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551 hitz
Perfekzionismoa izaeraren ezaugarri bat da psikologian. Ona izan daiteke, emaitza onak lortzeko bidea, baina ondorio kaltegarriak ere izan ditzake, neurriz kanpokoa baldin bada.

Perfekzio bila

Arantza Quecedo Urrutia - Psikologia

Kezka eta exijentzia handia izatea eta betebehar batzuk atzeratzea -ezintasun handiagoa sortzen digun edo zailagoa ikusten dugun hori- perfekzionismo ezaugarriak izaten dira normalean. Lanaren kalitatea eta emaitza errealista ez den modu batean hartzen ditugunean, herstura handiegia sortzen zaigu, perfekzio beharra bilatzen dugu. Horrelakoetan, geure buruaren balioa emaitzen eskuetan jartzen dugu, dena edo batere ez legearen menpean, eta horrek ondorio psikologiko larriak izan ditzake: depresioa, herstura, arazo psikosomatikoak eta abar. 

Perfekzioa bilatzen dutenek kezka handiak izaten dituzte errakuntzei buruz, sarritan besteen iritzia gogorra izango dela uste baitute. Hori dela eta, oso gutxitan eskatzen dute besteen iritzia, eta sarritan euren akatsak ezkutatu egiten dituzte. 

Orokorrean, edozein betebehar edo lan ondo egiteko gogotsu jardutea heldutasunaren adierazle da, eta gure helburua horrela egitea izaten da gehienetan. Gure haurren hezkuntzan indar handia ipintzen dugu, horrelakoak barneratzeko. 

Psikologian, berriz, perfekzionismo kontzeptuak beste ikuspuntu bat dauka. Perfekzionismoa nortasunaren ezaugarri bat besterik ez da, eta halako kasuetan kalitatea eta kantitatea neurtzen dira: normaltasunetik gaixotasun bihurtu arte. Gauzak ezin hobeto egin daitezkeela, sinesmen horixe du azpitik, hau da, hoberena lortu ahal dela eta lortu behar dela. Eta kalitate-kantitate hori aztertuz gero, perfekzionismo mota hauk ateratzen dira: 

Perfekzionismo osasuntsua: Euren jokaeran amore ematen ez duten pertsonak dira, xehetasunei garrantzia ematen dietenak eta plangintzak betetzen dituztenak. Normalean bizitzako ekintzetan (sukaldaritzan, lanean, kirolean...), hau da, saiatzen diren gauzetan, emaitza bikainak lortzen dituzte. Beraz, nortasunaren ezaugarri hori nabarmena bada, «ondo aritzea lortzen da batek proposatzen dituen ekintzetan». Kirolariek, artistek, zientzialariek perfekzionismo maila handia izaten dute. Kalitatearen azterketari jarraituz, perfekzionismoak hauxe eskatzen du osasuntsu izateko: egoera zehatz batzuetan exijentzia maila jaistea, ezinezkoa delako beti ahalik eta emaitzarik bikainena lortzea. 

Perfekzionismo neurotikoa: Lana inoiz ez dago aski ongi eginda, eta, horrez gain, intolerantzia handia agertzen dute errakuntzen aurrean, gehiegizko haserrea batez ere. Ingurukoei bizimodu gogorra ematen diete. Euren barne funtzionamenduan beren buruaren kritika zorrotza egiten dute. Salbuespenak, malgutasuna lekuz kanpokoak iruditzen zaizkie; zorrotz eta gogor heltzen diete euren helburu eta exijentziei. Herstura, larritasuna eguneroko bilaka daiteke, eta, ikerketek adierazten digutenez, hainbat gaixotasun psikologiko eta fisikorekin lotuta dago: depresioa, alkoholismoa, fobia soziala, arazo obsesibo konpultsiboa, anorexia, bihotz gaixotasunak... 

Galdera
Badut lagun bat etxea beti garbi-garbi izaten duena. Garbitasunarekin obsesionatuta dagoela ere esango nuke: bi trapu jartzen ditu hanka azpian, lurra ez zikintzeko, eta bisitariek ere etxeko zapatilak jantzi behar dituzte. Hauts izpi bat ere ezin du begi bistan ikusi! Badu zerikusirik horrek perfekzionismoarekin? Arazo psikologiko bat du ala garrantzi gabeko mania bat besterik ez da?
Iratxe E


Garbiketa perfektu horren inguruan, gehienetan garbitasunaren ikuspegi indibiduala egoten da: gauzen antolamendua, ordena eta bakoitzaren garbitasun neurria desberdina izaten baita pertsona bakoitzarentzat. Garbitasun beharra arazo psikologiko bihurtzen da arazo obsesibo-konpultsiboetan, non kutsaduraren beldurrez pertsonak garbitzeko erritualetan orduak eta orduak ematen dituen eskuak, gauzak edo etxea garbitzen, bere eguneroko funtzionamenduan kontrola galdu arte bolada batzuetan. Zure lagunari gertatzen zaiona aztertzeko, garrantzitsua izango litzateke beste gauza hauei begiratzea: zer-olako arrazoiak ematen ditu hainbeste garbitzeko? Nola jokatzen du norbaitek bere arauak betetzen ez baditu? Nahi baino gehiago garbitzen du, behartuta, ala berak aukera dezake erraz noiz hasi eta noiz bukatu garbiketa lana? Galdera horien erantzunen arabera, ziurrago edo errazago erantzun daiteke garrantzi gabeko mania den ala jokaera konpultsibo bat den. 
