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Összefoglaló

Háttér és célkitűzések: A perfekcionizmus olyan személyiségjellemző, amelynek pozitív és 
negatív velejárói egyaránt ismertek. A perfekcionizmus leírására több elmélet is született, 
amely nehezítheti a témában történő tájékozódást. Célunk, hogy egy átfogó tanulmányban 
bemutassuk a perfekcionizmust leíró eltérő megközelítéseket és mérőeszközöket, valamint 
azokat a pszichológiai tényezőket, amelyek ezzel a vonással összefüggésbe hozhatók. Tekin-
tettel arra, hogy a perfekcionizmust gyakran vizsgálják az oktatási közeggel kapcsolatban, 
ismertetjük a tanulási környezettel összefüggő jellemzőit is. 
Eredmények: A perfekcionizmus adaptív vagy maladaptív formáit számos tényezővel össze-
függésben vizsgálják. A különböző mérőeszközök mindkét faktor mérésére alkalmasak, de 
eltérő megközelítést alkalmaznak. A perfekcionizmus adaptív jellege továbbra is vitatott; 
emiatt a jövőbeni kutatások számára érdemes fókuszt helyezni arra, hogy kik számára és 
milyen helyzetekben válhat kedvező vonássá.
Következtetések: A megfelelő mérőeszköz kiválasztásában érdemes a vizsgálni kívánt fak-
torok alapján dönteni. Van, amelyik a gyerekkori jellemzőkre is vonatkozik, míg más az 
adaptív, maladaptív, nem perfekcionista kategóriákra támaszkodik, vagy a szociális aspek-
tust ragadja meg. A jövőbeli kutatások longitudinális megközelítése lehetővé teheti a perfek-
cionizmus időbeli változásainak megfigyelését, ezáltal szélesebb körű információt nyújtva 
a  témáról. Emellett érdemes a másokra irányuló perfekcionizmus hatásait is alaposabban 
feltárni, különös tekintettel a társas környezetre gyakorolt hatásokra.
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fekcionizmus, akadémiai perfekcionizmus
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Bevezetés

A perfekcionizmus definíciója

A perfekcionizmus definíciója szerint az 
egyén a tökéletesség és az irreálisan magas 
teljesítmény elérésére törekszik (Flett & 
Hewitt, 2002). Ehhez gyakran köthető 
a  szorongás, a  túlzott kritikus önértékelés 
a  teljesítményükkel és a  viselkedésükkel 
kapcsolatban. Emellett megjelenhet a kétel-
kedés abban, hogy meg tudnak felelni 
a saját maguk vagy mások által velük szem-
ben támasztott elvárásoknak (Hewitt & 
Flett, 1991; Stoeber, 2011).

A perfekcionizmus kialakulása kisgyer-
mekkorban elkezdődik, azonban az iskolá-
ban szerzett élmények megerősíthetik azt, 
főként a  tehetséges és jól teljesítő tanulók 
esetében (LoCicero & Ashby, 2000; Pfeiffer 
& Stocking, 2000). Emiatt fontos iskolai 
vonatkozásban vizsgálni. Mivel a  perfek-
cionizmus negatív következményekkel is 
járhat, ami káros hatással lehet a  diákok 
érzelmi és tanulmányi jóllétére, így ennek 
korai felismerése segítheti az időben 
történő intervenciót (Fong & Yuen, 2009). 
Ehhez lényeges, hogy ismerjük kialakulá-
sának folyamatát, illetve meglássuk azokat 
a  tüneteket, amelyek jelenlétére utalnak. 
A  perfekcionizmus iskolai vonatkozására 
részletesebben a  Perfekcionizmus oktatási 
közegben és A tanulási környezet optimali-
zálása című alfejezetekben térünk ki.

A legtöbb kutató a  perfekcionizmust 
diszpozícióként írja le (Stoeber, 2018), 
amelynek központi elemei közé tartozik 
a tökéletességre való törekvés, a túlzó elvá-
rásoknak való megfelelési vágy. További 
jellemző az egyén önkritikus hozzáállása 
saját viselkedése és teljesítménye értékelése 
során (Nagy, 2019). A  perfekcionizmust 

ezért összefüggésbe hozzák az imposztor-
szindróma jelenségével is (Oláh & Olajos, 
2024). Az  elméletek szerint a  perfekcio-
nizmus viszonylag állandó gondolkodási, 
érzelmi és viselkedési mintát jelent az élet 
több, de nem feltétlenül minden területén. 
Gyakran területspecifikus, ami azt jelenti, 
hogy a perfekcionizmus csak az életvezetés 
bizonyos területein jelenik meg, például az 
iskolai teljesítményben vagy a  munkában 
(Stoeber, 2018). Habár az elterjedt elméletek 
dimenzióként tekintenek rá, más források-
hoz hasonlóan (Hewitt & Flett, 1991; Mills 
& Blankstein, 2000; Nagy, 2019) használni 
fogjuk a  „perfekcionista” megfogalmazást 
is, mely a  magasabb perfekcionizmusérté-
ket jelöli.

A perfekcionizmus kutatását évtizede-
ken át az a  felfogás határozta meg, amely 
szerint ez a  vonás negatív tulajdonság, és 
szoros kapcsolatban áll a  pszichopatológi-
ával (Amaladevi et al., 2020). Az  1980-as 
éveket ez az egydimenziós szemlélet uralta, 
amely alapján a  perfekcionizmusra neuro-
tikus és diszfunkcionális eredetű tulaj-
donságként tekintettek, amely lehetetlenné 
teszi az emberek számára, hogy teljesít-
ményükkel kapcsolatban büszkeséget, elé-
gedettséget éljenek meg (Stoeber & Otto, 
2006). A perfekcionizmust tehát unidimen-
zionális, maladaptív személyiségvonásként 
írták le a korai elméletalkotók (Adler, 1956; 
Horney, 1950). A többdimenziós elkülönítés 
egyik legelterjedtebb formája az adaptív és 
a  maladaptív perfekcionizmus megkülön-
böztetése. Bár Hamachek (1978) az 1970-
es évek végén közzétette javaslatát a  per-
fekcionizmus két formájának (normális 
és neurotikus) megkülönböztetésére, az 
1980-as években továbbra is az volt az 
uralkodó álláspont, hogy a  perfekcioniz-
mus mindig neurotikus, diszfunkcionális és 
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pszichopatológiára utaló jelenség (Stoeber 
& Otto, 2006). Az  empirikus eredmények 
alátámasztották ezt a  nézetet. A  klinikai 
populációval végzett vizsgálatok a depres�-
szióval, kényszerbetegséggel és étkezési 
zavarokkal diagnosztizált klienseknél 
a  perfekcionizmus megemelkedett szintjét 
találták (Ranieri et al., 1987; Rasmussen & 
Eisen, 1992). A nem klinikai populációkkal 
végzett vizsgálatok szerint a perfekcioniz-
mus összefügg a magasabb szintű distresszel 
és a depresszióval, a szorongással, valamint 
az étkezési zavarokkal kapcsolatos patoló-
giás tünetekkel (Flett et al., 1989; Hewitt et 
al., 1989). Mindezek a  tanulmányok azon-
ban a perfekcionizmus egydimenziós méré-
sére támaszkodtak (Burns, 1980; Garner et 
al., 1983; Weissman & Beck, 1978). 

Az elmúlt két évtized kutatásai feltárták 
a  perfekcionizmus összetett, multidimen-
zionális természetét, és ennek eredménye-
ként több típusát is leírták. A  különféle 
modellek eltérő megközelítéseket alkal-
maznak. Tanulmányunkban a vonás szintű 
perfekcionizmusdimenziókra helyezzük 
a hangsúlyt, amelyek elsősorban Hewitt és 
Flett (1991), valamint Frost és munkatársai 
kutatásaihoz kapcsolódnak (1990, 1993), 
egy rövid fejezetben azonban kitérünk 
a kategória alapú megközelítésre is. 

Adaptív és maladaptív perfekcionizmus

Az egydimenziós perfekcionizmusszem-
lélet az 1990-es évek elején változott meg, 
amikor két kutatócsoport egymástól füg-
getlenül írta le a  perfekcionizmus multi
dimenzionális jellegét (Frost et al., 1990; 
Hewitt & Flett, 1991). Tanulmányunk-
ban elsőként a  perfekcionizmus adaptív 
és maladaptív formáit elkülönítő felosz-
tást mutatjuk be, ezt követően a  későbbi 

fejezetekben rátérünk a  többtényezős 
modellek bemutatására. Az  adaptív-ma-
ladaptív felosztásnak megfelelően a  per-
fekcionizmus mai értelmezése szerint 
a  magas személyes elvárások jelenthetik 
a  perfekcionizmus adaptív oldalát, míg 
a  túlzott aggodalom és a  kétségek egyér-
telműen hátrányosak az egyénre nézve. Ez 
a megközelítés azt feltételezi, hogy pusztán 
a magas elvárások nem feltétlenül károsak, 
amennyiben a célok sikeres teljesítése elé-
gedettséget és büszkeséget eredményez 
(Nagy, 2019).

Adaptív perfekcionizmus
Az adaptív perfekcionizmus tehát a definí-
ciók alapján pozitív hatással lehet a magas 
teljesítmény elérésére, és kooperációt 
igénylő környezetben hozzájárul az alkal-
mazkodáshoz is (Stoltz & Ashby, 2007). 
A  Hewitt–Flett-féle modellben a  szelfo-
rientált perfekcionizmusdimenzió jelenti 
a  perfekcionizmus adaptív oldalát (Hewitt 
& Flett, 1991). Pozitív pszichés velejárói 
közé tartozik, hogy magasabb élettel való 
elégedettséggel, énhatékonysággal és isko-
lai motivációval jár. Emellett kapcsolatban 
áll a  jobb vizsgateljesítménnyel és tanul-
mányi eredménnyel, valamint összefügg 
az aktív megküzdési módokkal, az adaptív 
érzelemszabályozással és a  társas támoga-
tás magasabb észlelt mértékével (Stoeber 
& Otto, 2006). Az  adaptív perfekcionis-
ták gyakrabban alkalmaznak eredményes 
stratégiákat, így hatékonyabban képesek 
beosztani a  tanulásra fordított időt, vala-
mint az előforduló nehézségek ellenére is 
fenn tudják tartani az érdeklődésüket és 
kontrollálni tudják a viselkedésüket (Mills 
& Blankstein, 2000; Nagy, 2019). Ennek 
megfelelően magasabb tanulmányi teljesít-
ményt képesek elérni (Mills & Blankstein, 
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2000). Az  adaptív perfekcionizmus értel-
mezését és egyértelmű elkülönítését nehe-
zíti azonban, hogy negatív kimenetekkel is 
összefüggést mutat, például a vizsgaszoron-
gással (Stoeber et al., 2009), az állapot- és 
vonásszorongással, illetve a neuroticizmus-
sal is találtak kapcsolatot (Flett et al., 1989). 

