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Resumé

Ve své seminarni praci se zabyvam problematikou perfekcionismu jako osobniho a
spolecenského fenoménu. Nejprve tento jev definuji a uvadim jeho rozdé€leni dle vhodné
zvolenych kriterii. Vétsi prostor vénuji pfedevsim posouzeni vlivu rodinného prostiedi na
druh a miru intenzity perfekcionismu u ditéte. Archetypalni podobu perfekcionismu ilustruji
na postavach z antické mytologie. Na zéklad¢ vlastni zkuSenosti provadim hodnoceni
pozitivnich i negativnich aspektii perfekcionismu. V zavéru uvadim komplexné pojaty princip
,,milosrdenstvi k sobé sama* jako protivahu perfekcionistickych tendenci a vysledky aplikace

tohoto pfistupu v mém vlastnim Zivote.
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1. Uvod

Dosahovani nejlepSich vysledki a vSestrannd dokonalost se v posledni dobé stava
nejen touhou mensiho poctu jedinct, ale témét spolecenskou nutnosti. Zptisob, kterym se
dnesni spole¢nost prezentuje v médiich, stejné€ jako stale se zvySujici naroky na studijni i
pracovni vykony vyrazné pfispivaji ke vzniku a vyvoji perfekcionismu, jehoz existence je
podminéna nejen vlastnimi standardy daného jedince, ale také spoleCenskym ocekavanim.

Perfekcionismus, jeho projevy a druhy jsou tedy pfedmétem mé prace, jejimz cilem je
poukdzat na rizika perfekcionistickych tendenci a navrhnout mozna feSeni tohoto problému.
Pouzité metody analyzy, indukce a komparace mi pomohly podrobn¢ rozebrat a definovat

celou problematiku nejen obecné, ale také ji ilustrovat na vlastnim piikladu.



2. Perfekcionismus a osobnost ¢lovéka

2.1 Zakladni charakteristika
,»AZ zacili§ na dokonalost, zjistis, Ze jde o pohyblivy ter¢.” George Fisher

Perfekcionismus, pochézejici z latinského slova ,,perfactum* neboli ,,dod¢lat,
dokoncit”, provazi lidstvo uz odeddvna. Piesto praveé ve 21. stoleti se stava tato ,,touha po
dokonalosti* fenoménem. Netyka se pouze jedinct, ale také celé spolecnosti, coZ se projevuje
absolutni netoleranci k jakymkoliv selhanim a nedostatktim.

Existuje n€kolik pfistupii k tomuto jevu. Jedno z pojeti jej popisuje jako
multidimenziondlni fenomén, ktery zahrnuje Sest hlavnich znakt - sebekriticnost, vysoké
osobni standardy, pochybnosti o efektivnosti vlastnich akci, snahu vyhovét socidlnim
oc¢ekavanim a extrémni zaméteni na organizaci a pofadek. Jina definice hovofi o nerealisticky
vysokych cilech a nepfiméiené vysoké snaze k jejich vyplnéni,pficemz se uplatituje mysleni
typu vie nebo nic, tzn. Ze pro existuje pouze naprosty uspéch & uplna prohra.' Vysoké
standardy a nepfiméfené vysokéd pozornost vénovana vlastnim selhani jsou tedy pojmovymi

znaky perfekcionismu.

2.2 Rozdéleni perfekcionismu

Perfekcionismus neni jednolitym jevem, ale vyskytuje se v riznych formach. Stejné
jako je mnoho pftistupil k definovani perfekcionismus samotného, existuje také fada nazort na
jeho Clenéni.

Podle toho, zda impulzy k nadstandardnim vykoniim pochdzi zevniti nebo zvenci, 1ze
rozliSovat tyto kategorie - perfekcionismus zaméfeny na sebe (pozadavky si tedy stanovi
¢lovek sam), zamétreny na druhé a socialné piredepsany perfekcionismus (Clovek se
ptizptisobuje naroklim, které jsou na néj, dle jeho minéni, kladeny spole€nosti).

Meéftitko GispéSnosti vykonu miiZze rozdélit tento jev na perfekcionismus osobnich
standardu a perfekcionismus zaméfeny na ocenéni s pozadavkem na pozitivni reakci okoli.

