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Uhes meile kauges eksootilises kultuuris on uskumus, et vaid jumalad vdivad teha
perfektseid asju. Seal sokutatakse midagi tehes asjadele ikka ka kasvai tilluke viga
sisse — ikka selleks, et jumalad ei solvuks.

Lihtsureliku elule moeldes on mdistetav, et osa asju, tegevusi ja suhteid on meile
tdhtsamad ning nende pédrast oleme valmis ka rohkem pingutama, samal ajal kui see,
mis nii oluline pole, voib olla kasvdi linkadi-lonkadi voi iildse olemata. See, mis
mulle on véga tihtis, voib sulle olla tdhtsusetu — ja vastupidi. Me oleme erinevad ja
meie soovid ning ettekujutused elule ja elust on erinevad.

Mone inimese arvates peab aga absoluutne enamus tehtavast olema véiga hea
tulemusega, lausa perfektne. Selle inimese kvartaliaruandes ei tohi olla mitte ainsatki
viga, tema elutoas ei tohi olla mitte {ihtegi tolmurulli ega riietuses pisimatki stilistilist
vadratust. Loomulikult peavad olema veatud ka selle inimese sdbrad, seks ja puhkus.
Olenemata nende ,,peab“-ideede suundumusest nimetatakse taolist kiivalt tdiuslikule
tulemusele orienteeritud inimest perfektsionistiks.

Voiks ju ka oelda, et perfektsionisti paleus ongi olla too eksimatu jumal. Ent
uskumused tikskdik millised kultuuris ei ole tekkinud tiihjale kohale. Sest tundubki, et
ega jumalad perfektsioniste ehk téiuseihalejaid salli — nad lasevad tal piitida ja piiiida,
lihvida ja lihvida — aga perfektsionisti jaoks pole tulemus ikka veel kiillalt hea. Nii
tekib motteviis ,,kdik voi mitte midagi® — kui ma ei suuda seda teha téiuslikult, siis ma
parem ei teegi. Ja jumalad itsitavad pihku...

Edasiminek ja edu hind

Soov olla tdiuslik — kas voi moneski valdkonnas elus — kuulub inimeseks olemise
juurde. On igati loomulik seada endale eesmérke, mis on senitdidetutest korgemad,
votta viljakutset pakkuvaid iilesandeid, panna end proovile. Ent kuna me ei ole
koikvoimsad jumalad ega ela paradiisis, siis juhtub ikka, et eesmérk iihel voi teisel
poOhjusel ei tditu, et me vdsime enne kui tulemus paistma hakkab vdi hoopis loobume
plaanist, mis enam ei paelu. Kuid seesugused tagasiloogid ei litkkka meid pikali — me
alustame uuesti, pusime edasi, piilidleme taas.

Iga inimese isiklik areng on seotud tema eesmérkidega, taotlusega piitida parema,
taiuslikuma, ilusama poole. On normaalne vorrelda enda tulemusi teiste omadega,
seada kaugemaid sihte ja ndudlikumaid eesmairke, et jduda soovitud tulemuseni ja
tunda rd0mu nii tegutsemisest endast kui ka oma saavutustest. Suures piires on see ka
ithiskonna arengut kdivitav mootor. Probleem tekib siis, kui paremate tulemuste
saavutamisest saab kinnisidee, kui enda vordlemisest teistega kasvab koikvoimas soov
olla aina parim ja eksimatu ning piisida edukas koiges.

Edu on praegusaja iiks olulisemaid marksonu. Paljud meist tahavad olla edukad —
t00s, igapdevaelus, lastekasvatamises, partnersuhtes. Edu hind on teada — selleks on
stress. Mida suuremad eesmargid, seda korgem. Mdistagi ei maksa unustada ka stressi
head kéivitavat moju, mis annab meie tegutsemisele hoogu ja pinevust juurde; ent kui
saavutussooviga kaasneb iilemidrane pinge, voib see saada mitte tulemusele kaasa
aitavaks, vaid seda takistavaks asjaoluks.