Maladaptív perfekcionizmus 
A maladaptív perfekcionizmus gyakran 
megfigyelt velejárója a magas teljesítmény
elvárások kialakítása, valamint a saját elért 
eredmények önkritikus értékelése (Rice & 
Stuart, 2010). A  Hewitt–Flett-féle modell-
ben a  társas elvárásként megélt dimen-
zió jelenti a  perfekcionizmus maladaptív 
oldalát (Hewitt & Flett, 1991). A maladap-
tív perfekcionisták esetében magas a  kör-
nyezet irányításának igénye is (Stoltz & 
Ashby, 2007). A  vonás főbb ismertetője-
gye továbbá az irreálisan magas mércék 
felállítása, a kiváló teljesítményre törekvés 
mások negatív értékelésének elkerülése 
érdekében, illetve az arra való képtelenség, 
hogy a  saját teljesítmény elégedettséggel 
töltse el az egyént (Enns & Cox, 2002). 
A  maladaptív perfekcionizmus összefügg 
a magas szintű szorongással és a folyama-
tos aggodalmaskodással, illetve az alacsony 
énhatékonysággal (Dunkley et al., 2006). 
Emellett tanulási környezetben köthető az 
erősebb vizsgaszorongáshoz is (Stoeber et 
al., 2009). A  maladaptív perfekcionizmus 
további velejárója a  stressz, a  depresszió, 
a  bizonytalan felnőttkori kötődés (Chang, 
2008). Kifejezetten a  maladaptív perfek-
cionista vonások közé tartozik továbbá 
a  hibákkal kapcsolatos rumináció, amely 
a negatív érzelmek szabályozási deficitjéhez 
vezethet (Frost et al., 1990). Számos kutatás 
feltárta a  maladaptív perfekcionizmus és 
a különböző negatív érzelmek kapcsolatát, 

azonban kevés meggyőző adat áll rendel-
kezésre a pozitív érzelmek vonatkozásában 
(Amaladevi, 2020). 

Perfekcionista törekvések és 
aggodalmak

A másik elterjedt perfekcionizmus-elmélet 
egy kétfaktoros modellben különíti el a per-
fekcionista törekvéseket és az aggodalma-
kat (Flett et al., 1995). A törekvések azokat 
a  perfekcionizmus-aspektusokat ragadják 
meg, amelyek a  perfekcionista személyes 
normákat és a  tökéletességre való énori-
entált törekvést tükrözik. Gyakran pozitív 
kapcsolatot mutatnak olyan jellemzőkkel, 
folyamatokkal és eredményekkel, amelye-
ket kívánatosnak vagy adaptívnak tartanak 
(pl. lelkiismeretesség, aktív megküzdés, 
pozitív affektus; Stoeber, 2018). Az  aggo-
dalmak a  perfekcionizmus olyan aspektu-
sait ragadják meg, amelyek a hibák miatti 
szorongást, a  cselekedetekkel kapcsolatos 
kétségeket, a  mások negatív értékelésé-
től való félelmet, valamint az elvárások és 
a  teljesítmény közötti eltérés érzését tük-
rözik. Következetesen pozitív kapcsolatot 
mutat olyan jellemzőkkel, amelyeket nem-
kívánatosnak és maladaptívnak tartanak. 
Ilyen vonás például a  neuroticizmus, az 
elkerülő megküzdés vagy a negatív affektus 
(Stoeber, 2018).

Másokra irányuló perfekcionizmus 

A másokra irányuló perfekcionizmus 
a Hewitt–Flett által kialakított elmélet har-
madik aspektusa (Hewitt & Flett, 1991), 
amely azonban a  kialakított kétfaktoros 
modellben nem szerepel, hiszen sem az 
adaptív, sem a maladaptív dimenzióhoz nem 
sorolható (Stoeber, 2018). Stoeber (2014) 
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a másokra irányuló dimenziót a perfekcio-
nizmus sötét formájaként írja le. Ebben az 
eseten a személyek nem önmaguktól várják 
el a tökéletességet, hanem másoktól, emiatt 
erősen kritikusak azokkal szemben, akik 
nem teljesítik a  követelményeiket (Stoe-
ber, 2018). Míg Frost (1993) ezt korábban 
a  pozitív affektusokhoz sorolta, a  későbbi 
kutatások összefüggésbe hozták a  nárciz-
mussal, az antiszociális viselkedéssel és 
a  machiavellizmussal (Sherry et al., 2014; 
Stoeber, 2014, 2018). Ami a  társadalmi 
célokat és a  társadalmi értékorientációkat 
illeti, a másokra irányuló perfekcionizmus 
pozitív kapcsolatot mutatott a dominancia-
célokkal, az individualista és versengő érté-
korientációval, és negatív összefüggésben 
állt a proszociális célokkal (Stoeber, 2018). 

A másokra irányuló perfekcionizmus-
ból fakadó viselkedések elősegítik a társa-
dalmilag előírt perfekcionizmus megerősí-
tését a társaknál, ami a depressziós tünetek 
kialakulását eredményezheti társas kör-
nyezetben (Chen et al., 2017). Ehhez kap-
csolódó kutatási eredmény, hogy az anyák 
másra irányuló perfekcionizmusa előrejelzi 
a  lányaik depressziós tüneteinek longitu-
dinális növekedését (Smith et al., 2017). 
Egyetemisták esetében a társas elvárásként 
megélt perfekcionizmus kapcsolatban áll 
a  közvetlen társas környezet (családtagok, 
romantikus partnerek és kortársak) által 
kifejezett perfekcionizmuselvárásokkal 
(Smith et al., 2017). Azonban a  kutatások 
alapján nem tisztázott, hogy a  különböző 
jelentős mások, például a  szülők és a kor-
társak másorientált perfekcionizmushatásá-
nak erőssége eltér-e (Smith et al., 2019).

Adaptív/maladaptív perfekcionizmus 
vagy perfekcionista törekvések és 

aggodalmak?

A szakirodalmakat olvasva nem mindig 
egyértelmű, hogy a  kutatások melyik per-
fekcionizmuskoncepciót (lásd: 2. táblázat) 
és mérőeszközt használják. Frost és mun-
katársai (1993) a  két azonos nevű perfek-
cionizmusskála (Frost et al., 1990; Hewitt 
& Flett, 1991) összehasonlításával igyekez-
tek tisztázni, hogy az eltérő megközelítést 
alkalmazó mérőeszközök valóban külön-
böző vonásokat tartalmaznak-e. Ezáltal 
láthatjuk, hogy az egyes perfekcionizmus-
dimenziók az eltérő mérőeszközökben 
hogyan kapcsolódnak egymással. A  fak-
torelemzés alapján a  perfekcionizmus két 
típusát különítették el, amelyeket tökéletes-
ség miatti aggodalomnak és tökéletességre 
való törekvésnek neveztek el. Az előbbihez 
tartoznak: hibák miatti aggodalom, szü-
lői kritika, szülői elvárások, a  saját visel-
kedés helyességének megkérdőjelezése, 
illetve a  külsőleg elvárt perfekcionizmus. 
Az utóbbi magában foglalja az önmagunk-
kal szembeni elvárások, szervezettség/
összeszedettség, szelforientált perfekcio-
nizmus és másokra irányuló perfekcioniz-
mus alskálákat. Emellett a  Frost-féle kér-
dőív összesített pontszáma úgy tűnik, hogy 
a  perfekcionizmus globális dimenzióját 
tükrözi, amely korrelál a Hewitt–Flett-féle 
szelforientált és a társas elvárásként megélt 
skálákkal, de kevésbé szoros kapcsolatban 
áll a  másokra irányuló skálával. A  Frost-
féle személyes normák skálája a  legszo-
rosabb kapcsolatban a  Hewitt–Flett-féle 
szelforientált perfekcionizmus skálájával 
állt. A Hewitt–Flett-féle társas elvárásként 
megélt perfekcionizmus a  Frost-féle hibák 
miatti aggodalommal, szülői elvárásokkal 
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és szülői kritikával mutatott korrelációt 
(Frost et al., 1993).

A pszichopatológiai tünetekkel össze-
függő tartalmak a  negatív affektushoz 
kapcsolódnak leginkább (pl. hibák miatti 
aggodalom, társas elvárásként megélt per-
fekcionizmus), míg az „egészségesebb” 
jellemzők a  pozitív affektussal mutat-
nak összefüggést (pl. személyes normák, 
másokra irányuló perfekcionizmus) (Uo.). 
Más kutatások azonban a másokra irányuló 
dimenziót kötötték a  pszichopátiához, és 
a  mai értelmezés szerint külön dimenzió
nak tekintik (Stoeber, 2018). A  negatív 
affektusok pozitív összefüggést mutattak 
a  depresszióval és a  tökéletesség miatti 
aggodalommal. A  tökéletességre törekvés 
viszont csak a pozitív faktorokkal mutatott 
pozitív korrelációt. Ez a  perfekcionizmus 
pozitív, adaptív aspektusait tükrözi, míg 
a  tökéletesség miatti aggodalom a  nega-
tív, maladaptív perfekcionizmust jelenti, 
amelynek legfontosabb jellemzője az érté-
kelés miatti aggodalom (Frost et al., 1993). 

Tehát a  két multidimenzionális mérő
eszköz összehasonlításakor két jól elkü
löníthető, a  perfekcionizmust általánosan 
mérő dimenziót tártak fel, amelyet pozitív 
teljesítményre törekvésnek és maladap-
tív értékelési aggodalmaknak neveztek el 
(Uo.). E megfogalmazás szerint az látható, 
hogy a  törekvések az adaptív perfekcio-
nizmust, míg az aggodalmak a maladaptív 
dimenziót jelentik. Így a két fogalom nem 
különíthető el egymástól. Ezt megerősíti 
továbbá, hogy a  perfekcionizmust mérő 
egyik skála (az APS-R rövidített változata) 
leírása alapján a törekvések skála az adap-
tív, míg a  diszkrepanciaskála a  maladap-
tív vonására reflektál (Reinhardt et al., 
2023). Utóbbi önkritikus vonulata miatt 
a  szakirodalmakban gyakran önkritikus 

perfekcionizmus elnevezéssel jelenik meg 
(Dunkley et al., 2003). Habár eltérő elneve-
zésekkel illetik a  dimenziókat, ugyanarra 
az elméletre épülnek.

Az adaptív perfekcionizmus valóban 
adaptív?

