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Hoofdstuk 1: Inleiding  
'Perfection is achieved, not when there is nothing more to add, but when there is 
nothing left to take away.' - Antoine de Saint-Exupéry 
 
In het wereldberoemde, filosofische werk ‘Le petit Prince’ benoemt Antoine de Saint-
Exupéry een concept waar we het tegenwoordig maar al te druk mee hebben: 
perfectie. Altijd meer, altijd beter. Het zit in mensen om druk bezig te zijn met 
verbeteren, ontwikkelen en groeien. De vraag is echter: komen we op deze manier 
wel dichterbij perfectie of raken we juist verder weg van perfectie? Of mag het af en 
toe een beetje minder? De gevolgen van deze drang naar perfectie kunnen immers 
enorm destructief zijn.  
 
Het begrip ‘perfectionisme’ trok onze aandacht op school, waar hoge 
verwachtingen, hoge werkdruk en hoge cijfers aan de orde van de dag zijn. Mede 
door extreme druk op school is het aantal burn-outs hard gestegen onder 
leerlingen.1 Leerlingen wordt niet alleen veel opgelegd door school, maar ze leggen 
ook zichzelf hoge eisen op. Een zes is volgens het schoolsysteem immers een 
voldoende, maar voelt dat voor de leerlingen ook zo? Voor menig leerling is alleen 
het beste genoeg. Waarom? Wij vroegen ons af wat er schuilgaat achter deze 
drang naar perfectie.  
 
We besloten een onderzoek te doen naar het fenomeen perfectionisme onder 
middelbare schoolleerlingen. Hierbij willen we ontdekken hoe iemand de 
eigenschap perfectionisme kan gebruiken op school, zonder daar negatieve 
gevolgen van te ondervinden. Kan het ook anders? Kunnen leerlingen profiteren van 
hun streven naar perfectie? 
 
Hoewel perfectionisme vaak wordt besproken in de literatuur, worden er nauwelijks 
methoden aangereikt om perfectionistische leerlingen tot hulp te zijn. Bovendien 
wordt het fenomeen perfectionisme steeds in een negatief daglicht gezet. Wij 
raakten daarom gemotiveerd om uit te vinden op welke manier perfectionisme tot 
voordeel kan zijn en hoe dat bereikt kan worden bij leerlingen.  
 
Doel van het onderzoek 
Het doel van ons onderzoek is de volgende onderzoeksvraag te beantwoorden: Hoe 
kan men middelbare schoolleerlingen met perfectionistisch gedrag helpen om hun 
perfectionisme positief in te zetten? 
 
Om deze vraag te kunnen beantwoorden moet er eerst een antwoord worden 
gevonden op een aantal deelvragen: 

1. Wat is perfectionisme?   
2. Wanneer is een leerling perfectionistisch?   
3. Wat heeft een perfectionistische leerling nodig om zijn perfectionisme positief in 

te zetten?  
 
Voordat we de onderzoeksvraag kunnen beantwoorden doen we een literatuur 
onderzoek en (als antwoord op onze onderzoeksvraag) ontwikkelen we op basis 

 
1 Wielers, R., Hummer, L. & Hooftman, W., Burnout: trends, internationale verschillen, determinanten en effecten, 2013.  

 



2 
 

daarvan een cursus die middelbare schoolleerlingen helpt hun perfectionisme 
positief in te zetten.  
 
Belang van het onderzoek 
Er is veel belang bij dit onderzoek, want uit verschillende onderzoeken blijkt dat 
jongeren steeds vaker een burn-out krijgen als gevolg van hoge eisen en 
overwerken. 2 Het perfectionistische gedrag heeft een averechts effect: het leidt 
ertoe dat een leerling helemaal niets meer kan. Dit gedrag kan tot blijvende schade 
leiden. De houding van een perfectionistische leerling ten opzichte van leren en 
ontwikkelen is bovendien ongezond en belemmert daarmee de algemene 
ontwikkeling. Dit moet zo snel mogelijk aangepakt worden door middelbare scholen. 
Middelbaar onderwijs is immers bedoeld om leerlingen voor te bereiden op verder 
onderwijs. Niet alleen binnen middelbare scholen, maar binnen de hele samenleving 
moet meer aandacht zijn voor de weg naar een bepaald cijfer en minder voor het 
cijfer zelf. Verandering in beleid en organisatie op macroniveau is hierbij essentieel.  
 
Opbouw 
Eerst zullen de resultaten van het literatuuronderzoek gepresenteerd worden. Daarin 
is onderzocht wat perfectionisme is en wat de kenmerken zijn van een perfectionist. 
Ook wordt er aandacht besteed aan de manier waarop perfectionisten geholpen 
kunnen worden. Vervolgens wordt er ingegaan op de ontwikkelde enquête, die de 
mate van perfectionisme onder middelbare schoolleerlingen meet. De vragen 
worden beantwoord en de enquête wordt ontwikkeld om toe te kunnen werken 
naar een eindproduct: het ontwikkelen van een cursus die middelbare 
schoolleerlingen helpt hun perfectionisme positief in te zetten. Op de uitvoering van 
de cursus wordt tenslotte geëvalueerd.  
 
Dankwoord  
Ruim 13 maanden geleden begonnen wij met uitwerken van een interessant 
onderwerp om daar vervolgens een profielwerkstuk (PWS) over te schrijven. We 
kregen in iedere fase van ons onderzoek veel inspiratie en hulp van verschillende 
personen uit onze omgeving. Hierbij bedanken wij deze mensen.  
 
We bedanken iedereen die ons feedback heeft gegeven de afgelopen maanden. 
In het bijzonder onze meelezers, die ons geholpen hebben de puntjes op de ‘i’ te 
zetten. Bedankt voor jullie hulp!  
 
Speciale dank gaat uit naar de cursisten die deelnamen aan onze cursus over 
perfectionisme. We bedanken hen niet alleen voor hun deelname, maar ook voor 
hun openheid, input en gezelligheid. Jullie waren onmisbaar voor ons onderzoek! 
 
Mevrouw van den Born, onze profielwerkstukbegeleider, heeft ons maandenlang 
geholpen, gemotiveerd en geïnspireerd door haar enthousiasme en vele ideeën. 
We bedanken u hartelijk voor uw hulp, inspiratie en gezelligheid. 
  

 
2 Wielers, R., Hummer, L. & Hooftman, W., Burnout: trends, internationale verschillen, determinanten en effecten, 2013.  
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Hoofdstuk 2: Samenvatting 
De onderzoeksvraag van ons profielwerkstuk luidt als volgt: Hoe kunnen we 
middelbare schoolleerlingen met perfectionisme helpen om hun perfectionisme 
positief in te zetten? 
 
Om deze vraag en de bijbehorende deelvragen te beantwoorden hebben wij een 
literatuurstudie gedaan. We ontdekten dat perfectionisme het uit de hand lopen 
van het streven naar perfectie is. Ook onderzochten we de kenmerken van een 
perfectionist. Waar kenmerken als grondig werken en excessief verbeteren voor de 
hand lagen, werd ook duidelijk dat gedrag als uitstellen en zwart-witdenken hierbij 
hoort. Bovendien werd duidelijk wat een perfectionistische middelbare scholier zou 
kunnen helpen om de negatieve gevolgen van perfectionisme te beperken. Op 
micro-, meso- en macroniveau zijn grote stappen te maken als het gaat om hulp 
voor perfectionistische leerlingen. 
 
Op basis van ons onderzoek hebben wij ons eindproduct ontworpen: een cursus 
over perfectionisme. Deze cursus hebben we ook daadwerkelijk gegeven aan een 
aantal leerlingen van de middelbare school. Het doel van de cursus was het helpen 
van middelbare schoolleerlingen om hun perfectionisme positief in te zetten. We 
hebben de cursisten allerlei tips, hulpmiddelen en strategieën aangereikt om positief 
met hun perfectionisme om te gaan.  
 
Om te bepalen welke leerlingen het meest gebaat zouden zijn bij deze cursus, 
hebben we een enquête opgezet en verspreid. Hierdoor konden we niet alleen 
bepalen wie onze cursisten zouden worden, maar ontwikkelden we ook een manier 
waarop men de mate van perfectionistisch gedrag kan meten onder middelbare 
schoolleerlingen.  
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Hoofdstuk 4: Theoretisch kader 
In dit hoofdstuk wordt het begrip ‘perfectionisme’ uitgebreid besproken. Relevante 
informatie uit de literatuur die wij hebben gelezen wordt aangehaald. Daarnaast 
wordt in grote lijnen de inhoud van de cursus weergegeven. 
 
Paragraaf 4.1 Wat is perfectionisme? 
Perfectionisme wordt in de literatuur op verschillende manieren gedefinieerd. We 
maken een opsomming van de gevonden definities van perfectionisme: 
 

 Perfectionisme is een combinatie van buitensporig hoge persoonlijke normen 
en buitensporig kritische zelfbeoordeling. 3 

 Perfectionisme is een neiging om standaarden zo hoog te maken voor jezelf 
dat deze niet kunnen worden waargemaakt of alleen met overmatige 
moeite. 4 

 Perfectionisme is een persoonlijkheidskenmerk dat problematisch is en 
aanpassing nodig heeft. 5 

 Perfectionisme bestaat voornamelijk uit zelfkritiek. 6 
 Perfectionisme is een transdiagnostische factor. 7 
 Perfectionisme is een multidimensionaal concept met zowel maladaptieve als 

adaptieve kenmerken. 8 
 Perfectionisme is een etiket dat je jezelf opplakt omdat je bang bent om te 

falen en je imperfecties niet durft te accepteren. 9 
 Perfectionisme is het uit de hand lopen van het streven naar perfectie. 10 

 
Perfectionisme wordt door literatuur niet altijd eenduidig beschreven. In de door ons 
gelezen literatuur wordt men het niet eens over de vraag of perfectionisme per 
definitie maladaptief is of niet. Vaak vinden we echter definities die perfectionisme 
als disfunctioneel beschouwen. Hoewel perfectionisme vaker als maladaptief wordt 
bestempeld dan als functioneel, wordt het streven naar perfectie vaak wél als 
functioneel gedefinieerd. Perfectionisme is hierbij niet het streven naar perfectie, 
maar het uit de hand lopen van streven naar perfectie. Omdat we deze visie op 
perfectionisme het meest tegenkomen, gaan we uit van deze zienswijze. Daarnaast 
vinden we verschillende visies op de constructie van perfectionisme binnen de 
literatuur. In meerdere artikelen wordt het onderscheid gemaakt tussen 
perfectionistische strevingen en perfectionistische zorgen 11, ook wel perfectionistic 
strivings (PS) en perfectionistic concerns (PC) 12 genoemd. Over het algemeen 
worden perfectionistische zorgen (PC) gedefinieerd als ongezond, maladaptief, 
negatief en disfunctioneel streven naar perfectie. Perfectionistische strevingen (PS) 
worden doorgaans gedefinieerd als functioneel, adaptief, positief en gezond.  

 
3 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
4 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
5 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
6 Thew, G. R., Gregory, J. D., Roberts, K., & Rimes, K. A., The phenomenology of self-critical thinking in people with 
depression, eating disorders, and in healthy individuals, 2017. 
7 Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of perfectionism, 2014. 
8 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
9 Hoogenboom, E., #not so perfect, 2018. 
10 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
11 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
12 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
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Dit onderscheid wordt vaker gemaakt in de literatuur, al worden hiervoor ook andere 
termen gebruikt.  
 
Bovendien wordt er onderscheid gemaakt tussen drie dimensies binnen 
perfectionisme: zelf-georiënteerd perfectionisme, sociaal-voorgeschreven 
perfectionisme en anderen-georiënteerd perfectionisme. 13  
Zelf-georiënteerd perfectionisme wordt gekenmerkt door het stellen van overmatige 
persoonlijke standaarden en normen en het streng evalueren van eigen gedrag. 
Sociaal-voorgeschreven perfectionisme gaat over de verwachtingen van perfectie 
die men voor anderen heeft. Anderen-georiënteerd perfectionisme is daarentegen 
de perceptie dat andere mensen verwachten dat men perfect is en de bijkomende 
gedachte dat anderen harde, bestraffende rechters zijn. 
 
Perfectionisme is geen psychische stoornis; het is niet opgenomen in het DSM-5. 14 
Daarnaast is perfectionisme geen eenduidig, maar multidimensionaal concept. 15 
Perfectionisme heeft namelijk veel verschillende kanten en uit zich bij iedereen weer 
anders. Perfectionisme kan op verschillende manieren en bij verschillende aspecten 
van iemands leven een rol spelen. Het kan bijvoorbeeld voorkomen dat iemand 
perfectionistisch is over zijn schoolwerk, maar dat perfectionisme geen rol speelt bij 
sport of muziek. Dit is dus telkens verschillend per persoon en dat maakt ook dat 
perfectionisme een lastig concept is om te definiëren en te behandelen. 
Ook vermelden we dat perfectionisme een transdiagnostische factor is; 16 het is niet 
de oorzaak van slechts één specifiek probleem, maar kan veel verschillende 
stoornissen in gang zetten. 17 Vaak is perfectionisme een onderliggend probleem dat 
andere psychische stoornissen in stand houdt. 
 
Paragraaf 4.2 Wat zijn de oorzaken van perfectionisme? 
Het ontstaan van perfectionistische neigingen heeft over het algemeen niet één 
duidelijke oorzaak. Het heeft te maken met drie factoren: opvoeding, karakter en 
omgeving. 18 De meeste onderzoeken komen uiteindelijk uit op deze drie invloeden. 
Een opvoeding waarbij sprake is van een sterk gebrek aan positieve feedback of 
waarbij sprake is van overmatig veel positieve feedback naar aanleiding van hoge 
prestaties, kunnen beide een voedingsbodem zijn voor perfectionisme. Een kind 
gaat in beide gevallen op zoek naar positieve feedback. Het karakter of 
temperament van een kind heeft echter ook veel invloed op het wel of niet 
ontwikkelen van een perfectionisme. 19 Een kind dat van nature onzeker, zelfkritisch 
en bezorgd is, zal immers eerder geneigd zijn perfectionistisch te denken. 20 Tenslotte  
kan ook de omgeving waarin iemand zich begeeft aanleiding geven tot 
perfectionisme. Het wordt duidelijk dat perfectionisme een steeds groter probleem 
blijkt te zijn in onze samenleving. Er wordt gesproken over een maatschappelijke 
trend. De stijging in het aantal perfectionisten komt volgens de literatuur door de 
globalisering en de toenemende onzekerheid. De globalisering zorgt voor 
toenemende concurrentie en standaarden die per definitie hoger komen te liggen. 

 
13 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
14 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
15 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
16 Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of perfectionism, 2014. 
17 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
18 Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of perfectionism, 2014. 
19 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
20 Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of perfectionism, 2014. 
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Omdat de wereld zich sneller ontwikkelt dan ooit, ervaren veel mensen onzekerheid. 
Perfectionisme blijkt een manier om deze onzekerheid te reduceren. 21 
Kortom, perfectionisme vormt zich door middel van drie factoren: opvoeding, 
karakter en omgeving. De wijze waarop deze factoren zich ontwikkelen, bepaalt of 
iemand perfectionistische neigingen krijgt of niet.  
 

Paragraaf 4.3 Wat zijn de gevolgen van perfectionisme? 
De gevolgen en kenmerken van perfectionisme worden bij iedere beschouwing over 
dit onderwerp uitgebreid besproken. Hoewel onderzoekers zich duidelijk meer en 
vaker richten op de negatieve gevolgen, willen wij eerst de positieve gevolgen van 
perfectionisme benoemen.  
 
Perfectionisme zou leiden tot hoge motivatie en betere prestaties. 22 Vanwege deze 
hoge prestaties ontvangen de betrokkenen vaak veel beloning en positieve 
feedback. 23 Dit kan leiden tot een positief zelfbeeld en zelfvertrouwen. 24  
Hoewel deze gevolgen een mooi plaatje schetsen, is er veel meer aandacht voor 
de enorme hoeveelheid negatieve kenmerken die bij perfectionisme horen.  
 
Negatieve kenmerken van perfectionisme zijn angst25(stoornissen) 26, extreme 
vermoeidheid 27, te hoge standaarden 28, motivatietekort 29, chronisch uitstelgedrag 
30, eetstoornissen 31, depressie 32, overmatig controleren en verbeteren 33, overmatig 
veel to-do-lijstjes maken 34, voortdurende twijfel 35, zelfkritiek 36, minder 
zelfmededogen 37, laag zelfbeeld 38, het vermijden van nieuwe en risicovolle situaties 
(vanwege angst voor het maken van fouten en gebrek of tekort aan zelfacceptie). 
39, burn-out 40, suïcidaliteit 41, stress 42 en agressie. 43  

 
21 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
22 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
23 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
24 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
25 Hoogenboom, E., #not so perfect, 2018. 
26 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
27 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
28 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
29 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
30 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
31 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
32 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
33 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
34 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
35 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
36 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
37 Thew, G. R., Gregory, J. D., Roberts, K., & Rimes, K. A., The phenomenology of self-critical thinking in people with 
depression, eating disorders, and in healthy individuals, 2017. 
38 Thew, G. R., Gregory, J. D., Roberts, K., & Rimes, K. A., The phenomenology of self-critical thinking in people with 
depression, eating disorders, and in healthy individuals, 2017. 
39 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
40 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
41 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
42 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
43 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
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Uit deze lange lijst van negatieve gevolgen wordt geconcludeerd dat 
perfectionisme een transdiagnostische factor is. 44 
 
Paragraaf 4.4 Wat valt ons op naar aanleiding van de literatuur? 
Er is in de literatuur maar weinig oog voor de positieve aspecten van perfectionisme. 
In sommige literatuur worden de positieve gevolgen wel kort benoemd, maar over 
het algemeen worden de negatieve gevolgen het meest benadrukt en uitgebreid 
besproken. Kijk bijvoorbeeld naar de definitie dat perfectionisme een 
‘persoonlijkheidskenmerk is dat problematisch is en aanpassing nodig heeft’. 45 Hier is 
überhaupt geen ruimte voor een positieve kant van perfectionisme. Bij later 
onderzoek wordt vaak wel verschil gemaakt tussen twee of meer vormen van 
perfectionisme die in meer of mindere mate positief of negatief zijn. Toch worden de 
positieve kanten van perfectionisme vaak niet of nauwelijks benoemd. Dit kan als 
logisch gezien worden, omdat men van de negatieve kanten meer ‘last’ heeft en 
deze dus sneller worden opgemerkt dan de positieve gevolgen van perfectionisme. 
Als veel perfectionisten aangeven last te hebben van min of meer dezelfde 
kenmerken, dan zal hier sneller onderzoek naar gedaan worden. Daardoor zijn de 
negatieve gevolgen van perfectionisme bekender dan de positieve. 
 
Wij vinden dat er een positievere kijk nodig is op perfectionisme. Daarom zouden wij 
graag meer nadruk leggen op de positieve kenmerken van perfectionisme. 
Vandaar ook ons PWS. Het is nodig dat men meer weet over perfectionisme in het 
algemeen, omdat er veel mensen zijn die hiermee te maken hebben. Bovendien is 
het van groot belang dat perfectionisten weten hoe ze op een effectieve manier 
kunnen omgaan met hun perfectionisme. Als zij dit niet weten of hierin vastlopen, 
dan moeten zij hierbij de juiste hulp kunnen krijgen. Daarnaast is perfectionisme iets 
waar iemand zijn hele leven mee te maken heeft. Perfectionisme kan niet geheel 
worden veranderd of worden verwijderd. Het is dus belangrijk dat men leert op een 
goede manier perfectionisme in te zetten en op een positieve manier naar 
perfectionisme te kijken. 
 
De laatste decennia is perfectionisme steeds bekender geworden en is de visie op 
het fenomeen perfectionisme ook behoorlijk veranderd. Toen het begrip 
perfectionisme net een beetje bekend werd, herkenden veel mensen zich in één of 
meerdere kenmerken van perfectionisme. Het werd een echte hype om het etiket 
‘perfectionisme’ bij jezelf op te plakken. Perfectionisme werd over het algemeen 
gezien als iets positiefs. De bekendste kenmerken waren hoge motivatie, betere 
prestatie en waardering voor het behalen van hoge doelen. Pas later werden ook 
de negatievere kanten van perfectionisme bekend. Waar je, als je in een 
sollicitatiegesprek aangaf perfectionistisch te zijn, eerst werd gezien als een 
succesvolle potentiële medewerker met veel motivatie, krijg je nu meteen het etiket 
‘kans op burn-out en veel stress’ opgeplakt.  
 
Beide stereotypes zijn niet volledig en daar moet men voorzichtig mee zijn. Daarom 
vinden wij dat er voor beide kanten voldoende aandacht moet zijn. Perfectionisme 
kan inderdaad veel negatieve gevolgen hebben, maar het blijft belangrijk om de 
positieve kanten niet uit het oog te verliezen. Hierin moet de gulden middenweg 
worden gezocht, waarbij beide kanten geaccepteerd en onder controle zijn. 

 
44 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
45 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
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Paragraaf 4.5 Wat willen wij bereiken met dit PWS? 
Met dit PWS willen wij de manier waarop mensen naar perfectionisme kijken 
veranderen, in positieve zin.  
 
Alles overziend hebbende, willen wij zelf graag iets toevoegen aan al het onderzoek 
dat al is gedaan naar perfectionisme. Wij willen graag een cursus ontwerpen om 
jongeren die te maken hebben met perfectionisme te helpen hun perfectionisme 
positiever te zien en in te zetten. Deze cursus willen we geven aan een aantal 
leerlingen om hen zo meer te leren over perfectionisme en hen handvatten te 
bieden om beter met hun perfectionisme om te gaan. Het ontwikkelen van een 
cursus is niet de enige manier waarop men hulp kan bieden aan perfectionistische 
leerlingen. Wij kiezen echter voor een cursus. Waarom we hiervoor kiezen bespreken 
we verder in Paragraaf 7.1 Verantwoording. 
 
Paragraaf 4.6 Wat geeft de literatuur al aan wat men kan doen om 
perfectionisme positief in te zetten? 
Op het internet worden oneindig veel tips gegeven voor het ‘overwinnen’ van 
perfectionisme. Ook in de literatuur worden hulpmiddelen en strategieën 
aangeboden die perfectionisme zouden ‘wegnemen’. Het komt er steeds op neer 
dat er een verandering moet plaatsvinden in gedachte en gedrag. 46 De eerste 
stappen die telkens worden genoemd, zijn perfectionisme herkennen 47 en 
perfectionisme accepteren. 48 Door voorlichting over de kenmerken en met hulp van 
een coach 49 zouden deze eerste stappen beter handelbaar gemaakt kunnen 
worden. Effectieve behandelvormen die worden genoemd zijn: cognitieve 
gedragstherapie, mindfulness-trainingen, lichaamsgerichte interventies of een vorm 
van groepstherapie. Hierbij wordt wel vermeld dat kortdurende behandelingen 
zelden meteen succesvol zijn. 50 Na het herkennen van perfectionisme en de 
acceptatie daarvan, komt het aan op oefening. 51 Dit oefenen is niet gemakkelijk, 
want het kost veel tijd en vraagt veel zelfkennis. Daarom adviseert de meeste 
literatuur om te motiveren met een beloning. 52  
 
De belangrijkste en meest voorkomende stappen in dit proces van herkenning en 
acceptatie zijn: het leren afstand nemen van jezelf en het leren omgaan met jezelf. 
Wanneer men hulp krijgt bij deze stappen, zal dit proces gemakkelijker zijn. 53  
Het afstand nemen van jezelf bestaat uit een proces waarin men leert om te kijken 
naar zichzelf door de ogen van een buitenstaander en hierdoor leert relativeren. Zo 
ziet men bijvoorbeeld hoe onrealistisch bepaalde standaarden in werkelijkheid zijn.  
Het leren omgaan met jezelf, bestaat uit het ontwikkelen van zelfcompassie en 
zelfvertrouwen. Bovendien moet men leren omgaan met kwetsbaarheid en moet er 
worden gestreden tegen (zelf)kritiek. 54  
 

 
46 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
47 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
48 Hoogenboom, E., #not so perfect, 2018. 
49 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
50 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
51 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
52 Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome perfectionism. 
53 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
54 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
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Dit lijkt gemakkelijk, maar deze stappen gaan dieper dan men in eerste instantie zou 
denken en vereisen veel oefening. Hoewel dit met vallen en opstaan gaat, zouden 
deze stappen leiden tot een bloeiend bestaan zonder perfectionistische zorgen. 55 
 
Er wordt in de door ons gelezen literatuur nergens aangegeven hoe perfectionisme 
positief kan worden ingezet of hoe dat kan worden aangeleerd.  
 