Kdige lihtsam teha vahet nn hea ja nn halva stressi vahel on kuulata oma sisetunnet.
Hea stress jatab tegutsejale alles rodmu tegemisest endast, elevuse, loovuse ja hea



ootuse juhtuma hakkava osas. Liigne stress on 16hkuv — kas voi veri ninast vélja-
suhtumist kandev, inspiratsiooni ja intuitsiooni peletav. Hea stressi marksona voiks
olla ,,ma tahan“, samal ajal kui liigse stressiga seostub pigem verb ,,ma pean®.
Loomulikult peituvad stressi pdhjused lisaks sisemistele ka vdljaspool meid endid,
kuid meie reageerimisviis neile on siiski igaiihe enda sisemine valik. Kui sinu
sisemiste valikute hulka kuulub ka tiiusetaotlus, on see kindlasti pinge ja
rahulolematuse pidev allikas, nn halva stressi a/ma mater.

Kaitumine on 0pitud, mitte péritud

Vanemad armastavad laste kditumisele panna silte nagu ,,selle ta on parinud
minut/minu isalt/vanaemalt“. Kuid drivaimu-, kiuslikkuse- voi tdiusepiiiiu-geeni pole
olemas. Moistagi on olemas temperamenditiilibiga seonduvad soodumused, kuid mis
puudutab meie kditumist ja hoiakuid-uskumusi, siis nende juured peituvad varases
lapseeas. Kéitumismall on opitud l4bi sotsiaalse kogemuse ning nagu eeldada voibki,
on ka perfektsionismi juured drnas eas kinni. Perfektsionismi termin parineb
kliinilisest psithholoogiast ja tihistab inimese ddrmuseni kiitindivat omadust piiiielda
koiges tdiuslikkuse poole.

Psiihholoog Hillar Sauli sdnul vaib perfektsionism iihelt poolt viia soovini olla kdigis
valdkondades parim ning selle kaudu iilekoormatuseni, teisalt aga tekitada
labikukkumise hirmu: kdrge perfektsionism on oluline pdhjus, miks nditeks andekad
lapsed ei taha pingutada, votta endale lisaviljakutset pakkuvaid tilesandeid, olgu
nendeks oltimpiaadidel osalemine v6i moni muu véljapaistev ja loominguline tegevus.
Ent kui andekas laps ennast ei realiseeri, on see emotsionaalsete probleemide
tekkimise lisaallikas. Mdistagi kehtivad samad viited ka tiiskasvanute kohta.
Perfektsionismikalduvusega inimeste lapsepolve uurides on teadlased tulnud
jéreldusele, et kui vanemad mérkavad ja tunnustavad last ainult saavutuste eest, siis
lapsel kujuneb usk, et tema véirtus vordubki tema tulemustega ning ta piitiab olla aina
tublim, et pdlvida kiitust ja ,,pradnikuid“. Kui vanemad annavad oma jareltulijale
pidevalt mdista, et tema teguviis ja tulemused (koolis, kunstiringis, trennis, toa
koristamisel) pole piisavalt head, nopib laps iiles sonumi, et mitte ainult tema
kditumine, vaid ka tema ise ei kdlba kuhugi. Drastilistel juhtudel — kui lapsepdlve
jooksul saab viike inimene tunda hébistamist, alandust ja moraalset ja fiitisilist
végivalda — vGib laps hakata iseend lausa hibiviirseks pidama.

Kdigi nende juhtude puhul on loomulikult voimalikud erinevad arengud, ja iiks neist
on meeleheitlik piiiid ennast tdestada: ma ei ole dpu, ma ei ole vdirtusetu, ma ei pea
end hidbenema. Sarnased on ju ka tédiuslikkuse poole piiiidleva tdiskasvanu hirmud ja
sisekone.

Kui laps pole saanud kiillaldaselt positiivset tagasisidet oma tegudele ega kinnitust
sellele, et ta ise, lihtsalt oma olemasoluga, véérib suurt armastust ja hoolimist, voib
juhtuda, et mingil hetkel oma elus votab ta vastu otsuse vabaneda teda painavast
alavairtustundest. Ta otsustab kogu oma jou ja energia rakendada enese téiuslikuks
muutmisele, et enam mitte kunagi ei peaks tundma seda pdletavat toimetulematuse ja
hébitunnet. Nii saavadki pohikriteeriumiks tulemused ja mitte lihtsalt tulemused, vaid
veatud tulemused, tdiuslikud sajal juhul sajast. Juba siin on néha ka ndiaringialgeid —
kuidas perfektsionist ka ei piitiaks, sees oleks kui paha vaim, mis korrutab
kahjurddmsalt: sa pole piisavalt hea! See pole see, pole see, pole see!

