trditvijo »Ob epidemiji COVID-19 je perfekcionizem med mladimi v porastu.« se
anketirani v moji raziskavi niti ne strinjajo niti strinjajo, medtem ko je perfekcionizem
danes med mladimi $e toliko bolj prisoten, hkrati pa je deleZen vedno vecje pozornosti
s strani znanstvenikov v zadnjih dveh desetletjih; s trditvijo »Na razvoj perfekcionizma
ima velik vpliv druzinsko okolje.« se veCina strinja in moc¢no strinja, obenem pa je
najve¢ avtorjev razvoj perfekcionizma razloZzilo z vplivom druZinskega okolja; s
trditvijo »Mediji so spodbujevalci perfekcionisti¢nih teZenj« se najve¢ Studentov in
Studentk mocno strinja. Pove€ana angaZiranost z mediji je ustvarila teZje spopadanje z
realnostjo neuspeha in se navezuje na digitalni perfekcionizem, ¢igar komponenta je
tudi pretirana utrujenost.

Z zeljo po doseganju visokih cijev, ne toliko zase, ampak za druge ljudi, se najvecji
deleZ niti ne strinja niti strinja. Starsi, Sole, univerze in delodajalci morajo razumeti, da
je prizadevanje za vedno visje standarde problemati¢no. Vse ve¢ mladih postavlja nase
visoka in pogosto nerealna pri¢akovanja in/ali i§¢e odobravanje od drugih. S socialno
predpisanim in narcisisticnim perfekcionizmom si razlagam delez Studentov in
Studentk, ki pa ima Zeljo po doseganju visokih ciljev, ne toliko zase, ampak za druge

ljudi.
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Vecinsko populacijo (ve¢ kot polovico) iz raziskave so znanci/prijatelji/partner/druzina
ze oznacili za perfekcionista. »Ko sliSimo besedo perfekcionist, nam lahko skoraj takoj
nekdo pride na misel.« Obenem se Studenti in Studentke zavedajo pomembnosti
omembe perfekcionizma v kontekstu duSevnega zdravja mladih. O oznacevanju s strani
drugih ljudi smo prebrali, da se Studentom in Studentkam iz teorije in Studentom in
Studentkam iz moje raziskave zdi uporaba besede perfekcionizem ne dovolj resno
uporabljena.

Oznacba Studentov in Studentk za perfekcionista s strani drugih ljudi in ugotovitve
samooznacbe za perfekcionista se navezuje ena na drugo. Vec kot polovica jih je
pritrdila, da so se Ze oznacili za perfekcionista. Ugotavljam, da jih peScica ni prepricana,
ali so ali niso perfekcionisti.

Najvec Studentov in Studentk meni, da je pomembno, da omenjamo perfekcionizem v
kontekstu duSevnega zdravja mladih, s cimer se zavedajo pomena obravnave
perfekcionizma. Vecdimenzionalni konstrukt se pri anketiranih pomembno povezuje z
negativnimi posledicami na dusevno zdravje Studentov in Studentk, nakar se ranljivost

zdi zaskrbljujoca in s tem predstavlja tveganje za dobrobit Studentov.

6. 2 KaksSne so posledice negativnih askeptov perfekcionizma na duSevno

zdravje slovenskih Studentov in Studentk s Studentkim statusom v letu

2021/2022?

Zatem, ko Studentje in Studentke odpiSejo izpit, jih vecino v mislih preganja izpit in
njihovi odgovori nanj, dokler ne dobijo ocene. V socialnem delu se zavedamo
pomembnosti ¢ujecnosti za »tukaj in zdaj«, saj je osredotocenje na sedanji trenutek to,
kar omogoca spremembe na bolje. Ko Studenti in Studentke odpiSejo izpit, se ne morejo
vrniti nazaj v tisti trenutek, vendar se jih vecina vraca v preteklost na na¢in miselnega
premlevanja oz. ruminacije. Glede na to, da so Studenti in Studentke miselno premlevali
odpisani izpit, so se bali nepopolnih odgovorov na vpraSanja, kar je tipi€no za
samokriticni perfekcionizem.

Perfekcionisticne teznje so bile povezane z utrujenostjo in motnjami spanja pri
slovenskih Studentih in Studentkah. Znotraj intervala od 0 — nikakr$na utrujenost do 100
— zelo velika utrujenost, je povprecna mera utrujenosti 242 anketiranih pri Studiranju ali

pri ucenju interesne dejavnosti 71. Posamezniki s perfekcionisticno zaskrbljenostjo
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namre¢ poro¢ajo o visji stopnji dozivljanja strahu pred neuspehom, kar se veze na vec
motenj spanja.