Paragraaf 4.7 Inhoud cursus 
In deze paragraaf zullen de drie kernpunten van onze cursus worden behandeld. 
 
Wij vinden het belangrijk dat er een aantal punten centraal staan in de cursus die wij 
ontwerpen. In de cursus behandelen we deze punten uitgebreid en vertellen we ook 
waarom deze punten zo essentieel zijn. Totaal zijn er drie dingen die wij het 
belangrijkst vinden om aan de cursisten mee te geven. Deze drie punten samen 
vormen de kapstok waaraan onze cursus kan worden opgehangen. We grijpen 
steeds terug op onze kernpunten en blijven deze herhalen, zodat het de cursisten 
duidelijk is wat het doel van de cursus is en zodat zij de belangrijkste punten goed 
onthouden. 
 
De drie kernpunten van onze cursus zijn in het kort: het stappenplan, perfectionisme 
is positief en de metafoor van het poppetje. Hieronder worden deze drie punten 
verder toegelicht. 
 
Allereerst hebben wij alle belangrijke stappen om op een goede manier met 
perfectionisme om te gaan samengevat in het volgende stappenplan: 

1. Herkenning & bewustzijn 
2. Acceptatie 
3. Gedachten veranderen 
4. Gedrag veranderen 
5. Evaluatie & beloning 
6. Verandering in beleid en organisatie 

 
Het tweede kernpunt is dat perfectionisme positief is. Dit is vooral terug te zien in de 
tweede stap van het stappenplan: acceptatie. Wij willen benadrukken dat 
perfectionisme positief is, omdat men vaak alleen de negatieve kanten ziet.  
 
Het laatste kernpunt is de metafoor van het poppetje. Dit is vooral terug te zien bij de 
derde stap van het stappenplan: gedachten veranderen. Het poppetje is een 
hulpmiddel om gedachten te veranderen en te leren relativeren. Door deze 
metafoor visualiseren wij het ‘veranderen van gedachten’.  
 
  

 
55 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
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Hoofdstuk 5: Enquête 
Aan de hand van een empirisch onderzoek binnen een middelbare school, bepalen 
we welke leerlingen binnen een bepaalde doelgroep het meest geschikt zijn om 
mee te doen met een cursus over perfectionisme.  
 
We meten de mate van perfectionisme onder onze doelgroep. De doelgroep van 
de enquête zijn middelbare schoolleerlingen in HAVO 4, VWO 4 en VWO 5. Deze 
leerlingen zijn vijftien tot en met zeventien jaar oud. Onder VWO valt zowel de sectie 
vwo-gymnasium als vwo-atheneum. Hiertussen wordt geen onderscheid gemaakt.  
 
We vergelijken de leerlingen op drie categorieën: leeftijd, geslacht en 
onderwijsniveau. Wanneer de scores binnen deze categorieën een significant 
verband laten zien, kan dat van invloed zijn op onze keuze voor de cursisten.  
 
Door middel van het ontwikkelen van een enquête kunnen we bepalen in hoeverre 
een leerling perfectionistisch gedrag vertoont. Aan de kenmerken van 
perfectionisme worden enquêtevragen gekoppeld die indiceren of de leerling dit 
kenmerk herkent in zijn of haar eigen gedrag. Naar aanleiding van de antwoorden 
op deze vragen kan aan iedere leerling een score worden toegekend. Aangezien 
perfectionisme niet gediagnostiseerd kan worden, kunnen we naar aanleiding van 
de enquête niet bepalen of een leerling wel of niet perfectionistisch is. We kunnen 
echter wel bepalen in hoeverre een leerling perfectionistische kenmerken vertoont. 
Door aan de mate waarin dit het geval is, een score toe te kennen, kunnen de 
leerlingen onderling vergeleken worden. Op deze wijze is vast te stellen onder welke 
leerlingen perfectionisme vooral voorkomt. In Paragraaf 5.2 Verantwoording wordt 
verder ingegaan op de scoretoekenning en de methode van onderzoeken. 
 
Paragraaf 5.1 Vragen  
Bij het opstellen van de enquêtevragen gaan we in op de manier waarop 
perfectionistisch gedrag zich manifesteert. De kenmerken van perfectionisme 
gebruiken we om te bepalen in welke mate iemand perfectionistische neigingen 
heeft. We creëren steeds twee stellingen die indiceren of de desbetreffende 
persoon wel of niet te maken heeft met een bepaald kenmerk. Wanneer men de 
enquête invult, geeft men per stelling aan in hoeverre de stelling herkenbaar is. De 
precieze stellingen per perfectionistisch kenmerk zijn toegevoegd als Paragraaf 11.4 
Vragen enquête. 
 
Paragraaf 5.2 Verantwoording  
We verantwoorden de enquête door in te gaan op de verschillende aspecten van 
(empirisch) onderzoek doen. 
 
Onderzoeksmethode 
We meten de mate van perfectionisme bij leerlingen door middel van een enquête. 
Dit is een manier om empirisch onderzoek te kunnen doen. De enquête is een 
meetinstrument dat gemakkelijk te verspreiden is en laagdrempelig is voor de 
doelpopulatie. We willen immers dat de stap om te participeren zo klein mogelijk is, 
zodat de respons zo groot mogelijk is. De enquête bestaat uit twintig vragen, 
bestaande uit stellingen. Deze stellingen zijn geschreven in de ik-vorm. Vervolgens 
kan een leerling aangeven in hoeverre hij zich in de stelling herkent.  
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Meetmethode  
Zoals eerder aangeven, meet de enquête de mate waarin een bepaalde leerling 
perfectionistische kenmerken vertoont. Het is onmogelijk de diagnose 
perfectionistisch of niet perfectionistisch te geven, omdat het fenomeen 
perfectionisme niet in de DSM-5 staat als psychisch probleem. Om deze reden 
werken we met een scoretoekenning gebaseerd op de Multidimensionele 
Perfectionisme Schaal 56.. Dit houdt in dat we voor onze enquête de volgende 
antwoordschaal gebruikt: 

o Zeer mee oneens   
o Niet mee eens  
o Neutraal   
o Mee eens  
o Zeer mee eens  

 
Het doel van de enquête is om de mate van perfectionisme te kunnen vergelijken 
onder leerlingen. Om te kunnen vergelijken, kennen we iedere leerling een score 
toe. Deze score is gebaseerd op de gegeven antwoorden. We maken een overzicht 
van scoretoekenning: 

o Zeer mee oneens (1)  
o Niet mee eens (2)  
o Neutraal (0)  
o Mee eens (3)  
o Zeer mee eens (4) 

Het antwoord 'neutraal' krijgt geen score toegekend en wordt niet meegerekend in 
het berekenen van het gemiddelde. Verder geldt: hoe hoger de score, hoe hoger 
de mate van perfectionistische kenmerken.   
 
Op deze manier kan aan iedere leerling een score toegekend worden. Deze scores 
kunnen onderling vergeleken worden en dat levert interessante informatie op. Er kan 
bepaald worden welke categorie hoger of lager scoort bij een bepaald kenmerk of 
bij perfectionisme in het algemeen. We hebben het hierbij over de categorieën 
leeftijd, geslacht en onderwijsniveau.  
 
Betrouwbaarheid  
Betrouwbaarheid is te definiëren als de afwezigheid van toevallige fouten in een 
onderzoek. Uit een duplometing met hetzelfde meetinstrument, maar onder andere 
omstandigheden, zouden dezelfde resultaten moeten komen. Bij betrouwbaarheid 
draait het dus om de juistheid van het onderzoeksinstrument.57 
 
Op verschillende manieren hebben we gestreefd naar een zo betrouwbaar 
mogelijke enquête. In eerste instantie door te zorgen dat de enquête 
gebruiksvriendelijk is. Dit hebben we bereikt door aandacht te schenken aan 
vraagstelling en het uitsluiten van eventuele verwarring. De stellingen waarop de 
doelgroep reageert zijn in simpele taal geschreven en zijn eenduidig in formulering. 
Daarnaast maken we geen gebruik van open vragen en laten we onze vragen 
controleren op duidelijkheid en objectiviteit. Dit doen we door iemand, die niet 
betrokken was bij het maken van de vragen, de enquête te laten controleren op 
deze punten.  

 
56Tellegen, A., & Waller, N. G., Exploring personality through test construction: Development 

of the Multidimensional Personality Questionnaire, 2008.   
57 Markvoort, J. E. B., Seneca: Module onderzoek, 2017. 
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Bovendien zijn aan ieder kenmerk dat gemeten wordt twee stellingen gekoppeld. 
Beide stellingen komen op hetzelfde neer, maar zijn net anders geformuleerd. Dit is 
gedaan om te voorkomen dat de formulering van de stelling een oprecht antwoord 
in de weg staat. Tenslotte is de zijn de leerlingen beperkt tot het geven van slechts 
vijf mogelijke antwoorden, die ook simpel verwoord zijn en verwarring zouden 
moeten uitsluiten.  
 
Noodzakelijk als het gaat om de betrouwbaarheid is de juistheid van de inhoud. 
Wanneer de enquête geen indicator is voor de kenmerken, kan niet worden 
gemeten in welke mate iemand perfectionistisch gedrag vertoont. Om dit te 
voorkomen is onze enquête volledig gebaseerd op de gelezen literatuur met 
betrekking tot perfectionisme. 58 
 
Paragraaf 5.3 Resultaten  
Naar aanleiding van de gegeven antwoorden kennen we scores toe en berekenen 
we de resultaten per categorie. 
  

Resultaat 
enquête 

Chronisch 
uitstel- 
gedrag 

Moeite 
om taken 
af te 
ronden 

Gemak- 
kelijk 
opgeven 

Zwart-
witdenken 

Gericht- 
heid op 
details 

Constant 
maken 
van to-
dolijstjes 

Emotio- 
neel 
worden 
bij het 
maken 
van 
fouten 

Vermijden 
van 
situaties 
waarin 
mogelijk 
fouten 
kunnen 
worden 
gemaakt 

Alge- 
meen: 
streven 
naar 
perfectie 

Totaal 
gemiddel
-de 

Jongen 2,265 2,190 2,020 2,397 2,353 2,043 1,810 2,420 2,935 2,269 
Meisje 2,465 2,615 2,195 2,663 2,737 2,800 2,920 2,565 2,945 2,656 

HAVO 4 2,990 2,545 2,375 2,893 2,740 2,835 2,765 2,505 3,060 2,745 
VWO 4 2,660 2,555 2,645 2,517 2,723 2,210 2,430 2,798 2,565 2,567 
VWO 5 2,435 2,215 1,995 2,433 2,480 2,330 2,330 2,400 2,945 2,125 
15 jaar 2,800 2,470 2,155 2,900 2,903 2,545 3,000 2,405 3,035 2,690 
16 jaar 2,680 2,525 1,995 2,540 2,767 2,610 2,370 2,660 2,855 2,556 
17 jaar 2,564 2,270 2,275 2,520 2,407 2,365 2,470 2,400 2,985 2,473 

Tabel 1 Resultaten enquête 

 
De bovenstaande resultaten van ons empirisch onderzoek vergelijken we binnen 
drie categorieën: leeftijd, geslacht en onderwijsniveau.  
De verschillen per categorie tonen geen significant verband aan en om deze reden 
kunnen we geen conclusies trekken over de gemiddelde mate van perfectionisme 
binnen een categorie. Daarom besluiten we dat het onderwijsniveau, de leeftijd en 
het geslacht niet uitmaakt bij het kiezen van cursisten voor onze cursus. Om deze 
reden kiezen we vijf willekeurige cursisten die erg hoog scoren en dus veel 
perfectionistisch gedrag lijken te vertonen.  
 

 
58 Scriptiemaster. Validiteit en betrouwbaarheid  
https://www.scriptiemaster.nl/validiteit-en-
betrouwbaarheid/#:~:text=Betrouwbaarheid%20%3D%20het%20instrument%20meet%20altijd,meet%20wat%20je%20
moet%20meten.&text=Externe%20validiteit%20%3D%20de%20uitkomsten%20zijn,dus%20zijn%20de%20uitkomsten%20g
eneraliseerbaar 
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Hoofdstuk 6: Conclusie 
In dit hoofdstuk zullen we opnieuw naar onze onderzoeksvraag en deelvragen kijken. 
De gestelde hypotheses voor de deelvragen zullen aan bod komen en worden 
geëvalueerd. Daarnaast zal de onderzoeksvraag worden beantwoord en zal hieruit 
een conclusie worden getrokken. 
 
Paragraaf 6.1 Hoe kunnen wij middelbare schoolleerlingen met 
perfectionisme helpen om hun perfectionisme positief in te zetten? 
Deze vraag stelden wij onszelf aan het begin van dit onderzoek. Dit is dan ook het 
doel van ons PWS: leerlingen helpen hun perfectionisme positief te zien en te 
gebruiken. Deze vraag is ook onze onderzoeksvraag geworden. Om deze 
onderzoeksvraag te kunnen beantwoorden is meer informatie nodig over het 
concept perfectionisme. Wanneer is iemand perfectionistisch en hoe kan men 
perfectionisme positief inzetten? Het stellen van deze vragen resulteerde in een 
drietal deelvragen. Deze deelvragen zullen in Paragraaf 6.2 Wat is perfectionisme? 
tot en met Paragraaf 6.4 Wat heeft een perfectionistische leerling nodig om zijn 
perfectionisme positief in te zetten? behandeld worden. Natuurlijk hebben we voor 
de deelvragen ook hypotheses opgesteld. Na het lezen van de literatuur en het 
beschrijven van het theoretisch kader kunnen wij evalueren in hoeverre onze 
hypotheses correct zijn. 
 
Paragraaf 6.2 Wat is perfectionisme? 
Dit is onze eerste deelvraag. Om deze vraag te beantwoorden is onder andere een 
definitie van het concept perfectionisme nodig. Daarnaast moet worden 
onderzocht of er verschillende vormen van perfectionisme bestaan. Als laatst is 
informatie over de oorzaken en de gevolgen van perfectionisme noodzakelijk.  
 
Onze verwachting vooraf is dat er minstens twee verschillende soorten 
perfectionisme zijn: één met positieve gevolgen en één met negatieve gevolgen. 
Verder denken we dat perfectionisme gedeeltelijk aangeboren is en voor een deel 
door druk van buitenaf veroorzaakt wordt. Als mogelijke gevolgen van 
perfectionisme verwachten we overmatige stress, burn-out, hoge eisen aan jezelf en 
aan anderen, moeilijk dingen kunnen loslaten, veel zelf willen doen en dus minder 
graag samenwerken. Wij denken dit vooral terug te zien in gedrag van leerlingen op 
de middelbare school. We denken dat perfectionisme zich op meerdere vlakken 
kan uiten, bijvoorbeeld bij sport en muziek, maar daar is ons onderzoek niet op 
gericht.  
 
Nu we terugkijken op deze hypothese zien we dat er veel zaken genoemd worden 
die samen een goed beeld geven van perfectionisme. De hiergenoemde 
kenmerken van perfectionisme zijn ook terug te vinden in de literatuur, hoewel deze 
nog aangevuld kunnen worden. Een meer compleet overzicht van de gevolgen van 
perfectionisme is te vinden in Paragraaf 4.3 Wat zijn de gevolgen van 
perfectionisme?. Daarnaast kan perfectionisme zich inderdaad op meerdere 
vlakken uiten, 59 zoals terug te zien is in de literatuur. 60  
 

 
59 Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and exercise: out with the old, in with the 
2x2, 2017. 
60 Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij eetstoornissen, een 
vergelijkend onderzoek, 2007. 
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Wanneer onze visie op de verschillende soorten perfectionisme echter geanalyseerd 
wordt, is te zien dat deze erg summier is. Er kan inderdaad onderscheid gemaakt 
worden tussen adaptief en maladaptief perfectionisme, maar er zijn nog veel meer 
andere factoren van belang in het maken van een onderscheid tussen de soorten 
perfectionisme. Dit is goed te zien in de literatuur. We zien verschillende ideeën over 
de indeling van perfectionisme 61 en een uitvoerig getest etiologisch model van 
perfectionisme. 62 
 
Er is geen bewijs voor onze hypothese dat perfectionisme vooral wordt teruggezien 
bij leerlingen op de middelbare school. Bij nader inzien denken wij dat deze 
hypothese erg overhaast en generaliserend is. Middelbare scholieren zijn niet meer 
perfectionistisch dan studenten of werkenden. Perfectionisme manifesteert zich op 
diverse manieren en heeft daarom ook verschillende gevolgen bij de verschillende 
groepen. Het is niet meer of minder aanwezig bij de ene of de andere groep. 
 
Tenslotte zijn in de literatuur veel verschillende meningen te vinden over een 
biologische kwetsbaarheid voor perfectionisme. Perfectionisme is niet per definitie 
genetisch, er zijn nog meer factoren die invloed hebben op de ontwikkeling van 
perfectionisme. Druk van buitenaf kan inderdaad een factor zijn, maar het is goed te 
zien in de literatuur 63 dat de constructie van factoren die invloed hebben op 
perfectionisme veel ingewikkelder is dan alleen de twee factoren die wij 
verwachtten. 
 
Paragraaf 6.3 Wanneer is een leerling perfectionistisch? 
Dit is onze tweede deelvraag. Om deze deelvraag te kunnen beantwoorden 
moeten de kenmerken van een perfectionistische leerling worden onderzocht. 
Bovendien moet worden nagedacht over de vraag welke leerlingen het meest 
perfectionistisch zijn. 
 
Hierbij is onze hypothese vooral gericht op de vraag welke kenmerken een 
perfectionistische leerling heeft. Als kenmerken van perfectionisme verwachten wij 
stress, eventueel hoge cijfers, een streversklimaat, moeite met samenwerken, sneller 
teleurgesteld zijn, het hebben van hoge verwachtingen en faalangst.  
 
De kenmerken die wij verwachtten bij perfectionisme komen voor een groot deel 
overeen met de kenmerken die in de literatuur worden beschreven. Deze 
kenmerken zijn terug te vinden in het theoretisch kader, Paragraaf 4.3 Wat zijn de 
gevolgen van perfectionisme?. In deze paragraaf is een compleet beeld geschetst 
van de kenmerken van een perfectionist. 
 
Paragraaf 6.4 Wat heeft een perfectionistische leerling nodig om zijn 
perfectionisme positief in te zetten? 
Deze laatste deelvraag heeft betrekking op het positief inzetten van perfectionisme. 
Om deze vraag te beantwoorden moet worden onderzocht wat de literatuur al 
aangeeft om beter met perfectionisme om te gaan. Daarnaast wordt in deze 
paragraaf gekeken naar verschillende praktische suggesties om perfectionistische 
leerlingen hulp te bieden. 

 
61 Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? Examining models of the 
perfectionism construct, 2004. 
62 Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of perfectionism, 2014. 
63 Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of perfectionism, 2014. 
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Onze hypothese is dat erkenning van het probleem, zelfonderzoek, zelfkennis, 
relativeren, leren om meer tevreden te zijn, dankbaar zijn met wat je hebt en durven 
te falen, erg belangrijk zijn. 
 
Veel van deze dingen worden inderdaad benoemd in de literatuur. De eerste 
stappen die genoemd worden, zijn perfectionisme herkennen en perfectionisme 
accepteren. Deze stappen leren een perfectionist beter omgaan met zijn 
perfectionisme. 
 
Om perfectionisme te herkennen zijn inderdaad zelfonderzoek en zelfkennis nodig. 
Ook erkenning van het probleem hangt hiermee samen. Men moet eerst erkennen 
perfectionistisch te zijn voordat gekeken kan worden naar wat nodig is om 
perfectionisme positief in te zetten. Leren om meer tevreden te zijn en dankbaar te 
zijn met wat je hebt, vallen onder perfectionisme accepteren.  
Om deze eerste stappen te zetten moet iemand leren afstand te nemen van zichzelf 
en leren om te gaan met zichzelf. Hiervoor moet men leren relativeren en bovendien 
zelfvertrouwen en zelfcompassie ontwikkelen. Ook moet men leren omgaan met 
kwetsbaarheid en (zelf)kritiek. Fouten maken mag, durf te falen! 
 
Hoe kan een perfectionistische leerling hierbij geholpen worden? Het antwoord op 
deze vraag is het antwoord op onze onderzoeksvraag. In de literatuur wordt al 
aangegeven dat voorlichting over de kenmerken van perfectionisme en hulp bij het 
zetten van deze eerste stappen, het proces van perfectionisme herkennen en 
perfectionisme accepteren gemakkelijker kan maken. Bovendien is er veel oefening 
nodig om deze eerste stappen te zetten. Een beloning om de leerling te motiveren 
kan hierbij behulpzaam zijn. Daarnaast is het evalueren van de gezette stappen 
effectief, omdat dit de perfectionistische leerling ook weer leert relativeren. 
 
Verder wordt in de literatuur vermeld dat kortdurende behandelingen zelden 
meteen succesvol zijn. Daar moeten we dus rekening mee houden. 
 
Paragraaf 6.5 Conclusie 
In deze paragraaf denken we na over wat wij kunnen doen om perfectionistische 
leerlingen te helpen en hoe we dit zouden kunnen realiseren. We trekken een 
conclusie naar aanleiding van de beantwoording van de deelvragen en de 
onderzoeksvraag wordt beantwoord. 
 
We hebben onszelf de vraag gesteld wat wij kunnen doen om middelbare 
schoolleerlingen met perfectionisme te helpen om hun perfectionisme positief in te 
zetten. Naar aanleiding van de beantwoording van de deelvragen trekken we de 
conclusie dat er verschillende dingen zijn die we zouden kunnen doen om deze 
leerlingen te helpen. Door de literatuurstudie die we hebben gedaan, weten we 
veel over perfectionisme en deze kennis willen wij graag delen met leerlingen die 
hier mogelijk door geholpen kunnen worden. Ook zijn wij in de literatuur veel 
verschillende tips en tools tegengekomen om beter met perfectionisme om te gaan. 
We willen een aantal van deze dingen samenvoegen en een cursus ontwerpen 
waarin wij deze verschillende hulpmiddelen gebruiken. Daarnaast willen wij 
aandacht vragen bij docenten voor perfectionisme, zodat zij ook weten hoe ze een 
perfectionistische leerling beter kunnen begeleiden.  
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Het antwoord op onze onderzoeksvraag is dus dat wij een cursus over 
perfectionisme gaan ontwerpen en deze ook willen geven aan een aantal 
middelbare schoolleerlingen. Wij denken dat dit voor ons de beste en meest 
haalbare manier is om middelbare schoolleerlingen met perfectionisme te helpen 
hun perfectionisme positief in te zetten. Naast de cursus willen we ook een 
voorlichting over perfectionisme geven aan het zorgteam op school en een hand-
out over perfectionisme verspreiden onder alle docenten op school. 
 