A perfekcionista törekvések adaptivitása 
vitatott, mivel egyes kutatók szerint a per-
fekcionizmus soha nem lehet egészséges 
(pl. Greenspon, 2000). Ehhez hozzájárulhat 
a  korai kutatásokban elterjedt, korábban 
említett egydimenziós szemlélet is (Stoeber 
& Otto, 2006). Emellett vannak olyan 
tanulmányok, amelyek csak az aggodalma-
kat vizsgálják, a törekvéseket nem (Stoeber, 
2018). Más nézőpontok szerint a  magas 
szelforientált perfekcionizmus csupán 
a társadalmilag előírt perfekcionizmus hiá-
nyában lehet adaptív (Klibert et al., 2005). 
Ez is elősegítheti, hogy inkább a  negatív 
jellemzők kerülnek előtérbe a perfekcioniz-
mus kapcsán. 

Stoeber (in press) szerint további aggá-
lyt jelent, hogy a  törekvések jellemzően 
pozitív korrelációt mutatnak az aggodal-
makkal, amelyek szintén együtt járnak 
a  maladaptív jellemzőkkel (és negatív 
kapcsolatot mutatnak az adaptívakkal). 
Továbbá a  törekvések pozitív kapcsolatot 
mutathatnak a  nemkívánatos jellemzőkkel 
még akkor is, ha az aggodalmakkal való 
átfedést statisztikailag kontrollálják. A kri-
tikai észrevételek közé tartozik az is, hogy 
egyes eredmények szerint a  maximalista 
törekvések negatív kapcsolatban állnak 
a hatékonysággal. A magas fokú perfekci-
onista törekvésekkel rendelkező emberek 
számára hosszabb időt vesz igénybe egy 
feladat elvégzése, anélkül, hogy jobb fel-
adatteljesítményt mutatnának (Stoeber 
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& Eysenck, 2008). Emellett a  törekvések 
összefüggenek a  munkafüggőség tünete-
ivel. A  magas törekvésekkel rendelkező 
emberek túlzottan és kényszeresebben dol-
gozhatnak, mint az alacsony törekvésűek, 
mivel internalizálták a könyörtelen munka-
morált (Stoeber & Damian, 2016). Ezek az 
eredmények megkérdőjelezik a  perfekcio-
nista törekvések adaptivitását, ezért Stoe-
ber (in press) szerint érdemes kerülni az 
„adaptív perfekcionizmus” megnevezést. 
A perfekcionista törekvések adaptivitására 
inkább úgy kell tekintenünk, mint egyfajta 
empirikus kérdésre, és megvizsgálni, hogy 
ezek a  törekvések mikor és kik számára 
jelenthetnek valóban előnyt (Gaudreau, 
2013). Ugyanakkor a  perfekcionizmus 
adaptív oldalát erősíti az is, hogy az azzal 
együttjáró kitartás, elszántság, pontosság 
és a személyes célok meghatározása alapve-
tően fontos és hasznos tulajdonságok (Frost 
et al., 1990). 

A perfekcionizmus mérése

A szakirodalmi áttekintést aszerint végez-
tük, hogy melyek a  legtöbbet hivatkozott 
cikkek a „perfectionism” (perfekcionizmus) 
kifejezésre (forrás: Google Scholar). Ennek 
megfelelően fontosnak tartjuk kiemelni 
Frost és munkatársai modelljét (1990; 7367 
idézés), Hewitt és Flett modelljét (1991; 
5867 idézés), illetve Slaney és munkatársai 
modelljét (2001; 1803 idézés). 

Emellett a  Connected Papers (connec-
tedpapers.com) nevű oldalon összevetettük, 
hogy a modellek mennyire szoros kapcso-
latban állnak más cikkekkel:

Frost és munkatársai (1990) cikkéhez 
szorosan köthető 1993-es cikkük, emellett 
a  kéziratunkban is olvasható Grzegorek és 
munkatársai- (2004), Enns és Cox- (2002), 

Dunkley és munkatársai- (2003), Hamachek- 
(1978) és Burns-cikkek (1980).

Hewitt és Flett (1991) cikkéhez legszo-
rosabban köthető és általunk is beemelt 
tanulmányok Flett és munkatársai (1989, 
2002), Frost és munkatársai (1993), Hamac-
hek (1978), Dunkley és munkatársai (2000), 
Enns és Cox (2002), Cox és munkatár-
sai (2002), Hewitt és munkatársai (2003), 
Slaney és munkatársai (2001), illetve Stoe-
ber és Otto (2006) cikke.

Slaney és munkatársai (2001) cikkéhez 
szorosan köthető Burns (1980), Bieling és 
munkatársai (2003), Dunkley és munka-
társai (2003), Enns & Cox (2002), Frost és 
munkatársai (1990, 1993), Grzegorek és 
munkatársai (2004), Hewitt és Flett (1991), 
Rice és munkatársai (1998), Rice és Ashby 
(2007), Slaney és munkatársai (1995), Stoe-
ber és Otto (2006) és Suddarth és Slaney 
(2001) cikke. 

A perfekcionizmusnak különböző 
mérőeszközei vannak, és mind eltérő 
dimenziókat írnak le. Az  alábbiakban 
a  három legszélesebb körben alkalmazott 
kérdőívet mutatjuk be (Stoeber, 2018). 

Frost Multidimenzionális Perfekcionizmus 
Skála (FMPS; Frost et al., 1990; 

magyarul: Dobos & Pikó, 2017, 2018)
A 35 tételes FMPS magyar nyelvű validá-
lását Dobos és Pikó (2017; 2018) végezte 
el. A  válaszadás egy ötfokú Likert-skálán 
lehetséges. A  kérdőív hat alskálát tartal-
maz: Hibák miatti aggodalom (HA; a hibá-
zás lehetősége negatív érzelmi reakciót vált 
ki, a hibát az egyén kudarcként értelmezi), 
Önmagunktól való elvárások (ÖE; önma-
gunkkal szembeni magas elvárások); Szülői 
elvárások (SzE; a  szülők az egyén teljesít-
ményét illetően túl nagy elvárásokkal ren-
delkeztek); Szülői kritika (SzK; a  személy 



108 Tóth Enikő – Jagodics Balázs

szülei túl kritikusak voltak); Viselkedés 
miatti kételyek (VK; aggodalom amiatt, hogy 
a  feladatot nem volt képes jól megoldani) 
és Összeszedettség (Ö; rend iránti vágy; 
Dobos, 2022). Az  önmagunktól való elvá-
rások a  perfekcionista törekvéseket jelzik, 
a hibák miatti aggodalom (néha kombinálva 
a  cselekedetekkel kapcsolatos kételyekkel) 
pedig az aggodalmakat. A  többi alskála 
a  perfekcionizmus más elemeire fókuszál: 
a szülői elvárások és a szülői kritika a per-
fekcionizmus fejlődési előzményeire utal-
nak (Damian et al., 2013), az összeszedett-
ség pedig a törekvésektől és aggodalmaktól 
elkülönül (Kim et al., 2015; Stoeber, 2018). 

Hewitt–Flett Multidimenzionális 
Perfekcionizmus Kérdőív (HF-MPS; 

Hewitt & Flett, 1991; magyarul: Olajos et 
al., 2021)

A HF-MPS magyar nyelvű validálását 
Olajos és munkatársai (2021) végezték. 
A skála 24 tételt tartalmaz, és a perfekcio-
nizmus három dimenzióját méri: a  szelfo-
rientált, a  társas elvárásként megélt, vala-
mint a másokra irányuló perfekcionizmust. 
A  kérdőív tételeire a  válaszadás hétfokú 
Likert-skálán lehetséges. 

Habár a kérdőív a perfekcionista visel-
kedés motivációit különbözteti meg (Seder-
lund et al., 2020), a kutatások mégis használ-
ják a  törekvések és aggodalmak mérésére 
is. Ebben az értelmezésben a szelforientált 
típus a  perfekcionista törekvések, a  társas 
elvárásként megélt pedig a  perfekcionista 
aggodalmak mutatója. A másokra irányuló 
típus egy különálló dimenziót képvisel, 
amelynek egyedi jellemzői vannak, ezért 
fontos, hogy ne a  törekvések mutatójaként 
használjuk (Stoeber, 2018).

Kurtovic és munkatársai (2019) szerint 
a  skálán elkülönített dimenziók közötti fő 

különbség nem a viselkedésre vonatkozik, 
hanem a  tárgyra, amelyre a perfekcionista 
tendenciák irányulnak: önmagunk felé, 
mások felé vagy a másokkal szembeni elvá-
rások érzékelésére. Ugyanakkor Kasik és 
munkatársai (2021) leírják, hogy a dimen-
ziók elkülönülése viselkedéses szinten is 
értelmezhető. A  szelforientált perfekcio-
nizmus azt a  meggyőződést tükrözi, hogy 
a  tökéletesség elérése, illetve az arra irá-
nyuló törekvés fontos a  személynek. Ezt 
alapvetően pozitív dimenziónak tartják, 
amennyiben nem társul vele a hibák miatti 
aggodalom és a  mások értékelésétől való 
félelem (Stoeber & Otto, 2006). Más szer-
zők is leírják, hogy a  személy önmagával 
szemben támasztott magas elvárásai alapve-
tően nem okoznak életvezetési nehézséget. 
A perfekcionizmus azonban nem tekinthető 
adaptívnak abban az esetben, ha megje-
lenik a  teljesítményszorongás, illetve ha 
a személy önbecsülése kudarc esetén csök-
ken. További problémás következményekre 
utal, ha nehézségekbe ütközik a segítségké-
rés, valamint ha az elvártnak megfelelő tár-
sas vagy kognitív teljesítménynek kevésbé 
tud örülni a  személy (Kasik et al., 2021). 
A  társas elvárásként megélt perfekcioniz-
mus dimenziója azt a  meggyőződést tük-
rözi, hogy az egyén által nyújtott tökéletes-
ségre való törekvés fontos mások számára. 
Ekkor a viselkedést, gondolkodást a mások 
által felállított célok és elvárások határoz-
zák meg. Ez alapvetően maladaptív jellem-
zőkkel társul (Frost et al., 1990), azonban 
abban az esetben lehetséges pozitív kime-
netele is, ha a  személy képest határokat 
húzni a saját és mások által elvárt igények 
között, önállóan hoz döntéseket, és vállalja 
azok következményeit. A  vonás azonban 
hátrányossá válik, ha az egyén mások hatá-
sára önmagától alapvetően távol álló célokat 
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tűz ki. Ebben az esetben a megfelelési vágy 
hajtja, így a  sikert sem magának tulajdo-
nítja. Amennyiben úgy érzi, nem tud meg-
felelni, jellemző rá a halogatás, a kifogás-
keresés, ez pedig folyamatosan táplálja az 
alacsony önbecsülést (Nagy, 2019; Stoeber, 
2015). A másokra irányuló perfekcionisták 
szerint fontos, hogy mások is törekedjenek 
a kifogástalan teljesítményre, és tökéletesek 
legyenek (Hewitt & Flett, 1991). Ezt ma már 
a  törekvésektől és aggodalmaktól elkülö-
nülő dimenziónak tekintik (Stoeber, 2018). 
Ez a vonás annak függvényében tekinthető 
maladaptívnak, hogy az egyén tud-e örülni 
mások megfelelő teljesítményének, illetve 
hogy képes-e dicséretet megfogalmazni 
mások felé, mivel természetesnek gondol-
ják a magas teljesítményt. Ezek a vonások 
gyakran magyarázzák társas problémáikat 
és gyenge interperszonális kapcsolataikat, 
amelyek következménye lehet a társas izo-
láció és a szorongás (Rice et al., 2014). 

