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A PERFEKCIONIZMUS MOGOTT REJLO GYERMEK

A tehetségek személyes vilaga szinte bizonyos, hogy magaban hordozza a lehetd legjobb ered-
mények elérésének célkitlizését, s ehhez igazododan a kitartd, elmélyiilt, hosszabb tavon is a
legteljesebb megoldasok megtalalasanak reménységét. Mindez alapvetGen segitséget nyujt a fel-
adatokban val6 mindségi helytallas soran, &m okozhat fokozott lelki megterhelést is, szorongéssal
és akar a kimeriilés megélésével. Jelen tanulmany a tanitoi palyara késziilve tekint a témara, s a
tehetségsegités vonatkozasait e vivodasok oldasanak lehetdségeivel gondolja at.

Kulcsszavak: perfekcionizmus, teljesitményszorongas, tehetségsegités

A perfekcionizmus mégott rejlé gyermek (The child behind perfectionism). The personal world
of talented individuals almost certainly includes the goal of achieving the best possible results
and, in line with this, the hope of finding the most complete solutions in the long term through
perseverance and deep concentration. All this basically helps them to perform well in their tasks,
but it can also cause increased mental stress, anxiety, and even exhaustion. This study looks at
the topic from the perspective of preparing for a teaching career and considers the possibilities
for resolving these conflicts in relation to supporting talent.
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A perfekcionizmus és szerepe a tehetségek vilagaban

A tehetséggondozas mindazokat a tevékenységeket magaban foglalja, melyek soran
igyeksziink feltérképezni a gyermekek képességeit, hogy ezaltal képesek lehessiink
segiteni, timogatni Oket kiilonb6z6é pedagogiai és pszichologiai eszkdzokkel ahhoz,
hogy ki tudjak bontakoztatni 6nmagukat.! Mindez azt is engedi sejtetni a szamunkra,
hogy nem csak egy személy feladata lehet ez a folyamat. Mar az 6vodaba keriilést
kovetden fel lehet fedezni olyan tulajdonsagokat, melyek utalhatnak arra, hogy az
adott gyermek valamiben kiemelkedébb a tarsaihoz képest. Iskolaskorban hataro-
zottabban is megmutatkozhat a személyes készségek java, igy nagyon fontos felada-
ta minden pedagodgusnak, hogy jol tudjak monitorozni a gyermekeket, s fel tudjak
ismerni, hogy kinek milyen jellegli tdmasszal tudnak leghatékonyabban segiteni a
kibontakozas soran.

Harsanyi [stvan ugyancsak a fogalomkor komplexitasara és hosszabb tavon fontos
kisérésére tekint meghatarozasaban: ,,Tehetségen azt a veliink sziiletett adottsagokra
épiild, majd gyakorlas, céltudatos fejlesztés altal kibontakozott képességet értjiik,

! Balogh Laszld — Révész Gyorgy: Tehetségmodellek mint a fejleszté programok kiindulasi alapjai,
in Szabo Zsuzsa (szerk.): 4 tehetség kézikonyve, Budapest, Magyar Tehetségsegitd Szervezetek
Szovetsége, 2019, 44-79. Link (Letoltés: 2025. augusztus 28.)
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amely az emberi tevékenység egy bizonyos vagy tobb teriiletén az atlagosat messze
talhalado teljesitményeket tud 1étrehozni.”* Minden pedagdgusnak fontos feladata,
hogy ebben a produktivitdsban megsegithesse a gyermekeket, hogy ratalalhassanak
tudatosabban is a benniik rejlé legjobb képességekre.

Az altalanos iskolas évek kiemelten Iényegesek a tehetséggondozas szempontja-
bol, kiilondsen a kisiskolasok iskolai tanulmanyainak megkezdésétol, hiszen ekkor
tapasztalhatjak meg kozvetlenebb modon a feladatokban valé megmérettetés helyze-
teit. A pedagogusok figyelmes segito-fejleszté tamogatasa kiilondsen Iényeges abbol
a szempontbdl is, hogy lélekben rendben helytallhassanak a didkok, s mindez még
kiemeltebb azon gyermekek kapcsan, akik a teljesitményhelyzetekben tovabbi foko-
zottabb lelki erdikkel torekszenek megfelelni.