Zoals al eerder genoemd in het theoretisch kader, Paragraaf 4.7 Inhoud cursus, 
hebben wij drie kernpunten samengesteld die de kapstok voor onze cursus zullen zijn. 
Allereerst hebben we een stappenplan opgesteld met zes stappen, de eerste vijf 
stappen hiervan zullen worden behandeld in de cursus. Daarnaast willen we 
benadrukken dat perfectionisme ook positief is, dit doen we door het verschil 
duidelijk te maken tussen perfectionistische zorgen en perfectionistische strevingen. 
Als laatst zullen we de metafoor van het poppetje gebruiken om de cursisten te leren 
relativeren en gedachten te veranderen. 
 
In de komende hoofdstukken wordt uitgelegd hoe alles wat hier genoemd is verder 
in de praktijk zal worden gebracht. Ook worden de kernpunten en de opbouw van 
de cursus verder toegelicht. 
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Hoofdstuk 7: Cursus 
Naar aanleiding van ons literatuuronderzoek en empirisch onderzoek ontwikkelen we 
een cursus met het doel om middelbare schoolleerlingen tot hulp te zijn als het gaat 
om hun perfectionistische gedrag. Om de cursus te testen en te verbeteren, geven 
we de cursus daadwerkelijk aan een vijftal Rotterdamse leerlingen. We bespreken 
het doel, de inhoud en de opbouw van de cursus. In de Paragraaf 11.6 Cursus is de 
volledige, uitgewerkte cursus te vinden. 
 
Doel  
Het specifieke doel van de cursus luidt als volgt: We helpen perfectionistische 
middelbare schoolleerlingen om hun perfectionisme positief in te zetten.  
 
Dit doel is uitgewerkt in meerdere subdoelen. Die zijn te vinden bij de uitwerking van 
de cursus die toegevoegd is als Paragraaf 11.6 Cursus. 
 
Inhoud 
De subdoelen zijn gebaseerd op een stappenplan. Dit zesdelige stappenplan 
hebben we ontwikkeld vanuit het literatuuronderzoek en het is de basis van de 
inhoud van de cursus. De stappen zouden een perfectionistische leerling steeds 
verder moeten helpen in de weg naar positief perfectionisme. Het stappenplan 
bevat de volgende stappen: 
 

1. Herkenning & bewustzijn  
Hierbij informeren we de cursist over wat we verstaan onder perfectionisme en 
daarbij vermelden we ook de kenmerken die voorkomen bij perfectionistische 
leerlingen. De eerste stap is het herkennen van eigen perfectionistische uitingen. Dit 
gaat samen met bewustzijn en realisatie.  
 

2. Acceptatie 
Hoewel leerlingen een negatief beeld hebben bij perfectionisme, stimuleren wij hen 
om te accepteren dat perfectionisme een deel van hen is. Bovendien overtuigt 
deze stap de cursisten ook van de positieve kant van perfectionisme. Het hoofddoel 
komt vaak aan bod en positief perfectionisme wordt uitgebreid besproken.  
 

3. Gedachten veranderen  
De cursisten wordt geleerd dat het eigen perfectionisme niet hoeft te verdwijnen, 
maar dat het essentieel is om er op een andere manier naar te kijken. We willen 
profiteren van de positieve kant van perfectionisme, terwijl we de negatieve kant 
van perfectionisme willen verkleinen. Relativeren, accepteren en ontwikkelen zijn 
thema’s die hier aan bod komen.  
 

4. Gedrag veranderen  
Leerlingen worden erop gewezen dat gedachten direct invloed hebben op gedrag. 
Verandering van gedachten leidt tot een verandering van gedrag. We hebben het 
met de cursisten over realistische doelen stellen en hoe ze deze in de praktijk kunnen 
brengen.  
 

5. Evaluatie & beloning  
In deze stap reflecteren we op de eerder gestelde doelen. De cursisten leren het 
belang van evaluatie, maar ook het belang van beloning en waardering.  
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Dit stappenplan wordt doorlopen gedurende de cursusuren. Het is één van de drie 
kernpunten die we centraal willen laten staan in de cursus. Door drie kernpunten te 
bedenken die we van groot belang vinden door de cursus heen houden we het 
hoofddoel voor ogen. De punten wijzen immers naar dit doel en zijn van groot 
belang binnen het proces van de cursist. Om deze reden worden ze binnen de 
cursus steeds benadrukt. De kernpunten luiden als volgt: 
 

1. Het zelfontworpen stappenplan; 
2. Het begrip positief perfectionisme; 
3. Het begrip relativeren en de metafoor van het poppetje;  

 
Tenslotte melden we dat het eerdergenoemde stappenplan het plan is dat we 
hebben verwerkt in de cursus, maar dat de laatste stap van ons zelfontwikkelde 
stappenplan later is uitgevoerd. De eerdergenoemde stappen zijn op microniveau 
en daarmee gericht op de individuele leerlingen. Echter, ook op meso- en 
macroniveau kunnen grote stappen gezet worden. De laatste stap van ons 
stappenplan luidt daarom als volgt: Verandering in beleid en organisatie. 
 
Deze laatste stap gaat in op de bijdrage die schoolbesturen en ministeries kunnen 
leveren om een perfectionistische leerling te helpen perfectionisme positief in te 
zetten. Het eerdere stappenplan kan immers alleen aan leerlingen worden 
voorgesteld door middel van educatie en voorlichting. Om dit te bereiken is 
verandering nodig in onderwijskundig beleid. Meer aandacht voor perfectionistische 
leerlingen binnen middelbare scholen kan veel opleveren. Als we in het onderwijs 
ook perfectionistische leerlingen zonder obstakels willen laten leren en ontwikkelen, is 
een verandering in beleid en organisatie noodzakelijk.   
 
Aangezien we zelf de eerste stappen willen zetten naar een verandering in beleid en 
organisatie geven we een voorlichting over perfectionisme bij middelbare 
schoolleerlingen aan het zorgteam van een Rotterdamse middelbare school: GSR 
Rotterdam. Deze presentatie zou een eerste stap zijn naar het informeren van 
schoolbesturen. De volledige presentatie is terug te vinden als Paragraaf 11.8 
Presentatie zorgteam. 
 
Tenslotte maken we een hand-out in het licht van verandering in beleid en 
organisatie. Dit bieden we onze cursisten aan en dit hebben we ook de docenten in 
het zorgteam van de GSR Rotterdam toegestuurd. Deze korte samenvatting kan na 
afloop van de cursus worden gegeven aan de cursisten. Op deze manier kan een 
leerling nog eens terugkijken en zelfs iets delen met anderen. We stimuleren de 
cursisten in gesprek te gaan met anderen en dit kan een hulpmiddel zijn om hun 
ervaringen te delen. Dezelfde hand-out kan ook door mentoren, schoolbesturen en 
zorgteams gebruikt worden om zichzelf en perfectionistische leerlingen te informeren 
en op weg te helpen.  
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Figuur 1 Zelfgemaakte hand-out over perfectionisme 

 
Opbouw  
De cursus bestaat uit vijf contacturen van veertig minuten, waarbij een begeleider 
met een klein aantal leerlingen samen aan de slag gaat. Aangezien we een eerder 
bepaalde rode draad door onze cursus willen laten lopen, vullen we van tevoren 
ieder cursusuur in, met uitzondering van de toevoegingen naar aanleiding van de 
reflectie. De opbouw van ieder contactuur ziet er als volgt uit: 
 
Herhaling 
We herhalen de stof van het vorige contactuur om te zorgen dat het goed blijft 
hangen. Herhaling is de kracht van onthouden. 
 
Terugvragen 
Ieder cursusuur eindigt met het meegeven van een kleine, leerzame opdracht die 
de cursisten tot het volgende cursusuur kunnen uitvoeren. We vragen de cursisten 
om hun ervaringen bij het uitvoeren van deze opdracht. 
 
Informatief gedeelte 
We introduceren naar aanleiding van de vorige stappen, de nieuwe stap uit het 
stappenplan. Vanuit de literatuur geven we de cursisten de nodige informatie, tips 
en hulpmiddelen.  
 
Interactief gedeelte 
Reagerend op het informatieve gedeelte gaan we aan de slag met de nieuwe stap. 
Dit doen we op verschillende, interactieve manieren. We gaan aan de slag met 
stellingen, vragen, post-it-notes of houten poppetjes.  
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Opdracht 
Zoals eerder genoemd, geven we een opdracht mee aan de cursisten die aansluit 
bij de materie van het desbetreffende cursusuur. Op deze manier passen de 
leerlingen de stof toe en wordt de materie praktisch en concreet. De cursisten 
kunnen het cursusuur erna met de begeleiders reflecteren op de bevindingen. 
Informatie wordt veel beter onthouden door het toe te passen en dit vinden we van 
groot belang. Ook met het zicht op een periode na de cursus, willen we de materie 
zo toepasbaar, concreet en praktisch mogelijk voorleggen.  
 
Reflectie 
Ook reflecteren wij als begeleiders na afloop van de veertig minuten op het 
cursusuur en overleggen wat goed ging en wat beter kan. Dit passen we meteen 
toe op de volgende uren. Ook vragen we steeds een aantal cursisten wat hun 
ervaringen zijn. Zij geven ons verbeterpunten maar ook bevestiging over wat volgens 
hen goed was. Dit wordt opnieuw toegepast op de cursusuren die nog komen. Onze 
eigen reflecties en de feedback van de cursisten is toegevoegd als Paragraaf 11.7 
Evaluatie cursus. 
 
Paragraaf 7.1 Verantwoording 
We verantwoorden de opbouw en de inhoud van onze cursus.  
 
Inhoud  
Ten eerste melden we dat de gehele cursus gebaseerd is op het literatuuronderzoek 
dat we eerder deden. De cursus is een toepassing van de stof uit de boeken en 
wetenschappelijke artikelen die we lazen. Hiermee bouwen we voort op werken van 
anderen.  
 
Opbouw  
We besluiten perfectionistische leerlingen hulp te bieden door middel van een 
cursus. Deze beslissing is zowel genomen op basis van de mogelijkheden als op basis 
van de literatuur. De literatuur maakt ons duidelijk dat het informeren en coachen 
van jongeren door middel van een lichte educatieve interventie de beste manier is 
om jongeren hulp te bieden bij negatieve, perfectionistische uitingen. 64 
Echter, hierbij wordt vermeld dat dit op korte termijn over het algemeen minder 
effectief is dan op lange termijn. 65 Hoewel we dit niet willen tegenspreken, zitten we 
vast aan bepaalde deadlines en daarom kiezen we ervoor om toch een cursus te 
geven die gericht is op de korte termijn. Wel biedt de cursus mogelijkheden voor de 
cursisten om zich zelfstandig, op de lange termijn, verder te ontwikkelen.  
 
Verder bestaat de cursus uit vijf keer veertig minuten samenkomst. Hierbij wijzen we 
terug naar het stappenplan. In principe beslaat iedere stap één cursusuur. 
Aangezien dit vijf stappen zijn, besluiten we vijf keer de cursus te houden. Dit blijkt 
ook binnen de mogelijkheden te passen. Veertig minuten lijkt ons genoeg tijd om de 
stof te behandelen. Bovendien is veertig minuten niet te lang om je als cursist bezig 
te houden met deze diepe, soms confronterende materie. De cursus vindt één keer 
per week plaats om de cursisten de kans te bieden de informatie toe te passen en te 
laten bezinken. De cursus, volledig uitgewerkt per cursusuur, is toegevoegd als 
Paragraaf 11.6 Cursus.  

 
64 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
65 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
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Paragraaf 7.2 Resultaten 
We testen de cursus en geven die daadwerkelijk aan vijf middelbare 
schoolleerlingen. We vergelijken de scores van de cursisten van voor én na de cursus 
om te bepalen in hoeverre de cursus perfectionistische zorgen heeft verminderd. 
 

Resultaten cursus Gemiddelde score voor 
de cursus 

Gemiddelde score na de 
cursus 

Leerling 1 3,067 2,529 
Leerling 2 1,947 2,619 
Leerling 3 2,000 2,187 
Leerling 4 2,944 2,400 
Leerling 5  2,944 2,727 

Tabel 2 Resultaten cursus 

Leerling 1: Meisje, 16 jaar, VWO 4 
Leerling 2: Jongen, 16 jaar, VWO 5 
Leerling 3: Jongen, 17 jaar, VWO 5 

Leerling 4: Meisje, 15 jaar, VWO 4  
Leerling 5: Meisje, 15 jaar, HAVO 4 

 
Naar aanleiding van de bovenstaande tabel, lijkt het erop dat de cursus het 
perfectionistische gedrag van drie leerlingen heeft verminderd. Opvallend is dat de 
drie leerlingen die lager scoren dan voor de cursus, alle drie een meisje zijn. De 
andere twee leerlingen zijn jongens. De cursus zou slechts geschikt kunnen zijn voor 
bepaalde leerlingen. Voor bevestiging van deze hypothese en generaliseerbare 
resultaten zou een vervolgonderzoek gedaan moeten worden. We gaan hier verder 
op in bij Paragraaf 8.4 Vervolgonderzoek.  
 
Paragraaf 7.3 Evaluatie Cursus 
We evalueren op meerdere aspecten van de cursus.  
 
Evaluatie leiding 
Ten eerste concluderen we dat de sfeer tijdens de cursusuren opbouwend en open 
was. We kregen veel input vanuit de cursisten en konden vele, vaak gevoelige 
onderwerpen aansnijden. De cursisten stelde zich open en deelden veel van hun 
eigen ervaringen met betrekking tot perfectionisme. Dit leek bevorderd te worden 
door wat we noemen het ‘feest van herkenning’. Hoewel het overgrote deel van de 
cursisten makkelijk deelde, moesten we enige cursisten ook stimuleren zich open te 
stellen. Dit is gecompliceerder, hoewel tijd hierbij ook veel voor ons heeft gedaan. 
Bovendien wil de één liever luisteren terwijl de ander liever eigen ervaringen deelt; 
iedere cursist is immers uniek met zijn of haar eigen persoonlijkheid. De informatieve 
gedeelten van de cursus leken goed te landen bij de cursisten en we kregen goede 
vragen terug. De opdrachten buiten de uren werden over het algemeen serieus en 
met interesse uitgevoerd. De cursisten deelden eigen ervaringen en liepen soms 
tegen zichzelf aan. Het kwam vaak voor dat leerlingen iets nieuws ontdekten over 
zichzelf. Dat was erg waardevol. Meerdere keren hebben we dingen in de cursus 
aangepast, naar aanleiding van de reflecties tussen de cursusuren door. We 
merkten bijvoorbeeld aan het begin dat we in tijdnood kwamen, dat we te veel zelf 
aan het woord waren of dat er vraag was naar andere, diepere informatie. We 
konden ons gelukkig snel aanpassen vanwege de vele reflectiemomenten. Deze 
evaluaties waren dan ook erg nuttig.  
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Evaluatie cursisten 
We gaan in op de schriftelijke evaluatie die de cursisten na de cursus hebben 
ingevuld. Hierin kregen we persoonlijke, boeiende feedback. De sfeer werd over het 
algemeen als fijn en open ervaren. Het feit dat de begeleiders open en kwetsbaar 
waren, werd meerdere keren als reden hiervoor gegeven. De cursisten hebben allen 
aangeven dat ze nieuwe dingen hebben geleerd en dat ze anders kijken naar 
perfectionisme, met name met betrekking tot positief perfectionisme. Uit de 
feedback blijkt dat iedere cursist weer andere dingen meeneemt en dat andere 
materie hem of haar écht aan het denken heeft gezet.  
De volledige feedback van de cursisten tussen de cursusuren door en na afloop van 
de cursus, is toegevoegd als Paragraaf 11.7 Evaluatie cursus. 
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Hoofdstuk 8: Bespreking 
In dit hoofdstuk bespreken wij ons gehele PWS. Allereerst evalueren we wat we 
hebben gedaan en denken we na over wat we bereikt hebben. Daarna trekken we 
een conclusie over ons complete PWS. Vervolgens discussiëren we over de 
resultaten, de cursus en alles wat hieraan vooraf ging. Onze aanpak wordt met een 
kritische blik bekeken. Als laatst geven we verschillende suggesties voor 
vervolgonderzoek. 
 
Paragraaf 8.1 Evaluatie  
Laten we even kort terugblikken... 
Vanaf het begin stond vast dat het onderwerp van ons PWS perfectionisme zou zijn. 
Dit onderwerp is breed genoeg om onderzoek naar te doen, maar moet wel worden 
afgebakend. Daarom hebben wij ook lang nagedacht over een goede 
onderzoeksvraag. Onze onderzoeksvraag moet goed aansluiten bij onze interesses 
en ons doel.  
 
Wat zijn onze interesses en ons doel? 
We zijn zelf al veel bezig geweest met perfectionisme, omdat we onszelf vaak hoge 
eisen opleggen, maar ook omdat wij dit in onze omgeving veel zien. We zien dat we 
niet de enige zijn die vaak last hebben van perfectionisme en we merken dat het 
onderwerp perfectionisme betrekkelijk onbekend is bij leerlingen en docenten. Veel 
mensen hebben wel gehoord van perfectionisme en denken ook te weten wat het 
inhoudt, maar vaak kent men alleen de negatieve kant van perfectionisme. Er is 
vaak maar weinig bekend over een goede aanpak om met perfectionisme om te 
gaan.  
 
Het doel van ons PWS is om meer inzicht te krijgen in eigen perfectionisme en 
anderen te helpen op een goede manier met hun perfectionisme om te gaan. 
Hiervoor moesten wij ontdekken wat het concept perfectionisme precies is en 
daarnaast vonden wij het heel belangrijk dat we andere mensen zouden kunnen 
helpen met de kennis die we hebben opgedaan. We wilden zelf iets toevoegen aan 
al het onderzoek dat al is gedaan naar perfectionisme en een toepassing van ons 
PWS met de praktijk maken. Daarom ontstond ook direct aan het begin van ons PWS 
het idee om een cursus over perfectionisme te geven. Maar wat de cursus moest 
inhouden en hoe we dit praktisch zouden gaan invullen, daar hadden we nog geen 
idee over. 
 
Hieruit volgde al snel de onderzoeksvraag: hoe kunnen we middelbare 
schoolleerlingen met perfectionisme helpen? 
 
Hoe hebben we dit aangepakt? 
Allereerst hadden we meer informatie nodig over het onderwerp perfectionisme. 
Wat is het precies? Wat zijn de oorzaken, gevolgen en kenmerken? Daarom hebben 
we ook verschillende deelvragen opgesteld die we beantwoord wilden hebben. Om 
deze vragen te kunnen beantwoorden hebben we veel literatuur gelezen. Onze 
deelvragen en de antwoorden hierop zijn terug te vinden in Hoofdstuk 6: Conclusie. 
Na onze literatuurstudie over dit onderwerp zijn wij expert geworden op het gebied 
van perfectionisme. Er was één ding dat ons in het bijzonder opviel naar aanleiding 
van onze literatuurstudie: er wordt in de literatuur weinig tot niets gezegd over hoe 
men perfectionisme positief kan inzetten. Daar wilden wij iets aan veranderen! 
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Op dat moment hebben we onze onderzoeksvraag ook iets aangepast. Onze 
uiteindelijke onderzoeksvraag luidt: hoe kunnen we middelbare schoolleerlingen met 
perfectionisme helpen om hun perfectionisme positief in te zetten? 
 
Wat kwam er uiteindelijk uit ons onderzoek? 
We hebben dus een literatuurstudie gedaan en tijdens het lezen van de literatuur zijn 
we veel verschillende tips, hulpmiddelen en strategieën tegengekomen om beter 
om te gaan met perfectionisme. We zijn in de literatuur niets tegengekomen om 
perfectionisme specifiek positief in te zetten. In de literatuur lazen we wel dat 
voorlichting over de kenmerken van perfectionisme en hulp bij het proces van 
perfectionisme herkennen en perfectionisme accepteren, dit proces gemakkelijker 
kan maken. Bovendien is er veel oefening nodig en kunnen beloning en evaluatie 
effectief zijn. Al deze dingen hebben wij verwerkt in onze cursus. 
 
Paragraaf 8.2 Conclusie 
Naar aanleiding van onze literatuurstudie kunnen we zeggen dat een cursus over 
perfectionisme een goede manier kan zijn om leerlingen van de middelbare school 
te helpen om beter om te gaan met hun perfectionisme. Daarom hebben wij een 
cursus ontworpen en gegeven aan een aantal middelbare schoolleerlingen. Naar 
onze mening is het zeer belangrijk dat er meer aandacht is voor perfectionisme op 
middelbare scholen.  
 
Een cursus geven over perfectionisme is zeker niet de enige mogelijkheid om 
leerlingen op de middelbare school te helpen om hun perfectionisme positief in te 
zetten. Er zijn veel alternatieven, zoals een coaching, cognitieve gedragstherapie of 
mindfulness-trainingen. Wij hebben echter voor deze optie gekozen omdat dit 
realistisch en haalbaar was en goed aansloot bij onze interesses en mogelijkheden. 
Hiermee hebben wij ons doel met dit PWS bereikt en onze onderzoeksvraag 
afdoende beantwoord. 
 
Door middel van ons PWS wilden wij meer leren over het concept perfectionisme en 
anderen helpen met deze kennis. We wilden meer bekendheid genereren voor 
perfectionisme, omdat wij van mening zijn dat er meer aandacht moet zijn voor 
perfectionisten en hoe er goed met perfectionisme kan worden omgegaan.  
 
Dit hebben wij bereikt door een literatuurstudie te doen, een cursus over 
perfectionisme te ontwerpen en deze cursus ook daadwerkelijk te geven. 
 
Daarnaast hebben wij aan het zorgteam van de GSR een voorlichting over 
perfectionisme gegeven. Hierdoor hebben wij meer aandacht en bekendheid 
gecreëerd voor perfectionisme op de middelbare school. Dit sluit ook heel goed 
aan bij de laatste stap van ons stappenplan: verandering in beleid en organisatie. 
Wij hopen dat door deze voorlichting en door de hand-out die we hebben verspreid 
onder docenten op de GSR, duidelijker is geworden hoe men het beste met 
perfectionisme kan omgaan. 
 
Paragraaf 8.3 Discussie 
Nature of nurture?  
Bij het ontwikkelen van een hulpmiddel voor leerlingen met perfectionistische 
uitingen, zijn we er niet vanuit gegaan dat perfectionisme ofwel veroorzaakt wordt 
door biologische factoren, ofwel door omgevingsfactoren. Hoewel onze cursus 
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vooral een manier is om achteraf naar perfectionistisch gedrag te kijken en 
vervolgens koers te veranderen in de toekomst, en niet een manier van 
perfectionisme voorkomen, had meer kennis over de invloed van nurture en nature 
de cursus kunnen verbeteren. Meer inzicht in het motief van perfectionistisch gedrag 
zou ervoor kunnen zorgen dat de negatieve gevolgen ervan beter kunnen worden 
vermeden.  
 
Cursus op korte termijn  
De zelfontwikkelde cursus perfectionisme die we hebben gegeven is gericht op korte 
termijn. Hier zijn we toe gedwongen door de beperkte tijd en ruimte die we hadden. 
Echter, de literatuur stelt dat hulp op lange termijn beter zou werken. 66 De cursus 
had mogelijk effectiever kunnen zijn wanneer deze zou zijn geschreven als middel 
dat voor langere tijd hulp biedt.  
 