Gestaltteraapia looja Fritz Perlsi arvates on parimakspiiiidlemisest kujuneda voiv
perfektsionism iiks suuremaid needusi, mis inimest ja tema ldhedasi tabada voib.
Pidev janu véljastpoolt tuleva positiivse kinnituse, teisisdonu kiituse ja tunnustuse
jéarele annab ilmse viite ka sisemise ressursi nappusele, juhitavusele véljastpoolt.
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Pikk tee iseendani

Kognitivistid armastavad 6elda: kdik mis on kord (valesti) dpitud, selle saab ka {imber
oppida.

Kuna perfektsionism on Opitud hoiakute, uskumuste ja kéditumise kogum, saame ise
seda muuta, dppides kéituma teisel moel. Moistagi ei kéi perfektsionistlike
pingestavate tendentside podramine terveks, rahulolu ja rodmu pakkuvaks
eneserealiseerimiseks iihe ndpuliigutusega. Nii nagu liialdatud tdiuseihaldus on elu
jooksul arenenud ja kasvanud, tuleb niiiid arendada ja kasvatada sellest lahtilaskmist.
Esimene samm on teadvustamine. Kiisi endalt kdigepealt: milles ja mil mééral olen
perfektsionist. Alles parast selle kaardistamist ja enda tdhelepanelikku jélgimist saab
astuda jargmise sammu: esitada véljakutse perfektsionismi toitvatele motetele ja
kditumisele, mis tdhendab niiteks kiisimusi laadis ,,aga mis juhtub, kui...“. Kui ausad
vastused neile hakkavad tasapisi sisaldama tddemust, et mitte midagi ei juhtu, kui mu
aruanne (juustupirukas, peenarde puhtus, seksi kvaliteet) ei ole absoluutselt tdiuslik, et
vastupidi, ebatdiuslikkus annab inimesele ja maailmale juurde lausa siimpaatse
modtme, on esimene voit kdes.

Perfektsionismist vabanemine tervikuna on siiski keerukas, kdia on pikk tee, mis
nduab tdsist todd iseendaga. Komplitseeritust lisab, et paljud meie uskumused ja
hoiakud on teadvustamata, neile on raske pihta saada. Kui neil ise sabast kinni ei saa,
on mdistlik pddrduda mone asjatundja poole, abi on ka vastava kirjanduse uurimisest.
Tdsi on seegi, et taiusepiitiust voib olla péris raske lahti lasta, selleks ei pruugi igaiiks
stiimulit leida, kuna tihiskond, milles elame, on suures osas rajatud edu(mditidi)le ja
konkurentsile, orienteeritus saavutustele on ilmselge. Seesuguses keskkonnas pole
perfektsionism mitte neetud hédda, vaid korgelt hinnatud kaitumisviis. Kindlasti on
siinkohal oluline ka tildinimlik uskumus, et just tdiuslikkus teeb meid onnelikumaks.
Uuringud siiski néitavad, et perfektsionistlikud hoiakud tegelikult segavad edu.
Tungiv soov olla perfektne voib rodvida isikliku rahulolu tunde ja tuua kaasa
ebadnnestumisi vorreldes nendega, kellel on realistlikumad taotlused. Véljakujunenud
perfektsionism takistab kujutlusvdoimet ja loovust, vihendab roomu, kohitseb
vaimsust, vihendab energiat ja tegutsemissoovi. Ja tdiusepiitidest vabaneda sooviva
inimese siht ei ole sugugi edust ja onnest loobumine, lati allalaskmine voi selle alt
labijooksmine. Siht on vabastada end kalduvustest, mis segavad mind minu elus hésti
tundmast.