A perfekcionizmus, vagyis a tokéletességre torekvés magaban hordozza, hogy az
érintettek igen nagy figyelmet forditanak tevékenységeik részleteire, torekszenek a
lehetd legjobb, legtokéletesebb eredmények elérésére. Mindez alapvetden segitheti a
valdban sikeres helytallasukat, am fokozottabban veszi igénybe lelki er6forrasaikat,
igy hosszl tavon akar kimeriiléshez is vezethet. Még lényegesebb tehat, hogy kelld
torédéssel kisérjiik a gyermekeket. Jelen irasommal célom kérvonalazni, mi is zajlik
egy perfekcionista tanuld fejében, hogyan ¢li meg a mindennapi szituaciokat, melyek
elé a sziilok, a pedagdgusok és az iskola allitja.

A perfekcionizmus komplexitasa és tipusai

A perfekcionizmus a tehetségrél alkotott modellekben is megmutatkozik: tobbek
kozott Piirto’ a tehetség tin. emocionalis aspektusaként tartja szamon a kitartas, az
akarat, a kivancsisag, a kreativitas és a képzeloerd mellett. Mindezekre tud csak épit-
kezni az un. kognitiv aspektus, tehat e kognitiv sajatossagok szoros dsszefliggésben
allnak az érzelmi bazissal.

A perfekcionizmus fogalmi 0sszetettségét tekintve jelentésében megragadhat6 a
tokéletesség és az irrealisan magas teljesitmény elérésére vald torekvés. Kapcsolddo
érzésekként gyakran kothetd a szorongas, a tulzott kritikus onértékelés a teljesitmé-
nytikkel és a viselkedésiikkel kapcsolatban. Emellett megjelenhet a kételkedés abban,
hogy meg tudnak felelni a sajat maguk vagy masok altal veliik szemben tamasztott
elvarasoknak.*

Lehet teriiletspecifikus a perfekcionizmus megmutatkozasa, vagyis egyes élette-
riiletekhez szorosabban kapcsolodik (pl. az iskolai helytallas, kés6bbi életkorban a
munka teriiletéhez), am tobbségében inkabb személyiségvonasként tekinthetjiik, s en-
nek mentén fokozatok ragadhatok meg. fgy a magas személyes elvarasok jelenthetik

2 Uo., 47.

3 Uo., 63.

4 Toth Eniké — Jagodics Balazs: A perfekcionizmus kialakulasa, mérése és eltéré megkozelitései, Alkal-
mazott Pszichologia, XX V1. évt. 2024/2, 101-135. https://doi.org/10.17627/ALKPSZICH.2024.2.101
(Letoltés: 2025. augusztus 28.)
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a perfekcionizmus adaptiv oldalat, vagyis mindez a teljesitoképesség fokozasat tamo-
gathatja, mig a tilzott aggodalom €s a kétségek egyértelmiien hatranyosak az egyénre
nézve, tehat a maladaptiv perfekcionizmus mar akadalyozza az eredményességét.’

Segitséget jelenthet tehat, ha az adaptiv perfekcionizmust tamogatjuk, hiszen altala
jobb vizsgateljesitmény és tanulmanyi eredmény érhetd el, valamint dsszefiigg az
aktiv megkiizdési modokkal, az adaptiv érzelemszabalyozassal és a tarsas timoga-
tas magasabb észlelt mértékével is. A tehetséggondozas vonatkozasaban mindez azt
jelenti, hogy hatékonyabb lehet a tanulasra forditott ido, esetleges nehézség ellenére
is fennmarad az érdeklddés az adott teriilet iranyaban.

Meégis, a tokéletességre torekvés sériilékenységet is jelent a személy szamara, s e
negativ aspektus az iskolai munka soran tobbféleképpen jelenhet meg.® Tipusa tehat
a perfekcionizmusnak a 110%-osan teljesitd tipus, aki irrealisan magas célokat és
elvarasokat tiiz ki, nem tud elégedett lenni sem, amig az esetleges plusz pontokat
mind meg nem kaphatja. Tovabbi tipus a ,,Kockazatkeriil6”, aki akkor vesz részt egy
tevékenységben, ha teljesen biztos abban, tokéletesen helyt fog allni, am kételye ese-
tén inkabb visszautasitja a tevékenységet. Harmadik esetben a perfekcionista személy
azt szeretné, ha masok is tokéletesnek latnak, igy manipulalni akarja a tobbiekben
rola kialakult képet: 6 az ,,Imazs Kontrollalé”. Az ,,Ujracsinélé” amint érzi, hogy
a munkaja mindsége €s a sajat maga altal felallitott magas mérce kozott kiilonbség
van, inkabb jbol nekifog az adott feladatnak, mikozben kétségbeesés kiséri és végiil
csalodva abbahagyja tevékenységét. Végiil a ,,Halogato” tipus késon lat munkahoz,
majd a rendelkezésre allo kevés idével mentegetdzik.