Paragraaf 8.4 Vervolgonderzoek 
Reagerend op onze discussie zien we mogelijkheden om verder onderzoek te doen 
naar de vele aspecten van perfectionisme die nog niet zijn aangesneden in de 
literatuur of in onze onderzoeken.  
 
Nature of nurture?  
Een onderzoek dat in gaat op de nature-nurturediscussie kan van grote waarde zijn 
bij het ontwikkelen van hulpmiddelen voor perfectionistische leerlingen. De vraag of 
perfectionisme genetisch bepaald is of te maken heeft met omgeving en 
opvoeding, zou kunnen bepalen waar de nadruk op moet komen te liggen bij de 
hulp aan leerlingen met perfectionistische uitingen. We trekken dit zelfs breder: 
iedereen die perfectionistische kenmerken vertoont kan veel beter geholpen 
worden wanneer de oorzaak van het perfectionisme wordt vastgesteld. Immers, als 
we de oorzaak kunnen aanwijzen, kunnen we ontdekken hoe perfectionistische 
zorgen kunnen worden voorkomen, in plaats van te worden 'genezen'.  
 
VMBO 
In onze verschillende onderzoeken gaan we uit van een doelpopulatie waarin 
leerlingen in de bovenbouw van de HAVO of van het VWO zitten. Echter, een 
onderzoek naar perfectionisme onder lager opgeleide jongeren zou nieuwe 
aspecten van perfectionisme onder leerlingen aan het licht kunnen brengen. 
Boeiend zou zijn om de mate van perfectionisme te meten of om te meten op welk 
gebied deze leerlingen perfectionistisch gedrag vertonen.  
 
Hulp op lange termijn 
Zoals vermeld in de discussie, boden de omstandigheden ons niet de kans om 
leerlingen met behulp van de cursus hulp te bieden op lange termijn. Echter, 
aangezien we in de literatuur 67 ontdekten dat vooral hulpverlening en educatie op 
lange termijn effectief zijn, zou het erg nuttig en effectief kunnen zijn om de cursus te 
verspreiden over een langere periode. Vervolgonderzoek zou bepalen of een 
langere cursus beter werkt. Misschien zouden de resultaten van de cursus dan nog 
beter zijn.  
 
 

 
66 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
67 Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
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Hoofdstuk 10: Reflectie 
We reflecteren op ons persoonlijke proces en onze werkwijze door dit profielwerkstuk 
heen.  
 
Werkwijze 
Vanaf het begin van ons proces hebben we gewerkt met een logboek. Dit heeft ons 
geholpen het overzicht te bewaren. Hierdoor weten we precies wat we wanneer 
hebben gedaan en wat onze aandachtspunten zijn. 
 
Onze planning is al die tijd een richtlijn geweest en heeft ons inzicht gegeven in de 
indeling en verdeling van de taken. Vanwege het feit dat het maken van een 
profielwerkstuk een groot en langdurig project is, was de planning onze houvast. De 
planning was niet altijd realistisch; het is immers lastig te bepalen hoe een project er 
over een aantal maanden voorstaat. Het is ons echter steeds gelukt om te blijven 
overleggen en de planning aan te passen als dat nodig was.  
 
Persoonlijk proces 
Langer dan een jaar geleden begonnen we aan een nieuw project: het maken van 
een profielwerkstuk. Hoewel we al snel wisten waar het over moest gaan en we 
enthousiast begonnen, hadden we nooit durven dromen dat we zoveel zouden 
leren, schrijven en vertellen. We zijn trots op wat we gemaakt hebben, omdat we 
weten dat we het met enthousiasme hebben gedaan. Het onderwerp heeft ons 
vanaf het begin erg aangesproken, mede vanwege het feit dat we zelf maar al te 
vaak perfectionistische neigingen vertonen. Een profielwerkstuk over perfectionisme, 
geschreven door twee perfectionisten. We hebben ervaren dat ons eigen 
perfectionisme vaak tot hulp is geweest, met name bij het ontwikkelen en geven van 
de cursus over perfectionisme. We konden immers makkelijker begrip tonen voor de 
perfectionistische leerlingen en ontdekten dat ervaringen delen van grote waarde is 
voor zowel de cursisten als voor ons. Door het literatuuronderzoek hebben we niet 
alleen kennis over perfectionisme opgedaan, maar ook zelfkennis. Het 
profielwerkstuk heeft ons meer geleerd over talloze onderwerpen als psychologie, 
onderwijs, jongeren, sociale normen en veel meer. Bovendien hebben we geleerd 
hoe we een project zo groot als dit werkstuk moeten aanpakken. Het doen van een 
literatuuronderzoek en het ontwikkelen van de cursus heeft ons veel vaardigheden 
geleerd.  
 
Eén van de grootste obstakels in ons proces was het feit dat we naast het 
profielwerkstuk nog vele andere verplichtingen hadden. Dit heeft er soms voor 
gezorgd dat het verslag voor een tijdje links bleef liggen. Bovendien was de 
vakliteratuur vaak in het Engels, wat soms lastig was bij het schrijven van een 
Nederlands onderzoek. Tenslotte hebben we onszelf vaak hoge eisen opgelegd, 
zoals perfectionisten dat doen. Dit kon een obstakel vormen, aangezien kleine 
projecten opeens konden veranderen in langdurige projecten. Hoewel dit vrijwel 
nooit negatief is uitgepakt voor het eindresultaat, hadden we wellicht tijd kunnen 
besparen.  
 
Het schrijven van het profielwerkstuk heeft veel zelfstandigheid en 
verantwoordelijkheid van ons gevraagd. Vanwege ons enthousiasme en onze 
ambitieuze ideeën lukte het ons om initiatief te nemen bij het schrijven van het 
profielwerkstuk. 
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Hoewel het maken van ons profielwerkstuk af en toe op een lager pitje stond 
vanwege andere verplichtingen, lukte het ons om het steeds weer op te pakken en 
onze verantwoordelijkheid te nemen. Bovendien zijn we zelfstandig te werk gegaan. 
We slaagden erin onszelf te motiveren en waren in staat eerst zelf naar oplossingen 
te zoeken voordat we om hulp vroegen. We vroegen echter wel om feedback op 
ons werk om zeker te weten dat we op de goede weg waren. Ook willen we onszelf 
ambitieus en creatief noemen met betrekking tot het maken van het profielwerkstuk. 
We hebben een literatuuronderzoek gedaan, een meetmethode voor 
perfectionisme ontwikkeld en gebruikt en een cursus ontwikkeld en gegeven. Er 
zitten veel verschillende projecten in het profielwerkstuk, wat ook creativiteit van ons 
gevraagd heeft. We zijn creatief geweest met de mogelijkheden en hebben een 
gevarieerd, breed profielwerkstuk neergezet. We concluderen dat ons enthousiasme 
over het onderwerp ons door het hele proces heeft geholpen zelfstandig, ambitieus, 
verantwoordelijk en creatief te zijn.  
 
Onze samenwerking is bijzonder soepel verlopen. We hebben de taken evenredig 
verdeeld en elkaar aangevuld waar nodig. We konden elkaar ook wijzen op 
afspraken en zelf geplande deadlines. Als het even lastig of saai werd, hebben we 
elkaar gemotiveerd om toch door te zetten en weer verder te gaan. Het hielp dat 
we beide erg gemotiveerd en geïnteresseerd zijn in het onderwerp. Bovendien zaten 
we vaak op één lijn wanneer beslissingen genomen moesten worden. We hebben 
met plezier vele uren samen gewerkt, overlegd en gevideobeld. 
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Hoofdstuk 11: Bijlagen 
 
Paragraaf 11.1 Planning 
 

Datum  Te doen  Jaëlle  Sifra  
Week 8-14  Literatuur lezen 

en uitwerken 
Lezen en uitwerken literatuur: 
- Is perfectionism good, bad or 
both? 
- An etiological model of 
perfectionism 
- #not so perfect 
 

Lezen en uitwerken literatuur: 
-A short review of perfectionism in sport, 
dance and exercise 
- The phenomenology of self-critical 
thinking in people with depression, 
eating disorders, and in healthy 
individuals  

Week 14  Bespreken 
literatuur en 
zoeken nieuwe 
literatuur  
+ Werk laten 
controleren door 
BRI  

Lezen en uitwerken literatuur: 
- De betekenis van 
perfectionisme bij eetstoornissen 
- Wanneer wordt het stellen van 
hoge standaarden maladaptief 
perfectionisme? Het belang van 
de kwaliteit van motivatie 
 

 Lezen en uitwerken literatuur: 
   -How to overcome your 
perfectionism? 
 
 
 

Week 14-20  Nieuwe literatuur 
lezen en 
uitwerken + 
beantwoorden 
deelvragen  

Uitwerken literatuur tot nu toe: 
definitie/typen, oorzaak en 
gevolg 
 

-Lezen en uitwerken literatuur:  
boek ‘perfectionisme’ van Jaap van 
der Stel 
-Uitwerken literatuur tot nu toe: 
definitie/typen, oorzaak en gevolg  

Week 22 Literatuuranalyse 
en conclusie 
schrijven 

  

Week 26-28 Enquête 
opzetten en 
afnemen 

  

Zomer- 
vakantie 

Resultaten 
verwerken en 
opzetten cursus  

  

Begin 
schooljaar 
2020-2021 
(september 
2021)  

Opzetten cursus 
en opzetten 
plan komende 
maanden: 
cursus geven! 

  

November 
2020  

Evaluatie en 
schrijven PWS 

  

Week 52  - bronnenlijst (begin) (H9) 
- Alles doorlezen/kijken of het 
onderling consistent is 
- begin theoretisch kader (H4) 

- Enquête resultaten 1 (H5.2) 
- Enquête resultaten 2 & vergelijken 
- Vergelijken cursus resultaten toen en 
nu (H7.2) 

Week 53  - theoretisch kader afmaken 
(H4) 
 

 

Week 1  - Literatuurconclusie checken: 
beantwoording deelvragen (H6) 
- evaluatie (H8.1) 
 

 
 



32 
 

Week 2 Definitief PWS 
naar BRI mailen 
voor controle en 
feedback 

- H6 afmaken 
- evaluatie (H8.1) afmaken 
- conclusie (H8.2) 

- Verantwoording enquête (H5) 
- Verantwoording inhoud cursus (H7.1) 
- discussie (H8.3) 
- vervolgonderzoek (H8.4) 
 

Week 3  - begin bijlagen doorlezen en 
structureren (H11) 
- reflectie (H10) 
- bronnenlijst afmaken 
- overige punten na overleg 

- begin reflectie (H10) 
- bijlagen uitwerken (H11) 
- cursus uittypen 
- presentatie/voorlichting uittypen 
- overige punten na overleg 

Week 4 Alle feedback 
verzamelen 

Feedback BRI en Sifra verwerken 
 

Feedback BRI en Jaëlle verwerken 
 

Week 5 Toetsweek Feedback verwerken en 
afronden 
- samenvatting schrijven 

Feedback verwerken en afronden 
- inleiding schrijven 

Week 6  Alles nog een keer doorlezen & 
spellingcontrole 

Alles nog een keer doorlezen, 
samenvoegen & spellingcontrole 

Eind week 
6: 12 
februari 
2021  

Inleverdatum 
Profielwerkstuk  

Allerlaatste puntjes op de i en 
inleveren 

Allerlaatste puntjes op de i en inleveren 
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Paragraaf 11.2 Logboek 
 
Logboek Jaëlle 

Datum  Activiteit Tijd  Opmerkingen 
17-12-2019 Brainstorm/idee PWS met BRI 40 min Allereerste idee gevormd, 

materiaal van nascholing BRI 
ontvangen 

10-01-2020 Opzetten PWS met Sifra 40 min  Gebrainstormd over ons PWS. Wat 
willen we? Wat is ons einddoel? 
Hoe gaan we dat bereiken? Wat 
verwachten we zelf? En vragen 
samengesteld voor BRI. 

14-01-2020 Gesprek BRI/vragen stellen  50 min  Overleg gehad en vragen gesteld 
over mogelijkheden en eisen. Nu 
een redelijk vaststaand idee over 
de invulling van ons PWS, heel veel 
zin om te beginnen! 

11-02-2020  Eerste hypothesen opstellen  80 min  Dit document aangemaakt, 
literatuur gezocht en artikelen 
verdeeld. Hypothesen gemaakt, 
wat wij denken, heel benieuwd wat 
we na het doornemen van de 
literatuur hierover kunnen zeggen! 

11-02-2020 Planning maken voor het 
schooljaar  

40 min  Globale tijdsplanning in dit 
document aangemaakt. 
Bijschaven is natuurlijk altijd nog 
mogelijk, dit is in het ideale geval. 

Verdeeld 
over: 
10 en 26 
februari 
2020 
9, 12, 15, 
16, 20, 21, 
26, 27, 28,  
30 maart 
2020 

Literatuur doornemen en 
samenvatten (vooral de 
Engelse literatuur kostte mij 
veel tijd, maar het is gelukt en 
alles is uitgewerkt!) 

In totaal 30 uur Doornemen en samenvatten van 
artikelen ‘Is perfetionism good, bad 
or both?’, ‘An etiological model of 
perfectionism’, ‘Wanneer wordt het 
stellen van hoge standaarden 
maladaptief perfectionisme?’, 
verschillende werkbladen en ‘De 
betekenis van perfectionisme bij 
eetstoornissen’ en het boek #not so 
perfect.  

31-03-2020 Overleg met Sifra  60 min Over literatuur,  deelvragen en 
vragen over PWS + Hoe nu verder 
i.v.m. corona 

17-04-2020 Overleg met Sifra en BRI 45 min  Over het doel van ons PWS en over 
de vragen die we hadden 

22-05-2020 Uitwerken onderzoeksvraag, 
deelvragen, hypothesen en 
literatuur 

180 min Samenvattingen literatuur 
(opnieuw) doorgenomen en alles 
op een rijtje gezet (o.a. definities 
perfectionisme, oorzaken en 
gevolgen) 

28-05-2020 Uitwerken en 
literatuuranalyse 

30 min Onderdeel ‘Wat valt ons op n.a.v. 
de literatuur?’ afgemaakt 

29-05-2020 Op de website 
www.knawonderwijsprijs.nl 
verschillende pws’en 
bekeken 

30 min  
(+50 min) 

Even rondgekeken hoe 
verschillende andere mensen hun 
PWS hebben 
ingericht/vormgegeven, o.a. PWS 
van Lise Klapwijk, een PWS over 



34 
 

‘Beenwijdte en hoe kinderen elkaar 
beoordelen’ en een super mooie 
documentaire ‘Romijn’ van Lotte 
Peters over haar autistische broertje 
bekeken. 

1-06-2020 Uitwerken en lay-out 
literatuuranalyse 

15 min Laatste dingetjes afmaken en alles 
even geordend. (aanpassingen 
qua layout en taalgebruik) 

8-06-2020 Conclusie n.a.v. 
literatuuranalyse geschreven.  

80 min Grootste deel van de deelvragen, 
hypotheses en uiteindelijke 
antwoorden verwerkt. 

12-06-2020 Overleg met Sifra en BRI 30 min Vragen samengesteld n.a.v. les 
over  PWS en overleg gehad over 
literatuuranalyse, conclusie en 
enquête 

29-06-2020 Enquête en mailtje opzetten 45 min Ideeën voor enquête verzameld en 
mailtje samengesteld om rond te 
sturen. 

1-07-2020 Enquête maken in Microsoft 
Forms 

80 min 
 
 
 
 
20 min 

Vragen uitgewerkt, 
antwoordmogelijkheden bedacht, 
vragen en antwoorden in Microsoft 
Forms gezet. 
 
Puntjes op de i gezet en enquête 
gedeeld met Sifra en BRI. 

1-07-2020 Overleg met Sifra over 
enquête + overleg/ 
taakverdeling volgende 
stappen en wat nog moet 
gebeuren 

50 min Laatste dingen qua taalgebruik 
aangepast en vragen over klas, 
leeftijd en geslacht toegevoegd. 

2-07-2020 Enquête afgerond en 
verstuurd 
 
Binnenkomende resultaten 
bekeken (super leuk om te 
zien!) 

15 min 
 
 
- 

Nog een laatste vraag aan de 
enquête toegevoegd over 
interesse in een cursus over 
perfectionisme en BRI heeft 
enquête goedgekeurd, waarna we 
de enquête verstuurd hebben! 

3-07-2020 Nagedacht over verwerking 
van enquête 

65 min Ingelezen op het nemen van een 
goede steekproef, nagedacht over 
de dingen waar we rekening mee 
moeten houden bij het verwerken 
van de enquête en Heleen 
geraadpleegd over het op een 
goede manier verwerken van de 
gegevens die uit een enquête 
verkregen zijn. 

30-08-2020 Overleg invulling cursus en 
verwerking enquête met Sifra  

135 min Met Sifra gebrainstormd over de 
invulling van de cursus, al onze 
ideeën, doelen en idealen op een 
rijtje gezet en uitgedacht. Nu alleen 
nog de praktische invulling! 
Resultaten van de enquête 
bekeken en cursisten op een rijtje 
gezet (+ nog invallers voor het 
geval dat iemand niet wil/kan). 
Ook weer een rijtje vragen 
opgesteld voor BRI en een mail 
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gestuurd voor een afspraak a.s. 
dinsdag. 

1-09-2020 Overleg met BRI over de 
plannen voor de cursus 

30 min Al onze ideeën en plannen 
voorgelegd aan BRI en nagedacht 
over met welke dingen we nog 
rekening moeten houden. Het idee 
is om de cursusuren mee te laten 
tellen als flexuren, voor ons en voor 
de cursisten. Verder hebben we 
nog een lokaal nodig en nog wat 
overleg over de letterlijke invulling 
van de cursus. 

3-09-2020 Mail verstuurd aan cursisten, 
contact via de mail gehad 
over het meetellen als flexles 

80 min De mail met informatie over de 
cursus en uitnodiging voor de 
cursus is verstuurd naar de 
aanstaande cursisten. Reactie van 
meneer Dijksterhuis op onze vraag 
of de cursusuren mee kunnen tellen 
als flexuren was heel positief! De 
enquête was al ‘gesloten’ vanaf 
18-07, maar nu definitief 
dichtgezet. 

08-09-2020 Plannen gemaakt met Sifra 
voor de eerste keer cursus.  

40 min Gehad over invulling van de eerste 
keer cursus. Uiterlijk en innerlijk 
bedacht. 

15-09-2020 Overleg met Sifra over de 
cursisten en de eerste 
cursusdag  

40 min  Weer nieuwe cursisten gemaild; 
verandering van cursistengroep 
omdat sommige mensen toch niet 
mee wilden doen. 

22-09-2020 Overleg met Sifra over de 
eerste keer cursus en een 
aantal dingen die geregeld 
moesten worden met 
afdelingsleiders, mentoren en 
deelnemers over het 
flexurenverhaal 

30 min Alles is nu uitgedacht en geregeld, 
behalve het lokaal, wat we nog 
krijgen van de roostermaker. 

23-09-2020 Uitgewerkt ‘tekst’/invulling 
eerste cursusuur 

30 min Gedachten even geordend en 
steekwoorden/samenvatting 
genoteerd. 

24-09-2020 Doornemen alles voor 
cursusuur 1 

30 min Samenvatting cursus 1 
doorgenomen en mijn ‘tekst’ 
voorbereid. 

25-09-2020 Cursus 1 40 min Eerste keer cursus! Ging heel goed! 
Positieve reacties en een goed 
gevoel voor de rest van de cursus 
  

28-09-2020 Invulling cursus 2 35 min Apart alvast nagedacht over de 
invulling van het tweede cursusuur, 
allerlei verschillende ideeën op een 
rijtje gezet 

29-2020 Brainstorm met Sifra 
 
Bellen met Sifra 

20 min 
 
40 min 

Op de fiets even gebrainstormd en 
ideeën gedeeld 
’s Middags gebeld en overlegd 
over invulling cursus 
2/taakverdeling 
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29-09-2020 Cursus 2 voorbereiden 45 min Begonnen met uitwerken van mijn 
deel van de voorbereiding voor 
cursus 2.  

01-10-2020 Uitwerken invulling cursusuur 2 80 min 
 

Voorbereiding cursus 2 afgerond 
en samengevat invulling 

02-10-2020 Cursus 2 40 min Tweede keer cursus! Fijne groep 
mensen, iets meer op de tijd letten, 
nog wat evaluatie gevraagd van 
cursisten. 

02-10-2020 PWS-tijd op school 160 min Evaluatie cursus 2, filmpje naar BRI 
gestuurd via WeTransfer voor 
feedback, reactie van twee 
cursisten gevraagd over deze keer 
cursus, mail samengesteld voor de 
cursisten die er helaas niet bij 
konden zijn, cursusuur 3 invulling 
bedacht, cursusuur 4 en 5 ook 
alvast opzet gemaakt, cursusuur 3 
helemaal uitgewerkt. 

27-10-2020 Videobellen: Overleg met 
Sifra 

40 min Overleggen en cursus 3 
voorbereiden, verdeling gemaakt 
en alles nagelopen. Gezocht naar 
‘poppetjes’ als beeld bij ons 
verhaal en om de laatste keer uit te 
delen. 

29-10-2020 Voorbereiden cursus 3 20 min Cursus 3 voor mezelf uitgewerkt, 
doorgenomen & steekwoorden. 

30-10-2020 Cursus 3 40 min Derde keer cursus! Ging super! Wat 
een toppers allemaal, mooie 
dingen gedeeld <3 

03-11-2020 Overleg met Sifra en BRI 30 min Even bijpraten over alles wat we 
hebben gedaan tot nu toe, hoe de 
cursusuren waren en wat we nog 
moeten doen in de toekomst. 
Grove schets gemaakt voor 
uiteindelijke PWS 

03-11-2020 Videobellen: Overleg met 
Sifra 

30 min Overleg over cursus 4 en 
verwerking van gesprek 
vanmiddag. Uitwerking en 
verdeling van cursus 4, alvast een 
beetje nagedacht over doelen en 
cursus 5 de evaluatie.  

05-11-2020 Voorbereiden cursus 4 30 min Laatste uitwerking cursus 4, 
doorgenomen, op een rijtje gezet. 

06-11-2020 Filmpje cursus 3 en 4 gedeeld 20 min Filmpje van cursus 3 nog via 
WeTransfer gedeeld met BRI en 
Sifra voor beoordeling. Cursus 4 
(alleen geluid) ook gedeeld met 
BRI en Sifra. 

06-11-2020 Cursus 4 40 min Vierde keer cursus! 

12-11-2020 Voorbereiden cursus 5 60 min Voorbereiden cursus 5, enquête 
aangepast, chocoladeletters 
gekocht en laatste keer cursus 
uitgewerkt. 
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13-11-2020 Cursus 5 40 min Vijfde en laatste keer cursus! Super 
leuke afsluiting met beloning, 
jammer dat de cursus nu 
afgelopen is...  

20-11-2020 Overleg met Sifra 100 min Overzicht gemaakt voor de 
komende tijd, wat moeten we 
allemaal nog doen?, planning 
bijgewerkt, definitieve PWS opzet 
gemaakt en alles doorgesproken 
wat daarin moet komen/wat nog 
moet worden gedaan 

20-11-2020 Opzetje gemaakt voor 
definitief PWS, samenvatting 
en praatje voor het Zorgteam 

50 min Een net document voor definitieve 
PWS aangemaakt en gedeeld met 
Sifra, verder nog een aantal ideeën 
voor een samenvattinkje van de 
cursus voor de cursisten om nog 
eens terug te denken aan de 
cursus en een idee voor wat 
dingen die we willen vertellen als 
we een praatje mogen houden 
voor het Zorgteam van de GSR. 