Majdnem Tökéletesség Skála (Almost 
Perfect Scale – Revised, APS-R; Slaney et 
al., 2001; rövidített változata: Rice et al., 
2014; magyarul: Reinhardt et al., 2023)

A Majdnem Tökéletesség Skála átdolgozott 
változatát (APS-R) Slaney és munkatársai 
(2001) készítették el. A  tételeket hétfokú 
Likert-skálán kell értékelni. Az  APS-R 
három alskálát tartalmaz: személyes elvá-
rások, rendezettség/fegyelem, diszkre-
pancia. Az  elvárások a  perfekcionista 
személyes normákat, az eltérés az elvárá-
sok és a teljesítmény közötti ellentmondás 
negatív érzését, az összeszedettség pedig 
a  rend és a  tisztaság preferenciáját jelöli. 
Az  elvárások a  perfekcionista törekvések, 
az eltérés pedig a  perfekcionista aggo-
dalmak mutatója. Az  összeszedettséget 
nem szabad a  perfekcionista törekvések 

mutatójaként használni, hiszen mint az 
FMPS szervezettség alskálája külön faktort 
alkot (Nagy, 2019). A személyes elvárások 
skála alapján értékelhető, hogy a  személy 
perfekcionista-e vagy sem. A diszkrepan-
cia (megfelelési hiány) dimenzió pedig 
azt mutatja meg, hogy a  perfekcionizmus 
adaptív vagy maladaptív. Előbbire ala-
csony diszkrepancia- és magas önma-
gával szembeni elvárás érték jellemző, 
míg a  maladaptív perfekcionizmus esetén 
magas a diszkrepancia- és az elvárásérték. 
Ezzel ellentétben az alacsony perfekcio-
nizmus esetében alacsonyak a diszkrepan-
cia- és elváráspontszámok is (Kasik et al., 
2021). A Majdnem Tökéletesség Skála rövi-
dített változatát Rice és munkatársai (2014) 
készítették el, magyarra fordítását pedig 
Reinhardt és munkatársai (2023) végezték. 
Összesen nyolc tételből áll a  mérőeszköz, 
amelyből négy a kitöltő önmaga elé felállí-
tott sztenderdjeinek és teljesítményelvárá-
sainak mértékét méri (törekvések), a másik 
négy item pedig a  személyes törekvések-
től észlelt távolságot és az ehhez köthető 
önkritikát és szorongást összegzi (diszkre-
pancia). Mindkét alskálán minimum négy, 
maximum huszonnyolc pont érhető el, 
hiszen hétfokú Likert-skálán jelölhetőek 
a válaszok (Reinhardt et al., 2023).

A mérőeszközök áttekintéséből látható, 
hogy bár a  kérdőívek alskáláinak vannak 
sajátos aspektusai, érdemes a  személyes 
normákat és a magas elvárásokat a perfek-
cionista törekvések mutatóinak tekinteni, 
míg az aggodalmak közé a  hibák miatti 
szorongást, a társadalmilag előírt perfekci-
onizmust és a diszkrepanciát lehet sorolni. 
Ez a  különbségtétel lényeges a  szakiroda-
lom összetettsége miatt, mivel a  mutatók 
nagyon hasonló kapcsolatokat mutatnak 
az adaptív és a  maladaptív jellemzőkkel 
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(Stoeber, 2018). Habár a három bemutatott 
kérdőív eltérő koncepció mentén készült, az 
egyes mérőeszközök dimenziói jelentősen 
összefüggenek. A  következőkben táblázat 
formájában mutatjuk be, hogy az egyes 
kutatásokban milyen kapcsolatot találtak az 
alskálák között (ld. 1. táblázat).

A perfekcionizmus csoportalapú 
megközelítése: a hármas és a 2×2-es 

modell

A kutatók többféle perfekcionizmusmo-
dellt fogalmaztak meg, amelyek a  perfek-
cionista vonások mintázatai alapján külön-
böző csoportokat különítenek el. Közel 
negyven évvel ezelőtt Hamachek (1978) azt 
javasolta, hogy a  perfekcionizmusnak két 
formáját különböztessük meg: a „normális”, 
pozitív és a  „neurotikus”, negatív formát. 
Ezt követően két megközelítés alakult ki. 
Az  első egy dimenzióalapú elképzelés, 
amely a törekvések és aggodalmak mentén 
írja le a perfekcionizmust (Frost et al., 1990; 
Hewitt & Flett, 1991). A második egy kate-
góriaalapú elképzelés, amely a  perfekcio-
nizmus egészséges és egészségtelen formáit 
különíti el. Mindezek ellenére nem minden 
tanulmány találta úgy, hogy a  perfekcio-
nista törekvések és az egészséges perfekcio-
nizmus csak pozitív jellemzőkkel társulnak 
(Stoeber & Otto, 2006). Ezért Stoeber és 
Otto (2006) hármas modelljükben meghatá-
roztak egy nem perfekcionista csoportot is. 

Gaudreau és Thompson (2010) elmélete 
ehhez hasonlóan a  kategóriaalapú megkö-
zelítést alkalmazza. Ebben elismeri a  két 
nagyobb – általa értékelő aggodalmaknak 
és személyes normáknak hívott – dimenzió 
elkülönítését, ugyanakkor javasolta a  2×2-
es modell ezen dimenziók személyen belüli 
differenciált szerveződésének vizsgálatát 

is. Az  elmélet szerint nem önmagukban 
a dimenziók a legfontosabb jellemzők a per-
fekcionizmus tekintetében, hanem a vonások 
közötti kölcsönhatás. A modell a két dimen-
zió alapján négy altípust különít el: nem 
jelenlévő perfekcionizmus (alacsony aggo-
dalmak és normák), tiszta személyes normák 
(magas normák és alacsony aggodalmak), 
tisztán értékelő aggodalmak (magas aggo-
dalmak és alacsony normák), illetve kevert 
(magas aggodalmak és normák).

A vonásokon túl: a perfekcionizmus 
inter-és intraperszonális szintje

Hewitt és munkatársai (2017) szerint a per-
fekcionizmus konceptualizálása három 
átfogó komponensből áll: a vonásbeli perfek-
cionizmusból (Hewitt & Flett, 1991), a per-
fekcionista kogníciókból (Flett et al., 1998) és 
a  perfekcionista énbemutatásból (Hewitt et 
al., 2003). Újabb modelljükben inter- és int-
raperszonális szinteket is elemeznek (Hewitt 
et al., 2017). A  perfekcionista énbemutatás 
(Hewitt et al., 2003) túlmutat a perfekcioniz-
muson mint személyiségbeli diszpozíción, 
mivel a  hátterében álló motivációs elveket 
vizsgálja az önszabályozás szemszögéből. 
Hewitt és munkatársai (2003) szerint ennek 
két központi célja van: egyrészt elősegíteni, 
hogy a  környezete tökéletesnek észlelje 
az egyént, illetve megakadályozni annak 
a  benyomásnak a  kialakulását, hogy valaki 
nem felel meg a magas elvárásoknak. Ennek 
megragadására három szempontot különböz-
tettek meg: a  perfekcionista énbemutatást, 
a  tökéletlenség ki nem mutatását és a  töké-
letlenség elhallgatását. Az  önreprezentációt 
az az igény vezérli, hogy tökéletesnek tűnjön 
valaki azáltal, hogy másokat lenyűgöz. Ezzel 
szemben a további két fogalom a megelőzésre 
vonatkozik. A  tökéletlenség kimutatásának 
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hiánya magában foglalja az olyan helyzetek 
elkerülését, amely rávilágítana egy személyes 
hiányosságra vagy hibára, míg az elhallgatás 
esetén az egyén nem ismeri be aggodalmait, 
hibáit, mert fél a negatív értékeléstől (Hewitt 
et al., 2017). Egy magyarországi kutatásban 
középiskolás diákokat vizsgáltak, amely 
során a perfekcionista énbemutatás a 14–15 
évesek körében volt a  legjellemzőbb, és 
a  lányok mutatták a  legmagasabb értékeket 
a  hibák elrejtése alskálán. Az  eredmények 
szerint érdemes a jövőben nagyobb hangsúlyt 
fektetni a társas aspektusok feltárására a per-
fekcionista énbemutatás társas önértékelésre 
gyakorolt direkt hatása miatt (Nagy-Szabó & 
Molnár, 2023). 

A perfekcionizmus interperszonális 
jellegével kapcsolatban érdemes megem-
líteni azokat a  kutatásokat, amelyek a  tár-
sas összehasonlítási folyamatok tükrében 
vizsgálják a  vonást. Egy középiskolás 
lányok körében végzett longitudinális fel-
mérés megállapította, hogy az önkritikus 
perfekcionizmus és a  külső megjelenést 
illető felfelé irányuló társas összehasonlítás 
együttesen képes bejósolni a  depressziós 
tüneteket és a saját külsőhöz fűződő elége-
detlenséget (Etherson et al., 2022). A külső 
megjelenésre vonatkozó, területspecifikus 
perfekcionizmus más eredmények szerint is 
hozzájárul a felfelé irányuló összehasonlítás 
következtében létrejövő elégedetlenség 
kialakulásához (McComb & Mills, 2021).

