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Voorwoord

Al jaren houd ik me als onderwijsman intensief bezig met faalangst.
Steeds vaker ontdek ik dat perfectionisme een belangrijke rol
speelt binnen faalangst. Vanuit die gedachte ben ik gaan onderzoe-
ken welke betekenis perfectionisme in het leven van tal van mensen
heeft. Vele gesprekken en boeken later moest ik concluderen dat
perfectionisme een onderschat en vaak niet onderkend thema is in
het leven van veel mensen.

In dit boek maak ik me vooral sterk voor jongeren in het onder-
wijs. Op school wordt perfectionisme tot nu toe nauwelijks opge-
merkt. Dat is jammer, want juist in deze levensfase kunnen we veel
bereiken. Doen we dat niet, dan is de schade later een stuk groter
en het herstelvermogen geringer. Alle hens aan dek dus.

Bij het schrijven van dit boek hebben veel mensen me onder-
steund en geinspireerd. Ik noem hierbij met name Jet Peperstrate,
Marieke Weijmans en Marleen Postma. Daarnaast noem ik Toos
Verdonk. Een mooi voorbeeld van hoe iemand op latere leeftijd
door wijsheid en daadkracht veel kan blijven betekenen voor ande-
ren. Dank daarvoor.

Ard Nieuwenbroek
Sint-Oedenrode, november 2018






Inleiding

In augustus 2018 had Maarten van der Weijden zich een doel ge-
steld: al zwemmend de Elfstedentocht volbrengen. Maar na 55 uur
en 163 kilometer in het water moest hij in het Friese dorpje Bur-
daard opgeven. Zijn doel had hij niet gehaald: Leeuwarden - na
200 kilometer zwemmen. Dan komt zijn reactie: ‘Sport, en zeker
ultrasport, kan vaak iets zijn wat onmenselijk wordt. Er is geen ruim-
te voor twijfel of falen. Maar het is in het leven nu eenmaal zo dat
dingen niet altijd lopen zoals je wilt."" Een prachtvoorbeeld van een
topsporter die uiteindelijk niet perfectionistisch is.

Tijdens de Olympische Spelen in Pyeongchang van 2018 werd
Sven Kramer zesde op de tien kilometer schaatsen, terwijl hijzelf en
veel anderen hadden gerekend op een overwinning. Jac Orie, zijn
coach, zei daarover in een interview met Trouw:

Moet je luisteren. Je bent twaalf jaar de beste. Je wint 99,9%
van je wedstrijden. Dan win je voor de derde keer een vijf
kilometer op een rij. Weet je wat voor prestatie dat is? Dat is
nog nooit iemand gelukt. Ik ben met die medaille van Sven
waanzinnig blij!?

Sven Kramer zelf was een van de eersten die reageerden op zijn
gemiste zege op de tien kilometer:

Het is onwijs klote. Ik heb er jaren alles aan gedaan. Ik had
het beter moeten doen.?



12 Perfectionistische leerlingen

Haaks op de bloedstollende ernst waarmee Sven de enorme te-
leurstelling om zijn zesde plaats onder woorden bracht, stond de
reactie van Esmee Visser op haar eigen eerste plaats op de vijf kilo-
meter. Zij deed voor het eerst mee aan de Olympische Spelen, won
meteen een gouden medaille en zei daarna onbevangen tegen een
verslaggever dat ze ‘best lekker’ had geschaatst. Nee, ze was naar
eigen zeggen niet gekomen om te winnen, maar alleen om ‘erva-

ring op te doen'.*

Is perfectionisme de nieuwe norm?

In het leven van de doorsnee volwassene of jongere komen dit soort
opvattingen veel minder duidelijk naar voren. Toch is de neiging om
perfect te willen zijn bij tal van mensen heel sterk aanwezig. Vooral
veel jongeren, maar ook ouderen, willen voldoen aan de normen
waarin ze zelf zijn gaan geloven of die ze in de ogen en de woorden
van anderen denken waar te nemen. Daarbij kan het gaan om wat
ze doen, om wat ze hebben of om hoe ze eruitzien.

Vooral onder jongeren lijkt perfectionisme de laatste tientallen
jaren de omvang te hebben aangenomen van een epidemie. Die
raakt hen ernstiger dan bij eerdere generaties het geval was. In
januari 2018 publiceerde Trouw een artikel van Rianne Oosterom
met als kop: Perfectionisme, volksziekte van een nieuwe generatie.
Een citaat daaruit:

De sociale druk die twintigers ervaren om perfect te zijn, is
de afgelopen drie decennia met 30% toegenomen.®