24-11-2020 Overleg met BRI en Sifra 
 
Uitwerken aantekeningen  

25 min 
 
55 min 

Vragen gesteld en opzet definitief 
PWS kortgesloten 
Bijwerken van opzet definitief PWS, 
alle wijzigingen en aantekeningen 
verwerkt. 

02-12-2020 Opzetten presentatie 
zorgteam  
 
Samenvatten/op een rijtje 
zetten 

60 min 
 
 
30 min 
 

De voorbereiding op onze 
presentatie over ons PWS: opzetten 
en doornemen 
n.a.v. overleg met Sifra een opzetje 
gemaakt en ‘tekst’ doorgenomen 

03-12-2020 Presentatie perfectionisme 
zorgteam  

30 min  We hebben een presentatie 
gegeven voor het zorgteam van 
de GSR over ons PWS. We hebben 
het gehad over hulp voor 
perfectionistische leerlingen en het 
belang van verandering in 
organisatie en beleid.  

07-12-2020 Overleg met Sifra over 
samenvatting 

25 min Overlegd over tekst en vormgeving 
samenvattinkje dat we aan onze 
cursisten willen sturen, specifiek 
over de cursus, maar ook aan het 
zorgteam/misschien wel alle 
docenten, over hulp voor 
perfectionistische leerlingen. De 
eerste is super mooi geworden! 
(alle credits voor de vormgeving 
naar Sifra!) 

23-12-2020 Overleg met Sifra over 
planning en definitief PWS 

50 min Planning gemaakt, werk verdeeld 
en definitief PWS doorgenomen. 

23-12-2020 Bezig met definitief PWS: 
Bronnenlijst (H9), 
Theoretisch kader (H4) en 
Conclusie (H6) 

70 min 
 
 
 
30 min 

PWSen van 
www.knawonderwijsprijs.nl bekeken 
en bronnenlijst samengesteld  
Start met theoretisch kader en 
conclusie 
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24-12-2020 Verder met Theoretisch kader 
(H4) 

50 min Inhoudelijk een heel stuk verder 
gekomen met het theoretisch 
kader, goed letten op 
bronverwijzing, dat dit steeds wordt 
aangepast naar de ‘officiële’ 
manier van verwijzen naar een 
boek/artikel, zoals ik gisteren bij de 
Bronnenlijst (H9) heb gedaan. 

28-12-2020 Verder met Theoretisch kader 
(H4) 

65 min Paragraaf 4.2. 4.3 en 4.5 zijn nu 
definitief klaar, paragraaf 4.1 bijna. 

30-12-2020 Verder met Theoretisch kader 
(H4) en begin  Conclusie (H6) 

65 min Paragraaf 4.1 heel bijna klaar, nog 
wat informatie toegevoegd, aan 
paragraaf 4.4 gewerkt en begin 
gemaakt met de tekst voor de 
conclusie. 

01-01-2021 Verder met Theoretisch kader 
(H4) 

85 min Paragraaf 4.1 af, paragraaf 4.4 
verder gewerkt en nog kleine 
aanvulling bij paragraaf 4.5. verder 
begin gemaakt met paragraaf 4.6 
en 4.7. 

02-01-2021 Verder met Theoretisch kader 
(H4) 

40 min Paragraaf 4.6 afgemaakt en verder 
met paragraaf 4.7. 

06-01-2021 Verder met Theoretisch kader 
(H4) 

35 min Paragraaf 4.7 (ongeveer) 
afgemaakt. Theoretisch kader is 
(nagenoeg) klaar nu! 

08-01-2021 Conclusie (H6) en begin 
Bespreking (H8) 

90 min Bezig geweest met de conclusie, 
paragraaf 6.1 is af en begin 
gemaakt met 6.2 t/m 6.5. 
Daarnaast alvast wat punten 
bedacht voor de evaluatie in 
paragraaf 8.1. 

09-01-2021 Overleg met Sifra 55 min Overleg over planning en wijziging 
deadline PWS. Laatste vragen 
theoretische kader besproken. 
Overleg over resultaten enquêtes  
en conclusie. 

12-01-2021 Verder met conclusie (H6) 80 min Paragraaf 6.2 is af en bij paragraaf 
6.3 moet alleen nog informatie 
worden toegevoegd die pas kan 
worden toegevoegd als de 
resultaten en de verantwoordingen 
van de enquête af zijn. 
Paragraaf 6.4 en 6.5 hangen 
samen, deze zijn ook een heel stuk 
verder. 

14-01-2021 Verder met conclusie (H6) 30 min 
 
15 min 

Paragraaf 6.4 is nu af en ook weer 
aan paragraaf 6.5 gewerkt. 
Paragraaf 4.4 afgemaakt en nog 
kleine aanvulling bij paragraaf 4.5. 

16-01-2021 Theoretisch kader (H4) en 
conclusie (H6) 
Bespreking (H8) 
 
 
 

50 min 
 
80 min 
 
25 min 
 

Paragraaf 4.7 en 6.5 nog 
afgemaakt.  
 
Inleiding H8 geschreven en 
paragraaf 8.1 (evaluatie) 
afgemaakt. 
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Doorlezen geheel PWS 
 
Bellen met Sifra 

60 min 
 
60 min 
 
 
 
 
20 min 

Begonnen met paragraaf 8.2 
(conclusie). 
Sifra’s deel van PWS doorgelezen 
en kleine aanpassingen gedaan. 
Overleg over wederzijdse vragen 
en heel wat aanpassingen 
gedaan. Alles doorgesproken en 
vragenlijstje opgesteld voor BRI. We 
kunnen allebei weer verder nu! 
Aanpassen nummering van 
hoofdstukken in definitief PWS. 

19-01-2021 Bespreking (H8) 
Verwijzen naar bijlage & 
opmaak aanpassen 

20 min 
 
40 min 

Paragraaf 8.3 (conclusie) 
afgemaakt. 
Laatste punten overleg afgerond; 
het verwijzen naar de bijlagen & 
opmaak aangepast van de cursus 
evaluaties. 

20-01-2021 Eerste drie artikelen 
doornemen (A short review…, 
The phenomenology of…, Is 
perfectionism good…) 

45 min Artikelen doorgelezen en 
formulering aangepast. 

21-01-2021 Logboeken in definitief PWS 
 
 
Eerste drie artikelen in 
definitief PWS (A short 
review…, The 
phenomenology of…, Is 
perfectionism good…) 

15 min 
 
 
40 min 

Logboeken tot nu toe in definitief 
PWS gezet en alle opmaak 
aangepast. 
Artikelen verbeterd, opmaak 
aangepast en in definitief PWS 
gezet. 

22-01-2021 Volgende twee artikelen 
doornemen (An etiological 
model…, De betekenis 
van…) 

25 min Artikelen doorgelezen en 
formulering aangepast. 

23-01-2021 Volgende twee artikelen 
doornemen (#not so perfect, 
How to overcome 
perfectionism) 
 
Vier artikelen in definitief PWS 
(An etiological model…, De 
betekenis van…, #not so 
perfect, How to overcome 
perfectionism) 

20 min 
 
60 min 

Artikelen doorgelezen en 
formulering aangepast. 
Artikelen verbeterd, opmaak 
aangepast en in definitief PWS 
gezet. 

30-01-2021 
&  
03-02-2021 

Laatste artikel doornemen 
(Perfectionisme) en in 
definitief PWS. 

30 min 
 
40 min 

Artikel doorgelezen, formulering 
aangepast, verbeterd, opmaak 
aangepast en in definitief PWS 
gezet. 

03-02-2021 Feedback BRI verwerken 15 min Aanpassen paragraaf 4.7 en 
hoofdstuk 7  

06-02-2021 Uitwerkingen literatuur 
afgerond 
Samenvatting geschreven 

10 min 
 
20 min 

Figuren en modellen nog 
toegevoegd aan uitwerkingen 
literatuur 
Samenvatting (H2) uitgewerkt 

08-02-2021 Feedback BRI verwerken 
Planning toegevoegd aan 
bijlagen 

10 min 
20 min 
 

Opnieuw gekeken naar hoofdstuk6 
Planning gestructureerd en 
bijgevoegd 
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Logboek Sifra 

09-02-2021 Alles doorgenomen met Sifra 
 
 
 
Cursus in de bijlage 
 
Opmaak aangepast 

100 min 
 
 
 
70 min 
 
15 min 

Feedback verwerkt, alles 
samengevoegd, samen alles 
doorgelezen en nog aanpassingen 
gedaan 
Cursus in de bijlage toegevoegd, 
opmaak aangepast 
Inhoudsopgave weer werkend 
door opmaak aan te passen 

10-02-2021 Wijzingen en bellen met Sifra 35 min Aantekeningen van eerste 
meelezer verwerkt en aangepast  

11-02-2021 
& 
12-02-2021 

Wijzigingen 50 min Aantekeningen van tweede 
meelezer verwerkt en aangepast 

12-02-2021 Wijzigingen 
 
Alle verwijzingen gecheckt  
 
 
 
Alles doorgenomen en PWS 
ingeleverd! 

50 min 
 
15 min 
 
 
 
120 min 

Aantekeningen van derde 
meelezer verwerkt en aangepast 
Overal  
koppelingen/kruisverwijzingen van 
gemaakt en gezorgd dat alle 
nummers kloppen 
Samen met Sifra alles 
doorgenomen, laatste wijzigingen 
doorgevoerd en dankwoord nog 
iets uitgebreid. Daarna een pdf 
gemaakt van ons PWS en het 
definitief ingeleverd. 

Datum  Activiteit   Tijd  Opmerkingen 
10-01-2020 Opzetten PWS  40 min   
14-01-2020 Gesprek BRI / vragen stellen  50 min   
11-02-2020  Eerste hypothesen opstellen  80 min   
11-02-2020 Planning maken voor het 

schooljaar  
40 min   

29-02-2020  Literatuur: Lezen en begrijpen 
artikel ‘A short review of 
perfectionism in sport, dance 
and exercise’ 

45 min  Volgende stap: samenvatten 

29-02-2020  Literatuur: Samenvatten en 
uitwerken artikel ‘A short 
review of perfectionism in 
sport, dance and exercise’ 

105 min  Veel informatie over typen 
perfectionisme en definitie 
perfectionisme.  
 

02-03-2020  Literatuur: Lezen en begrijpen 
artikel  ‘The phenomenology 
of self-critical thinking in 
people with depression, 
eating disorders, and in 
healthy individuals’  

60 min  Volgende stap: samenvatten  

 Literatuur: Samenvatten en 
uitwerken artikel  ‘The 
phenomenology of self-
critical thinking in people with 
depression, eating disorders, 
and in healthy individuals’ 

80 min  -Veel informatie over manieren 
waarop onderzoek kan worden 
gedaan naar zelfkritiek en 
perfectionisme etc.  
-Er worden indicatoren 
aangegeven van perfectionisme.  
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-Veel verwijzingen naar onderzoek 
over perfectionisme 
-Opnieuw een definitie van 
perfectionisme  

31-03-2020  Overleg Jaëlle & vragen 
stellen BRI 

60 min  Over literatuur,  deelvragen en 
vragen over PWS + Hoe nu verder 
i.v.m. corona 

17-04-2020 Overleg BRI en Jaëlle via 
teams 

45 min  Over het doel van ons PWS en 
over de vragen die we hadden. 

04-05-2020 Literatuur: Lezen en uitwerken 
literatuur ‘How to overcome 
perfectionism’  + bestellen 
boek ‘perfectionisme’ van 
Jaap van der Stel  

75 min  Veel handige dingetjes voor de 
cursus en de enquête  

13-05-2020 
18-05-2020 
20-05-2020  
25-05-2020  

Literatuur: Lezen boek 
‘perfectionisme’ van Jaap 
van der Stel  

80 min 
70 min 
30 min 
70 min 
= 4 uur en 10 
minuten 

Heel veel informatie voor de 
aanpak van de cursus!  

26-05-2020  
28-05-2020 
29-05-2020  

Literatuur: Samenvatten en 
uitwerken boek 
‘perfectionisme’ van Jaap 
van der Stel  

45 min  
50 min 
65 min  
= 2 uur en 35 
minuten  
  

Het boek is erg nuttig voor de 
cursus en voor het onderscheid 
tussen positief en negatief 
perfectionisme! 

30-05-2020 Literatuur: literatuuranalyse 
schrijven, verdere opzet PWS 
maken en BRI mailen.  

195 minuten  Veel literatuur afgesloten en 
samengevat; binnenkort weer een 
gesprekje met BRI.  

12-06-2020 Gesprek BRI  45 minuten  Vragen samengesteld n.a.v. les 
over pws en overleg gehad over 
literatuuranalyse, conclusie en 
enquête 

30-06-2020 Enquête: opzet en begin 
enquête gemaakt  
 
Enquête: Begin gemaakt aan 
research naar de validiteit 
van enquêtes en 
antwoordschalen, de opzet 
van de enquête afgemaakt 
en de enquête voor het eerst 
getoetst aan de gevonden 
eisen.  

60 minuten 
 
 
85 minuten   

Op zoek geweest naar de beste 
manier om een enquête op te 
stellen en begin gemaakt aan de 
enquête 

01-07-2020 Overleg met Jaëlle over de 
enquête, de enquête 
afgerond en de enquête 
gestuurd naar BRI voor 
controle  

55 minuten  Enquête is afgerond, alleen nog 
laten controleren door BRI. Ook 
hebben we plannen gemaakt 
over de manier waarop we de 
resultaten van de enquête 
verwerken.  

1-07-2020 Overleg met Jaëlle over 
enquête + 
overleg/taakverdeling 
volgende stappen en wat 
nog moet gebeuren 

50 min Laatste dingen qua taalgebruik 
aangepast en vragen over klas, 
leeftijd en geslacht toegevoegd. 
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01-08-2020 Start gemaakt verwerking 
resultaten.  

120 min  De eerste cijfers uitgewerkt en 
bedacht hoe we dit precies willen 
aanpakken. 

11-08-2020 Bezig geweest met het 
verwerken van de resultaten 

60 min Bezig geweest met het uitwerken 
van de resultaten van de 
enquête: gemiddelde berekenen, 
streepjes zetten etc.  

12-08-2020 Bezig geweest met het 
verwerken van de resultaten 
 

60 min Bezig geweest met het uitwerken 
van de resultaten van de 
enquête: gemiddelde berekenen, 
streepjes zetten etc. & overleg 
met Jaëlle gehad  

17-08-2020 Bezig geweest met het 
verwerken van de resultaten 
 

60 min  Bezig geweest met het uitwerken 
van de resultaten van de 
enquête: gemiddelde berekenen, 
streepjes zetten etc 

30-08-2020 Overleg invulling cursus en 
verwerking enquête met 
Jaëlle 

135 min   

1-09-2020 Overleg met BRI over de 
plannen voor de cursus 

30 min Al onze ideeën en plannen 
voorgelegd aan BRI en 
nagedacht over met welke 
dingen we nog rekening moeten 
houden. Het idee is om de 
cursusuren mee te laten tellen als 
flexuren, voor ons en voor de 
cursisten. Verder hebben we nog 
een lokaal nodig en nog wat 
overleg over de letterlijke invulling 
van de cursus. 

08-09-2020 Plannen gemaakt met Jaëlle 
voor de eerste cursusdag.  

40 min  

15-09-2020 Overleg met Jaëlle over de 
cursisten en de eerste 
cursusdag  

40 min   

22-09-2020 Overleg met Jaëlle over de 
eerste cursusdag en een 
aantal dingen die geregeld 
moesten worden met 
afdelingsleiders, mentoren 
etc.  
Gemiddelde score cursisten 
berekend.  

30 min 
 
 
 
 
60 min 

Alles is rond voor de eerste 
cursusdag, behalve het lokaal.  
Gemiddelde score van de helft 
van de cursisten berekend.  

23-09-2020 Gemiddelde score cursisten 
berekend en korte 
introductie van 
perfectionisme voor de 
eerste cursusdag 
geschreven.  

90 min  Gemiddelde score van de andere 
helft van de cursisten berekend. 
Stukje geschreven en verdeeld.  
 

24-09-2020 Cursus uur 1 voorbereid 30 min De opzet van de cursus 
doorgenomen en steekwoorden 
opgeschreven 

25-09-2020 Cursus uur 1  40 min Leuke, geïnteresseerde groep; 
goed begin! 
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25-09-2020 Geëvalueerd met BRI, 
evaluatie cursus 1 
geschreven, mailtjes 
opgesteld en gebrainstormd 
over cursus uur 2 

100 min Feedback van cursisten en BRI 
uitgewerkt, verbeterpunten en 
goede punten opgeschreven, 
mailtjes opgesteld en een 
brainstorm gemaakt over uur 2.  

01-10 Voorbereiding cursus uur 2 
 

60 min Voorbereid wat ik moest 
presenteren in cursus 2. 

02-10 Cursus uur 2 40 min Geslaagde tweede keer, 
volgende keer wat minder 
inplannen. 

02-10 PWS-tijd op school 
 

160 min Voorbereiding komende cursus 
uren en evaluatie cursus 2 
geschreven.  

27-10-2020 Overleg Jaëlle over cursus uur 
3 

40 min Overleg gehad over de invulling 
van cursus 3; bedacht wat 
gezegd/ gedaan moet en wat het 
doel is van het uur.  

29-10-2020 Cursus uur 3 voorbereid  20 min De voorbereiding doorgenomen 
en steekwoorden opgeschreven 

30-10-2020 Cursus uur 3 40 min Interessante onderwerpen 
besproken, veel input vanuit de 
groep! 

30-10-2020 Evaluatie cursus uur 3 
geschreven en cursus uur 4 
voorbereid 

80 min  

06-11-2020 Cursus uur 4 40 min De cursisten hebben elkaar 
geholpen om hun nieuwe kijk op 
perfectionisme in de praktijk te 
brengen! 

09-11-2020 Evaluatie uur 4 30 min Geëvalueerd met cursist Henrieke 
en een evaluatie op uur 4 
geschreven.  

11-11-2020 Een opzet gemaakt voor 
cursus uur 5, een PowerPoint 
gemaakt en een aantal 
dingen van cursus uur 5 al 
uitgewerkt.  

90 min  

12-11-2020 Voorbereiding uur 5  45 min  Een beloning gehaald voor de 
cursisten, gebeld met Jaëlle over 
het verloop van uur 5, de stof van 
uur 5 uitgewerkt en de stof 
bestudeerd/voorbereid.  

13-11-2020 Cursus uur 5 40 min  

20-11-2020  Overleg Jaëlle  100 min  Overleg met Jaëlle over de 
planning tot de inleverdatum en 
over de definitieve opzet van ons 
PWS 

02-12-2020 Opzetten presentatie 
perfectionisme zorgteam  

60 min De voorbereiding op onze 
presentatie: opzetten en 
doornemen 

03-12-2020 Presentatie perfectionisme 
zorgteam  

30 min  Een presentatie gegeven voor het 
zorgteam van de GSR over 
perfectionistische leerlingen en het 
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belang van verandering in 
organisatie en beleid.  

07-12-2020 Maken van een 
samenvattende flyer over 
perfectionisme voor 
leerlingen en voor onze 
cursisten  

200 min  Ontwerpen, informatie zoeken, 
overleggen, aanpassen etc.  

23-12-2020 Overleg met Jaëlle over 
planning en definitieve PWS  

50 min Planning gemaakt tot 
inleverdatum, werk verdeeld en 
definitieve PWS besproken  

03-01-2021 Aan de bijlage gewerkt.  90 min  De evaluatie van de cursisten op 
ons uitgeschreven.  

11-01-2021 Aan de bijlage gewerkt.  85 min De evaluatie op iedere cursus 
uitgeschreven.  

13-01-2021 Aan de bijlage gewerkt.  100 min De presentatie voor het zorgteam 
uitgeschreven 

14-01-2021  Hoofdstukken geschreven in 
het definitieve PWS.  

200 min   Hoofdstukken 'verantwoording', 
'vervolgonderzoek' en 'discussie' 
geschreven 

16-01-2021 Resultaten afgemaakt en 
hoofdstuk 'enquete 
geschreven.  

260 min  Resultaten enquete verwerkt en 
hoofdstuk 'enquete' gemaakt.  

19-01-2021 Aanpassingen gemaakt. 80 min Binnen de eindversie van het PWS 
verbeterd en herschreven.  

29-01-2021 Aan de bijlage gewerkt.  Cursus perfectionisme gemaakt. 

01-02-2021 Aan de bijlage gewerkt.  120 min  Cursus perfectionisme afgemaakt. 

08-02-2021 Aan de eindversie van het 
PWS gewerkt.  

240 min  Een aantal hoofdstukken 
aangepast en verbeterd.  

12-08-2021 Alles doorgenomen en PWS 
ingeleverd! 

120 min Samen met Jaëlle alles 
doorgenomen, laatste wijzigingen 
doorgevoerd en dankwoord nog 
iets uitgebreid. Daarna een pdf 
gemaakt van ons PWS en het 
definitief ingeleverd. 
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Paragraaf 11.3 Uitwerkingen literatuur 
 
Hill, A. P., & Madigan, D. J., A short review of perfectionism in sport, dance and 
exercise: out with the old, in with the 2x2, 2017. 
 
In deze herziening van perfectionisme op het gebied van sport, dans en beweging 
wordt een overzicht gegeven van de verschillende manieren waarmee 
perfectionisme wordt benaderd wanneer wetenschappelijk onderzoek wordt 
gedaan. Er wordt ingegaan op het 2x2-model, het driedelig model en de 
benadering die zich richt op onafhankelijke effecten van perfectionisme. Iedere 
benadering gaat uit van dezelfde definitie van perfectionisme: een combinatie van 
buitensporig hoge persoonlijke normen en buitensporig kritische zelfbeoordeling. 
Bovendien is bij iedere benadering van perfectionisme sprake van een onderscheid 
tussen minstens twee dimensies van perfectionisme. Het onderscheid wordt gemaakt 
tussen perfectionistic strivings (PS) en perfectionistic concerns (PC). Perfectionistic 
strivings zijn aspecten van perfectionisme met betrekking tot zelfgeoriënteerd streven 
naar perfectionisme en het zetten van hoge persoonlijke normen als het gaat om 
prestatie. Perfectionistic concerns zijn aspecten van perfectionisme met betrekking 
tot bezorgdheid rondom prestatie, maar ook rondom beoordeling. Het gaat om 
angst voor het maken van fouten, het ontvangen van negatieve feedback naar 
aanleiding van imperfectie en het teleurstellen van een ander.  
 
Vervolgens worden drie verschillende benaderingen van perfectionisme uitgewerkt.  
 
De eerste benadering is het onderzoek naar aanleiding van onafhankelijke effecten. 
Deze benadering wordt over het algemeen gebruikt wanneer onderzoek wordt 
gedaan. Hierbij wordt onderscheid gemaakt tussen vier verschillende soorten 
perfectionisme: PS, PC, residual PS en residual PC. Deze laatste twee worden 
geïnterpreteerd als de invloed van één dimensie (PC of PS) op een criterium 
(variabelen zoals een burn-out of een tekort aan motivatie) wanneer de andere 
dimensie (PS of PC) een vaste waarde heeft. Hierbij blijkt uit onderzoek dat PC vaker 
leidt tot negatieve gevolgen, zoals burn-out en extreme vermoeidheid, dan PS. 
Zowel PS als residual PS bijken vaker te leiden tot positieve gevolgen, zoals een hoge 
motivatie en een betere prestatie. Residual PC blijkt weinig te verschillen van PC.  
 