Nejznaméjsi rozdéleni perfekcionismu provedl D.E.Hamachek, ktery identifikoval dvé

skupiny perfekcionismu, a to normalni a neuroticky. Zatimco v prvnim piipad¢ se jedné o

! STOPKOVA, Karolina. Perfekcionismus ve vztahu k vybranym kognitivnim funkcim) [online]. 2005
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relativné pfiméfené ambice, v druhé skupiné jsou lidé, ktefi se kvili prehnané snaze o
bezchybnost dostavaji do psychickych i fyzickych potizi.”

Toto déleni je zalozeno na posouzeni nékolika faktori — jsou to predevsim cile, které
si lidé stanovi, mira strachu z chyb, kterd byva u perfekcionisti neumérné vysokd, zameteni
na kvalitu vykonu, pofadek a fad a v neposledni fad¢ zkouma také rodinu a rodinné prostiedi,

ve kterém jedinec vyrustal. >

2.2.1 Vliv rodinného prostiedi na formovani perfekcionismu

Pravé rodina a rodinné zazemi je jednim z nejsilnéjSich ¢initelti v procesu utvareni
perfekcionistickych sklont u ditéte. Rodice jsou totiz pro néj nejdilezit¢jSimi bytostmi, proto
usiluje o jejich ndklonnost a souhlas.

Nedostatecna mira souhlasu mize pro dité predstavovat piehnanou motivaci
k dosahovani perfektnich vykont. Takto neuspokojivy souhlas miize mit podobu ,,podminéné
pozitivni, rodice tedy vyjadiuji svoje pozitivni hodnoceni pouze za dobie odvedeny vykon.
Rodinné prostiedi ¢asto ditéti poskytuje pouze ,,nekonzistentni souhlas, vyjadieni uznani je
velmi sporadické a zdaleka neodpovidéd mnozstvi tsili a energie, kterd byla ditétem na danou
¢innost vynalozena. Dité, které zije v prostiedi ,,bez souhlasu®, inklinuje k ptehnané
kriti¢nosti vlastniho dila, jehoz nedokonalosti si zdivodiiuje absenci rodi¢ovského uznani.*

Rodice samotni mohou byt pro dité inspirujici ptedlohou, podle které zacnou utvaret
také svoji vlastni osobnost. Jedna se o tzv. pozitivni modelovani, kdy dit¢ zdmérne
piizptisobuje svou osobnost charakter rodi¢ovskému vzoru. Uskali viak nastava u velmi
uspésnych rodicu, kteti ditéti pomysiné ,,stanovi* velmi vysokou latku. Ta mize dovést dité
bud’ k rezignaci, nebo k nepiiméfenym narokiim na vlastni osobu, tedy i k perfekcionismu.
Naopak k tzv. negativnimu modelovéani dochéazi u déti, u nichz nezodpovédnost nebo
nedostatecnd socialni zralost rodic¢l vyusti v piehnanou touhu po fadu, pfesnosti a

bezchybnosti.”
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Existuje vSak také tada pripadul, u nichz se u ditéte navzdory stabilnimu rodinnému
z4zemi a podporujici rodin€ perfekcionismus ve vétsi ¢i mensi mife vyvine. Moje vlastni
zkuSenost toto pravidlo potvrzuje. Velmi ambicidzni cile jsem si vytvaiela sama a rodice
v mém piipad¢ pusobili jako zklidiiujici prvek, diky kterému jsem neptekrocila hranici mezi

normalnim a neurotickym perfekcionismem.

2.3 Archetypy perfekcionismu v antické mytologii

Archetypy kategorii perfekcionismu lze vystopovat jiz v antické mytologii. Anselm
Grlin ve své knize Bud’ dobry sam k sobé rozvadi teorie Josefa Rudina a Petera
Schellenbauma, podle kterych je mozné projevy a dopady perfekcionismu ilustrovat na
hrdinech antickych bajich.

Nerealné cile Ize vidét v postavé Faethona, syna boha slunce, ktery touzil po projizd’ce
ve voze svého otce. I pies varovani nakonec do slune¢niho vozu usedl, nedokazal vSak
vzdorovat slunecnimu Zaru, proto se 1 se spiezenim zfitil do mote Nadmérné ambice
v kontrastu s nedostatkem schopnosti tedy vedly k celkové destrukei jedince.