Raziskava je pokazala, da ima najve¢ anketiranih (tudi le vcCasih) neravnovesje v
prehrani, kadar se trudijo za doseganje doloCenega cilja ali ciljev. Neravnovesje v
prehrani slovenskih Studentov in Studentk je v vecini prisotno, kar je problemati¢no.
Neravnovesje v prehrani pa se lahko prelevi tudi v motnje hranjenja, ki pa so pri
nekaterih anketiranih Ze prisotne.

Studenti in §tudentke, ki bi obiskovali predmet, ki jim gre zelo dobro — pravzaprav bolje
kot vecini drugih Studentov in Studentk ob prejemu ocene za zadnji izpit odkrijejo, da
ni tako dobra, kot so pricakovali. Pocutili bi se rahlo razocCarani, ker niso ohranili
povprecja, a se hitro pomirijo in razocarani nase, ker niso vzdrzevali svojega skoraj
popolnega povprecja.

Raziskovanci in raziskovanke se v vecini niti ne strinjajo niti strijajo s tem, da dozivljajo
socialno tesnobo, ¢e niso skoraj popolno urejeni v druzbi ljudi v javnosti. Skratka, glede
tesnobe v omenjeni situaciji Studenti in Studentke le-to dozivljajo na srednji ravni.
Perfekcionisti¢ne teznje pa povecujejo socialno anksioznost, motene vzorce hranjenja
in socialni pritisk, da ustrezamo lepotnim standardom.

Prisotnost negativnih posledic perfekcionizma na duSevno zdravje Studentov in Studentk
se kaze z visoko Stevilko. Od 242 anketiranih jih je 199 tistih, ki so Ze imeli/so Ze
mogoce 1imeli visoke cilje pospremljene s slabSim duSevnim zdravjem.
Perfekcionisti¢ne teZnje se zacnejo v mladosti in postajajo vse pogostejse.

Raziskava je pokazala, da je najve¢ Studentov in Studentk kot negativno posledico
perfekcionizma na dusevno zdravje oznacilo »Strah pred neuspehomg, zato anketirane
motivira strah pred neuspehom, kar je znacilno za nezdrave perfekcioniste, saj jih ne
motivira Zelja po uspehu; zatem »vecja utrujenost«, ki se Ze sama po sebi kaze z visokim
oznacevanjem povpre¢ja utrujenosti pri trudu za doseganjem ciljev; »anksioznost oz.
tesnoba«, ki se kaZze najbolj skozi obco zaskrbljenost. Anksioznost zaznavam v vecji
meri pri vase usmerjenem perfekcionizmu, takoj za tem pa sledi socialno predpisani
perfekcionizem; »negativna samopodoba«, ki je rezultat socialno predpisanega
perfekcionizma s strani medijev in gre z roko v roki z motnjami hranjenja in
neravnovesjem v prehrani ob prisotnosti perfekcionisticnih teZenj; »prokrastinacija oz.
odlasanje, ki se veZe na negativni perfekcionizem; naprej beremo »motnje spanja«, kar

se lahko zdruzuje z izmerjenim povpre€jem utrujenosti, depresijo in anksioznostjo
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znotraj raziskave; »depresija«, kot na pokazatelj letargije in umikanja iz dejavnosti;
»obsesivne misli«, ki so kot del OCD komorbidne s perfekcionizmom, zlasti vase
usmerjenim perfekcionizmom; »motnje hranjenja« kot tveganje pred hujsanjem in
preokupacijo z videzom; zatem »samomorilne misli« Se posebej pri socialno
predpisanem perfekcionizmu; »travma«, ki nima znatne povezave z ruminacijo in
nenazadnje »uzivanje substanc«, katerih uporabo je mo¢ zaznati v najmanjsi prisotnosti

negativnih posledic perfekcionizma na dusevno zdravje Studentov in Studentk.
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7 PREDLOGI

e Studenti in $tudentke potrebujejo drugade zastavljene informacije s strani druzbe.
Poudarek bi moral biti na promociji stremljenja k realnim (ne nerealnim) ciljem. Na ta
nacin bi se mladi bolj zavedali, da je cilje z vestnostjo moc¢ doseci.

e Mlade ljudi moramo ozaves¢ati o pozitivni pomembnosti delanja napak. Studentom in
Studentkam se na Studiju mora predstaviti tudi scenarij »kadar ti spodleti«, Se preden
jim na poti doseganja visoko zastavljenih ciljev morebiti »spodleti«.

