Rizika perfekcionistickej vychovy
»Strach zo zlyhania“

Ako kazdy rodi€ si pre svoje dieta Zelame to najlepSie a neraz
sa snazime pre to urobit ¢okolvek. Niekedy vychadzame zo
svojich Zivotnych skusenosti achceme, aby naSe deti
nezazivali to ¢o my asnazime satomu predchadzat. NaSe
predstavy, naroky, oakavania o tom, ¢o by nase dieta uz malo
vediet, urobit, dosiahnut, aké by malo byt a ako by sa malo
spravat sa najCastejSie odzrkadluju v nasom vychovnom
pristupe a vzajomnej komunikacii.

Ani si to nemusime uvedomovat a postupne sa mézeme
u svojich deti stéle viac zameriavat na ich vysledky a vykony (Skolské znamky, Sport, hra na hudobny
nastroj, roven osvojovania zruénosti, vedomosti a navykov...). Casto je za tym skryté presved&enie, ze
je to hlavny spbésob akym im zabezpec€ime celozivotnu
spokojnost, Uspech a stastie. Nehovoriac o tom, ze sme
Coraz viac vystavovani tlaku spolo¢nosti podporujucej
model stopercentnej vykonnosti a dokonalosti, od ktorej sa
Coraz viac odvija hodnota &loveka.

Malokto si vS8ak uvedomuje, Ze zvySena zameranost na
vykon deti, pripadne perfekcionistky vychovny pristup
| prinasa so sebou mnohé rizika
a mozné negativne dbsledky pre ich
. celkovy osobnostny vyvin, z ¢oho
vyplyvaju dalekosiahlejsie dosledky a nemusia tak napifiat pévodnu rodiovski
predstavu.
Aké mbézu byt teda rizika, ktoré sa skryvaju za naSou zvySenou zameranostou na vykon a uspechy
vlastnych deti? Aké negativne dosledky moéze so sebou prinasat’ perfekcionisticky pristup vo vychove?

@ Deti vnimaju rodi¢ov z perspektivy strachu.

Deti, ktorych rodiCia sa zameriavaju prevazne na vykon a vysledky,
& nechcu zlyhat pred ich oCami azaroven nechcu, aby sa rodicia
dozvedeli o ich minulych pochybeniach. Snazia sa ukryvat' a Zelaju si
byt ,neviditelné“. Nechcu rodiCov sklamat a vypoclut si kritické
poznamky, ktoré sa pri takomto vychovnom Style Casto vyskytuju.
Prezivaju strach a myslia si, Ze ich rodi¢ia budu nahnevani, stratia ich
lasku a naklonnost, ked zistia Ze spravili dalSiu chybu.

@ Deti nemusia doverovat’ bezpodmieneénej laske a ani ju zazivat'.

Deti perfekcionistickych rodi€ov sa &asto snazia ziskat rodi€ovsku lasku, pozornost a prijatie tym, ze sa
budu vzorne spravat a dosahovat vynikajuce vysledky napr. v Skole, v Sporte... Niekedy takymto
spdsobom siahaju az na dno osobnych hranic, &o ich stoji nemalé usilie. Casto idu na tkor samych seba,
¢o mbéze mat negativny dopad na ich celkové prezivanie, zdravie a psychicku pohodu. Mézu dospiet
k ndzoru, Ze rodiCia budu Stastni iba vtedy ak budu vich ociach dokonalé. Privysoké o€akavania
vyvolavaju v detoch pocit, Ze ich rodicia nelubia také aké v skuto€nosti su, ale len za urc€itych podmienok
— ked veci robia podla ich predstav a najlepsie dokonale. Casto z tychto dévodov opakovane prezivaju
pocity smutku, sklamania, vlastného zlyhania a negativne zazivaju samych seba, spochybruju vlastnu
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sebahodnotu: ,Nie som dost’ dobry... nikto ma nema rad...lasku si musim len zasluzit”.



@ Deti m6ézu mat’ vacésiu tendenciu ku klamstvu alebo k obvinovaniu okolia.