A perfekcionista törekvések és 
aggodalmak összefüggései

A következőkben bemutatjuk azokat 
a kutatásokat, amelyekben a perfekcionista 
törekvések és aggodalmak összefüggéseit 
vizsgálták (1. táblázat). Az  elemzés elké-
szítése során igyekeztünk összegyűjteni az 
összes olyan kutatást, amely több mérőesz-
közt is alkalmaz, de a táblázat nem tekint-
hető a téma szisztematikus áttekintésének. 
Habár a  perfekcionizmus mérőeszközei 
eltérőek, ugyanazon az elméleten 
alapulnak. Emiatt látható, hogy melyik kér-
dőív alskálái mely másik(ak)kal hozhatók 
összefüggésbe. A  táblázatban bemutatott 
eredmények alapján látható, hogy a  törek-
vések és az aggodalmak között nem találtak 
negatív összefüggést, minden esetben pozi-
tív korrelációt mutattak az eredmények. 
Ez megerősíti Stoeber (in press) aggályát 
a  dimenziókkal kapcsolatban, hiszen ő is 
leírta, hogy a törekvések jellemzően pozitív 
korrelációt mutatnak az aggodalmakkal, 
amelyek szintén együtt járnak a maladaptív 
jellemzőkkel (Stoeber, in press). Ez mutatja 
a  perfekcionizmus komplexitását, illetve 
további kutatási lehetőséget nyújt arra 
vonatkozóan, hogy hogyan lehet a perfekci-
onizmus adaptivitását megtartani az aggo-
dalmak megjelenése nélkül.
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1. táblázat. Az egyes perfekcionizmusdimenziók közötti összefüggések.  
A táblázatban a 0,3-as korrelációs együtthatónál erősebb összefüggések szerepelnek
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A perfekcionizmus eltérő jellemzőkkel 
való összefüggése

Láthatjuk tehát, hogy a  perfekcionizmus 
vizsgálatára többféle mérőeszközt fejlesz-
tettek ki. Stoeber és Otto (2006) nyomán 

készítettünk egy táblázatot, amelyben olyan 
kutatásokat gyűjtöttünk össze, amelyekben 
a  felsőoktatásban tanulók perfekcionizmu-
sát vizsgálták különféle faktorok mentén 
(2. táblázat).

2. táblázat. A hallgatói perfekcionizmust vizsgáló mérőeszközök és összefüggéseik

Cikk
Minta (pl. egye-
temi hallgatók)

Mérőesz-
köz(ök)*

Dimenziók Mivel vizsgálták

Ashby & 
Kottman, 
1996

123 egyetemi 
hallgató

APS-R
Normál 
(adaptív) per-
fekcionizmus

kisebbrendűség érzés (ad. 
-, mal. +), halogatás (ad. -, 
mal. +), intimitással kap-
csolatos nehézségek (ad. -, 
mal. +), szorongás (ad. -, 
mal. +)

Neurotikus 
(maladaptív) 
perfekcioniz-
mus

Rice et al., 
1998

464 egyetemi 
hallgató

FMPS, 
APS-R

Adaptív per-
fekcionizmus

önértékelés (mal. -), de-
presszió (mal. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Dunkley et 
al., 2000

443 egyetemi 
hallgató

FMPS Törekvések
aktív megküzdési stratégi-
ák, gondtalanság

distressz, megküzdési stí-
lusok elkerülése, csökkent 
társas támogatás

Aggodalmak

Suddarth & 
Slaney, 2001

191 egyetemi 
hallgató

FMPS, 
APS-R

Adaptív per-
fekcionizmus kontrollhely (ad -, mal. 

+), vonásszorongás (ad. -, 
mal. ), 

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
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Cikk
Minta (pl. egye-
temi hallgatók)

Mérőesz-
köz(ök)*

Dimenziók Mivel vizsgálták

Enns et al., 
2001

96 orvostanhall-
gató

HFMPS, 
FMPS

Adaptív per-
fekcionizmus

lelkiismeretesség (ad. +, 
mal. -), teljesítménnyel 
való elégedettség (ad. -), 
neuroticizmus (mal. +), 
depresszió (mal. +), re-
ménytelenség (mal. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Cox et al., 
2002

412 felnőtt járó-
beteg, 288 egye-
temi hallgató, 96 
orvostanhallgató

FMPS
Adaptív per-
fekcionizmus

járóbetegek: lelkiisme-
retesség (ad. +, mal. -), 
neuroticizmus (ad. +, mal 
+), depresszió (ad. +, mal 
-), orvostanhallgatók: 
közelmúltbeli és várható 
tanulmányi eredmény (ad. 
+), neuriticzmus (ad. +, 
mal. +), depresszió (ad. +, 
mal. -)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Periasamy & 
Ashby, 2002

260 egyetemi 
hallgató

APS-R
Adaptív per-
fekcionizmus kontrollhely: mal. és ad. 

magasabb belső kontroll, 
mint a nemperf., de a mal. 
magasabb külső kontroll, 
mint az ad.

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
Nemperfekci-
onista

Bieling et al., 
2003

198 egyetemi 
hallgató

FMPS, 
HFMPS

Adaptív per-
fekcionizmus

vizsga pozitív hatása (ad. 
+), negatív hatása (ad. +, 
mal. +), vizsgateljesítmény 
(ad. +), vizsgára való fel-
készültség (mal. -), terv, 
hogy többet (ad. +, mal. +) 
/kevesebbet (ad. -, mal. -) 
tanuljanak

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
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Cikk
Minta (pl. egye-
temi hallgatók)

Mérőesz-
köz(ök)*

Dimenziók Mivel vizsgálták

Grzegorek et 
al., 2004

273 egyetemi 
hallgató

APS-R
Adaptív per-
fekcionizmus önértékelés (ad. +), 

önkritikus depresszió 
(mal. +), tanulmányi át-
laggal való elégedettség 
(ad. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
Nemperfekci-
onista

Mobley et 
al., 2005

251 egyetemi 
hallgató

APS-R
Adaptív per-
fekcionizmus

önértékelés (ad. +, mal. -), 
vonásszorongás (mal. +), 
depresszió (mal. +), tanul-
mányi átlaggal való elége-
dettség (ad. +, mal. -)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
Nemperfekci-
onista

Rice et al., 
2005

241 egyetemi 
hallgató

FMPS, 
HFMPS, 
APS

Adaptív per-
fekcionizmus

elkerülő kötődési stílus 
(ad. -, mal. +), szorongó 
kötődési stílus (ad. -, mal. 
+)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Arslan et al., 
2010

535 egyetemi 
hallgató

FMPS
Adaptív per-
fekcionizmus

magányosság (mal. +)Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
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Cikk
Minta (pl. egye-
temi hallgatók)

Mérőesz-
köz(ök)*

Dimenziók Mivel vizsgálták

Capan, 2010
230 egyetemi 
hallgató

HFMPS
Adaptív per-
fekcionizmus

halogatás (ad. -), élettel 
való elégedettség (ad. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
Másokra irá-
nyuló perfek-
cionizmus

Hassan et al., 
2012

100 egyetemi 
hallgató

HFMPS
Adaptív per-
fekcionizmus

teljesítményelvárások (ad. 
+, mal. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Al-Naggar et 
al., 2013

250 egyetemi 
hallgató

FMPS
Adaptív per-
fekcionizmus

szociális szorongás (ad. +, 
mal. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Molnar et al., 
2020

538 egyetemi 
hallgató és 773 
krónikus beteg-
ségben szenvedő 
felnőtt

HFMPS
Adaptív per-
fekcionizmus neuroticizmus (ad. -, mal. 

+), észlelt stressz (mal. +), 
lelkiismeretesség (ad. +, 
mal. -), extraverzió (mal. 
-), depressziós tünetek (ad. 
-, mal. +),

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
Másokra irá-
nyuló perfek-
cionizmus

Sederlund et 
al., 2020

206 egyetemi 
hallgató

HFMPS, 
FMPS

Adaptív per-
fekcionizmus

halogatás (mal. +)Maladaptív 
perfekcioniz-
mus
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Cikk
Minta (pl. egye-
temi hallgatók)

Mérőesz-
köz(ök)*

Dimenziók Mivel vizsgálták

Dobos et al., 
2024

1148 egyetemi 
hallgató

FMPS
Adaptív per-
fekcionizmus

kiégés (ad. +, mal. +), 
magányosság (mal. +), 
boldogságtól való félelem 
(ad. +, mal. +), reményte-
lenség (mal. +)

Maladaptív 
perfekcioniz-
mus

Megjegyzés: * APS = Majdnem Tökéletesség Skála, FMPS = Frost-féle Multidimenzionális 
Perfekcionizmus Skála, HFMPS = Hewitt–Flett-féle Multidimenzionális Perfekcionizmus Skála, 

ad. = adaptív perfekcionizmus, mal. = maladaptív perfekcionizmus

A táblázatban egyetemi hallgatókat vizsgáló 
kutatásokat gyűjtöttünk össze. A  dimenzi-
ókat tekintve láthatjuk, hogy a  perfekcio-
nizmus formáit először normál-neurotikus, 
majd adaptív-maladaptív és törekvések-
aggodalmak alapján különítették el. Emel-
lett, ahol a  Hewitt–Flett-féle skálát hasz-
nálják, ott a  legtöbb esetben a  másokra 
irányuló formát nem vizsgálják. Sokáig 
azt feltételezték, hogy ez a  dimenzió csu-
pán a perfekcionista törekvések egy másik 
aspektusa (Frost et al., 1993). Ezt ma már 
külön dimenziónak tekintik, így az adap-
tív-maladaptív elkülönítésbe nem foglalható 
bele. Az  összegyűjtött adatokból látható, 
hogy a  perfekcionizmust milyen sokféle 
tényezővel vizsgálták. Emellett alátámasztja 
Stoeber (2018) további aggályait a dimenzi-
ókkal kapcsolatban abból kiindulva, hogy 
a  törekvések pozitív kapcsolatot mutathat-
nak a nemkívánatos jellemzőkkel (Stoeber, 
2018). A  táblázatban megfigyelhető, hogy 
habár a maladaptív dimenzió csupán nega-
tív faktorokkal van összefüggésben, addig 
az adaptív nem csupán pozitív tényezőkkel 
korrelál pozitívan.

A perfekcionizmus kialakulása

Szülők szerepe
A perfekcionizmus kialakulását vizsgáló 
tanulmányok gyakran összefüggésbe hoz-
zák a  vonást a  szülői nevelési stílussal és 
a  kötődéssel. A  tekintélyelvű szülői stílus 
a perfekcionizmus több maladaptív aspek-
tusával (pl. a  hibákkal kapcsolatos aggo-
dalmakkal, a  saját képességekben való 
kételkedéssel) hozható kapcsolatba. Egyes 
kutatási eredmények szerint az elnéző szü-
lői magatartás kevesebb, míg más vizsgá-
latok szerint az elhanyagoló szülői maga-
tartás több kritikai érzéssel járt együtt 
a szülők részéről, az adaptív perfekcioniz-
mussal azonban a  szülői stílusok egyike 
sem volt kapcsolatban (Hibbard & Walton, 
2014). Kvalitatív és kvantitatív vizsgálatok 
előzetes bizonyítékot szolgáltattak arra, 
hogy a  törekvések mutatói szociális tanu-
lási mechanizmuson keresztül (Bandura, 
1977), azaz a  szülők perfekcionizmusának 
megfigyelése és utánzása révén alakulnak 
ki. Ezzel szemben az aggodalmak mutatói 
a  társadalmi elvárások mechanizmusán 
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keresztül alakulnak ki, vagyis a  szülői 
elvárásokkal, kritikával és szülői kontrol-
lal kapcsolatos feltételes szülői jóváhagyás 
következményeként (Damian et al., 2013; 
Speirs et al., 2009).