De tweede benadering is het driedelig model. Hierbij wordt onderscheid gemaakt 
tussen drie verschillende typen perfectionisten: niet-perfectionisten (laag PS met laag 
of hoog PC), ongezonde perfectionisten (hoog PS met hoog PC) en gezonde 
perfectionisten (hoog PS met laag PC). Uit dit model blijkt dat de ongezonde 
perfectionisten vanzelfsprekend vaker te maken hebben met negatieve gevolgen 
van perfectionisme dan gezonde perfectionisten en niet-perfectionisten. Bovendien 
wordt vastgesteld dat het verschil tussen gezonde en ongezonde perfectionisten is 
dat gezonde perfectionisten betere manieren kennen om met perfectionisme om te 
gaan, zoals plannen, dankbaar zijn en jezelf rust gunnen.  
 
De derde benadering is het 2x2-model. Dit model maakt onderscheid tussen vier 
verschillende subtypen van perfectionisme naar aanleiding van het eerdere 
onderscheid dat werd gemaakt tussen PC en PS. Er wordt ingegaan op niet-
perfectionisten (laag PS/laag PC), perfectionisme naar aanleiding van persoonlijke 
normen dat pure PSP (personal standard perfectionism, laag PS/hoog PC) wordt 
genoemd, gemixte perfectionisme (hoog PS/hoog PC) en perfectionisme naar 



46 
 

aanleiding van bezorgdheid dat pure ECP (evaluative concerns perfectionism, laag 
PS/ hoog PC) genoemd wordt. In dit model wordt perfectionisme bekeken vanuit 
deze vier subtypen. Hierbij wordt verondersteld dat de typen van het best naar het 
minst goed kunnen worden verdeeld. Pure PSP zou het ‘best’ zijn, daarna gemixte 
perfectionisme en pure ECP zou het ‘slechtst’ zijn. Met ‘goed’ en ‘slecht’ wordt 
aangeduid of deze vorm van perfectionisme leidt tot negatieve of positieve 
gevolgen.  
 
Kortom, perfectionistic strivings (PS), residual PS en gezonde perfectionisme leiden 
vaker tot positieve gevolgen dan residual PC, ongezonde perfectionisme en 
perfectionistic concerns (PC) omdat deze laatste drie vaak leiden tot negatieve 
gevolgen. De meest problematische vorm van perfectionisme is hierbij pure ECP met  
hier opvolgend ongezonde perfectionisme en gemixte perfectionisme.   
 
Thew, G. R., Gregory, J. D., Roberts, K., & Rimes, K. A., The phenomenology of self-
critical thinking in people with depression, eating disorders, and in healthy 
individuals, 2017. 
 
In dit onderzoek, wordt gezocht naar de fenomenologie, de leer, van zelfkritiek bij 
individuen met een depressie, een eetstoornis of juist geen aandoening.  
 
Om dit te onderzoeken wordt gebruik gemaakt van interviews en enquêtes die zijn 
afgenomen onder verschillende groepen. Aan elke deelnemende groepen worden 
vragen gesteld over de verschijning, impact en inhoud van zelfkritisch denken samen 
met hun eigen mening over zelfkritiek. Zelfkritiek wordt gedefinieerd als het proces 
van een bewuste evaluatie van jezelf die bij gezond gedrag kan horen, maar ook 
schadelijke effecten en consequenties kan hebben voor een individu. Zelfkritiek 
wordt bovendien benoemd als component van perfectionisme. Perfectionisme 
wordt gedefinieerd als een proces dat ontstaat naar aanleiding van een situatie 
waarin niet aan de persoonlijke normen wordt voldaan. Er is bewijs dat zelfkritiek een 
belangrijke beslissende factor van ongezonde perfectionisme is. Het is echter geen 
onmisbaar kenmerk van aangepaste en gezonde vormen van perfectionisme.  
 
De hypotheses van het onderzoek zijn dat zelfkritiek in verband zou staan met 
negatief of ongezond perfectionisme, laag zelfbeeld, laag zelfmededogen en met 
de stemming van een individu. Bovendien wordt voorspeld dat mensen met een 
depressie of een eetstoornis meer zelfkritische gedachten zouden hebben en dat zij 
deze gedachten als vaker voorkomend, minder controleerbaar en negatiever 
zouden ervaren. Beide klinische groepen zouden meer zelfkritische gedachten 
hebben met betrekking tot prestatie. Bij de groep met een eetstoornis zou dit vooral 
gericht zijn op gewicht, uiterlijk en voeding.  
 
De vragenlijst bestaat uit vragen over zelfkritiek, symptomen van depressie, 
eetstoornis, gevoel van eigenwaarde, overpeinzing, zelfmededogen en 
perfectionisme. Dit laatste wordt getest en gemeten door middel van verschillende 
indicatoren van perfectionisme: bezorgdheid over het maken van fouten, het 
twijfelen aan actie, ouderlijke verwachtingen en ouderlijk kritiek. Het interview 
bestaat uit drie elementen waarnaar wordt gevraagd: een overzicht van de 
verschijning en de impact van zelfkritiek, de inhoud van de zelfkritiek en de eigen 
overtuigingen over zelfkritiek.  
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Er wordt naar aanleiding van het onderzoek geconcludeerd dat de deelnemende 
groepen vaker, meer hardnekkige en minder controleerbare zelfkritiek ervaren dan 
de mensen zonder één van deze aandoeningen, wel vijftig tot zestig procent meer. 
De mensen in deze groepen geven aan dagelijks last te hebben van zelfkritiek. 
Bovendien geven zij vaker aan dat ze verandering zouden willen zien in de manier 
waarop ze omgaan met zelfkritiek, al blijkt ook dat dit voor hen moeilijker is dan voor 
de groep mentaal gezonde mensen. Bovendien wordt ondervonden dat structurele 
zelfkritiek leidt tot een lager zelfbeeld, minder zelfmededogen, meer overpeinzing en 
meer ongezond perfectionisme. Het verschil tussen de groep mensen met een 
eetstoornis en de groep mensen met een depressie is, dat er bij mensen met een 
eetstoornis sprake was van meer zelfkritiek. Er wordt ook vaker gedacht dat de 
zelfkritiek deel van hun persoonlijkheid is en dat het positief is.  
 
Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M., Is perfectionism good, bad, or both? 
Examining models of the perfectionism construct, 2004. 
 
In dit onderzoek worden verschillende modellen beoordeeld, die gemaakt zijn om 
de constructie van perfectionisme weer te geven. 
 
Allereerst wordt er een onderscheid gemaakt tussen twee verschillende types van 
perfectionisme: adaptief perfectionisme en maladaptief perfectionisme. Verder 
worden de relaties tussen twee verschillende types perfectionisme, Maladaptive 
Evaluative Concern (MEC) en Positive Striving (PS) en de mate van psychisch leed 
beoordeeld. Een vraag hierbij is of perfectionisme altijd en eenduidig leidt tot 
moeilijkheden voor het individu.  
 
Twee veelvoorkomende maten van perfectionisme zijn afgeleid van een klinisch 
perspectief en hierbij wordt perfectionisme gezien als een persoonlijkheidskenmerk 
dat problematisch is en aanpassing nodig heeft. De schalen die hierbij horen, zijn de 
FMPS en HMPS. HMPS (Hewitt & Flett Multi-dimensional Perfectionism Schale) ziet 
perfectionisme als een multidimensionele constructie met ‘intrapersonal’ en 
‘interpersonal’ aspecten. Deze schaal bestaat uit drie dimensies: zelfgeoriënteerd 
perfectionisme (het stellen van overmatige persoonlijke standaarden en normen en 
het streng evalueren van eigen gedrag), sociaal-voorgeschreven perfectionisme (de 
verwachtingen van perfectie die men voor anderen heeft) en anderen-
georiënteerd perfectionisme (de perceptie dat andere mensen verwachten dat 
men perfect is en dat anderen harde, bestraffende rechters zijn). Ook bij FMPS (Frost 
Multi-dimensional Perfectionism Schale) ligt de focus op hoge, starre standaarden. 
Hier wordt echter ook gesuggereerd dat de neiging om kritisch te zijn op eigen 
gedrag een belangrijk component van perfectionisme is. Ook worden de herkomst 
van perfectionisme, ouderlijke verwachtingen en ouderlijk kritiek beoordeeld.  
 
Hieronder volgen enkele andere ideeën over de indeling van perfectionisme: 
Hamachek: normal perfectionism (adaptief perfectionisme) en daarnaast neurotic 
perfectionism (maladaptief perfectionisme) 
 
Slade en Owens: a normal and healthy form (adaptief perfectionisme) die lijdt tot 
het verwerven van hoge standaarden en beloning daarvoor, terwijl deze vorm van 
perfectionisme niet lijdt tot psychologische angst en spanningen. Daarnaast a 
pathological form (maladaptief perfectionisme). Deze is gerelateerd aan negatieve 
stimulans en zelfvernietigend gedrag. 
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Frost: uit interesse in de relaties tussen de twee multidimensionale vormen van 
perfectionisme is onderzoek gedaan waarbij factoren van perfectionisme verdeeld 
werden onder MEC (5 factoren) en PS (‘het aanpasbare aspect van persoonlijke 
motivatie’, 4 factoren). Dit is te zien in figuur 3.  
 
Hill: heeft een studie uitgevoerd om de plaatsing van de perfectionistische 
constructie te begrijpen binnen het netwerk van ‘the Big Five’: neuroticism 
(emotionele instabiliteit), extraversion (overdrijving), openness (transparantie), 
agreeableness (aanvaardbaarheid) en conscientiousness (nauwgezetheid). De 
onderstaande dingen volgen uit dit onderzoek. 

 Zelf-georiënteerd perfectionisme heeft meerdere bindingen met 
nauwgezetheid, geen bindingen met het kwetsbaarheid-facet van 
neuroticisme. Deze vorm van perfectionisme bestaat voor een groot deel uit 
adaptieve consequenties; 

 Anderen-georiënteerd perfectionisme wordt meer geassocieerd met 
‘agency’. Dat is meer zelfvertrouwen en concurrentievermogen; 

 Sociaal-voorgeschreven perfectionisme wordt enkel geassocieerd met 
neuroticisme en dan vooral met het depressie-facet hiervan. Deze vorm van 
perfectionisme heeft dan ook meer negatieve consequenties. 

 
Het is belangrijk om te bedenken dat buiten de klinische en persoonlijke psychologie, 
perfectionisme vaak aangemoedigd wordt, omdat perfectionisme vaak 
geassocieerd wordt met beloningen en het behalen van hoge doelen.  
 
Samengevat suggereren theoretische uitleg en empirische data dat perfectionisme 
adaptieve en maladaptieve kenmerken heeft. Het model dat twee factoren bevat 
(figuur 1), namelijk adaptief perfectionisme en maladaptief perfectionisme past 
beter bij alle gegevens dan het enkelvoudige model van perfectionisme. Verder is er 
een model samengesteld voor de factoren van perfectionisme corresponderend 
met MEC en PS (figuur 3). 
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Maloney, G. K., Egan, S. J., Kane, R. T., & Rees, C. S., An etiological model of 
perfectionism, 2014. 
 
In dit onderzoek wordt bepaald of het opnemen van etiologische factoren effectief 
is bij behandeling van en begrip voor perfectionisme. Perfectionisme werd altijd al 
gezien als een transdiagnostische factor en hoewel perfectionisme zo belangrijk is in 
de psychopathologie, bestaat er nog geen etiologisch model van perfectionisme. 
Het doel van dit onderzoek is om literatuur te analyseren en op deze manier 
opvallende factoren te identificeren die een associatie met perfectionisme hebben. 
Deze factoren worden dan geconfigureerd in een goed getest etiologisch model. 
 
Hieronder volgen in het kort verschillende modellen van de constructie van 
perfectionisme. 
Hewitt & Flett: concludeert dat perfectionisme bestaat uit drie verschillende 
factoren: zelfgeoriënteerd perfectionisme, sociaal-voorgeschreven perfectionisme 
en anderen-georiënteerd perfectionisme. Deze drie worden vervolgens weer 
onderverdeeld in verschillende subfactoren, waarbij ouderlijke verwachtingen en 
ouderlijk kritiek het belangrijkst zijn. Perfectionisme ontstaat door een samenloop van 
ouderlijke-, karakter- en omgevingsfactoren.  
 
Barlow: stelt dat perfectionisme gebaseerd is op verschillende kwetsbaarheden: 
algemene biologische kwetsbaarheden, eerste levenservaringen kwetsbaarheden 
en specifieke psychologische kwetsbaarheden. Er wordt aangenomen dat 
bezorgdheidsstoornissen, angststoornissen en andere emotionele stoornissen 
dezelfde genetische basis hebben. Er is ook bewijs voor een biologische 
kwetsbaarheid voor perfectionisme. 
 
Waller: heeft samenhang gevonden tussen perfectionisme en verschillende ‘core 
schemas’ bij het bestuderen van eetziektes, depressie en eetstoornissen.  
 
Boone: heeft ook perfectionisme in combinatie met eetstoornissen onderzocht. Er 
wordt gevonden dat persoonlijke standaarden, bezorgdheid over fouten en twijfels 
over gedrag sterk gerelateerd zijn aan disconnectie, anderen-gerichtheid en 
waakzaamheid.  
 
Core: ontdekt dat disconnectie en afwijzing gerelateerd zijn aan perfectionisme. Dit 
met betrekking tot de volgende thema’s: hulpeloosheid en on-liefelijkheid, 
verwaarlozing, wantrouwen, emotioneel gebrek, schaamte, sociale ongewenstheid. 
 
De basis voor het etiologische model van perfectionisme is te zien in figuur 1. Hierna 
wordt er een onderzoek uitgevoerd aan de hand van verschillende testen en 
vragenlijsten. Voor dit onderzoek worden vier verschillende stappen doorlopen om 
een zo goed mogelijk etiologisch model van perfectionisme te vinden.  
 
In stap één wordt er een analyse (CFA: confirmatory factor analyse) uitgevoerd op 
alle verschillende schalen om te bepalen welke schaal beter zou passen, het één-
factor of het meerdere-factoren. Deze resultaten worden gebruikt om de 
meetcomponent van het etiologische model samen te stellen. Dit resulteert in figuur 
2. Bij stap twee wordt dit meetmodel net zo lang getest, tot het een adequaat beeld 
kan geven van alle gegevens. In stap drie wordt de structurele component van het 
etiologische model getest.  
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In stap vier worden de structurele modellen samengevoegd en vergeleken om te 
bepalen welk model het beste past bij alle gegevens. Hieruit volgt figuur 3. 
 
De conclusie van dit onderzoek is, dat deze studie heeft gezorgd voor het eerste 
geteste etiologische model van perfectionisme.  
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Soenens, B., Nevelsteen, W., & Vandereyken, W., De betekenis van perfectionisme bij 
eetstoornissen, een vergelijkend onderzoek, 2007. 
 
Perfectionisme is geen eenduidig, maar multidimensionaal concept. Uit diverse 
eerdere onderzoeken is al gebleken dat er een samenhang is tussen perfectionisme, 
eetstoornissen en de daar aan gerelateerde symptomen. Het doel van dit 
onderzoek is om de relevantie van het onderscheid tussen maladaptief en adaptief 
perfectionisme na te gaan. Ook wordt er onderzocht of perfectionisme na de 
behandeling van een eetstoornis nog een rol speelt. 
 
Het begrip perfectionisme omvat zowel maladaptieve als adaptieve kenmerken. 
Allereerst stellen perfectionisten hoge doelen voorop. Dit is niet per se slecht, want 
van duidelijke doelen kan een motiverende kracht uitgaan. Perfectionisme wordt 
wel maladaptief wanneer mensen hun zelfbeoordeling afhankelijk maken van hun 
prestaties en succes. Daarbij spelen vaak kritische evaluatie, sterke angst om fouten 
te maken en voortdurende twijfel over gedrag een rol. 
 
FMPS: stelt dat adaptief perfectionisme (subschaal: ‘persoonlijke standaarden’) 
samenhangt met een positief zelfbeeld en zelfvertrouwen. Maladaptief 
perfectionisme (subschalen: ‘bezorgdheid over fouten’ en ‘twijfel over gedrag’) zou 
daarentegen gerelateerd zijn aan stress, suïciderisico en andere 
psychopathologische symptomen.  
 
Enkele opmerkingen hierbij: 

 Hoewel adaptief perfectionisme geen risicofactor lijkt voor negatieve 
ontwikkelingen, is dit ook geen ‘gezonde’ vorm van perfectionisme die 
positieve ontwikkeling simuleert; 

 Adaptief en maladaptief perfectionisme blijken onderling sterk verbonden. 
Een vraag die gesteld kan worden: houdt adaptief perfectionisme misschien 
de ontwikkeling van maladaptief perfectionisme in stand? 

 Beide componenten van perfectionisme blijken ook samen te hangen met de 
parameters van welbevinden en de algemene psychopathologie. 

 
Perfectionistische patiënten met een eetstoornis zijn erg zelfkritisch, verleggen steeds 
hun grenzen en plaatsen de lat steeds weer hoger. Ook houden zij zichzelf hoge 
standaarden voor op gebied van studie, beroep, sociale contacten en eetgedrag.  
Een mogelijke theorie is dat perfectionistische individuen een gebrek aan controle in 
hun dagelijks leven ervaren en daarvoor compenseren door een focus te 
ontwikkelen op een levensterrein waarover ze wel controle over hebben, eten. 
 
De conclusie van het onderzoek is dat patiënten met een eetstoornis meer 
perfectionistisch zijn, wanneer zij worden vergeleken ‘normale’ leeftijdsgenoten. Het 
verschil tussen beide groepen qua adaptief perfectionisme is klein. Het verschil qua 
maladaptief perfectionisme is aanzienlijk groter. Maladaptief perfectionisme blijkt 
ook na behandeling van een eetstoornis nog verhoogd aanwezig te zijn. Dit kan een 
risicofactor zijn voor terugval. 
 
Hoogenboom, E., #not so perfect, 2018. 
 
Ons grootste probleem is niet dat we te min van onszelf denken, maar dat we te 
groot van onszelf denken. ~Tim Keller  
Imperfectie is eigenlijk veel interessanter om na te streven dan perfectie. ~Dotan 
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Angst is de voedingsboden van… bijna alles. Toegeven dat je leven niet zo lekker 
loopt of dat je baalt dat iets jou niet lukt, vereist kwetsbaarheid en kwetsbaarheid is 
doodeng.  
 
Een perfect leven bestaat niet. Waar is onze neiging vandaan gekomen om alles 
niet gewoon góéd te vinden, maar om er liever perfect van te maken? We kunnen 
tegenwoordig niet meer omgaan met mislukking. We willen niet gemiddeld zijn. We 
streven continu naar beter, leggen onszelf voortdurend voorwaarden op. “Ik ben 
pas goed als…” Je bent al goed! Je moet het imperfecte leven gaan accepteren. 
Je mag falen, niet alles kan en hoeft in één keer goed te gaan. Je kunt niet alles, en 
zeker niet alles tegelijk. Falen is geen mislukken, maar het laat zien dat je niet perfect 
bent. Gelukkig mogen we steeds weer opnieuw beginnen. Falen leert je doorzetten.  
 
Perfectionisme is geen kracht. Het is een etiket dat je jezelf opplakt omdat je bang 
bent om te falen en je imperfecties niet durft te accepteren. Stress is een levensstijl 
geworden en het gaat allemaal om het perfecte plaatje op sociale media. Ik vraag 
me echt af hoe gezond dit is voor onze geest…  
 
We hebben allerlei ideaalplaatjes waar we van onszelf aan moeten voldoen. Maar 
de kans is heel groot dat dit ons niet lukt. We willen zo graag ons eigen leven 
bepalen, het allemaal op orde hebben, alles in balans. Maar als er dan iets uit 
balans raak, zijn we helemaal van slag. Laten we de perfecte plaatjes doorknippen 
en tevreden zijn met vandaag en met wat er is. Ook de zwarte bladzijden van ons 
leven horen erbij. De bladzijden die we het liefst eruit zouden scheuren als we dat 
zouden kunnen. Maar dat gebeurt niet. Ze staan erin. Zo is het leven. God schiep 
donker en licht. Het één kan er niet zijn zonder de ander. God is liefde. Hij is er, Hij 
staat naast je en gaat met je mee op de momenten waarop jij Hem het hardst 
nodig hebt. Hij weet wat we doormaken. Hij weet wat pijn is. Zijn striemen genezen 
jou.  
 
Als je accepteert dat jij prachtig en uniek gemaakt bent, dat je ruimte mag innemen 
in deze wereld, maar het niet allemaal zelf hoeft te doen, kun je achterover gaan 
leunen. Als je gaat zien dat je de ultieme waardering hebt gekregen, in de vorm van 
de genade die Hij je gunt, kun je gaan geloven dat je mag zijn wie je bent. Geniet 
van al het goede en wees niet bang voor wat komen gaat. Leg die lat lager. Voor 
wie doe je dat eigenlijk, steeds die hoge eisen stellen? Leef het imperfecte leven en 
accepteer dat je ook maar wat aanmoddert, net als de rest van de wereld. Je bent 
fantastisch. Je bent waardevol. Een uniek gemaakt mens met prachtige talenten. 
Maar je bent ook iemand die fouten maakt, die faalt. Iemand die zichzelf en 
anderen tegenvalt. Zelfs dan vergaat de wereld niet. Je mag spijt hebben en pijn 
voelen, maar ook weer doorgaan en opnieuw beginnen. Elke dag weer. Enjoy the 
imperfect life! 
 
6 lessen voor een niet zo perfect leven: 

 Zoek niet naar geluk, maar naar zin; 
 Wees dankbaar; 
 Niks doen is ook iets doen; 
 Heb lef; 
 Wees een kind en ga in de draaimolen; 
 Wees eerlijk.  
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Anxiety BC, The anxiety disorders association of British Columbia, How to overcome 
perfectionism. 
 
In dit artikel wordt een stappenplan aangereikt om perfectionistische 
karaktereigenschappen de baas te worden. Perfectionisme wordt gedefinieerd als 
de neiging om standaarden zo hoog te maken voor jezelf dat deze niet kunnen 
worden waargemaakt of alleen met overmatige moeite. Perfectionisten zouden 
geloven dat al het imperfecte niet goed genoeg is en dit zal leiden tot negatieve 
gevolgen.  
 
Vervolgens wordt een plan uitgewerkt van drie stappen om perfectionisme te 
‘verhelpen’: 
 

1. Leer je perfectionisme te herkennen 
 
Bij deze stap worden de kenmerken van een perfectionist beschreven. Deze 
kenmerken onderverdeeld worden in gedachte, gedrag en gevoel.  

 Gevoelens die door perfectionisme worden veroorzaakt zijn depressie, 
frustratie, angst en boosheid, vooral wanneer men voortdurend kritiek heeft 
op zaken waar veel moeite in is gestoken; 

 Voorbeelden van perfectionistische gedachten zijn zwart-witgedachten, 
doemdenken, gedachten die beginnen met ‘ik zou moeten’ en overschatting 
van de werkelijkheid; 

 Tenslotte zijn er verschillende manieren waarop perfectionisme invloed heeft 
op het gedrag: chronisch uitstelgedrag, moeite met het voltooien van 
opdrachten, snel opgeven, overmatig verbeteren, overdreven lang aan een 
taak werken, overmatig controleren, veel aandacht voor kleine details, 
overmatig veel to-dolijstjes maken en het vermijden van nieuwe en risicovolle 
situaties.  