Strach z toho, Zeby som urobil nieo, 6o v o&iach mojich rodi¢ov nespifa
kritéria Sikovného diev€atka a chlapca mbze u deti posilhiovat
neprijemné pocity napatia, strachu az uzkosti, ktoré sa snazia redukovat
réznymi spésobmi, medzi ktoré mbze parit klamstvo, zatajovanie alebo
obvinovanie druhych, vyhovaranie sa na vonkajSie okolnosti. Namiesto
toho, aby bez strachu povedali, ¢o sa udialo a nasledne prevzali
zodpovednost za svoje spravanie arieSenie situacie. Uprimne sa
niekomu ospravedinit, %
alebo podniknut aktivne kroky k naprave, méze byt pre
nich nesmierne obtazné, pretoze tym zaroven potvrdzuju
svoj negativny obraz o sebe.

@ Deti neziadaju o pomoc, pretoze nedokazu
priznat’, Ze ju potrebuja.

Ak deti automaticky nepoziadaju o pomoc pri domacej Ulohe alebo oprave pokazenej hracky,
pravdepodobne to ako rodi¢ia nevyhodnotime ako zavaznu vec. Ak nedokazu poziadat o pomoc pri
rieSeni zloZitejSich situacii, akym je napriklad Sikanovanie alebo ina forma ublizovania, zdravotné tazkosti,
osobné trapenia, bezpochyby ide o vacési problém a zbystrime svoju pozornost.

Ako rodi€ia si pravdepodobne Zelame aby sa dieta citilo s nami vo vztahu natolko bezpecne, aby sa
spytalo na ¢okolvek. Ludia, ktorym nerobi tazkosti klast otazky
vedia, Ze je v poriadku nie¢o nevediet. Uvedomuju si, Ze je to
prirodzena vec a nie€o normalne. Ak sa deti boja klast otazky,
moze byt za tym presvedcéenie, ze nie€o nevediet je chyba a nie
su dostato¢ne dobré, aby boli ich rodiia na nich hrdi. Zaroveh
veria tomu, Ze dokonali ludia nikdy nepotrebuji pomoc a poZiadat
0 fu povazuju za vlastné zlyhanie, za ktorym €asto nachadzame
strach z odmietnutia.

@ Deti maju zabrany skusat’ nové veci.

Ak od deti, od ktorych oCakavame €o najlepSi vykon, pozadujeme
aby vyskusali nieCo nové prezivaju stres, pretoze je pre nich
narocné byt dokonalym v nieCom €o robia po prvy krat v Zivote.
Preto sa mbze stat, Ze sa tymto situaciam budu vyhybat, naucia
sa toho omnoho menej abudd ochudobnené o mnozZstvo
zivotnych skusenosti a zazitkov. Zostavaju na stabilnej bezpec&nej
drovni a naplno nerozvijaju svoj potencial. Deti, ktoré sa neboja zlyhania maju rady dobrodruzstvo
a pohotovejsie bez paralyzujuceho strachu sa pustaju do novych veci a objavovania. Ked sa deti boja
skuSat nové veci Casto si podvedome myslia, Ze vSetci fudia s dokonali a nerobia chyby.

@} Deti, ktoré nerobia chyby, si nevypestuju odolnost’.

Spamatat sa zo zlej skusenosti, pouCit sa na vlastnych chybach,
uvedomit' si, Ze som to napriek tomu zvladol, je velmi dbleZité pre buduce
zvladanie zatazovych situacii. Deti, ktoré sa vyhybaju chybam nemaju
zaroven prilezitosti a sklsenosti s ich zvladanim, €asto zazivaju pocit
celkového zlyhania aprezivaja zvySend mieru stresu a pocity
bezmocnosti.




Ich vlastna ,citova paralyza“ im brani v tom, aby sa o nie¢o pokusili. KedZe su presvedcené, ze chyby nie
su beznou a normalnou sucastou zivota a procesu ucenia sa, predstavuju pre nich nie€o strasné, oho sa
treba vyvarovat. Pravdepodobne sa budu s ¢o najvy$Sim Usilim vyhybat zlyhaniam, ktoré prezivaju ovela
citlivejSie nez v skutoCnosti su. Robit chyby, je pre nich nie¢o ohrozujuce.

@ Deti o€akavaju dokonalost’ od inych, hoci samy sa nerady pokusaju o naplnenie
ocakavani inych ludi.