e Predlagam mentorstvo za mlajSe Studente s strani Studentov visjih letnikov za tiste
izpite, ki so jih stezka naredili. Neosebna interakcija preko socialnih omrezij je mozna,
a ni dovolj, potrebno se je podpirati v zivo. Soc¢asno predlagam, da se soSolci in soSolke
na Studiju dobijo v zivo in si svetujejo/se podpirajo preden se izpitni rok prehitro
pribliza.

e V Sloveniji je potrebno opozoriti na zvijace nerealnih lepotnih standardov, ki so jim
Studenti in Studentke z uporabo medijev vsakodnevno pri¢e. Zaradi slabe samopodobe
in neurejene prehrane Studentov in Studentk je potrebno ozavesc¢ati na negativen zgled
univerzalnih lepotnih standardov, zlasti na socialnih omrezjih.

e Kot predlog navajam prve izpitne roke, ki bi bili bolj enakomerno razporejeni skozi
prvo izpitno obdobje, da ne bi prislo do prokrastinacije, utrujenosti ali katerihkoli drugih
negativnih posledic perfekcionizma pri Studentih in Studentkah.

e Potrebujemo vec ozaves€anja s pomocjo akcij, projektov in delavnic, ki postavijo hiter
tempo Zivljenja pod Zaromet in izpostavijo, da je normalno, da si v konkuren¢ni druzbi
zelimo dosegati visoke cilje; Studentom in Studentkam pa je obenem treba predstaviti
razlike med pozitivnim in negativnim/prilagojenim in neprilagojenim/zdravim in
nezdravim perfekcionizmom.

e Studentje in §tudentke se zavedajo pomembnosti omembe perfekcionizma v kontekstu
dusevnega zdravja mladih in imajo prav oni v vecini negativne posledice
perfekcionizma na svoje dusevno zdravje — prav zato je nujno ozaveScati mlade na
pokazatelje tega, ali gre za zdravi ali za nezdravi perfekcionizem.

e Poleg Ze obstojeCih youtube posnetkov v angleSkem jeziku, ki opozarjajo na pasti
perfekcionisti¢nih teZenj, bi morali ustvariti video posnetke v slovenskem jeziku, ki
nagovarjajo mlado populacijo in prav tako opozarjajo na isto ciljno tematiko. Video
posnetki morajo biti ustvarjeni tako, da v ospredje postavijo problematiko in zatem

krepitev moc¢i mladih.
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Socialni delavci in delavke moramo biti opremljeni z znanjem o perfekcionizmu in
perfekcionisti¢nih teznjah Studentov in Studentk, da bi lahko z uporabniki/cami
vzpostavili varen prostor delovnega odnosa soustvarjanja resitev, kjer izhajamo iz
perspektive moci. Skupaj s posameznikom/ico raziskujemo dobre plati, kaj je dobrega
naredil/a, kje se skriva moc, kaj zmore in kaj Se lahko zmore, pri ¢emer je kon¢na
destinacija celovitost osebe in opolnomocenje. Pomembno med tkanjem resitev je tudi
poznavanje morebitnih ovir, saj nas ne bi presenetile in bi nam lahko pomagale pri
premostitvi prav teh.

Toplo priporo¢am supervizijo kot dober proces, ki strokovnjaku in strokovnjakinji
omogoca, da razmiSlja o svojem delu in intervizijske skupine za pridobivanje
kompetenc pri delu. Perfekcionizem se kot vecdimenzionalni konstrukt znotraj
konteksta dusevnega zdravja omenja vse bolj, kot se tudi med mladimi poraja vse ve¢ —
ker gre za naraS¢ajo¢ pojav, o njem v stroki potrebujemo ¢im veC znanja, prakse in
skupinskega premisljevanja.

Socialni delavci in delavke oz. spostljivi in odgovorni zavezniki lahko s Studenti in
Studentkami oz. eksperti iz izkuSenj soustvarjamo individualni nacrt, s ¢imer zelimo
dosegljive Zivljenjske cilje analizirati na ve¢ srecanjih.

Pomiriti uporabnike s tem, da je prilagodljivo oz. pozitivno imeti visoke standarde.
Problem pa se pojavi ob neprilagodljivem odzivu nanje. Predlog je, da ne bi opustili
svojih prizadevanj (razen Ce gre za povsem nerealna), ampak da namesto tega razmislijo
o0 moznostih stran od nezdravih perfekcionisti¢nih teZen;.

Eden izvrstnih na¢inov prostovoljne delitve perfekcionisticnih skrbi in posledic le-teh
je na skupinah za samopomo¢. Tu lahko delijo svojo Zivljenjsko
zgodbo soocanja s strahom pred neuspehom in uspeSnimi/neuspesnimi izkusnjami ob
soocanju s perfekcionizmom.