E tobbféle megmutatkozasa a perfekcionizmusnak jelzi, hogy a belsé torekvés a to-
kéletességre a személyiség €lményeiben valoban tobbféle modon kifejezddhet, s tehat
az alapjaiban jo cél az eredményesség vonatkozasaban igy 1élekben is megviselheti.
Fontos érteniink e komplexitast ahhoz, hogy a hattérben allo személyes €lményhez
a legmegfelel6bb segitséget talalhassuk meg az egyén szamara.

A perfekcionizmus gyokerei az egyén életében

Leend6 pedagdgusként a minél jobb teljesitményre valo torekvés sajat tanulmanyi
utamat is meghatarozta, sajat maximalizmusomat mar egészen koran fel tudtam
ismerni magamban. De mikor kezd6dott? Vagy el sem kezd6détt, hiszen ,,igy”
sziilettem erre a vilagra? Onmagam ugy vélem, s kutatasok is megerdsitik: mindez
egy olyan tulajdonsdgunk, melyet magunkra vesziink a kornyezetiink, pontosab-
ban a vildg hatasara. A perfekcionizmus kialakulasa mar a korai életszakaszban
elkezdédhet, am az iskolai élmények megerésithetik, amikor kozvetlen értékelések
kisérik a személy teljesitményeit.” Van, aki azért fog a tokéletességre torekedni, mert

5 Uo.

¢ Harmatiné Olajos Timea: Tehetség és szocio-emociondlis fejlédés, Debrecen, Didakt Kiado, 2011,
74-75. Link (Letoltés: 2025. augusztus 28.)
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a sziilei ezt a képet mutatjak a szamara, de van olyan is, aki az egyik pedagogusa
miatt valik maximalistava.

A kornyezet fontos személyeinek kdzvetlen szerepe van a perfekcionizmushoz
kapcsolodoan. Osztalytermi megfigyelésekhez kapcsolodo kutatasok is megerdsi-
tik, hogy eléfordulhat: a tehetséges gyermek azt érzi, valoban nincs hatara az 6
képességeinek, s mindezt a kornyezet is megtamogatja, kihasznalva a képességek
maximumat akar azzal, hogy ugyanazt a gyermeket kiildik tobbféle versenyre is.
A szUl6 elvarasai kapcsan azt érezheti a gyermek, hogy csak a tehetségéért szeretik
6t. Gyakran 6sszefonddik mindezekkel az is, hogy a tehetséges gyermek ,,csak™ to-
kéletes lehet, tehat megallasat, megpihenését, esetleg barmely negativ érzését tiltjak.®?
Mindezek az érzelmi hatasok bizonyosan nem segitik a személyiségfejlédés soran
természetes modon megmutatkozo élmények feldolgozasat, formalasat sem, mikoz-
ben az érzelmi vilag a teljesitoképességre is kdzvetlen hatassal van.

Sokszor nem is gondolnank, hogy egy-egy elejtett gondolatnak mekkora szerepe
van a gyermekek életében. Egy artatlan mondat — melyet mi, felnéttek talan észre
sem vesziink — mélyen be tud vésddni a gyermekek életébe, s orokre meg tudjak
hatarozni a szemléletiiket. Gondoljunk csak azokra a szituaciokra, melyek soran a fel-
nottek sajat be nem teljesedett almukat tiizik ki a gyermekek életcéljainak. Gyakran
elhangzik példaul elvarasként a sziilok részérdl a gyermek felé: mutasd meg a vilag-
nak, hogy igenis meg tudod csinalni! Legy¢l a legjobb! Szogezziik le, nincs olyan,
hogy legjobb. Nem létezik olyan sziil6, aki a legjobb, hiszen tudjuk, az is elegendo,
ha j6. Nincs olyan pedagogus, aki a legjobb lenne a szakmajaban, elegendd, ha jo, s
jol tudja segiteni a tanul6it. Es nincs olyan, hogy a legjobb tanuld. Olyan van, aki jo,
jo valamiben, de nem mindenben. Ennek a gondolatnak a megértése és alkalmazasa
minden érintett szamara segitségiil szolgalhat.