Kral Sisyfos, jehoz iidélem je balvan, ktery se marné snazi dostat do kopce, je ukdzkou
¢lovéka s pfemirou strachu z vlastniho selhani a touhy mit v§echno pod kontrolou. Pfehnané
volni Gsili se pro n¢j po Case stava biemenem, do néjz investuje vSechnu svou energii.
Bohuzel se tohoto kamene, ktery mu brani v dosazeni cile, neni schopen vzdat. Stava se tedy,
stejn€ jako Sisyfos, vé¢nym otrokem vlastnich chyb a o¢ekdvani.

Chorobné Ipéni na potradku, fadu a dodrzovani predurceného planu reprezentuje
Prokrustes, natahovac¢ uda. Tento lupi¢€ své zajatce mucil tim, ze je ,,natahl* nebo ,,zkratil*
tak, aby mohli ulehnout do postele, kterou jim pfipravil. Stejn€ nésilnd je také snaha
perfekcionistli dostat svému vytycenému ideald. Bez ohledu na své schopnosti a vlohy se
snazi vtésnat do jimi vytvotrené formy, coz je proces, ktery ,,zmrzaci* jejich osobnost.

Zasadni vliv rodi¢i na rozvoj perfekcionismu u jejich potomki nazorné ukazuje
pribeh Ikara. Ikaros touzil alespon jednou prekonat svého véhlasného otce, proto vzlétl
s pomoci Daidalovych kiidel ptilis blizko ke slunci. Ktidla se vSak roztavila Zarem slunce a
Ikaros umira. Dokonaly rodi¢ovsky vzor se mlize totiz vést nejen k syndromu vyhoteni, ale
také k vycerpani vSech sil a k obraznému roztaveni psychickych i1 fyzickych schopnosti

v v 6
¢lovéka.

® GRUN, Anselm. Bud' dobry sam k sobé. Pielozila Zdenka Kolafova. 3. vyd. Kostelni Vydii : Karmelitanské nakladatelstvi. 2004. s. 17-26.



2.4 Pozitivni a negativni aspekty perfekcionismu

Chybovat je lidské, usili o dokonalost jde tedy proti ptirozenosti kazdého ¢loveka,
pretvaii jeho osobnost a zplisobuje u néj zmény fyzického 1 psychického razu.

Pozitivnim disledkem perfekcionismu je predevsim to, ze clovék se nauci plné
vyuzivat sviij potencidl. Diky tomu zvlada naro¢néjsi ukoly, dosazené tispéchy pak vedou k
pocitu seberealizace a naplnéni. Vysoké cile a pracovni tempo podporuje rist osobnosti.

Vlivem tfidnim kolektivu se i u mé posilila motivace k intenzivnéjSimu studiu. Diky
touze vyhravat jsem se zucastnila mnoha védomostnich i umeéleckych soutézi které me
donutily na sob¢ neustale pracovat a pomohly mi zbavit se trémy pii vystupovani na
vefejnosti.

Perfekcionismus, zpocatku plsobici jako hnaci motor, se vSak po ¢ase stava nezdravou
zavislosti na dokonalém napliiovani osobnich standardt. Afektivni a kognitivni poruchy se u
perfekcionistil projevuji predevsim neschopnosti trvalejsiho pocitu spokojenosti. Pocit $tésti
se u nich totiz odviji od hodnoceni vlastnich vykont, jejichZ vnimani je ¢asto deformovano
neimérnymi osobnimi standardy ¢i spoleCenskym ocekavanim. Neustale se vSak snazi
presvedcit okoli o tom, Ze sviij Zivot stoprocentné zvlada, coz vede k ,,sebeskryvani a falesné
,.sebeprezentaci“.” Pravé neschopnost ,,zvefejnéni® byvé nejéastdjsi prekazkou nejen
v socialni interakci, ale také v procesu sebepoznavani. Clovék, ktery je ,,neéitelny* pro okoli,
zacne totiz sdm diive ¢i pozdéji pochybovat o tom, kym vlastné doopravdy je.b

Mezi zavazné psychické a fyzické dopady perfekcionismu patii alkoholismus, deprese,
abdominalni bolesti, hypochondrie, hostilita, fobie, stres a celkové prevladajici neuroticky
styl.” Vysoké naroky na fyzicky vzhled se projevuji v poruchach ptijmu potravy, obavy
z nedostatecnosti vykonu vede Casto k prokrastinaci. Odkladani aktivity pro perfekcionisty
totiz miize predstavovat alespoii kratkodoby zpiisob zvladani stresu z mozného selhani.