Izrazno-ustvarjalni mediji kot socialnodelovna oblika pomoc¢i lahko pomaga
razbremeniti Studente in Studentke in jih navdahniti s kreativnimi pristopi, ki sprejmejo
napake kot del umetnosti. Menim, da lahko kreativni prijemi pozitivno pripomorejo k
odvojenosti od motecih negativnih aspektov perfekcionizma in usmerijo k zdravim

korakom do Zelenih pozitivnih sprememb.
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9 PRILOGE

9. 1 Anketni vprasSalnik

Uwod

Pozdravljenit

Sem lvana Malkoc, absolventka Fakultete za socialno delo. Za magistrsko nalego sem siizbrala
temo raziskovalne naloge z naslovom: Perfekcionizermn in dusevno zdravje Studentov in
studentk. K izpolnjevanju vabim Studente in Studentke s Studentskim statusom v letu
2021/2022 v Sleveniji, stare od 18 do 29 let. Anketa traja pribliZno 5 minut.

Prosirm vas za iskrene odgovore, le tako bo raziskava korektna.
Hvala vam!

Wpragalnik je anonimen. Na voljo sem vam za dodatno razlago in morebitna vprasanja na
ivana.malkoc?@gmail.com

3 1 3 T —

Q

Katerega spola si?
O Moski
O Zenska

Q2

Pri naslednjih trditvah oznadi odgovore, ki veljajo zate glede na raven strinjanja.

. Niti se ne .
Mocno . Mocno
Sene strinjam Se
se ne P o T se
- strinjam niti strinjam P
strinjam - strinjam
] 2 strinjam &

3

Edinkrat ko sem kdaj

zadovoljen/a s svojim [e) [®) 0 O [e)

delom, je, ée je opravljeno
v popolnosti.

Biti povpreten/a je zame o) e '®) o) o)

neprijetna pomisel.
Ce v sluzbi ali na Studiju
ne opravim neke naloge, (@] (@] @) O @]

se pofutim neuspesen/a.

Ponosenfa sem na svoje O O O O O

delo le, ¢e dobim pohvalo.
Ko se ozrem nazaj na svoje
zivijenje, v rmislih O @] O O O

previadujejo neuspehi.

Raje delam skupinske

projekte sam/a, ker vsaj
vern, da bodo izvedeni o o o O o
pravilno.

Moram biti v popolni
fiziéni formi, da bi se (@] (@] @) O @]

videlfa kot privladen/no.

Skrbi me, e nisem vedno

uinkovit/a v svajih (@] (@] @) O @]
interesnih dejavnostih.

Dolgo €asa potrebujern,

da pridem k sebi zaradi (@] (@] @) O @]

neuspeha.
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Q3

Pri naslednjih trditvah cznadi odgovore, ki veljajo zate glede na raven strinjanja.

Motno Niti se ne Motno
cone Sene  strinjam Se .
n strinjam niti strinjam

strinjam 2 strinjam - strinjam
1 3 5
Ni pormembno, da so
liudje, ki s mi blizu, (@] (@) O O @]

uspesni.

Redko kritiziram svoje

prijatelje, ker so pristali na O O O O O

nekaj manj.

Ko zadam nekomu

nalogo, pricakujern, da bo (®) ®) O o ®)

opravijena brez
pormanjkljivosti.

Opozoriti moram na
napake

prijateljaficefsvojega O O O O O
partnerja/ice, ker se bo le
tako spremenil/a.

Ni pormembno, ée nekdo,

ki mi je blizu, ne da vse od (@] (@) O O (@]

sebe.

Od prijateljev ne O O O O (@]

pricakujern veliko.
Ce skupinski projekt ni

uspesen, je to ocbic¢ajno O O O O O

posledica pormanjkanja
napora ostalih Elanov.

Q4

Pri naslednjih trditvah oznaéi odgovore, ki veljajo zate glede na raven strinjanja.

Miti se ne

":;’“:’ Sene strinjam  Se M‘:;""
o _nf'am stinjam  niti  stinjam S0
rny 2 strinjam 4 rny
1 b 5

Tezko izpolnim

prigakovanja drugih do @] O O O (@]

mene.

Druzba od mene

pricakuje, da bam uspel/a Q @] O O O

v vsem, kar pocnerm.

Tisti okoli mene redko

sprejemajo, da lahko O O O O O

delarm tudi napake.

Bolje kot delam, bolje se
od mene pricakuje.