Hogyan éli meg a tokéletességre torekvést az adott gyermek?

A perfekcionizmus Osszetettségét attekintve megerdsithetjiik: a teljesitoképesség-
hez kapcsolddo sikeresség hozzajarulhat a tokéletességre torekvés megerdsitéséhez,
amely 6sztonozheti a tovabbi jo teljesitmény elérését, de ezzel egyiitt az értékelés-
sel kapcsolatos szorongast is novelheti.’ A tanulmanyi elkotelez6dés fenntartasanak
kulcsa is a teljesitményszorongas csokkentése volna. Fontos megérteniink, hogy a
perfekcionizmusnak — mint sokszor megannyi mindennek — két oldala van: van egy
pozitiv része, amely sordan képesek vagyunk fejlédni (altaldban tarsainkhoz viszo-
nyitva nagyobb mértékben, kdszonhetden a tokéletességre valo torekvésnek). Kitar-
tobbakka sarkall benniinket, igyeksziink elérni a ,,Iehetetlent”.

8 Harmatiné Olajos: Tehetség és szocio-emociondlis fejlddés, 92-93.
° Toth—Jagodics: 4 perfekcionizmus kialakulasa, mérése és eltérd megkozelitései.
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De van egy arnyoldala is, ami sokszor sokkal tobbet nyom a latba: szorongova
tesz benniinket." Es mit8l szorongunk? Mindezt nem koénnyii feltétleniil megra-
gadni. A félelem sokkal megfoghatobb az életiinkben, hiszen van egy targya, fé-
liink valamitél. A szorongas ennél sokkal dsszetettebb. Altalaban a félelmeinkbél
taplalkozik, viszont nem a jelenre vonatkozik, sokkal inkabb a jovore vetitjiik ki a
félelmiinket a fantazian és az érzelmeink segitségével. Ha ezeknek a gondolatoknak
mentén elindulunk, meg tudjuk érteni, mi is motoszkal egy a tokéletességre torekvo
gyermek fejében: fél attol, hogy nem elég jo, s ezaltal szorong, hogy el fog bukni,
nem fog tudni jol teljesiteni, vagy éppen szorong attol, hogy valaki szeretetét el fogja
vesziteni, legyen sz6 akar egy csaladtagjarol, vagy egy adott pedagogusarol. Ezért
is annyira fontos hangsulyozni, hogy a gyermeket nem a teljesitménye alapjan vagy
miatt szeretjiik, hanem a személyisége teszi lehetové azt.

Mi jellemzi a tarsas kapcsolatokat ezeknél a gyermekeknél?

Bizonyos, hogy egy legjobb eredményességre térekvo gyermek kevésbé lesz sikeres a
szocialis kapcsolatainak apolasaban."! Gyakran fenyegetve érzi magat a tarsai miatt.
Csoportmunka soran az atlagos tanuldk hosszu tavon nem fogjak tudni felvenni
vele a tempdt, emiatt Gigy érzi, hogy vesziteni fog, s ezt gyakran kivetiti a tarsaira,
hiszen érezheti azt, hogy hatraltatjak 6t. A jelenlegi oktatasi rendszer nem segiti el6
kell6 mértékben a szocialis készségeink fejlodését. Az egyik leggyakrabban hasznalt
munkaforma még ma is az iskoldkban a frontalis munkaforma, ami egységes iitem
szerinti, parhuzamos munkavégzést var el. A megnovekedett osztalylétszam és a
tananyag mennyisége teszi indokoltta gyakran ezt a tanitasi médszert, viszont ekkor
nincs lehetdségiik a gyermekeknek arra, hogy egymas segitségét igénybe vegyek,
illetve, hogy 0ssze tudjanak dolgozni.