Kedze takéto deti o€akavaju dokonalost, pravidelne budu zazivat CastejSie
sklamanie zo strany inych ludi. Zaroven nedovolia inym byt samymi sebou.
Ked su [udia napati, pretoze sa boja chyb alebo odhalenia svojich zlyhani,
nedokazu vytvarat tak hlboké, uvolnené a ,skutocné“ vztahy. Nedostatok
autentickosti a uprimnosti méZe mat’ za nasledok povrchné alebo narusené
vztahy. V takejto atmosfére mozno sotva hovorit o zdravych priatelstvach.
Casto mavaju vysoké odakavania nielen na seba ale i na druhych, o méze
viest zbytoénym sklamaniam, konfliktom az absencii skutocnych priatelstiev.

@ Deti sav prvom rade nezameriavaju na to €o dokazu, ale na to,
¢o nedokazu.

Ked sa rodiCia zameriavaju len na vysledky, vyzaduju
dokonalost, poukazuju na chyby deti a neocenuju ich snahu,
ich deti si uvedomuju najma to, ¢o nedokazu. Poznaju iba svoje
slabosti, ale ziadne silné stranky — dosledkom takejto
komunikacie a vychovy méze byt, Ze sa dieta poddava svojim
slabostiam, bude menej produktivne a jeho zivot nebude mat
jasny ciel.

Ked sa budu zameriavat len na svoje slabSie stranky ich
potencial vinych oblastiach sa nemusi rozvijat. Deti, ktoré
vyrastaju v prostredi, kde sa vo zvySenej miere poukazuje na slabosti — bez uvedomenia si svojich silnych
stranok, ktorymi by pripadne mohli kompenzovat’ svoje nedostatky — nedokazu takmer v ni€om uspiet.
Pochybuju, Ze sa mozu zlepSit. Svoje slabosti vnimaju ako trvaly stav, €o ich obera o nadej. Rodicia vzdy
najdu nieco, ¢o mi nejde dobre. ,Ni¢ nedokaZem poriadne a nikdy sa to nezmeni*.

@ Deti si m6zu osvojit’ negativny a kriticky pohlad na seba a inych.

KedZze perfekcionisticki rodiia su ¢asto negativni a kriticki,
ich deti si rychlo osvoja takuto ,rodinnu kultaru®. Negativizmus
ovplyvni ich vztahy s pribuznymi, rovesnikmi aj autoritami
a zaroven skresluje ich pohlad na seba a svoje schopnosti.
Namiesto toho, aby vnimali aj to dobré, sustredia sa vo
zvySenej miere na negativa. ,Ni¢ nedokazem spravit’ dobre.
Nikto nedokaze spravit’ ni¢ dobre, najlepSie ked' si to urobim
sam. Aspori nie som jediny, kto nie¢o zbabral...”

Takyto pristup moze prispievat k vytvaraniu negativnych tzv.
Lvnutornych utajenych programov®, ktoré znamy nemecky
psychoterapeut Heinz-Peter Réhr povazuje za smerodajné pre narusSeny vyvin nasej sebadcty. Tieto
vnutorné programy odzrkadluju nase presved&enia, ktoré nasledne riadia naSe myslenie a tym prezivanie
a spravanie. Vznikajace negativne programy ako napr. ,Nie som vitany*, ,Nie som dostatocne dost’ dobry*
»,Oklamali ma“ ,Nikdy sa mi ni¢ nepodari*, Za ni¢ nestojim* ... m6Zu podla neho az dramaticky pésobit na
psychické zdravie. Uz deti skryvaju svoju vnatornu bolest a ako zddrazriuje, mnohé trpia bez slova.




@ Deti m6zu reagovat’ vo zvySenej miere nevhodnymi prejavmi spravania.

ZvySena placlivost, ustrachanost, podriadenost, submisivita,
uzkostnost’ alebo rézne agresivne prejavy spravania, afektivne stavy
Zlosti, egocentrické spravanie k sebe alebo k okoliu, Zziarlivost,
konfliktnost vo vztahoch, zvySena citlivost na zataz, stres, tazkosti
s regulaciou svojich emdcii a prijatim vlastného zlyhania, vy€erpanost,
syndrdbm vyhorenia, psychosomatizacie... iza takymito prejavmi
mozeme nachadzat suvislosti so zazitkom perfekcionistického pristupu
a zvySeného dérazu na vykony, vytvarajacich sa utajenych negativnych
programov, ktoré postupne a prevazne nevedome ovplyviiuju nase celkové fungovanie a stavaju sa
postupne urcujucou silou v nadom Zivote.

@ Deti od ktorych sa o¢akava dokonalost’, moézu v désledku stresu vahat’ privlastnit’ si svoj
Uspech a verit, ze st schopné.