Ainult tiiuslikud suhted

Perfektsionist seab endale kiill kdrged eesmaérgid ja voib ka kaugele jouda — teha
iilihead karjdéri, olla joukas ja aktsepteeritud, kuid vaatamata kdigele pole ta ikka
rahul: ta elus on vdhe rodmu, suhted teiste inimestega ei paku rahuldust, ta siiiidistab
selles teisi (ja nende kiitindimatust) ja matab end t66sse. Lihtsamalt deldes teeb
perfektsionist koik selleks, et mitte olla onnelik.

Téiusele ptitidleval inimesel on sageli raskusi 1&hisuhete loomise ja hoidmisega, sest
tal on pea vdimatu leida kaaslasi, kes vastaksid tema iilikdrgetele ndudmistele. Isegi
kui ta neid leiab, kujunevad suhted tihti keerukaks hoiakute erinevuse tottu. Pealgi
esitab perfektsionist ka inimsuhtele tdiuslikkusendude, 1dimmatades nii juba eos
voimaluse suhte arenguks, mille juurde kdige suurepérase korval paratamatult
kuuluvad ka tagasiloogid, raskused ja konfliktsed olukorrad. Taiuslikku suhtesse
viimased maistagi ei kuulu... ja perfektsionist ei suuda madista, et tdiuslikke suhteid,



nagu ka tdiuslikke inimesi lihtsalt ei ole olemas. Pealegi — kes julgeks armuda ja suhet
luua jumala endaga!

Kuna perfektsionistidel on kombeks ennetada halvakspanu ja torjumist, paneb
vahimgi kriitika nad kohe kaitsesse tombuma. Asjad jddvad 16puni rdékimata, pinged
lahendamata — ja suhetele mojub seesugune kéitumisviis reeglina arusaamatust
tekitavalt ja kaugendavalt. Perfektsionist, olles kriitiline ja ndudlik teiste vastu, varjab
samas kiivalt oma vigu teiste eest. Ta ei tule selle peale, et just sarnased eksimused ja
puudused voivad inimesi iihendada — igatahes rohkem kui iikski tiiuslikkuse ihaleja
seda endale ette oskaks kujutada. Kuid selle peale ei tule mitte igaiiks, et meie vead
voivad meid teiste silmis muuta ka inimlikumaks ja teistele moistetavamaks, seega
meeldivamaks.

Uks kdige traagilisemaid tulemusi, mida perfektsionist oma hoiakutega oma ellu
tahtmatult loob, ongi iiksindus. Muuseas, arenguliselt kuuluvad iilikdrged ootused
elule ja inimestele puberteediea juurde, normaalne tdiskasvanu peaks olema selle etapi
juba lébinud ja jalgadega enam maas kui eluvddras puberteediealine.

Pideva rahulolematuse paine, lisaks ettekujutus teiste tohututest ootustest iseendale,
alatine supersoorituse ihalus (vaieldes, koristades, seksides) — koik see kokku on
ddrmiselt frustreeriv, pole siis ime, et uuringud viitavad ka selgele seosele
perfektsionismi ja psiihhosomaatiliste haiguste vahel. Perfektsionismis ndhakse ka
depressiooni ja suitsiidi kdrgendatud riskiallikat.

Perfektsionism on soltuvushaigus

Rahvusvaheline koolitaja, motivatsioonidpetaja David Parker, kelle seminare on
toimunud ka Eestis, radgib perfektsionismist kui kaassoltuvusest, mille saab panna
samasse ritta soltuvusega alkoholist, nikotiinist, seksist, iletootamisest, méngurlusest,
jututubadest, seriaalidest jmt. Kaassdltuvuseks v3ib nimetada iga liiast tegevust, mis
eemaldab meid reaalsest elust, iseendast ja teistest, loob maailmast vildaka,
ebaadekvaatse pildi, pakkudes seega omandolist pdgenemist tegelikest probleemidest,
soovidest, tunnetest ja vajadustest.

