


Avagy mi a kapcsolat
a koros gyujtogeto,
a sztarfocista és
a rendmanias
kozott?
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Tokeletesseg
Hibatlansag
JO érzes
Kiegyensulyozottsag
Megelegedettség
Nyugodtsag
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— Elégedetlenseg

— Testi tunetek, mint
faradtsag, alvaszavar

— Szorongas

— Depresszio

— Onértékelési
problemak

— Megemelkedett suicid
kockazat




ALDAS vagy ATOK?



Adaptiv—-maladaptiv perfekcionizmus
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Adaptiv perfekcionizmus

 Mindennapos, termeszetes érzés
— ,Védhetetlen got I6ni a teveben®
— Jo tanulo jo sportolo
— Boldog gyereket nevelni
— Siker pénz csillogas, elismerés
* érvenyesulési eszkoz
* Motivalo
* egeszseges
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Meddig normalis?
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 Magas elvarasok, megfelelési igeny,
ambicio

 DE! megengedett
— a tobbszori probalkozas
— Hibazas
— OnbecsUlés nem séril emiatt

o _..torekvés, amit nem lehet elérni...




Kiterjed a szemelyisegre
Kiterjed az életre
Magas elvarasok

Hibakra val6 aranytalan
fokusz

Kognitiv torzitas
Aranytalan a (-/+)
teljesitménnyel
Rugalmatlansag

Rossz megkuzdesi
strategia

K UNYr's

BLACK SWAN

OM THE DIRECTOF wl\{f WRESTLER ano REQUIEM FOR A DREAM
\.



* Transzdiagnosztikus jellegU
« Spektrumjelenség

« Multidimenzionalis




Gordon L. Flett és Paul L. Hewitt Randy Frost 6 dimenzié
3 dimenzioé

» http://hewittlab.psych.ubc.ca

Magas személyes

elvarasok
 Onmagunkra iranyulé | Hibakra valo fokusz

perfekcionizmus S SR S
AT A e S S * Onbizalom, oneéertékelesi

perfekcionizmus problémak

« Tarsadalmilag el8irt o Szuldbi elvarasok
sty .+ Sziil6i kritika

« Szervezettseg (precizitas,
rend)




« Nature vagy Nurture?



* Hajlam * Megjelenese, merteke

— Biologiai — Kornyezeti és
meghatarozottsag szocializacios hatas




» Legspecifikusabb: « Gyakori jelenseq:
— Magas személyes — Onbizalomhiany
elvarasok — Kudarckertilés
— Negativ szuro a — Alacsony 6nértékelés
hibakra

— Precizitas, rend

— szervezettség

Alapvetdé motivacio: kudarckertlés

NEM MERUNK SZEMBENEZNI SAJAT
TOKELETLENSEGUNKKEL-6nismereti feladat ennek
integracioja a szemelyiségbe



« Szuloi elvarasok « Szuldi magatartas

szerepe | | — Magas elvarasok
— Kiszolgaltatott let
— Szuléknek valo | * Elfogado
megfelelés egy életen ~ Kis esely a
At tart - - perfekcionizmusra
e elutasitd

— Implicit médon

| : o rizikofaktor |
formalodik




e Az elvarasok erzéekelése nem okoz

problemat, csak akkor ha emiatt magat
nem fogadja el

« Elég csak ,elég jo szllének™ lenni

(Winnicott)

bruno
pettelheim

az elég jo
szulo




A periekcionizmus jelel-spektrumok

» BelsO motivacio?
» Szulokre reagalo viselkedésmod?

« Mar koran lathato
 Perfekcionista szulok




— Jatekok rendezgetése
— Radirozas |
— Lassusag

— Ritualis etkezeés

— Tulzott gyujtogetes




Transzdiagnosztikus

» Gyermekkori
kenyszerbetegseg

* Autizmus spektrum

zavarok _—
Korai jelek

e Tik zavarok
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Gyermekkori kenyszerheteysey
Bl al

e korai kezdet
— inkabb fiuk,
— Inkabb familiaris
— Kroénikus lefolyas
— tobb neuroldgiai soft jel, képalkoto lelet, szlilészeti komplikacio
— motoros tunetek, ritualék, tik, trichotillomania




» Asperger's
— Valasztékossag
— Modoros |
— Beszukult erdeklodes
— Részletek |




* Szenzoros tokéletlenseg
* “just right” feeling
* Premonitoros erzekeles




Bioldgia

Variabilitas
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Signs of Sensory Processing Disorders:

| hate having my hair washed,

| have trouble focusing and/or

brushed, or cut

I cry and shield my eyes from
the sun and other bright lights

concentrating

I am overly sensitive to loud sounds

| have “selective” hearing or
such as vacuums and blenders

difficulty listening

| am always smelling people, food

I am a picky eater; | resist new .
and objects

foods and textures

I chew on everything

I complain about tags in my

clothing

| have poor fine motor skills such as

handwriting and cutting

| seem to be unaware of normal

touch or pain; | often touch

others too hard or too soft | have difficulty dressing myself

I sit with my legs in the “W” position

I hate being tickled or cuddled

| have poor gross motor skills, I put my socks on “just so” or

such as running and riding a bike I always walk on my tip toes maybe | never go barefoot