Oosterom ontleent dit gegeven aan het Amerikaanse wetenschap-
pelijke tijdschrift Psychological Bulletin. Het was de eerste keer dat
is onderzocht hoe generaties verschillen in de mate waarin ze lijden
aan perfectionisme. Thomas Curran en Andrew Hill analyseerden
gegevens van ruim 41.000 Britse, Canadese en Amerikaanse stu-
denten. Gemiddeld waren die 20 jaar oud. Curran en Hill konden
putten uit 164 studies, waarvan de eerste dateerde van 1989. In alle
studies was steeds de multidimensionale perfectionismeschaal als
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onderzoeksinstrument gebruikt.® Daarmee waren drie vormen van
perfectionisme onderzocht:

1 Hoe streng ben je voor jezelf?

2 Wat voor eisen leg je anderen op?

3 Hoeveel externe druk ervaar je om zo perfect mogelijk te zijn?

De 20-jarigen van nu scoorden op al deze drie gebieden hoger dan
de studenten van eind jaren tachtig. De druk van buitenaf om per-
fect te zijn is het meest toegenomen.

De onderzoekers zien een mogelijke verklaring in de verander-
de samenleving. Die is individualistischer en materialistischer ge-
worden. Daardoor is de competitiedrang toegenomen, wat weer
kan leiden tot irreéle verwachtingen. Wie niet kan voldoen aan alle
hoge verwachtingen loopt grote kans op psychische problemen,
hebben wetenschappers meerdere malen aangetoond.

Volgens Jaap van der Stel, lector geestelijke gezondheid aan de
Hogeschool Leiden, is competitie weliswaar een prachtige stimu-
lans om je talenten op wat voor gebied dan ook te ontwikkelen,
maar geeft het verontrustend hoge aantal jongeren met een burn-
out aan dat we een kritische grens gepasseerd zijn.’

Perfectionisme is moeilijk bespreekbaar
Op school wordt perfectie vaak — onbedoeld — gestimuleerd en
beloond. In veel gevallen zien we dat niet als een probleem. Voor
leerkrachten zijn leerlingen die hard werken en hoge cijfers halen
toch heerlijk? Die zullen het ver schoppen, en daar doe je het als
leerkracht toch voor? Natuurlijk is het fijn als de goede resultaten
van je leerlingen bevestigen dat je een uitstekende docent bent: je
kent je vak, weet je leerlingen te stimuleren en kunt hun de lesstof
blijkbaar goed uitleggen. Kortom, ‘goede’ leerlingen bewijzen dat
je als docent geslaagd bent. Maar zo wordt perfectionisme als pro-
bleem nagenoeg onbespreekbaar.

Ook ouders zenden vaak boodschappen uit die hun kinderen
anders opvatten dan ze bedoeld zijn. Ook zij zijn opgevoed met
stelregels als ‘willen is kunnen’ en allerlei wilskrachtige variaties
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daarop. Ze bedoelen daarmee natuurlijk niet dat hun kind ‘in de
overdrive’ moet gaan, maar het kind kan hun woorden of sugges-
ties in die richting wel die lading geven.

Uitgangspunten van dit boek

Dit boek wil leerlingen, docenten en ouders helpen om perfectio-
nisme bespreekbaar te maken. Elk van deze drie groepen maakt
onmiskenbaar deel uit van het probleem. Bovendien beinvloeden
ze elkaar: perfectionistische leraren mogen zeker niet buiten beeld
blijven, en we kunnen perfectionistische leerlingen nooit succesvol
begeleiden zonder hun ouders bij het proces te betrekken.

In dit boek besteed ik vooral aandacht aan de begeleiding van
leerlingen van 8 tot 18 jaar. Het is de kunst om die zo te begeleiden
dat ze het optimale uit zichzelf halen zonder het punt te passeren
waar stimulansen omslaan in hun tegendeel. Voorbij die kritische
grens kunnen leerlingen hun potentieel namelijk niet meer benut-
ten, omdat de ‘sluier van het perfectionisme’ die dan bedekt.

Het probleem van het perfectionisme benader ik contextueel,
en wel vanuit de volgende vier dimensies:

1 Relevante feitelijke gegevens van het kind, zoals leeftijd en ge-
zinssituatie.

2 Aandacht voor de psyche van het kind: hoe ervaart het kind de
feiten uit dimensie 1 innerlijk?

3 Hoe beinvloeden de feitelijke gegevens en de psyche van het
kind elkaar?

4 Contextuele, relationeel-ethische benadering volgens Nagy.

Gegevens die ik via de invalshoeken van de eerste drie dimensies
verzamel, zijn belangrijk en gebruik ik zelf in begeleidingssituaties
altijd. Maar het uitgangspunt bij mijn hulpverlening en begeleiding
ontleen ik aan de vierde dimensie, en die is daarom ook van groot
belang in dit boek: de contextuele, relationeel-ethische benadering
volgens Nagy.® Kort gezegd houdt die benadering in dat begelei-
der en hulpvrager elkaar ontmoeten in een echt contact van mens
tot mens waarbij er sprake is van wederkerigheid, van evenwicht
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tussen geven en ontvangen, en van een ‘ontmoeting op zijnsni-
veau'’. Hulpvrager en begeleider zijn beide subjecten, die allebei
hun volwaardige, eigen plaats hebben in dat proces.