Snaha ,,byt nejlepsi“ a s tim spojeny stres a navaly uzkosti me provazely uz od
zékladni Skoly. Nedokazala jsem odpocivat bez vycitek svédomi, neimérné jsem reagovala

na klasifikaci hor$i nez vyborné€ a piedevsim jsem nebyla schopnd akceptovat odlisné ndzory
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a nahledy. Zacaly se projevovat bolesti hlavy a nechut’ k jidlu, pozdé&ji i k préaci, jejiz

odkladani neodvratné vedlo k dostihu s ¢asem.

2.5 Soucit jako lék

Perfekcionismus se tedy stava prekazkou v procesu pracovniho 1 osobniho rozvoje,
protoze lidé nejsou schopni piijimat podnéty z okoli a soustfedi se pouze na vlastné vytvoieny
svét hodnot. Zdrojem zatéze u perfekcionistl byva také rozhodovani, a to v podobé
intraindividuélnich konflikti, kdy ¢loveék bojuje sdm se sebou v disledku neujasnénych
hodnot, piesvéd&eni a motivii."' Vechny tyto projevy jsou uréitym druhem agresivity viici
sob¢ sama a piirozenou cestou ven je tedy soucit s vlastnim ja.

Anselm Griin mluvi o dobroté k sobé sama a také o milosrdenstvi, které na sebe mize
vzit n€kolikerou podobu. Jedna se milosrdenstvi rahamin, tedy divéra v to, ze dité(lidska
osobnost) v ling (rehem) kazdého z nds mize dozrat v bytost schopnou splnit své poslani.
Dalsim typem je eleos (z hebrejStiny vérnost vici sob€), ktery nas uci véfit vlastnimu soudu a
odolavat tlaku minéni spolecnosti. Splagchnizomai poukazuje na nutnost subjektivniho
zkoumani lidského nitra (splagchnon), které ndm umozni nejen zmapovat své nedostatky a
chyby, ale predevsim je ptijimat a ucit se z nich. Posledni pojem oiktirmos (milosrdny) piimo
vyzyva ke slitovani se svymi omezenymi moznostmi.'

PrestoZe existuje fada psychologickych terapii pro 1é¢bu perfekcionismu, prave
aplikace ,,milosrdného ptistupu“ ma pro mé osobné nesmirny vyznam. Je totiZ nutné si
uvédomit, Ze nedostatky a chyby neni mozné neustale potlacovat a nicit, ale pfijmout jejich
existenci. Boj s nedokonalosti totiz Casto vede k vyCerpani vSech sil, u m& pak zptisobil i
dlouhodobou podrazdénost a strach z okolnich reakci. Diky soucitu k sob& sama jsem pocitila
obrovskou tlevu a zbavila jsem se pocitu svazujici odpovédnosti za vyplnéni o¢ekavani Skoly
a pratel. Zaroven jsem si uvédomila kratkozrakost ptezivani od ,,vykonu k vykonu®, které sice
muze kratkodob¢ poskytnout pocit uspéchu, ale z dlouhodobéjsi perspektivy se tato existence
jevi nejen neuspokojujici, ale také fyzicky a psychicky nemozna.

Diky toleranci k vlastnim chybam, které se budu nejspise ucit cely zivot, je pro me
snazsi poustét se do novych, nevyzkousenych véci, protoze jsem schopna (do urcité miry)
piijmout netispéch. Prave tento ptistup mne osvobozuje od neustalé a asove narocné analyzy

vlastnich pochybeni a poméha mi dosdhnout Zivotni rovnovahy a osobni spokojenosti.
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3. Zavér

V seminarni praci jsem se zkoumala perfekcionismus, jeho znaky a jeho pfinos, a to
z hlediska obecného 1 z pohledu osobni zkusSenosti. Pfestoze perfekcionismus zahrnuje fadu
pozitivnich skute¢nosti, v dlouhodobé¢jsi perspektive se stava jednoznacnym ohrozenim
zdravi, spokojenosti a Zivotni rovnovahy jednotlivce. Je proto tfeba naucit se pfijimat svoji
osobnost s chybami a nedostatky, byt tolerantni k vlastnim selhanim, coz bylo pravé v mém

pfipad¢ zasadnim krokem k pozitivn€jSimu vnimani vlastniho Zivota.
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