(inkahh) NATURE

» Korai jelek
* BelsO impulzusok, érzések
* Szorongas helyett kesztetes

* Genetikal hajlamosito tenyezOk,melyre
raerdsithat a hasonlo szuloi kornyezet



(Inkahb] NURTURE

» Késobb jelenik meg
e Szulbi elvarasok kovetkeztében alakul ki

» Kronikusan fennallo perfekcionista
gondolkodas

* Megfogalmazdodik a szorongas



» Kortizol szerepe-HPA tengely
(hipothalamusz-hipofizis-kortizol)

— Hibas gondolkodas

— Pszichoszocialis stressz R.
— Kortizol megemelkedik

— Allandésult vészhelyzet




»
Sz0rongas
4

A perfekcionista gondolkodas egyenes
kovetkezmenye

« Paradoxon: a nulla produktivitas




* Negativ kovetkezmeények felett elvesztett
kontrollt hibaként erzékeli




* teljesitmenyorientacio
* A segitsegkeres nehezsege
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Kenyszerheteygsey
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* Rigid, rugalmatlan
* Spontaneitas, kreativitas elvesztese

* Rendmania, rendszerezes yapradees




vannak..

e Hogy megussunk valakit

e Hogy karomkodjunk egy templomban

e Hogy leromboljunk valamit

e Vezetés kozben nekimenjtink valaminek

e Hogy félrelokjink valakit

e Hogy leugorjunk a tet6rdl vagy a metro elé lépjunk
e Stb. stb. stb.
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Fear of germs

Thinking that something bad
is going to happen to you

RIP

i W

Thinking something bad is
going to happen to someone
you |ove

Thinking that you might
harm someone even though
you don't want to
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Gath et al., 2011

Factor 1: Agressziv/ellen6zés

agressziv gondolatok
Szexualis kényszerek
ellendrzések

Factor 2 Tisztalkodassal kapcsolatosak
Fertozéssel kapcsolatos gondolatok

Tulzott tisztalkodas
Onmagara vonatkozé kényszerek

Egyéb kényszerek

Factor 3 szimmetria, rendezgetés

Szimmetriara torekvés
Rendezgetés
EgyenlOségre torekvés

Factor 4 Gylijtogetés

Cetli

Ruha

Szemét

Etel, allatok stb.



« Kozponti vonas a maximalizmus
* Teljesitmeényorentacio

» Sajat testre téves percepcio ES
maximalista vegletes gondolkodas

* Negativ szuro




 Reménytelenseg-erzes
* Depresszio
» Perfekcionizmus fgtlen kockazati faktor

Szocialisan el6irt perfekcionizmus
Onmagunkkal szembeni kritika
Aggodalom a hibazassal kapcsolatban




» Alvaszavar

» Fejfajas

 Visszatero fajdalom

» Kronikus faradtsag szindroma

* DE! (ha nincs mellett kognitiv torzitas)
— Az onmagunkra iranyulo perfekcionizmus
facilital (testi es szellemi egészsegre)
— Szocialisan elGirt perfekcionizmus negativ
hatassal van



» Az orvosok 25-60% szamol be kiegesrol
(Gazelle, 2015)

» Belso rizikofaktorok
— Kényszeressseég

— BlUntudat

— A medikalis kornyezet perfekcionizmusra valo
késztetése

— A szemelyes séruléekenyseg tagadasa
— Megkesett jutalmazas



» Kiégés-perfekcionizmus (pubmed 90%
sportteljesitmenyrol szol)

« 2016 aug review by Hill
— Meta analizis: 43 study n=9838

 Perfekcionista torekves (striving)

 Perfekcionizmussal kapcsolatos aggodalmak
(concerns)



» Adaptiv perfekcionizmus (szemelyes
elvarasok, onmagara iranyulo
perfekcionizmus) az elkotelezettseggel es
a jobb teljesiménnyel pozitivan korrelalt

(szulbi kritika,
aggodalom a hibak felett, szocialisan elGirt
perfekcionizmus) a kiégéssel és a
depresszioval korrelalt.

(Kyeon, 2015) n=167



 (N=177) (Tashman, 2010)

* Az eszlelt stressz a maladaptiv
perfekcionizmusra kozvetetten és a
kiegesre kozvetlenul hat (a variancia 56%-
at magyarazza)

* Az adaptiv perfekcionizmus direkt moédon
nem hat a kiegesre és az eszlelt stressz
sem hat indirekt modon az adaptiv
perfekcionizmusra.
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Hogyan segithetunk?
« |

» Elfogadas merteke
« Kudarcokkal valo megbirkozas




* Viselkedeés th. (fiatalabbaknal)

« Kognitiv elemek

— Diszfunkcionalis gondolkodas
megvaltoztatasa

— De vigyazat! A perfekcionista a terapiaban is
tokeletes paciens marad!



,A legnagyobb dicsoseg nem az, hogy
soha nem vallunk kudarcot, hanem hogy
minden bukas utan kepesek vagyunk
felemelkedni” Nelson Mandela

wisdom