Druzba me ne bo obsojala,
tudi €e ne blestirm v vsem.

(@]
@]
(@]

Cutirm, da me mediji
usmerjajo k teznji po O O @] O O

perfekeiji.
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Q5

Zatern ko odpises izpit, kako dolgo te v mislih preganja izpit in tvoji ocdgovori nanj?
) Kratek éas po izpitu.
O Dokler ne dobirm ocene.
(@) Tudi potern ko Ze dobim oceno.
O

Ko odpisem, izpit hitro odmislim.

Qe

Kolikina je najpogosteje tvoja utrujenost, ko Studiras za izpit ali ko se uis neko interesno
dejavnost? Oznadi vrednost, ki se giblje od 0 - nikakréna do 100 - zelo velika.

Q7

All je tvoja prehrana v neravnovesju, kadar se trudis za doseganje dolofenega cilja ali ciljev?

O Da
O Me
O weasih

Q8

Obiskujes predmet, ki ti gre zelo dobro - pravzaprav bolje kot vedini drugih Studentov in
Studentk. Ko prejmes oceno za svoj zadnji izpit, pa odkrijes, da ni tako dobra, kot si pricakovalia.
Kako bi se najverjetneje potutilfa?

O Besen/a nase, ker sern prejeli manj kot 2 ali 10

O Razotaran/a nase, ker nisermn vedrievalfa svojega skoraj popolnega
povpredja.

O Rahlo razocaran/a, ker nisern ohranilfa povpredja, a se hitro pormirim.

O Zadovoljen/a, da sem se dovolj dobro odrezalfa.

Qo

All doZivljas tesnobo, £e nisi skoraj popolno fizidno urejena v druzbi ljudi v javnosti?

Moéno se

Mocno se
ne 3 4 strinjam
strinjam SJ

1

Oznadi glede na raven O O O O O

strinjanja.
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Qio

S katerimi spodnjimi trditvami se strinjas?

Niti se ne

Meaéno se G g 3 Moéno se
ne strinjam Se ne strinjam  Se strinjam strinjam
1 strinjam 2 niti 5
strinjam 3

Mediji so spedbujevalci

perfekcionistiénih tezenj. ®) ) ) ) @)

Na razvoj perfekcionizma

ima velik vpliv druzinsko O O O O O

okolje.

Ob epidemiji COVID-12 je
perfekcionizem med (@] O (@] O (@]

mladimi v porastu.

Qn

Ali si si zastavil/a visoke cilje, ki si jih Zelel/a doseéi predvsem za druge ljudi, ne toliko zase?

x Niti se ne 5
Mogno se i o Mogno se
o Se ne strinjam  Se strinjam i
ne strinjam s o} strinjam
1 strinjam 2 niti 4
strinjam 3
Oznadi glede na raven o) @) O @) ®)

strinjanja.

Q12
Ali si si ze kdaj zastavil/a visoke cilje, kjer so bile teinje po doseganju ciljev pospremljens z
negativnirmi posledicami na tvoje dugevno zdravje?
O Semn
O Nisem

Q Mogode

Q13

Ce si odgovorila s "Sem” ali "Mogoée", obkrofi tiste posledice na dugevno zdravie, ki so veljale ali
veljajo v tvojem Zivljenju. MoZnih je ve& odgovarov. Ce si odgovorilfa z "Nisem', klikni na
naszlednje vprasanje.

MaoZnih je ved odgoworon

O

Depresija

Anksioznost oz. tesnoba
Obsesivne misli
Samomorilne rmisli
Travma

Strah pred neuspehom
Motnje hranjenja
Megativna samopodoba
Prokrastinacija oz odlaganje
Vedja utrujenost

Motnje spanja

UZivanje substanc

Ooo0oo0oo0oo0Dooooao

Drugo:

95



Q4

Ali so te kdaj znanci/prijatelji/partner/druzina oznacili za »perfekcionista«?

O Da
O Ne
O Drugoe:

Qis

Kaj pa sarmia, si kdaj rekelfa, da si sperfekcionist/kac?

O  sem
O Nisem
O Druge:

Qle

Kako pomembno se ti zdi, da omenjamo perfekcionizemn v kontekstu duSevnega zdravia mladih?

Miti
Zelo Nepomembno nepc:m_e_rnbno Pomembno Zelo
nepomembno niti pomembno
pomeambno
Oznadi raven tvojega O O O O 0O

mnenja.

Zakljuéna stran

Zakljuéek

Hvala ker si sodelovalfa. ;) Klikni "KONEC", da se shranijo podatki.
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