A perfekcionizmus szempontjabdl is segitséget jelenthet tobbek kozott a parban fo-
ly6 tanulas, a tanuléparokkal munkaltatds idedlis a gyermekek szocialis készségeinek
fejlesztéséhez. A tanuldparok kialakitasa soran a gyermekek egymast segitik, de nem
csak a tananyag elsajatitasaban. Gondoljunk csak egy olyan csaladra, ahol legalabb
két gyermek van: az id6sebb segit a fiatalabbnak az adott feladat megértésében és
megoldasaban, viszont az id6sebb testvér is tanul a fiatalabbtol. A tanitva tanulas
értékeit tobb szaz éve ismerhetjiik: segit megtapasztalni, hogyan magyarazza el a
leckét, hogyan kell tiirelmesebbnek lennie masokkal szemben, s kozben empatikussa
is valik masokkal szemben. Ezt a munkaformat alkalmazvan az osztalytermekben a
maximalista gyermekek is sokkal konnyebben vennék az akadalyokat, s meg tudnak
érteni, hogy nem kell minden feladatot egymaguknak elvégezniiik.

1 Uo.
' Harmatiné Olajos: Tehetség és szocio-emociondlis fejlédés, 47-48.
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Az értékelés szerepe az iskolaban

Ha értékelésrol beszéliink, talan a szamonkérés az elsé szinonima, ami felidézoédik
benniink. Pedig az értékelés ennél joval tobb: tud helyzetfeltard lenni (diagnosztikus
értékelés), képet ad a pedagdgus szdmara, hogy a tanulok mennyit tudtak elsajatitani
az adott tananyagbol, illetve arrol is tajékoztat, hogy mennyire sikeres az a modszer,
ahogyan tanit (formativ értékelés), mindemellett természetesen mindsit is (szummativ
értékelés), gondoljunk csak az érettségi vizsgara.? A tobbféle format attekintve bizo-
nyos: a gyermekek szdmara, foként perfekcionizmus €rintettsége esetén mindez tjabb
szorongasi lehetdséget jelent. JOI kell teljesitenem! Meg kell csinalnom! Musz4j 6tosre
irnom! Ezek és ehhez hasonlé gondolatok jatszodnak le benniik, pedig dolgozatok
érdemjegyei altal nem kaphatunk teljes, valos képet a gyermekek tudasarol, talan csak
egy pillanatnyi allapotot tiikkréz, amit természetesen megannyi tényezd befolyasolhat.
Nem mindegy, hogy a nap mely szakaban keriil megirattatasra az a bizonyos dolgo-
zat: reggel, az iskolaba érkezést kdvetden nem szerencsés, hiszen a gyermekek még
faradtak, nem allnak készen egy megmérettetésre, lelkiekben még otthon vannak.
Ezért annyira fontos a napot rahangolodassal kezdeni, melyhez a meseolvasas egy
tokéletes valasztas valamennyi korosztaly esetében. Kozvetleniil ebéd el6tt és utan
sem idealis az iddpont, hiszen ilyenkor a gyermekek mar az étkezést varjak, s utana
pedig az étkezés feldolgozasa kivan energiasziikségletet.

A nap hatralevd részében elényds volna, ha mar csak a jaték, azon belill is a
szabad jaték kaphatna teret és id6t. A jaték a gyermekek f6 tevékenysége. Jatszas
kozben fedezi fel és tanulja meg a kornyezd vildgot, amiben ¢€l. Itt tudja feldolgozni
azokat az érzelmeket, melyekkel a nap folyaman talalkozik. Ujra tudja éIni azokat,
s a megfeleld helyén tudja kezelni. Itt tudja igazan megélni és megérteni az egyes
¢lményeit.”* Mind az egyediili, mind a tarssal kapcsolodo jatéknak fontos szerepe
van a tehetségek személyiségfejlodése soran is, tekintettel arra, hogy tobbségében
egyéni atgondolasuk, belsd, feldolgozé munkajuk a hangsulyos, igy az introvertalt
jellem megerdsitést igényel a kortarsakkal kozos tevékenységekben.'

A szabad jatéknak nincs célja kiilsé szemmel, hanem magéért a jatek oroméért
jatssza a gyermek, kozben pedig felfedez, megért és tanul. A gyermek kivancsisa-
ga bontakozhat ki altala. Pedagogusként is érdeklodését fontos tdmogatni az adott
témakorrel kapcsolatban, amely a tehetséggondozasnak ugyancsak fontos forrasa.
Ha a gyermek érdeklddésébol tudunk kiindulni, bizhatunk abban, hogy kevésbé
terheli a tokéletességre torekvési vagy; a jaték soran pedig 6rom ¢lhetd at, nem pedig
szorongas.