Ter afsluiting van de inleiding alvast een casus, die aangeeft dat als
perfectionisme niet wordt erkend en begeleid, de gevolgen ervan
een leven lang kunnen doorwerken.

Anouschka is universitair docente en begeleidt promovendi. Op
die manier is ze in contact gekomen met Eveline. Die doet in
het kader van haar promotie een onderzoek binnen de afdeling
Medische psychologie. Eveline is zeer gemotiveerd en heeft al
een paar goede stukken ingeleverd. Wel maakt ze een erg onze-
kere indruk, vraagt vaak om bevestiging en levert onderdelen
van haar proefschrift in met de vraag of ze wel op de goede weg
is. Steeds langer duurt het voor Eveline weer een gedeelte inle-
vert, en haar behoefte aan bevestiging wordt almaar groter. Op
een gegeven moment stopt de aanvoer helemaal.

Als Anouschka haar een keer tegenkomt en informeert hoe het
gaat, reageert Eveline gespannen: ja, ze hoopt volgende week
of misschien iets later weer een concept van een hoofdstuk af
te hebben. Omdat de eerste opzet niet naar haar zin was, is ze
opnieuw begonnen. Verder zit ze aan te hikken tegen een paar
lastige passages: die zijn nog steeds niet zoals ze wil. Maar ze is
echt serieus aan het werk, hoor, en belooft zo gauw mogelijk een
afspraak te maken.

Als verdere voortgang echter uitblijft, volgen er indringende ge-
sprekken tussen Anouschka en Eveline. Er is geen enkele twij-
fel aan Evelines inzet en motivatie. Ook het onderwerp van haar
promotieonderzoek is echt haar ding, maar het lukt haar gewoon
niet.

Het achtergrondverhaal van Eveline maakt veel duidelijk. Ze is
intelligent, gemotiveerd en behaalde altijd uitstekende studie-
resultaten. Ze kreeg daar ook veel waardering voor. Nu, bij haar
promotieonderzoek, is het echter helemaal anders. Tot nu toe
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stelden docenten een limiet, maar nu moet ze zelf haar grens be-
palen, want anders blijf je eindeloos doorgaan met onderzoeken.
Grenzen stellen lukt haar echter niet. Ook de kanttekeningen die
Anouschka plaatst bij het werk dat Eveline al heeft ingeleverd
maken haar extra onzeker. Zulke commentaren was ze eerder
helemaal niet gewend. Het is dus toch nog niet goed genoeg?
Verwacht Anouschka méér van haar, of moet het anders? Haar
onzekerheid en angst om fouten te maken, nemen toe. Harder
werken is geen oplossing. Hoe meer ze werkt, hoe angstiger ze
wordt en hoe minder er uit haar handen komt.

Eveline wordt doorgestuurd naar de bedrijfsarts, die samen met
haar een plan van aanpak opstelt. Door minimale doelen te stel-
len en die te verdelen in kleine stapjes zou ze positieve erva-
ringen kunnen opbouwen. In haar beleving groeien die kleine
stapjes echter uit tot reuzenstappen, die ze zelfs met zevenmijls-
laarzen niet kan overbruggen. Uiteindelijk stopt Eveline met het
promotieonderzoek dat jarenlang haar ideaal was. Ze zocht een
baan en werd hostess.



1 Perfectionisme heeft
veel gezichten

Perfectionisme is geen vakterm. Volgens Ulrike ZélIner komt de be-
naming uit het populaire psychologische taalgebruik. Zij benadrukt
dat mensen met perfectionistische karaktertrekken persoonlijkhe-
den zijn met individueel en sociaal waardevolle eigenschappen.
Vanwege hun betrouwbaarheid en hun inzet krijgen zij van hun om-
geving meestal veel waardering. Het woord ‘perfectionisme’ kan
een heel positief gevoel oproepen: perfect presteren is toch mooi?
Liever een leerling die perfect werk aflevert dan een die er de kant-
jes vanaf loopt en bij elk verkoudheidje meteen in bed gaat liggen.’

Perfectionisme heeft ook een andere, negatievere kant. In dit
hoofdstuk staan enkele verhalen uit de praktijk centraal. Het zijn
de schoolbelevenissen van een leerling uit havo 4, twee docenten
uit het hbo en een kleuter uit groep 1. Alle vier zijn ze bijzonder
gemotiveerd om het allerbeste te bereiken, maar de balans tussen
wat ze kunnen en wat ze willen is verstoord. Wie hun ervaringen
leest, zal er waarschijnlijk zonder veel moeite mensen in herkennen
uit de eigen omgeving, of misschien wel zichzelf. Deze ‘portret-
ten’ zijn bedoeld als kennismaking met perfectionisme. In het vol-
gende hoofdstuk komen de achtergronden van perfectionisme aan
de orde.