 
2. Gebruik hulpmiddelen 

 
 Perfectionistische gedachten veranderen 

Er wordt beschreven dat het perfectionisten zou helpen om te relativeren, het hele 
plaatje te bekijken en een middenweg te vinden. Hulpvragen hierbij kunnen zijn: 
‘Hoe zou een vriend hiernaar kijken?’, ‘Is het echt zo erg?’ en ‘In hoeverre laat ik mijn 
perfectionistische gedachten toe?’. 

 Perfectionistisch gedrag veranderen  
Er worden verschillende oefeningen aangereikt om perfectionistisch gedrag te 
veranderen. Dit zijn allerlei hulpmiddelen om tegen perfectionistische neigingen in te 
gaan en door jezelf bloot te stellen aan dat wat zo lastig is als perfectionist.  

 Uitstel gedrag overmeesteren  
Wanneer een perfectionist hoge standaarden creëert voor zichzelf, lijkt het 
gemakkelijker om taken uit te stellen. Dit is te voorkomen door prioriteiten te stellen 
en realistische planningen te maken.  
 

3. Geef jezelf een beloning  
 
Het kan erg motiverend zijn om hard werken te belonen. Het kan immers erg lastig 
zijn om tegen perfectionisme in te gaan.  
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Van der Stel, J. Perfectionisme, 2019. 
 
In dit boek gaat Jaap van der Stel in op alle aspecten van het fenomeen 
perfectionisme; van werking tot coaching. In de literatuur worden vier hoofdvragen 
beantwoord. 
 

1. Wat is perfectie en waarom is het een nobel streven om perfecte producten 
voort te brengen of ernaar te streven om iets perfects te doen? 

 
Normaal gesproken leidt streven naar perfectie tot een acceptabel eindresultaat, 
een compromis tussen wens en mogelijkheid. Streven naar het beste, naar meer, 
naar vernieuwing en zo nodig uitblinken in competitie is ons vertrouwd. Perfectie 
staat niet in dit rijtje. Perfectie is immers in werkelijkheid zelden mogelijk. Een resultaat 
kan optimaal zijn, echter zelden perfect. Het oordeel van perfectie van iets of 
iemand is altijd relatief. Het is namelijk afhankelijk van context en mogelijkheid. In het 
beginsel is het nuttig om te streven naar perfectie, als proces. Perfectionisme wordt 
in deze literatuur echter gedefinieerd als het uit de hand lopen van het streven naar 
perfectie.  
 

2. Wat is perfectionisme, oftewel wanneer is het streven naar perfectie, zo riskant 
dat mensen daar in verschillende opzichten aan onderdoor kunnen gaan?  

 
Waar streven naar perfectie veel kan opleveren, gaat het bij perfectionisme om het 
streven naar perfectie als zelfstandig doel. Het staat als het ware op dezelfde 
hoogte in rangorde van prioriteiten als het doel waar perfectie op is gericht. Zodra 
de betrokkene zichzelf afmeet aan dit doel kan er een groot probleem ontstaan in 
de manier waarop iemand naar zichzelf kijkt. Bovendien kan streven naar perfectie 
zich in allerlei verschillende aspecten van het leven uiten. Deze drie zaken 
onderscheiden perfectionisme en het streven naar perfectie. Mensen met 
perfectionisme hebben het idee dat ze moeten voldoen aan irreële verwachtingen 
door zichzelf of door anderen. 
 
Perfectionistisch gedrag manifesteert zich volgens deze literatuur op diverse 
manieren: chronisch uitstelgedrag, moeite om taken af te ronden, gemakkelijk 
opgeven, grondig te werk gaan, excessief checken en verbeteren, zwart-witdenken, 
gerichtheid op details, het maken van oneindig veel to-dolijstjes en het bang zijn om 
fouten te maken en emotioneel worden als dit wel gebeurt. Bovendien uit 
perfectionisme zich in een gebrek of tekort aan zelfacceptie. Perfectionisme geeft 
problemen omdat een perfectionist hoofd- en bijzaken niet goed kan 
onderscheiden. Dit gaat verder dan ambitieus streven naar perfectie zoals niet-
perfectionisten dat doen, wat als ‘positief perfectionisme’ kan worden gedefinieerd. 
Het blijkt dat perfectionisten vaak mensen zijn wie het lukt om bijna perfecte 
prestaties te behalen.  
 
Om een nog duidelijker onderscheid te maken tussen perfectionisten en niet-
perfectionisten wordt er ingegaan op perfectionistische zorgen en perfectionistische 
strevingen. Er wordt gesproken over perfectionistische strevingen wanneer iemand 
probeert zo goed mogelijk te presteren. Bij perfectionistische zorgen gaat het om 
een situaties waarin psychische problemen of conflicten ontstaan als gevolg van (te) 
hoge eisen die iemand zichzelf stelt of het gevoel niet aan maatschappelijke 
normen te voldoen. Verder gaat het over de zorg en de zelfkritiek die dit 
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perfectionisme kan opleveren.  Met name de perfectionistische zorgen sluiten aan 
bij de definitie van perfectionisme van Van der Stel. Deze perfectionistische zorgen 
zijn dan ook de oorzaak van vele zorgwekkende psychische gevolgen. Voorbeelden 
zijn eetstoornissen, depressie, angst en obsessief-compulsieve stoornissen. Kortom, 
perfectionisme is een transdiagnostische factor; het kan de oorzaak zijn meerdere 
stoornissen en is dus niet de oorzaak van één specifiek probleem. 
 

3. Wat zijn de economische, politieke en culturele achtergronden van de trend 
naar perfectionisme? En waarom uit zich deze ontwikkeling zich nu vooral 
onder de zogenoemde millenials? 

 
Perfectionisme heeft nog nooit eerder zo’n grote rol gespeeld als tegenwoordig. Uit 
onderzoek blijkt dat er meer perfectionisten zijn dan ooit. Om te begrijpen waarom 
de maatschappelijke trend naar perfectionisme zich vooral onder de zogenoemde 
millenials uit, moet worden bepaald waarom iemand een ‘perfectionist’ wordt. Daar 
zijn verschillende ‘routes’ voor. Mensen hebben geleerd dat bij (bijna) perfecte 
prestaties de kans op beloning en positieve feedback groot is, mensen nemen het 
gedrag van anderen over of iemand ontwikkelt perfectionistische neigingen om 
negatieve feedback te voorkomen vanwege bestraffing en gebrek aan positieve 
feedback. Verder kan het temperament van iemand, in combinatie met één van de 
eerdergenoemde factoren, de kans op perfectionisme verhogen. Er is tegenwoordig 
vaker sprake van deze routes dan ooit, omdat de druk om te presteren en om te 
voldoen aan hoge kwalificatie-eisen geleidelijk toeneemt. Volgens Jaap van der Stel 
is deze ontwikkeling een gevolg van de globalisering en de toenemende 
onzekerheid in de samenleving. Globalisatie zorgt ervoor dat eisen per definitie 
omhoog gaan. De onzekerheid waarover wordt gesproken, wordt gezien als gevolg 
van de snelle ontwikkelingen die de wereld doormaakt. Bovendien draait de 
samenleving volgens Van der Stel steeds meer om eigen verantwoordelijkheid en 
autonomie. Onzekerheid kan ervoor zorgen dat men zichzelf en elkaar hoge eisen 
oplegt om onzekerheid zoveel mogelijk te reduceren.  
 

4. Wat kunnen we doen?  
 
Jaap van der Stel gaat uitgebreid in op de mogelijke manieren om perfectionisme 
te voorkomen en te bestrijden. Het ontstaan van perfectionisme wordt ‘geen 
vanzelfsprekendheid’ genoemd. De eerste stap tot preventie van perfectionisme is 
volgens Van der Stel voorlichting over de verschillende routes. Het zou noodzakelijk 
zijn om met name jonge mensen in de vorm van een lichte educatieve interventie 
goed te informeren over deze thema's.  In het onderwijs zou meer ruimte moeten zijn 
voor onderwerpen zoals perfectionisme. Vanzelfsprekend moet preventie zich niet 
beperken tot jonge mensen; ook werknemers en bijvoorbeeld sporters kampen 
regelmatig met perfectionisme.  
 
De eerstgenoemde methode om perfectionisme aan te passen, is het zoeken van 
hulp. Hoewel het lastig is voor perfectionisten om toe te geven dat ze imperfect zijn, 
ze zijn immers perfectionistisch, kan het hen veel opleveren om hulp te zoeken bij 
een coach of hulpverlener. Perfectionisme is geen stoornis en staat daarom ook niet 
beschreven in het psychiatrisch classificatiesysteem, de DSM-5. De mogelijke 
psychische gevolgen van perfectionisme, zoals depressieve neigingen en 
eetstoornissen, staan hier echter wel in. Jaap van der Stel stelt dus voor om geen 
psychiater om hulp te vragen, maar een goed opgeleide coach of psycholoog.  
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Effectieve behandelvormen die worden genoemd zijn: cognitieve gedragstherapie, 
mindfulness-trainingen, lichaamsgerichte interventies of een vorm van 
groepstherapie. Hierbij wordt echter vermeld dat kortdurende behandelingen 
zelden meteen succesvol zijn. Het gaat immers om gewoonten en gedachten die 
moeten worden veranderd. Door, met behulp van een coach, doelen te stellen en 
te oefenen kunnen perfectionistische zorgen op lange termijn enorm verminderen.  
 
Er worden verschillende belangrijke stappen genoemd in de weg naar een leven 
zonder perfectionistische zorgen: perfectionisme herkennen, leren omgaan met 
kwetsbaarheid, gedachten veranderen, gedrag veranderen, afstand nemen van 
jezelf, accepteren, loslaten, zelfcompassie ontwikkelen en tenslotte verandering 
aanbrengen in beleid en organisatie. Deze stappen gaan dieper dan men in eerste 
instantie denkt en zij vereisen veel oefening. Volgens Jaap van der Stel zijn dit de 
stappen die leiden tot een ‘bloeiend bestaan’ zonder perfectionistische zorgen.  
 
Tenslotte vatten we samen wat er in het boek wordt gezegd over ‘positief 
perfectionisme’, omdat we ons hier mogelijk op willen richten in de verdere opzet 
van ons profielwerkstuk.  
 
Positief perfectionisme wordt allesbehalve uitgebreid besproken in dit werk van Jaap 
van der Stel. De aandacht ligt vooral op negatief perfectionisme, zoals in de meeste 
literatuur rondom perfectionisme. Toch wordt wel genoemd dat er onder 
wetenschappers een belangrijk discussiepunt is ontstaan rondom de vraag of er 
überhaupt sprake kan zijn van gezond, adaptief en functioneel perfectionisme. 
Volgens Van der Stel is er wel degelijk sprake van positief perfectionisme. Naar 
aanleiding van een eerder onderzoek maakt hij opnieuw het onderscheid tussen 
perfectionistische strevingen en perfectionistische zorgen. Wanneer iemand 
perfectionistisch zorgen ervaart staat het ‘moeten’ centraal en zorgt perfectionisme 
voor een bron van zorg. De betrokkene meet zichzelf af aan zijn prestaties en is 
gericht op zelfkritiek. Perfectionistische strevingen zijn positief zolang de betrokkene 
zich behoedt voor zelfkritiek en zorgen over eigen functioneren. Bij perfectionistische 
strevingen is weinig kans op psychische stoornissen, bij perfectionistische zorgen 
daarentegen veel meer. In dit onderzoek werd de vraag gesteld waarom veel 
onderzoekers het moeilijk vinden om te aanvaarden dat perfectionisme ook positief 
kan zijn. Volgens het onderzoek heeft dit te maken met de herkomst van het 
concept perfectionisme. Perfectionisme is namelijk altijd bestempeld als 
disfunctioneel en als de oorzaak van diverse psychische stoornissen. De conclusie 
van het besproken onderzoek is dat op zichzelf gerichte strevingen positief zouden 
kunnen uitpakken, mits de betrokkenen niet overdreven bezorgd zijn om fouten te 
maken en over de gevolgen van hun gedrag. Hiermee wordt onderbouwd dat er 
een empirische basis is voor positieve opvattingen over perfectionisme.  
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Paragraaf 11.4 Vragen enquête  
Kenmerken van perfectionisme zoals beschreven in onze literatuuranalyse en de 
stellingen die daarbij horen: 

 Chronisch uitstelgedrag 
1. Ik stel dingen die ik moet doen uit, omdat ik bang ben dat ik het nooit 

helemaal goed zal doen. 
2. Ik zie er vaak tegen op om aan een moeilijke taak te beginnen.  

 Moeite om taken af te ronden 
3. Ik vind het lastig om mijn werk los te laten als het eenmaal af is. 
4. Ik vind keuzes maken vaak lastig. 

 Gemakkelijk opgeven 
5. Ik geef snel op, omdat ik bang ben dat ik mijn doel toch niet zal halen. 
6. Als ik vastloop bij het maken van een opdracht, geef ik liever meteen 

op. 
 Zwart-witdenken 

7. Ik ben pas tevreden met mijn werk als het perfect is.  
8. Ik doe iets of helemaal wél of helemaal niet. 
9. Als ik gedeeltelijk faal, is dat even erg als compleet falen. 

 Gerichtheid op details/grondig te werk gaan/excessief checken en 
verbeteren 

10. Zelfs als ik mijn best doe, heb ik het gevoel dat het nog niet goed 
genoeg is. 

11. Ik verbeter anderen vaak als zij iets zeggen of doen wat niet klopt. 
12. Ik doe er lang over om iets goed te doen. 

 Constant to-dolijstjes maken 
13. Ik probeer alles goed te plannen. 
14. Ik maak overal lijstjes voor.  

 Emotioneel worden bij het maken van fouten  
15. Ik word emotioneel wanneer iets wat ik doe mislukt. 
16. Ik reageer emotioneel wanneer ik fouten maak. 

 Vermijden van nieuwe en risicovolle situaties/bang zijn om fouten te maken 
17. Ik vermijd onbekende situaties. 
18. Ik neem liever geen risico’s. 

 Streven naar perfectie: 
19. Ik stel mezelf hogere doelen dan de meeste mensen. 
20. Het is belangrijk voor me dat ik uitblink in de dingen die ik doe. 

 
De leerling kan op vijf mogelijke manieren aangeven in hoeverre hij zich herkent in 
de voorgelegde stelling: 

 Zeer mee eens 
 Mee eens 
 Neutraal 
 Mee oneens  
 Zeer mee oneens 
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Paragraaf 11.5 Resultaten enquête 
Hier zijn de berekende gemiddelde scores per enquêtevraag terug te vinden.  
 

Vraag 
  

Aantal 
leerling-
en 

Ik 
neem 
liever 
geen 
risico’s 

Als ik 
gedeelte- 
lijk faal, is 
dat even 
erg als 
compleet 
falen 

Ik stel 
dingen 
die ik 
moet 
doen uit, 
omdat ik 
bang ben 
dat ik het 
nooit 
helemaal 
goed zal 
doen. 

Ik stel 
mezelf 
hogere 
doelen 
dan de 
meeste 
mensen
. 

Als ik 
vastloop 
bij het 
maken 
van een 
opdracht, 
geef ik 
liever 
meteen 
op. 

Ik 
reageer 
emotio-
neel 
wan- 
neer ik 
fouten 
maak. 

Zelfs als ik 
mijn best 
doe, heb 
ik het 
gevoel 
dat het 
nog niet 
goed 
genoeg 
is. 

Ik ben 
pas 
tevreden 
met mijn 
werk als 
het 
perfect is. 

Ik doe iets 
of 
helemaal 
wél of 
helemaal 
niet. 

Jongen 33 2,52 2,23 1,87 2,73 2,14 1,85 1,96 2,48 2,48 
Meisje 61 2,73 2,60 1,67 3 2,33 2,89 2,76 2,76 2,63 

HAVO 4 23 2,54 2,87 2,58 3,05 2,42 2,74 2,88 3 2,81 
VWO 4 25 2,87 2,38 2,23 2,81 2,2 2,53 2,47 2,7 2,47 
VWO 5  45 2,64 2,28 2,05 2,89 2,21 2,32 2,31 2,49 2,53 
15 jaar 14 2,56 2,71 2,60 3,17 2 3 2,9 3,11 2,88 
16 jaar 42 2,73 2,47 2,20 2,82 2,2 2,36 2,58 2,61 2,54 
17 jaar 33 2,58 2,47 2,1875 2,93 2,48 2,5 2,24 2,57 2,52 

Tabel 3 Resultaten enquête per vraag 

t 
en enquête PWS perfectionisme 

Vraag 
  

Aantal 
leerling
-en 

Ik doe er 
lang over 
om iets 
goed te 
doen. 

Ik 
verbeter 
anderen 
vaak als 
zij iets 
zeggen 
of doen 
wat niet 
klopt. 

Het is 
belangrijk 
voor me 
dat ik 
uitblink in 
de 
dingen 
die ik 
doe. 

Ik 
probeer 
alles 
goed te 
plannen. 

Ik zie er 
vaak 
tegen op 
om aan 
een 
moeilijke 
taak te 
beginnen. 

Ik 
geef 
snel 
op, 
omdat 
ik 
bang 
ben 
dat ik 
mijn 
doel 
toch 
niet 
zal 
halen. 

Ik word 
emotioneel 
wanneer 
iets wat ik 
doe 
mislukt. 

Ik maak 
overal 
lijstjes 
voor. 

Ik vermijd 
onbekende 
situaties. 

Jongen 33 2,39 2,71 3,14 2,375 2,66 1,90 1,77 1,71 2,32 
Meisje 61 2,71 2,74 2,89 2,85 3,26 2,06 2,95 2,75 2,40 

HAVO 4 23 2,76 2,58 3,07 2,91 3,40 2,33 2,79 2,76 2,47 
VWO 4 25 2,75 2,95 3,20 2,32 3,09 2,00 2,33 2,10 2,72 
VWO 5  45 2,48 2,65 3,00 2,33 2,82 1,78 2,34 2,33 2,16 
15 jaar 14 3,11 2,7 2,90 2,82 3,00 2,31 3,00 2,27 2,25 
16 jaar 42 2,59 2,86 2,89 2,69 3,16 1,79 2,38 2,53 2,59 
17 jaar 33 2,39 2,59 3,04 2,59 2,94 2,07 2,44 2,14 2,22 

Tabel 4 Resultaten enquête per vraag 

  
Vraag 

  
Aantal 
leerlingen 

Ik vind keuzes 
maken vaak 
lastig. 

Ik vind het lastig 
om mijn werk los 
te laten als het 
eenmaal af is. 

Jongen 33 2,48 1,90 
Meisje 61 3,02 2,21 

HAVO 4 23 2,69 2,40 
VWO 4 25 3,11 2,00 
VWO 5  45 2,59 1,84 
15 jaar 14 2,67 2,27 
16 jaar 42 2,97 2,08 
17 jaar 33 2,72 1,82 

Tabel 5 Resultaten enquête per vraag  
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Paragraaf 11.6 Cursus 
Een cursus die middelbare schoolleerlingen leert hoe ze hun perfectionisme positief 
kunnen inzetten.  
 
Doel  
Met behulp van deze cursus over perfectionisme worden De leerling op de 
middelbare school in de klassen HAVO 4, VWO 4 en VWO 5 onderwezen over 
perfectionisme. De weg van bezorgde perfectionist naar positief perfectionistische, 
strevende leerling wordt voorgelegd.  
 
De leerling leren hoe ze hun perfectionistische kenmerken positief kunnen inzetten.  

1. De leerlingen informeren over het begrip (positief) perfectionisme. 
2. De leerlingen leren perfectionistisch gedrag te herkennen en bewust te zijn 

van eigen perfectionistisch gedrag. 
3. De leerlingen onderwijzen hoe ze eigen perfectionistisch gedrag kunnen  

accepteren en waarderen. 
4. De leerlingen bijbrengen hoe ze hun gedachten rondom perfectionisme en 

perfectionistisch gedrag kunnen veranderen. 
5. De leerlingen informeren over de manier waarop gedrag kan veranderen. 
6. De leerlingen leren welke rol evaluatie en beloning kan spelen bij het steeds 

positiever inzetten van perfectionisme. 
 
In ieder cursusuur worden één of twee van deze subdoelen verwerkt om uiteindelijk 
het hoofddoel te kunnen behalen. Per cursusuur worden deze subdoelen echter ook 
weer verdeeld in meerdere doelen die ervoor zorgen dat aan het einde van ieder 
uur het subdoel is behaald.  
 
Sfeer 
Het creëren van een goede sfeer is één van de belangrijkste taken van de 
begeleider. Een sfeer waarin openheid en veiligheid heerst is essentieel. De 
onderwerpen die worden besproken kunnen immers gevoelig liggen en leerlingen 
kunnen het meest van elkaar leren wanneer zij en anderen open durven te zijn over 
hun ervaringen en gevoelens. Het is van belang dat zij zich op hun gemak voelen en 
vragen durven te stellen. Om deze reden begint het eerste uur van de cursus ook 
met het maken van afspraken; sla deze stap zeker niet over. Andere zaken die 
kunnen bijdragen aan een goede sfeer zijn: 

 Een geschikte ruimte; 
 Een manier van zitten waarbij leerlingen elkaar kunnen aankijken; 
 Een warm welkom en afscheid; 
 Een open houding van de begeleider tegenover iedere ervaring en mening; 
 Het tonen van interesse in de ervaringen van de leerlingen. 

 
Opbouw  
De cursus is opgebouwd uit vijf momenten met ieder cursusuur zijn eigen doelen en 
thema’s. De thema’s van ieder moment zijn gebaseerd op een zelfontwikkeld 
stappenplan, gebaseerd op literatuur rondom perfectionisme.   

1. Herkenning & bewustzijn 
2. Acceptatie 
3. Gedachten veranderen 
4. Gedrag veranderen  
5. Beloning & evaluatie 
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Ieder thema beslaat één van de vijf momenten en wordt daarin uitgewerkt.  
De uren op zichzelf zijn ook steeds op dezelfde manier opgebouwd:  

 Welkom 
 Terugvragen  
 Inleiding thema 
 Verdieping & toepassing  
 Opdracht  
 Vragen 
 Reflectie & feedback 

 

Inhoud per uur 
Hieronder volgt de inhoud van de cursus, ingedeeld per cursusuur. 
 
Cursusuur 1 - Thema: Herkenning & acceptatie 
Doelen & subdoelen  

1. De leerlingen informeren over het begrip (positief) perfectionisme. 
 De leerlingen bijbrengen wat de definitie is van perfectionisme. 
 De leerlingen laten nadenken over de emotie die perfectionisme in 

eerste instantie bij hen oproept: negatief of positief.  
 De leerlingen leren dat perfectionisme zowel positief als negatief kan 

uitpakken.  
2. De leerlingen leren perfectionistisch gedrag te herkennen en bewust te zijn 

van eigen perfectionistisch gedrag. 
 De leerlingen laten verwoorden op welke manier perfectionisme een 

plek heeft in hun leven. 
 De leerlingen onderwijzen over de kenmerken van perfectionistisch 

gedrag. 
 De leerlingen laten verwoorden in welke mate zij perfectionistisch 

gedrag vertonen.  
 De leerlingen laten verwoorden welk gedrag zij eerder niet zagen als 

een kenmerk van perfectionisme en na deze voorlichting wel.  
Inhoud 
Duur: 40 minuten 

1. Voorstelrondje 
Zowel de begeleiders als de leerlingen stellen zich aan elkaar voor. Men leert 
elkaar kennen en de eerste toon wordt gezet.  
 

2. Inleiding:  
 Doel van de cursus 

De begeleider legt uit:  
“Het doel van de cursus is dat we leren hoe we ons perfectionisme positief 
kunnen inzetten. Om dit doel te kunnen bereiken gaan we op een 
interactieve manier aan de slag; we bespreken alles van angst tot goede 
cijfers en van definities tot perfectionisme in het dagelijks leven. Bovendien 
leggen we de nadruk op de positieve kant van perfectionisme, een kant die 
je misschien nog niet vaak hebt gezien.” 