Niektoré deti robia chyby vedome, jednoducho povedané schvalne,
pretoze nebyt dokonalym predstavuje menSi stres ako sa usilovat
dosiahnut ciel, ktory pred nich postavili rodi¢ia. Veria, ze zajtra rodi€ia
dvihna svoju latku oCakavani esSte vysSie. Ked raz rodi€ia pridu na to, ¢o
dieta dokaze, neradi sa uspokoja so slabsim vykonom. To len zvySuje tlak,
ktory deti prezivaju. Deti si niekedy ,myslia“: Dokazem toho aj viac, ale
nemézem si dovolit, aby to rodiéia zistili. Staci, Ze st zo mria sklamani.
Nepotrebujem, aby sa na mria eSte aj hnevali a kri¢ali. Takto sU postupne ochudobriované o vedomie
0 sebe samom, Ze su schopné nie€o zvladnut, ¢o je nesmierne dblezité presvedcenie pre zvladanie
zatazovych situacii a vnimanie vlastnej odolnosti.

Na zaver vam ponukame este niekolko otazok tykajucich sa prejavov spravania a prezivania vasich deti,
na ktoré sa pokuste z pohladu rodi¢ov odpovedat’

» VSimla som si, ze sa ma dieta boji, alebo ze ma strach, Zze na nie€o pridem?

Je moje dieta v Skole malo aktivne aj ked je okolim hodnotené ako Sikovné, boji sa klast’ otazky?

VSimla som si, Ze sa ma dieta boji poziadat o pomoc aj ked je evidentné, ze je nie€o pre neho naro¢né alebo
by ju potrebovalo?

Vidim, Ze sa moje dieta boji skusat nové veci?

VSimla som si ako je pre moje dieta délezZita pochvala, ked urobi nie¢o spravne?

Potrebuje moje dieta pred okolim zdbrazfiovat ako sa mu dari alebo Ze bolo v nie€om najlepSie?

Je moje dieta odolné a neboji sa robit’ chyby?

Pocuje moje dieta odo mia viac pozitivnych alebo negativnych vyjadreni?

VSimla som si, Ze ma moje dieta nerealistické oCakavania od druhych?

Vidim, Zze sa moje dieta zameriava na svoje slabé stranky a viac sa s nimi stotozriuje?

Je mozné, ze moje deti niektoré veci ,flakaju“, aby mali odo mfa pokoj?

Prejavujem svojim detom prevazne lasku len v situaciach, ked sa spravaju vzorne alebo dosiahnu nejaky
Uspech?

Ked sa mOjmu dietatu nie€o nepodari ma sklony reagovat zvySene plaélivo, hnevom alebo agresivne?
Mam tendenciu oznacovat svoje deti vyrokmi: ,Ty si ale Sikula“... ,Takto sa diev€atka/chlapci nespravaju‘...
Zameriavam sa na nedostatky ich prace, ¢innosti a snazim sa im na to poukazovat s ciefom, aby to uz
nerobili/napravili?

Aj ked moje dieta nie€o dostatoCne zvladne, zameriavam svoju pozornost na to, ¢o by eSte mohlo vylepSit?
Stava sa nam Casto, Ze pri pozadovani Uloh sa deti dostavaju ¢astejsie do odporu?

Su moje deti ,alergické” na moje pripomienky a komentéare k ich préaci?

Mam sklony trestat svoje dieta za horSie vysledky/spravanie a odmerovat, ked naplfiuje moje o¢akavania?
Ignorujem svoje dieta ak spravilo nieco ,zIé*?
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Ak ste si na vacésinu z nich odpovedali kladne, je pravdepodobné, Zze sa mbze aj vo vasej vychove
udomacnovat perfekcionisticky pristup a vo zvySenej miere kladiete doéraz na vykony a vysledky svojich
deti. Napriek tomu nezufajte. Uvedomenie si tychto skutoCnosti sa stdva nevyhnutnym predpokladom
a prvym krokom k ich zmene.

Ak ste v situacii, ze by ste chceli zaat nie€o menit, ale neviete akym spdsobom, napomocné méze byt
napriklad psychologické poradenstvo pre rodicov alebo rodi€ovské skupiny zameriavajlice sa ha rozvijanie
rodiCovskych zru€nosti a reSpektujuce vychovné pristupy k detom.
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