Yildiz és munkatársai (2020) meta
analízisükben hét tanulmányt vizsgál-
tak, amelyekben többségében egyetemi 
hallgatók vettek részt, kisebb részt pedig 
középiskolások és felnőttek szerepel-
tek. Az  elemzés szerint a  perfekcionista 
törekvések és az autoriter, autoritatív és 
védelmező szülői stílusok között gyenge 
pozitív kapcsolatot találtak, míg a  megen-
gedő szülői stílus esetében nem lett szig-
nifikáns az eredmény. Utóbbi ugyanis 
nagyon kevés iránymutatást és szabályt ad, 
emiatt nem találhattak összefüggést egy 
olyan dimenzióval, amely magában foglalja 
a magas személyes normákat és az önkriti-
kát. Láthatjuk, hogy a gyermek perfekcio-
nista törekvései és a szülői stílus kapcsolata 
volt, ahol gyenge mértékben beigazoló-
dott, míg más eredményekben nem találtak 
összefüggést. A  gyermek perfekcionista 
aggodalmait tekintve gyenge pozitív kap-
csolatot találtak a  szülők tekintélyelvű, 
védelmező és megengedő stílusa között. 
Az aggodalmak és a szülői stílusok közötti 
kapcsolat iránya négy tanulmány kivételé-
vel mindegyikben negatív volt. A kapcsolat 
nagyságát tekintve két tanulmányban köze-
pes szintű, a többi esetén gyenge kapcsola-
tot találtak (Yildiz et al., 2020).

Damian és munkatársai (2013) longitu-
dinális kutatásában serdülők és szüleik per-
fekcionizmusának összefüggéseit vizsgál-
ják. Az eredmények szerint az észlelt szülői 
elvárások előre jelezték a társadalmilag elő-
írt perfekcionizmus longitudinális növeke-
dését: azok a serdülők, akik az első időpont-
ban úgy érzékelték, hogy szüleik magas 

elvárásokat támasztanak velük szemben, az 
első és a  második időpont között fokozott 
szociálisan előírt perfekcionizmust mutat-
tak azokhoz képest, akik hasonló érzések-
ről nem számoltak be. A szelforientált per-
fekcionizmus esetében nem találtak ilyen 
kapcsolatot. 

Rice és munkatársai (2005) úgy vélik, 
hogy a  perfekcionizmus az idealizált tel-
jesítményhez kapcsolódó attitűdök és 
értékelések internalizált párosításaként 
valósulhat meg, amelyek együttesen előre-
jelzik a bizonytalan kötődést. A maladaptív 
perfekcionisták előrevetítik, hogy minden 
olyan személyes teljesítmény, amely elma-
rad az ideális normától, „nem elég jó” az 
önértékelés fenntartásához, és valószínű-
leg társadalmi kritikát és rosszallást vált ki 
(Dunkley et al., 2003). 

A kötődési szakirodalom azt mutatja, 
hogy a  biztonságosan kötődő hallgatók 
rugalmasabb és adaptívabb problémameg-
oldó stratégiákat, jobban kontrollált érzelmi 
állapotokat, valamint koherensebb és integ-
ráltabb énképet mutatnak a  bizonytalanul 
kötődőkhöz képest (Brennan & Shaver, 
1998; Lopez, 2001; Searle & Meara, 1999). 
Vieth és Trull (1999) főiskolai hallgatókkal 
kapcsolatosan arról számolt be, hogy az 
anyák és apák másokra irányuló perfekci-
onizmusa nem állt szignifikáns kapcsolat-
ban a szociálisan előírt perfekcionizmussal. 
Ezzel szemben más eredmények szerint 
gyenge pozitív kapcsolat van az anyák 
másorientált és lányaik társas elvárásként 
megélt perfekcionizmusa között (Cook & 
Kearney, 2014; Smith et al., 2017). Ez a kap-
csolat az apák esetében nem jelent meg.

A perfekcionizmus területei
Míg Hewitt és Flett (1991) a  perfekcio-
nizmust minden területet érintő általános 
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diszpozíciónak tekinti, egyes tanulmányok 
szerint a  perfekcionizmus szintjei jelen-
tős különbségeket mutatnak, tehát terület-
specifikusnak tekinthető (Stoeber, 2018). 
Ezt először a  „karrierista anyák” körében 
mutatták ki (Mitchelson & Burns, 1998), 
mivel a  tanulmány szerint a  vizsgált nők 
perfekcionizmusértéke magasabb volt 
a  munkahelyük esetében, mint az otthoni 
tökéletességre törekvésnél. Hasonló bizo-
nyítékot szolgáltat az a  sportolók körében 
végzett vizsgálat, amely magasabb perfek-
cionista értéket talált a  sportteljesítményt 
illetően, mint a tanulmányokkal kapcsolat-
ban (Dunn et al., 2005). Egy hazai tanul-
mányban azt találták, hogy míg azok a sze-
mélyek, akik perfekcionizmusa adaptívan 
volt jellemezhető, rájuk a  sport élvezete, 
a lelkes elköteleződés, a fejlődésre törekvés 
és az érzelmi közösségi támogatás a legjel-
lemzőbb, a maladaptív perfekcionizmussal 
jellemezhető személyeket pedig az erőltetett 
elköteleződés mellett az egyéb prioritások, 
a közösségi nyomás és a  személyes befek-
tetés (veszteség) jellemezte (Pikó & Berki, 
2019). Tehát a  tanulmányok azt sugallják, 
hogy ha az élet egyik területén perfekci-
onista valaki, nem feltétlenül jelenti azt, 
hogy más területeken is az (Stoeber & Stoe-
ber, 2009). 

Azt, hogy mely életterületen jelenik 
meg leginkább a  perfekcionizmus, Slaney 
és Ashby (1996) interjúmódszerrel vizs-
gálták felnőttek körében. Egy kivételével 
minden résztvevő megemlítette szakmai 
vagy tanulmányi munkáját (36 fő). Más 
résztvevők ide sorolták kapcsolataikat (21 
résztvevő), a  házimunkát/takarítást (14), 
a  gyermeknevelést (9), a  hobbikat, társa-
sági életüket és szabadidős tevékenysé-
geiket (8), személyes megjelenésüket (5), 
önbecsülésüket (3), valamint az atlétikát és 

a  vallási életet (1-1). Az  eredmények arra 
utalnak, hogy a  perfekcionisták többsége 
a munkáját/tanulmányait tekinti a perfekci-
onizmus által leginkább érintett területnek 
(Stoeber & Stoeber, 2009). Ezért a  követ-
kezőkben a  tanulmányokkal kapcsolatos 
eredményeket mutatjuk be, kezdve a  siker 
szerepével.

Tanulmányi siker szerepe
Az iskolai tanulmányi siker és a perfekci-
onizmus kapcsolatát vizsgáló kutatások 
szerint a  magasabb tanulmányi eredmény 
hajlamosíthatja a  tanulókat arra, hogy per-
fekcionistábbá váljanak (Flett et al., 2002). 
A  szerzők a  perfekcionizmus kialakulásá-
ban fontos tényezőnek tartják a  serdülők 
vélt vagy tényleges képességét a tökéletes-
ség elérésére, amely az iskolai környezetben 
elért személyes sikereiken alapul. 

A perfekcionizmus és a  tanulmányi 
eredmény közötti pozitív kapcsolatot szá-
mos tanulmány kimutatta (Accordino et al., 
2000; Gaudreau, 2012; Kyeon et al., 2010; 
Stoeber & Rambow, 2007). Ezt az ered-
ményt több kutatás is úgy értelmezi, hogy 
a  tanulmányi siker a  perfekcionizmus fej-
lődési előzménye. A  vizsgálatok többsége 
azonban keresztmetszeti jellegű volt, így 
nem értelmezhető ok-okozati összefüggé-
sekben vagy időbeli értelemben (Damian 
et al., 2016). Ezért egy tanulmányban meg-
vizsgálták a  longitudinális kapcsolatokat 
a  törekvések, aggodalmak, a  tanulmányi 
eredmény és a  hatékonyság között, meg-
vizsgálva a  tanulmányi sikert mint a  per-
fekcionizmus előzményét. Az  eredmények 
alapján a  tanulmányi eredmény közös 
tényező a törekvések és aggodalmak kiala-
kulásában, míg a  tanulmányi hatékonyság 
csak a  törekvések kialakulásában játszik 
szerepet (Damian et al., 2016). Ugyanakkor 
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ezek az eredmények a  változók közötti 
összefüggéseket mutatják meg, és nem 
tisztázzák azt a kérdést, hogy a siker oko-
zóként, következményként vagy független 
kísérőjelenségként vesz-e részt a  perfek-
cionizmus longitudinális növekedésében. 
Az elemzések alapján azonban kézenfekvő 
hipotézisnek tűnik, hogy a  perfekcioniz-
mus és a  tanulmányi sikeresség egymást 
kölcsönösen erősítő rendszert alkotnak.

Emellett felmerült, hogy mind a  szü-
lői nyomás (Damian et al., 2013), mind az 
iskolai versenykörnyezetből eredő nyomás 
fontos szerepet játszhat a perfekcionizmus 
kialakulásában és/vagy fenntartásában 
(Damian et al., 2016). Ezenkívül a  társas 
összehasonlítás és a  teljesítménynormákat 
elősegítő iskolai környezet szintén kedvező 
tényező a  perfekcionizmus kialakulásá-
hoz. Ezért a magas készségekkel és magas 
tanulmányi eredménnyel rendelkező tanu-
lók hajlamosabbak rá az ismételt sike-
rélményeik miatt, amelyek számukra azt 
bizonyítják, hogy a  tökéletesség elérhető 
(Flett et al., 2002). 

Más kvalitatív kutatások arra utalnak, 
hogy a  tanulmányi sikerrel kapcsolatos 
tapasztalatok nemcsak a törekvések, hanem 
a  perfekcionista aggodalmak kialakulásá-
hoz is hozzájárulnak. A  kiemelkedő telje-
sítményt nyújtó serdülők úgy gondolhatják, 
hogy tanulmányi sikereik növelik mások 
elvárásait, és fokozott külső nyomást érez-
nek, ami viszont növeli maximalista aggo-
dalmaikat (Speirs Neumeister, 2004; Speirs 
Neumeister et al., 2009).

Perfekcionizmus oktatási közegben

Habár a  perfekcionizmus kialakulása már 
a korai életszakaszban elkezdődik, az isko-
lai élmények megerősíthetik, elsősorban 

a  magasan teljesítő és tehetséges diákok 
körében (LoCicero & Ashby, 2000; Pfeiffer 
& Stocking, 2000). Emiatt gyakran vizs-
gálják a  perfekcionizmust a  tanulmányok 
terén, mert a  vonás kialakulására hatást 
gyakorolhat az iskolai közeg.