12 Falus Ivan (f6szerk.): Didaktika. Elméleti alapok a tanitds tanuldsdhoz, Budapest, Akadémiai Kiado,
2021.

13 Tarkovacs Cecilia: Szabad jaték vagy fejleszté foglalkozds — mire van sziiksége a gyereknek?
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A segités tovabbi lehetdségei

A tokéletességre torekvés megmutatkozasa minden érintett életében kozvetleniil,
annak személyes megismerésével értelmezhetd csakugy, mint a szamara nyujthato
segités modja is. Igy jelenleg leginkabb kutatasi eredmények tanulségaira timasz-
kodhatunk, am bizhatunk abban, hogy ezek szempontokként ugyancsak segitséget
jelentenek az adott személy szamara legmegfelelobb tamogatas megtalalasaban.

Bizonyos, hogy a magas tanulmanyi teljesitmény elérésére valo talzott 6sszpon-
tositas nagy megterhelést jelent a didkok szamara, foként ha figyelembe vessziik,
mindehhez hosszabb ideig valo kitarto helytallasra van sziikség. A diakok a felnéttek
munkaidejéhez hasonloan napi akar nyolc orat is az iskolaban tolthetnek, amelybe még
nem tartoznak bele a szakkorok, a kiilonorak és a hazi feladat elkészitése. Elotérben
kell lennie annak a szempontnak, hogy az elvart kivalo teljesitmény érdekében eréfe-
szitéseiket minden tantargyra sziikséges kiterjeszteniiik, vagyis nem feltétlentil jut az
érdeklddésiik szerinti iranyban kelld id6 a benniik rejlé lehetéségek kiaknazasara.”
Mindezért mar az is segitséget jelent a fokozott teljesitéskényszer érzésének oldasara,
ha tudatosan kereshetjiik a lehetdséget a megfeleld tehetségtertilettel valo foglalkozasra.

A tanulas értékének megélése és az egyéni készségek fejlesztésének teret engedés
egyuttal megerdsitést jelent abban is, hogy az aktualis osztalyzaton tul szintén meg-
mutatkozhat a személyes tehetség. Az értékelések soran fontos volna, hogy az egyéni
erdfeszitések kertiljenek elismerésre, s esetleg ha kevésbé sikeres barmely teriileten a
diak, akkor a I¢lekben valo megkiizdés is tdmogatast kaphasson. Az eréfeszités hang-
sulyozasa segithet a tanuloknak abban, hogy egészséges motivaciot alakithassanak
ki, s a kudarcot az eréfeszités hianyanak tulajdonitsak, amin 6k maguk is képesek
valtoztatni. Elsajatitasi célok kitiizése, s a tanulas mint az dnfejlesztés lehetdségének
megélése ugyancsak segitséget nyujt az egyeni fejlodés megerdsitésében, s az ekoz-
ben érzett 6rom tudatositasaban. Mindez az esetleges ijabb nehézségek soran valo
kitartas készségét is megtamogatja.

Az érzelmi és megkiizdési készégeknek tovabbi segitd szerepe is megerdsitheto:
adaptiv perfekcionistak, mivel magabiztosabbak, biznak a sikerességiikben, s igy
gyakrabban alkalmaznak problémafokuszi megkiizdési modokat és adaptiv érzelem-
szabalyozasi technikakat, példaul a helyzetek atértékelését.'® Segitséget jelent tehat
a teljesitményhelyzetekben valo helytallas soran a kozos atgondolas, beszélgetési
lehetdség ajanldsa, mindez ugyancsak hozzajarul a lelki egyensuly megélésehez,
ami a tovabbi helytallast is tamogatja. E segitd beszélgetés soran erdsitsiik a gyer-
mek egyéni érdeklddését, kivancsisaga egyuttal értéket jelent az ujabb tudasanyag
elsajatitasaban és kapcsolodo teljesitményhelyzetekben.

15 Toth—Jagodics: A perfekcionizmus kialakulasa, mérése és eltéré megkozelitései.
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