Iga sdltuvus kipub meie elu kontrollima, sunnib kdituma teatud viisil, juhtides meid
kuhugi, kuhu meie tegelikul, autentsel minal poleks nagu asja —ja ometi ldheme
kaasa. Seesugune kaasahaaratus viitab sideme haprusele eheda iseenda ja maailmaga
(Kontrollkiisimus: tead vastust kiisimustele: kes ma olen, mida motlen, toeliselt
tunnen, tegelikult vajan?), ning tdsi on see, et nagu muudki kaassdltuvused, on ka
perfektsionism ndiaringi-iseloomuga, sellest on keerukas vabaneda.

Laias laastus on kiisimus selles, kuidas saada kontakt iseendaga tagasi, kuidas
vabaneda harjumustest, mis vihendavad lugupidamist iseenda vastu. Meil kdigil on
mingid kditumisviisid, mida vdiks nimetada soltuvuslikeks ja motlemisviise, mis on
pigem mallid kui mdtted — hea on neid enda juures tédhele panna ja nendega
joudumodda tegeleda. Loppude 16puks on ju tegu uue vaatenurga otsimisega iseendale
ja maailmale, mis kindlasti tdhendab uusi ideid ja vérskeid lahendusi, mis peaksid
andma vdimaluse vabamaks, rodmsamaks ja naudinguterohkemaks eluks.
Perfektsionism on kindlasti probleem — isegi juhul, kui sa ise seda probleemiks ei pea
— kui sa néiteks arvad, et juuksekarva 10hkiajamine ongi normaalne tegevus ning et
kirsid tordil peavadki olema iiksteisest kaugusel, mis on méératud null koma null-null
tapsusega. Hea on teada, et iga probleem on blokk energiasiisteemis, mis on seotud nii
motete kui ka tunnetega. Blokeeringud, mis sisaldavad rahuldamata vajadustele
viitavaid tundeid (nt hirm, pettumus, habi, siiii, liksindus, argus, ka erisugused
soltuvused), parsivad tohutul hulgal energiat, mida vdiks palju otstarbekamalt
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kasutada. Perfektsionism on alatu aja- ja energiaroovel, talle tuleks vastu astuda,
kaasates tema seljatamisesse muu tarkuse korval ka hea stressiga kaasneva energia ja
loovuse.

Enesekeskne perfektsionism

Ukskodik mida ma ka ette ei vota, see peab tiiuslikult dnnestuma.
Viikeseid vigu pole olemas, igaiiks neist teeb mu enesetunde kohutavaks.
Ma pean to6le piihenduma kogu oma jou ja energiaga.

Ma pean alati olema edukas.

Kui juba teha, siis tdiuslikult, muidu pole motet alustadagi.

Teistele suunatud perfektsionism

Mulle olulistele inimestele on mul korged ndudmised.

Minu suhted teistega peavad olema tiiuslikud.

Kui ma kellelegi palve esitan, siis eeldan, et ta tdidab selle veatult.
Ma ei luba endal hoolida inimestest, kes ei piitidle pidevalt tdiusele.
Need, kellest ma hoolin, ei tohi mind kunagi alt vedada.

Sotsiaalselt orienteeritud perfektsionism

Ma pean vastama teiste inimeste kdige korgematele ootustele.

Ma pingutan hoolsalt, et pilvida teiste lugupidamist ja kiidusonu.

Ta ei tohi kedagi alt vedada.

Mida paremini ma teen, seda rohkem minult oodatakse.

Minu perekond eeldab minu toimetulekut absoluutselt kdigega.
Mind imbritsevad inimesed peavad mind edukaks ja kompetentseks.
Kui asi ei dnnestu tdielikult, siis peavad kdik mind labikukkunuks.
Ma teen vastuvaidlematult dra ka koik tilemuse antud lisatilesanded.
To6tan, kuni joud raugeb.

Perfektsionismi néiaring

1. Ebarealistliku eesmérgi seadmine.

2. Liialt korge ja ebarealistlikuna jdéb eesmérk saavutamata.

3. Pidev surve olla tédiuslik koos kroonilise ebadnnestumisega vihendab loovust ja
efektiivsust.

4. Enesekriitilisus ja enesesiilidistused alandavad enesehinnangut, tekitavad drevust ja
masendust.

5. Uute eesmirkide seadmine pohimottel “kui ma vaid rohkem piiiian, saavutan edu®.
Uue ndiaringi kdivitumine.