Mivel a  maladaptív perfekcionizmus 
káros hatással lehet a gyermekek érzelmi és 
tanulmányi jóllétére, az ilyen vonások korai 
felismerése segíti az időben történő beavat-
kozást (Fong & Yuen, 2009). Már általános 
iskolás korban is kimutatható, hogy a szel-
forientált perfekcionizmus negatívan kap-
csolódik a  tanulási stresszhez. A  szelfori-
entált tanulási perfekcionizmus erősebbnek 
bizonyul a  lányoknál, mint a fiúknál, amit 
magyarázhat a  lányok fizikai és mentális 
érettsége ebben az életkorban. Ugyan-
ezen okból kifolyólag általános iskolai 
eredmények szerint a  lányok hatékonyab-
ban megbirkóznak a tanulási problémákkal, 
ezért kevésbé szenvednek a tanulási stressz-
től és a kiégéstől, mint a fiúk (Yang & Chen, 
2016). További megfigyelés ennél a korosz-
tálynál, hogy a  nagy teljesítményt elérők 
között gyakoribb az adaptív perfekcioniz-
mus, és az iskolai teljesítmény erősebben 
válik az énképük részévé (Fong & Yuen, 
2009). Tekintetbe véve, hogy a maladaptív 
perfekcionizmus összefügg többek között 
a kiégéssel, a depresszióval, a társas szoron-
gással, valószínűsíthető, hogy hosszabb idő 
szükséges az érdemjegyekben való megje-
lenéshez (Nagy & Molnár, 2017).

A serdülőkort illetően általános egyetér-
tést tükröz a szakirodalom abban a tekintet-
ben, hogy ez egy érzékeny időszak a  per-
fekcionizmus kialakulásában (Flett et al., 
2002; Gilman & Ashby, 2006; Stoeber & 
Childs, 2011). A  kutatók szerint az olyan 
kontextuális tényezők, mint az értékelést 
hangsúlyozó iskolai környezet, szerepet 
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játszhatnak a  perfekcionizmus kialakulá-
sában, fenntartásában vagy fokozásában 
(Flett et al., 2002). Emellett fontos tényező 
lehet még, hogy a  serdülők fokozottan 
érzékenyek mások teljesítményelvárá-
sai iránt, és jobban tisztában vannak az 
iskolai teljesítményük következményeivel 
(Damian et al., 2016). Egy hazai kutatásban 
11–12 és 16–17 éves serdülőket vizsgál-
tak. Mindkét korcsoportban a diákok közel 
harmadát sorolták a  perfekcionisták közé, 
megerősítve a külföldi kutatási eredménye-
ket. Emellett a perfekcionisták kétharmada 
mutatta az adaptív jellemzőket mindkét 
életkori csoportban, míg egyharmaduknál 
a  maladaptív perfekcionizmus sajátossá-
gait állapították meg (Kasik et al., 2021). 
Az  iskolában sikeres serdülők esetében 
megnő a  tudományos hatékonyság érzése, 
hajlamosabbak a törekvések növekedésére, 
mert a  tökéletesség lehetségesnek tűnik 
számukra (Flett et al., 2002). Ezt a szerzők 
azzal magyarázzák, hogy a  perfekcioniz-
mussal együtt járó érzékenység az értékelő 
visszajelzések iránt megerősíti a személyi-
ségvonást. Ezt a  hipotézist a  személyiség 
szociális kognitív elmélete is alátámasztja, 
amely szerint a sikerélmények és a megnö-
vekedett énhatékonyság együttesen maga-
sabb célokra való törekvéshez vezetnek, 
mivel az emberek általában hajlamosak 
arra, hogy felül akarják múlni korábbi tel-
jesítményüket, és törekedjenek a fejlődésre 
(Damian et al., 2016). Egy serdülőket vizs-
gáló longitudinális kutatásban pozitív kap-
csolatot mutattak ki a tanulmányi eredmény 
és a perfekcionizmus között. A tanulmányi 
teljesítmény minden időpontban pozitívan 
jelezte előre a  szelforientált perfekcioniz-
must és a társadalmilag előírt perfekcioniz-
must. Ezzel ellentétben egyetlen időpont-
ban sem jelezte előre a  perfekcionizmus 

bármely formája a  tanulmányi eredményt, 
ami rávilágít arra, hogy a perfekcionizmus 
inkább a  tanulmányi eredmény következ-
ménye, mintsem előzménye. Összességé-
ben ezek az eredmények arra utalnak, hogy 
a  tanulmányi sikert megtapasztaló serdü-
lőknél nagyobb valószínűséggel tovább nő 
a  perfekcionizmus szintje, ami növelheti 
a  stresszel szembeni sebezhetőségüket 
(Endleman et al., 2022).

Akadályozó tényező lehet, hogy az 
iskolai teljesítmény egy szinten túl nem 
fokozható, így a  sikeres tanulók számára 
e bizonyos szint elérése után nehéz meg-
élni a fejlődést. Ez magyarázhatja a  törek-
vések és aggodalmak közötti pozitív 
összefüggéseket, hiszen, ha a  tanuló már 
nem érzi úgy, hogy magasabb teljesítményt 
tudna elérni, akkor megjelenhet az ezzel 
kapcsolatos aggodalom. Emellett ha a diák 
„csupán” a már elért szintet tudja fenntar-
tani, akkor még nagyobb nyomást helyez-
het rá az esetleges hibák miatti aggodalom, 
amelyet már nem tud kompenzálni a telje-
sítmény fokozása.

A serdülő diákok perfekcionista 
törekvésével kapcsolatos kutatások kimu-
tatták, hogy az számos, a tanulmányi sikert 
jelző eredménnyel jár együtt (Stoeber & 
Childs, 2011). A  törekvések kapcsolódnak 
a magas tanulmányi célokhoz, az alacsony 
tanulmányi halogatáshoz, valamint a tanul-
mányi hatékonysághoz és eredményesség-
hez (Stoeber & Rambow, 2007; Stornelli et 
al., 2009). Ezzel szemben az aggodalmak 
többnyire az olyan, alacsony tanulmányi 
sikerességre utaló negatív eredmények-
kel járnak, mint a  kudarctól való félelem, 
a  vizsgaszorongás, az alacsony tanulmá-
nyi hatékonyság és teljesítmény (Bong 
et al., 2014; Stoeber & Rambow, 2007). 
Középiskolások körében azok a  diákok, 
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akik magas követelményeket támasztot-
tak magukkal szemben, magasabb szintű 
énhatékonyságról számoltak be azokhoz 
képest, akik külső nyomást éreztek arra, 
hogy tökéletesek legyenek (Ford et al., 
2023). Van azonban néhány olyan tanul-
mány, amelyben a  perfekcionista aggo-
dalmakat a  magas iskolai teljesítménnyel 
hozták összefüggésbe 4. és 7. osztályos diá-
koknál (Stornelli et al., 2009). Ugyanakkor 
a  perfekcionizmus és a  tanulmányi siker 
mutatói közötti összefüggéseket vizsgáló 
kvantitatív tanulmányok többsége kereszt-
metszeti elrendezést alkalmazott (Damian 
et al., 2016). 

Egyetemisták esetében az adaptív per-
fekcionizmus inkább az adaptív tanulási 
stratégiákkal és a  magasabb tanulmányi 
sikerességgel függ össze, míg a  maladap-
tív dimenzió a  kevésbé hatékony stratégi-
ákhoz kapcsolódik, és inkább kapcsoló-
dik a  kiégéshez (Luo et al., 2016; Rice & 
Ashby, 2007). Utóbbi eredményt magya-
rázza a nehéz vagy unalmas feladatok ese-
tén hiányzó kitartás (Mills & Blankstein, 
2000). Emellett egy kutatásban kimutatták, 
hogy a  motivációnak mediáló hatása van 
a szelforientált perfekcionizmus és a kiégés 
között (Chang et al., 2016). 

Szintén hallgatók esetében a  perfekci-
onizmus és a tanulmányi eredmény között 
mediátor volt az önértékelés (Park et al., 
2020). Emellett több kutatásban is vizsgál-
ták a halogatás és a perfekcionizmus kap-
csolatát: a társas elvárásként megélt dimen-
zió esetélben pozitív, míg a  szelforientált 
perfekcionizmusnál negatív összefüggést 
találtak (Busko, 1998; Cakici, 2003; Capan, 
2010; Cho & Lee, 2022; Lay, 1986). Továbbá 
egyetemi hallgatók körében a  perfekcio-
nizmus hajlamosító tényező a  depresszió 
kialakulásában (Chang, 2000; Hewitt & 

Flett, 1991; Rice et al., 1998). A tanulmányi 
eredménnyel a  szelforientált perfekcioniz-
mus pozitívan függött össze, míg a  társas 
elvárásként megélt perfekcionizmussal 
negatív kapcsolatot találtak. A személyeken 
belüli szinten a tanulmányi eredmény növe-
kedése a  hallgatók első egyetemi évének 
végén előre jelezte a társas elvárásként meg-
élt perfekcionizmus növekedését a második 
egyetemi évükben. Ez az eredmény rávilá-
gít arra, hogy a tanulmányi eredmény arra 
ösztönözheti az egyetemi hallgatókat, hogy 
„emeljék a  lécet” a  perfekcionista tenden-
ciáik felerősítésén keresztül (Blackburn et 
al., 2024).

A tanulási környezet optimalizálása

Amint arról korábban már szó volt, a magas 
iskolai teljesítmény negatív hatással is lehet 
a  tanulók fejlődésére. Előfordulhat, hogy 
a  diák tanulmányokkal kapcsolatos elkö-
teleződése csökken, akár akkor is, ha csak 
kisebb mértékű visszaesést tapasztal a  tel-
jesítményében. Emellett a sikeresség hozzá-
járulhat a perfekcionizmus kialakulásához, 
amely ösztönözheti a jó teljesítmény eléré-
sét, de ezzel együtt az értékeléssel kapcso-
latos szorongást is növelheti (Damian et al., 
2016). 

Damian és munkatársai (2016) a  diá-
kok tanulmányi elköteleződésének növe-
lésének kulcsát a  teljesítményszorongás 
csökkentésében látják. Habár gondolataik 
a  román oktatás kontextusában fogalma-
zódtak meg, úgy gondoljuk, párhuzamot 
vonhatunk a  hazai közeggel is. Az  iskola 
iránti elköteleződés folyamatos csökkené-
sének egyik lehetséges oka, hogy az okta-
tási felkészültség és a munkaerőpiaci köve-
telmények közötti szakadék miatt a diákok 
megkérdőjelezik a  tanulási erőfeszítéseik 
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célját. Másrészt a magas tanulmányi telje-
sítmény elérésére való túlzott összpontosí-
tás rendkívül megterhelő (pl. sok időt töl-
tenek iskolai tevékenységekkel vagy házi 
feladatokkal, felkészüléssel a  tanulmányi 
versenyekre). Ez nem csupán a  román, de 
a  magyar oktatási rendszerre is jellemző, 
ugyanis a diákok a felnőttek munkaidejéhez 
hasonlóan napi akár nyolc órát is az iskolá-
ban tölthetnek, amelybe még nem tartoznak 
bele az szakkörök és a  házi feladat elké-
szítése (Martonné & Kollár, 2001). Ebben 
a környezetben még a jól teljesítő diákok is 
elveszíthetik a tanulási motivációt, de külső 
nyomás hatására továbbra is törekedhetnek 
a magas teljesítmény (jó jegyek) elérésére. 
Emellett a  diákok csak korlátozottan fog-
lalkozhatnak azzal, amivel szeretnének, és 
akadályokba ütközhet a bennük rejlő lehető-
ségek kiaknázása, mert az elvárt kiváló tel-
jesítmény érdekében erőfeszítéseiket min-
den tantárgyra szükséges kiterjeszteniük 
(Damian et al., 2016). Az iskolákban kitün-
tetés jár, ha valaki kitűnően végzi el a tané-
vet. Ez szintén nem a befektetett erőfeszítés 
díjazása, vagy nem a tanuló saját szintjéhez 
való fejlődésének mértékét mutatja, és még 
inkább arra a  gondolkodásmódra ösztönzi 
őket, hogy csak azt tekintsék kiváló teljesít-
ménynek, ha minden tárgyból tökéletesen 
teljesítenek.

Mindezek tükrében tehát cél lehetne 
a tanulás értékének hangsúlyozása, a kom-
petenciafejlesztésre történő összpontosítás, 
valamint az iskolai felkészítés és a munka-
erőpiac közötti összhang megteremtése. Ez 
segítené a tanulókat az elköteleződés meg-
tartásában, illetve támogatná a gyorsan vál-
tozó gazdasági környezethez történő alkal-
mazkodást (Damian et al., 2016). 

Fontos, hogy a  diákoknak legyen lehe-
tősége a  kudarc biztonságos környezetben 

történő megélésére és annak megtapasz-
talására, hogy többre képesek, mint az 
elért jegyek. A  tanulmányi kudarc negatív 
hatással lehet azokra, akik hosszú ideje 
magas tanulmányi sikereket érnek el, és 
akik számára fontos a  magas teljesítmény. 
Továbbá fontos fejlesztési terület lehet 
a  kudarckezelés tanítása, amely segíti az 
egészséges stratégiák elsajátítását a kudarc-
cal való megküzdés során, és lehetővé teszi 
a magas tanulmányi teljesítmény fenntartá-
sát. A módszereknek köszönhetően a diákok 
megtanulják, hogy ne várják el maguktól 
a tökéletességet, és hogy a tökéletesség nem 
is érhető el minden esetben (Damian et al., 
2016). Emellett fontos, hogy a tanulókat az 
erőfeszítéseikért és ne az intelligenciáju-
kért értékeljék (Dweck, 2000). Az  olyan 
visszajelzések, mint például: „azért kaptad 
a legjobb jegyet, mert okos vagy, ezért min-
dig a  legjobb eredményeket fogod elérni”, 
kedveznek a feltételes önértékelés és a per-
fekcionizmus kialakulásának. A  kudarcok 
kapcsán a  diákok gyakran következtet-
hetnek arra, hogy mégsem olyan okosak 
vagy tehetségesek, mint ahogyan ők és 
környezetük gondolták. A  róluk alkotott 
kép megőrzésének motivációja vezethet 
a  perfekcionista attitűd megerősödéséhez. 
Ennek elkerülése érdekében az erőfeszítés 
hangsúlyozása segíthet a tanulóknak egész-
séges motivációt kialakítani és a  kudarcot 
az erőfeszítés hiányának tulajdonítani, amin 
ők maguk is képesek változtatni. Ezt szin-
tén az iskolai kultúra megváltoztatásával és 
ennek az üzenetnek a  tanárokon keresztül 
történő közvetítésével lehet elérni (Damian 
et al., 2016). Ezen kívül lényeges az objek-
tivitás, hiszen a jól teljesítő tanulókat gyak-
ran védelmükbe veszik a  tanárok, és jó 
jegyet adnak akkor is, ha azok éppen nem 
érdemelnék meg (Lee, 1989). Bár a jelenség 
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mögött feltételezhetően jó szándék húzódik 
meg, a  hasonló helyzetek mégis károsan 
befolyásolhatják a  tanulók motivációját, 
mivel megtanulják, hogy az eredmény hiba 
esetén is változatlan lesz. Ez megerősítheti 
azt a hitet, hogy ha okosak, akkor erőfeszí-
tés hiányában is a  legjobb jegyeket kapják 
(Damian et al., 2016).

Érdemes a diákokat az elsajátítási célok 
kitűzésére ösztönözni a  konkrét teljesít-
ményre vonatkozó célitűzésekkel szem-
ben. Annak hangsúlyozása, hogy a tanulás 
végső célja az önfejlesztés, segíthet azok-
nak a  törekvéseknek a  csökkentésében, 
amelyek mások felülmúlására és a  saját 
kompetencia bizonyítása vonatkoznak. Ezt 
az erőfeszítés és az egyéni fejlődés megerő-
sítésével érnék el a társas összehasonlítási 
folyamatok és a  normatív visszajelzések 
rovására. Mindazonáltal a  cél eléréséhez 
jó kiindulópont lehet a  felnőttek érték-
rendjének megváltoztatása és olyan példák 
felállítása, amelyeket a  diákok számára 
követendőnek tartunk. A  perfekcioniz-
must azonban sokszor a munkaerőpiacon is 
elvárják, ami még inkább elősegíti annak 
erősítését. Annak ellenére, hogy ezeket 
az értékeket a tesztek és a jegyek szerepét 
hangsúlyozó rendszer alakítja, a  változás 
alulról felfelé irányuló módon is bekövet-
kezhet (Damian et al., 2016).

Diszkusszió

Tehát a perfekcionizmus kutatásának korai, 
egydimenziós megközelítését (Adler, 1956; 
Horney, 1950) mára felváltották a  mult-
idimenzionális elképzelések. A  kortárs 
kutatások gyakran használják a  perfek-
cionista törekvéseket és aggodalmakat 
elkülönítő kétfaktoros modellt, azonban 

a perfekcionizmus eltérő aspektusait meg-
ragadó elméleteket több empirikus ellent-
mondás is övezi. A  két dimenzió eltérő, 
több kutatási eredmény szerint ellentétes 
kapcsolatot mutat a személyiségjellemzők-
kel. A  perfekcionizmus mai értelmezése 
szerint így a  magas személyes elvárások 
jelenthetik a perfekcionizmus adaptív olda-
lát, míg a túlzott aggodalom és a kétségek 
egyértelműen kártékonyak az egyénre 
nézve (Nagy, 2019). 

A perfekcionizmus többdimenziós 
mérésére eltérő kérdőívek érhetők el, ame-
lyek közül a  leggyakrabban az FMPS-t 
(Frost et al., 1990), a  HF-MPS-t (Hewitt 
& Flett, 1991) és az APS-t (Slaney et al., 
2001) használják (Stoeber, 2018). A tapasz-
talatok szerint a törekvések és aggodalmak 
mérésére mindegyik alkalmas, vagyis jól 
használhatóak a  perfekcionizmus általá-
nos mérésére. Amennyiben a  vizsgálat 
célja valamely területspecifikus feltárása, 
abban az esetben indokolt a körültekintőbb 
mérőeszköz választás. A másokra irányuló 
perfekcionizmus kevésbé kutatott terület, 
azonban fontos vizsgálni, mert nem csak az 
egyén számára járhat negatív következmé-
nyekkel, hanem a  társas közegben is hoz-
zájárulhat a  társas elvárásként megélt per-
fekcionizmus kialakulásához (Chen et al., 
2017; Smith et al., 2017). 

A perfekcionizmus gyakran vizsgált 
és kutatott jelenség az iskolai közegben. 
A kutatások szerint az oktatási közeg nagy-
ban hat a  vonás kialakulására, amelyben 
a  serdülőkort érzékeny időszaknak tartják 
(Flett et al., 2002; Gilman & Ashby, 2006; 
Stoeber & Childs, 2011). Az  értékelések, 
osztályzatok és összehasonlítások jelentő-
ségét a  környezet (iskola, szülők, tanárok) 
egyre inkább hangsúlyozza az iskolarend-
szerben való előrehaladáskor. Emellett az 
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olyan, ekkor bekövetkező fejlődési változá-
sok, mint például az öntudatosság, a kogni-
tív képességek vagy a társas normák tuda-
tosságának növekedése a  perfekcionizmus 
kialakulására való fokozott fogékonyság 
időszakává teszi a  serdülőkort (Damian et 
al., 2016). 

További kutatások célja lehet a  törek-
vések és aggodalmak összefüggéseinek 
feltárása. Ez a célkitűzés elsősorban abban 

segíthet, hogy több információnk legyen 
arról, hogy mikor lehet valóban adaptív 
a  perfekcionizmus. Emellett a  perfekci-
onizmus longitudinális kutatását lehet 
kiemelt területként említeni (Stoeber, 2018). 
A  perfekcionizmus összetett jelenségének 
kutatása hozzájárul a maladaptív és adap-
tív formák megbízhatóbb elkülönítéséhez, 
valamint a  másokra irányuló dimenzióval 
kapcsolatos ismeretek bővítéséhez. 

Summary

The development, measurement and different approaches to perfectionism 

Background and objectives: Perfectionism is a personality trait with both positive and neg-
ative connotations. The plethora of theories describing perfectionism can be confusing to 
readers of the subject. Therefore, our aim is to provide a comprehensive overview of the 
different approaches and measurement tools used to describe perfectionism, along with the 
psychological factors associated with this trait. Given that perfectionism is often studied in 
the context of education, we also review its characteristics in relation to the learning envi-
ronment.
Results: The dimensions distinguishing adaptive and maladaptive perfectionism are exam-
ined in relation to a number of factors. Different measurement tools assess both aspects, 
although they use different approaches. The adaptiveness of perfectionism remains ques-
tionable, highlighting the need for future research to explore for whom and in what situa-
tions it may serve as a beneficial trait.
Conclusions: When selecting the appropriate measuring instrument, it is worth considering 
the specific factors to be examined. Some tools assess childhood characteristics, while oth-
ers focus on adaptive, maladaptive, non-perfectionist chategories, or on the social aspect. 
The longitudinal nature of future research may allow the observation of changes in perfec-
tionism over time, thus providing a broader range of information on the subject. Addition-
ally, the links with perfectionism towards others should be better explored, as it may have 
negative implications not only for themselves but also for others.

Keywords: perfectionism, perfectionism measurement tools, adaptive and maladaptive per-
fectionism, academic perfectionism
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