 Bepalen van de sfeer en het maken van afspraken  
De begeleider maken met de leerlingen afspraken om een goede 
sfeer te garanderen. Hierbij wordt bijvoorbeeld afgesproken dat alle 
vragen gesteld mogen worden, dat persoonlijke informatie niet 
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gedeeld wordt met anderen die niet aan de cursus deelnemen en dat 
men open staat voor de mening van anderen. Welke afspraken 
precies gemaakt worden is afhankelijk van meerdere factoren. Om 
deze reden is vooral de bedoeling dat dit gedeelte naar eigen inzicht 
voor ingevuld. Dit moment is cruciaal voor de sfeer in de groep.  
 

3. Introductie (positief) perfectionisme  
De begeleider legt uit:  
“Ik wil graag een korte introductie geven over perfectionisme. Komende 
cursusuren zullen we er steeds uitgebreider op in gaan en het hebben 
over verschillende aspecten, maar we willen nu alvast ingaan op de basis.   
Wat is perfectionisme?  De definitie van perfectionisme luidt als volgt: het uit 
de hand lopen van het streven naar perfectie. Laten we even gaan kijken 
naar deze definitie; de definitie is in twee delen op te 
delen:                                                                        
 
Als eerste: het streven naar perfectie.   
Maar wat is perfectie eigenlijk? Perfectie is eigenlijk een vaag begrip; het is 
namelijk subjectief. Een resultaat kan optimaal zijn, zelden perfect. Het 
oordeel van de perfectie van iets of iemand is altijd relatief: afhankelijk van 
context en mogelijkheid. Perfectie is voor iedereen iets anders. Vaak gaat het 
dus om hetgeen jijzelf, met invloed van je omgeving, als het optimale 
resultaat ziet. Dat is goed om je te realiseren.   
Dit streven naar perfectie is trouwens volledig menselijk. Streven naar het 
beste, naar meer, naar vernieuwing en zo nodig uitblinken in competitie is ons 
vertrouwd. Daarnaast past steeds extremere perfectionisme maar al te goed 
in onze samenleving: door globalisering gaan de standaarden omhoog. De 
‘beste’ zijn wereldwijd is immers heel wat anders dan de ‘beste’ zijn in je eigen 
dorp. We kunnen ons zo gemakkelijk vergelijken en meten met anderen 
door sociale media. Hier gaan we later nog op in, maar streven naar 
perfectie zit dus in mensen.   
 
Daarnaast: het uit de hand lopen.  
Het proces van streven naar perfectie is dus an sich zich erg positief. Het zorgt 
ervoor dat je goed presteert en jezelf uitdaagt. Dit is een hele mooie 
eigenschap. Wanneer dit uit de hand loopt, ontstaan er negatieve gevolgen. 
‘Uit de hand lopen’ is een subjectief begrip, maar het betekent eigenlijk: met 
negatieve gevolgen. Wanneer dit streven uit de hand loopt, ontstaan er 
symptomen die negatief en afbrekend zijn. Een extreem voorbeeld: je 
bent dagenlang bezig geweest met een verslag omdat je niet wilde stoppen 
totdat het perfect was. Hierdoor heb je heel de week te weinig geslapen, ben 
je oververmoeid door de stress en heb je een feestje gemist. “ 

 
4. Delen van ervaringen 

Laat iedere cursist verwoorden op welke manier perfectionisme vorm krijgt in 
zijn of haar leven. Dit is een open vraag die de leerlingen zelf invulling kunnen 
geven. Dit is gunstig, omdat zowel de begeleider als de overige cursisten een 
oprecht beeld krijgen van de ervaringen en emoties rondom perfectionisme. 

 
5. Meegeven van een opdracht 
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“Let deze week eens op wat voor perfectionistische dingen je tegenkomt in 
je eigen leven (volgende stap: herkenning!). Wat doe je/merk je, waarbij je 
denkt: ‘Hé, dat is eigenlijk echt een perfectionistisch trekje/perfectionistische 
neiging van mij!’?” 
 

6. Vragen  
Laat de cursisten vragen stellen, zodat hun betrokkenheid vergroot wordt.  

 
Cursusuur 2 - Thema: Acceptatie  

1. Terugvragen  
De begeleider vraagt de leerlingen hun ervaringen te delen. Wat hebben zij 
voor perfectionistisch gedrag opgemerkt in hun eigen leven?   
 

2. Afsluiten thema herkenning en bewustzijn 
De begeleider legt uit: 
“Zoals we al eerder hebben besproken, is de definitie van perfectionisme in 
twee delen op te delen: 

 Het streven naar perfectie 
 Het uit de hand lopen daarvan  

Het streven naar perfectie is positief, terwijl het uit de hand lopen daarvan 
negatieve gevolgen heeft: 

 Streven naar perfectie  positieve gevolgen 
 Het uit de hand lopen daarvan  negatieve gevolgen  

 
Die negatieve gevolgen noemen we ook wel perfectionistische zorgen. Deze 
zorgen zijn een negatieve uiting van perfectionisme; het brengt negatieve 
gevolgen met zich mee.  
Een voorbeeld: Doordat je ‘perfect’ wilde overkomen op je vrienden en 
vriendinnen was het feestje helemaal niet gezellig en leuk, maar vooral erg 
stressvol, lang; je hebt alleen maar kritiek op jezelf geleverd omdat het niet 
lukt om ‘goed genoeg’ of ‘perfect’ te zijn.  
 
Aan de andere kant zijn er ook gevolgen van streven naar perfectie, niet het 
uit de hand lopen ervan. Dit zijn positieve gevolgen. Een proces waarbij je een 
zo goed mogelijk resultaat voor ogen hebt kan een mooi resultaat opleveren. 
Je hebt waarschijnlijk erg je best gedaan. Dit is de kant van perfectionisme 
waar je trots op mag zijn en die je niet kwijt wilt: het kan je heel veel brengen! 
Een voorbeeld: Doordat je streefde naar een hoog cijfer, heb je goed opgelet 
in de les en heb je goed je best gedaan bij het maken van de opdracht. Je 
krijgt een mooi cijfer terug omdat je veel inzet hebt getoond.” 
 
De leerlingen bedenken een situatie waarin hun perfectionisme vooral 
negatieve gevolgen heeft opgeleverd en delen dit met elkaar.  
 

3. Uitleg positief perfectionisme en het belang van acceptatie 
De begeleider legt uit: 
“We hebben zojuist bedacht hoe perfectionisme negatieve gevolgen kan 
hebben. Dit is misschien lastig om te accepteren; je schaamt je er misschien 
wel voor. Hoewel dit helemaal niet hoeft, is het een begrijpelijke emotie als je 
perfectionistisch bent. Het is belangrijk dat je leert om je perfectionistische 
gedrag te accepteren.  
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Acceptatie betekent dat je iets aanvaardt. Zoals we in het vorige uur al 
hebben besproken is perfectionisme menselijk, normaal en zelfs positief. Het is 
één van je persoonlijke eigenschappen en daar mag je trots op zijn, net zoals 
je trots mag zijn op al je andere eigenschappen. Wat we echter niet willen, is 
dat je last hebt van deze eigenschap. Daarom is deze cursus erop gericht dat 
je de positieve kanten van je perfectionisme steeds meer benadrukt en leert 
gebruiken, terwijl de negatieve kanten juist aangepakt worden. Die negatieve 
gevolgen zorgen er immers voor dat je je vervelend voelt door deze 
eigenschap. Het is niet de bedoeling dat je denkt dat je moet veranderen en 
niet goed genoeg bent. Je bent goed zo als je bent en we willen je 
perfectionisme dan ook niet bij je weghalen; juist niet. We willen je 
perfectionisme anders leren bekijken en ander ermee omgaan, zodat je er 
vooral van kunt profiteren en niet de dupe van hoeft te zijn. Accepteren is niet 
altijd makkelijk en het kost soms tijd om iets te laten landen, maar het is wel de 
eerste stap naar het anders leren kijken naar je perfectionisme.” 
 
De leerlingen bedenken een situatie waarin hun perfectionisme positieve 
gevolgen heeft opgeleverd en delen dit met elkaar.  

 
4. Meegeven van een opdracht  

“Bedenk welk gedeelte van jouw perfectionistische gedrag je zou plaatsen 
onder perfectionistische strevingen en welke onder zorgen.” 

 
5. Vragen  

De begeleider laat de cursisten vragen stellen, zodat hun betrokkenheid 
vergroot wordt.  

 
Cursusuur 3 - Thema: Gedachten veranderen  
Doelen & subdoelen  

1. De leerlingen bijbrengen hoe zij hun gedachten rondom perfectionisme en 
perfectionistisch gedrag kunnen veranderen. 

 De leerlingen leren dat perfectionisme gebaseerd is op verschillende 
soorten angst. 

- De leerlingen laten nadenken over welke angst de basis is voor 
hun perfectionisme.  

 De leerlingen uitleggen hoe een perfectionist in een neerwaartse 
vicieuze cirkel terecht kan komen als het gaat om negatieve 
denkpatronen. 

- De leerlingen vertellen hoe een perfectionist uit deze vicieuze 
cirkel kan komen.  

 De leerlingen handvatten geven voor de eerste stappen naar het 
anders bekijken van het eigen perfectionisme. 

- De leerlingen leren wat relativeren is en hoe dit kan worden 
toegepast.  

- De leerlingen leren wat prioriteiten stellen is en hoe dit kan 
worden toegepast.  

 
Inhoud  
Duur: 40/50 minuten 

1. Terugvragen opdracht cursusuur 2 
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De begeleider vraagt de leerlingen welke perfectionistische zorgen en 
strevingen (uitingen van perfectionisme) zij in hun eigen leven gevonden 
hebben. De leerlingen schrijven het eerst op een briefje en delen vervolgens 
het verhaal achter de zorg of streving met de groep. De begeleider vraagt 
aan de leerling of een bepaalde perfectionistische zorg ook op een positieve 
manier zou kunnen uitpakken, als de leerling een andere mindset zou 
hebben.  

 
2. Introductie Angst bij perfectionisme  

De begeleider vraagt of de leerlingen denken dat angst aan de grond ligt 
van hun perfectionisme en gaat in discussie.  
 
De begeleider legt uit: 
“De kern van ons uit de hand lopen van het streven naar perfectie is vaak 
angst. Dit kan heftig klinken, maar als je teruggaat naar de basis van je 
perfectionisme kun je veel bij jezelf ontdekken. Waar ben je bang voor? 
Waarom doe je de dingen graag perfect, ook al merk je dat het veel van je 
vraagt? Hier een aantal soorten angst op een rijtje: ” 
 Angst om niet goed genoeg te zijn  
 Onzekerheid over dingen die je doet  
 Faalangst   
 Veel piekeren  
 Veel stress  
 Angst om dingen te vergeten  
 Angst om minder te zijn dan anderen  
 Angst om fouten te maken  
 Angst voor nieuwe dingen/ onbekende situaties  
 FOMO = fear of missing out 
 FOBO = fear of better options/keuzestress   

 
De begeleider vraagt welke angst de leerlingen herkennen. De begeleider en 
de leerlingen komen terug op de eerder opgeschreven zorg. De begeleider 
vraagt iedere leerling welke angst zij koppelen aan hun opgeschreven zorg. 
De leerlingen delen hun ervaringen.  

 
3. Introductie vicieuze cirkel/laag zelfbeeld 

De begeleider legt uit: 
“We willen graag kijken naar het denkpatroon van een perfectionist. Dit 
denkpatroon is te zien in de onderstaande grafiek. Perfectionisme is 
gebaseerd op een bepaalde soort angst die je drijft tot streven naar 
perfectie. Dit streven kan tot strevingen leiden, of tot zorgen. De zorgen 
kunnen leiden tot zelfkritiek en een laag zelfbeeld. Het loopt uit de hand en je 
voelt je nog steeds niet ‘perfect genoeg’. De zorgen hebben immers 
negatieve gevolgen. Hierdoor kun je boos op jezelf worden en daalt je 
zelfbeeld: je denkt steeds minder van jezelf. Op deze manier kom je weer 
terug bij perfectionisme, aangezien een perfectionist het idee heeft dat hij 
‘beter’ en ‘perfecter’ moet zijn. Doordat je slecht over jezelf denkt, wil je nog 
perfecter worden en gedraag je je steeds perfectionistischer. Je komt in een 
vicieuze cirkel terecht die heel lastig is om te verbreken.” 
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De begeleider vraagt wie deze vicieuze cirkel herkent en de leerlingen delen 
hun ervaringen.  

 
4. Het doorbreken van de cirkel  

De begeleider legt uit: 
“De eerste stap naar het verbreken van deze cirkel is bewustzijn. Door er 
bewust van te zijn dat je gedachten zo werken, kun je jezelf helpen. Je kunt 
met behulp van bepaalde tools, zelfkritiek en perfectionistisch zorgen in de 
hand leren houden.” 

 
5. Relativeren: het poppetje  

De begeleider legt uit:  
“Eén van de handigste tools bij het veranderen van je kijk op je 
perfectionisme, is relativeren. Relativeren is eigenlijk dat je van een afstandje 
(objectief) naar jezelf kijkt. Op die manier wordt je je bewust van de dingen 
die je doet en denkt. Om te zorgen dat een perfectionist kan leren relativeren, 
gebruiken we een poppetje.” 

 
Poppetje 
De begeleider deelt aan iedere leerling een houten poppetje, 
een belangrijke tool, uit.  
 
Het poppetje: 

 is objectief; 
 heeft het beste met je voor. 

 
Het poppetje gebruik wanneer je van een afstandje wilt kijken 
naar je denken of je gedrag in een bepaalde situatie.  
Het poppetje stelt een aantal vragen aan de perfectionist, over de situatie:  

 Wat is je gevoel erover?  
 Heb je je best gedaan?  
 Hoe belangrijk is het? Is het over een week nog van belang?  
 Heb je kunnen genieten van het moment? Kun je terugkijken en zeggen dat 

je genoten hebt? 
 

De begeleider neemt een voorbeeld en stelt alle vragen aan zichzelf om de 
leerlingen voor te doen hoe het concept werkt.  
 

6. Opdracht meegeven  
“Neem het idee van het poppetje mee en probeer het toe te passen; schrijf 
momenten op waarin je dit hebt gedaan.” 

 

Figuur 2 Negatieve vicieuze cirkel 

Figuur 3 Poppetjes 
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7. Vragen  
De begeleider laat de cursisten vragen stellen, zodat hun betrokkenheid 
vergroot wordt.  

 
Cursus 4 - Thema: gedrag veranderen  
Doelen & subdoelen  

1. De leerlingen informeren over de manier waarop gedrag kan veranderen. 
 De leerlingen het effect van gedachten op gedrag uitleggen. 
 De leerlingen het belang van het stellen van doelen bijbrengen.  

- De leerlingen aanleren hoe zij realistische doelen kunnen stellen.  
- De leerlingen laten nadenken over tips die zij kunnen geven aan 

een andere leerlingen om een bepaald doel te bereiken.  
 
Inhoud 
Duur: 40 minuten  

1. Terugvragen meegegeven opdracht  
De leerlingen delen hun ervaringen over het gebruik van het poppetje/van 
relativeren. De begeleider stelt vragen: 
 Heb je het idee van het poppetje gebruikt? Deel je ervaringen! 
 Heeft het je gedachte/gevoel veranderd? 
 Wat heeft geholpen? Waar liep je tegen aan? 

 
2. Herhaling van het stappenplan  

De begeleider vertelt: 
“We gaan verschillende stappen af om te zorgen dat jullie je perfectionisme 
steeds positiever kunnen zetten. We herhalen de stappen die we tot nu toe 
hebben gehad:  
 Herkenning/bewustzijn  

- We hebben vooral het eerste uur bedacht wat perfectionisme is en of 
we zelf perfectionistisch zijn. Daarnaast herkennen we inmiddels al veel 
kenmerken van perfectionisme. 

 Acceptatie  
- Ik hoop dat we ons perfectionisme beter hebben kunnen accepteren. 

Ook accepteren dat je soms bang bent; dat is immers de drijfveer van 
je perfectionistische zorgen. Je bent goed zoals je bent en je mag trots 
zijn op je perfectionisme en alle positieve dingen die dit met zich 
meebrengt. 

 Gedachten veranderen  
- Vorige week zijn we vooral bezig geweest met het veranderen van de 

manier waarop we kijken naar ons perfectionisme. Het poppetje kan 
ons helpen beter te relativeren. Daardoor kunnen we beter de 
positieve kanten van perfectionisme zien en werken aan de kanten die 
je misschien niet zo gelukkig maken.” 

 
3. Gedachte  gedrag  

De begeleider vertelt:  
“Vandaag voegen we nóg een stap toe aan het stappenplan: gedrag 
veranderen. De manier waarop we denken heeft namelijk veel invloed op ons 
gedrag. Bijvoorbeeld: Als jij denkt dat sporten héél belangrijk is, dan ga je 
naar de sportschool/ga je op een sport. Vorige week zijn we bezig geweest 
om onze gedachte te veranderen en op een andere manier naar ons 
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perfectionisme te kijken. Vandaag gaan we het hebben over de manier 
waarop dit ons gedrag beïnvloed.” 
 
De leerlingen beantwoorden een aantal vragen over de perfectionistische 
zorg opgeschreven in cursus uur 3. De begeleider geeft de opdracht:  
“Pak de perfectionistische zorg waaraan je wilt werken erbij. Ga het lijstje af: 
 Ben je je er bewust van? 
 Lukt het je te accepteren dat je deze zorg hebt? 
 Hoe denk je er over? Met behulp van het poppetje? 
 Hoe verandert dit je gedrag? Wil je er iets aan veranderen? Maak een 

bewuste keuze!” 
 

De leerlingen delen hun antwoorden op de vragen naar aanleiding van hun 
specifieke zorg.  

 
4. Doelen stellen  

De begeleider legt uit:  
“Als we ons perfectionistische gedrag willen veranderen, moeten we doelen 
stellen. Bedenk een plan: hoe gaat je nieuwe manier van denken je 
gedrag/je dagelijks leven veranderen als het gaat om deze zorg? Welke 
realistische, laagdrempelig verandering kun je maken?” 
De leerlingen schrijven hun plan op en delen dit ook.  
 
De begeleider vraagt de leerlingen elkaar tips te geven over hoe ze dit doel 
gaan bereiken.  
 Hoe ga je dit doel bereiken? Wat kan je helpen om deze stappen na te 

gaan? Het poppetje kan je helpen je denken te veranderen, wat kan je 
helpen je gedrag te veranderen? 

 Wat kan je helpen om je gedrag naar aanleiding van je eigen zorg te 
veranderen? Deel het met ons!  

 Weet iemand anders nog een tip/tool voor degene die aan het woord is? 
Wat kan hem/haar helpen zijn/haar gedrag te veranderen als het gaat 
om deze zorg? Wat gaat hem/haar helpen om het doel te bereiken?  

De leerlingen schrijven de gegeven tips op.  
 
De begeleider vult eventueel aan met tips en tools uit literatuur:  
 Een reminder bedenken. 
 Anderen om hulp vragen. 
 Evalueren: opschrijven hoe het ging/een ‘dagboek’ bijhouden.  
 Voorkomen van uitstellen/overmatig ergens aan werken. Een bepaalde 

tijd vastzetten om ergens aan te werken: zoveel uur en daarna is het klaar. 
In die tijd moet dan ook echt alles gedaan worden. 

 Neem af en toe een pauze om even te relativeren/neem letterlijk afstand 
door even ergens anders heen te gaan.  

 
5. Vragen  

De begeleider laat de cursisten vragen stellen, zodat hun betrokkenheid 
vergroot wordt.  

 
6. Meegeven van de opdracht  
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“Werk deze week aan je doel met behulp van de tips en tools. Bekijk of het 
lukt of dat je ergens tegenaan loopt.” 

 
Cursus 5 - Thema: Evaluatie & beloning  
Doelen & subdoelen   

1. De leerlingen leren welke rol evaluatie en beloning kan spelen bij het steeds 
positiever inzetten van perfectionisme. 

 De leerlingen leren wat het belang van evaluatie is. 
- De leerlingen leren hoe zij kunnen evalueren op gestelde 

doelen. 
 De leerlingen leren wat het belang van beloning is bij het stellen van 

doelen. 
 
Inhoud 
Duur: 40 minuten  

1. Terugvragen opdracht  
De begeleider vraagt hoe het uitvoeren van de eerste gemaakte doelen is 
gegaan. De leerlingen delen ieder hun ervaringen. Vragen die 
gesteld/beantwoord kunnen worden zijn: 
 Is het gelukt? 
 Wat ging er goed/wat ging er mis? 
 Wat heeft je geholpen/wat heeft je belemmerd? 

 
2. Herhalen stappenplan  

De begeleider vertelt: 
“We gaan verschillende stappen af om te zorgen dat jullie je perfectionisme 
steeds positiever kunnen zetten. We herhalen de stappen die we tot nu toe 
hebben gehad:  
 Herkenning/bewustzijn  

- We hebben vooral het eerste uur bedacht wat perfectionisme is en 
of we zelf perfectionistisch zijn. Daarnaast herkennen we onderhand 
al veel kenmerken. 

 Acceptatie  
- Ik hoop dat we ons perfectionisme beter hebben kunnen 

accepteren. Ook accepteren dat je soms bang bent; dat is immers 
de drijfveer van je perfectionistische zorgen. Je bent goed zoals je 
bent en je mag trots zijn op je perfectionisme en alle positieve 
dingen die het met zich meebrengt. 

 Gedachten veranderen  
- Vorige week zijn we vooral bezig geweest met het veranderen van 

de manier waarop we kijken naar ons perfectionisme. Het poppetje 
kan ons helpen beter te relativeren. Daardoor kunnen we beter de 
positieve kanten zien en alleen werken aan de kanten die je 
misschien niet zo gelukkig maken. 

 Gedrag veranderen 
- Wanneer je gedachten veranderen, verandert je gedrag ook. Stel 

realistische, laagdrempelige doelen op!” 
 

3. (Het belang van) evaluatie  
De begeleider vertelt:  
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“Evaluatie is terugkijken en reflecteren op dingen die gebeurd of gedaan zijn. 
Het is de beste manier om te leren van je fouten en jezelf te verbeteren. Dit zie 
je ook op de afbeelding. Door stil te staan en te bedenken wat beter kan of 
wat goed gaat, kun je jezelf verbeteren.” 

 
De leerlingen delen wat ze kunnen verbeteren als het gaat om hun doelen en 
bedenken een plan van aanpak.  
 

4. Het belang van beloning 
De begeleider legt uit: 
“Beloning is dat je jezelf iets geeft voor de prestatie die je hebt geleverd. Dit 
kan iets fysieks zijn of juist niet. Zo kun je iets leuks voor jezelf kopen als je de 
toetsweek afgerond, maar je kunt ook lekker lang in bad gaan. De beloning is 
niet de reden waarom je werkt aan je perfectionisme, maar het kan je wel 
helpen. Het zorgt ervoor dat je stilstaat bij het werk dat je hebt geleverd en 
boost je zelfwaardering. Bovendien helpt het je door te gaan met wat je 
uiteindelijk wilt bereiken. Het is dus heel goed voor je om op de weg jezelf te 
beloningen, dan houdt je het ook langer vol. Het einddoel lijkt soms nog zo 
ver weg en ook tussendoor mag je jezelf belonen. Belonen is iets wat een 
persoonlijk proces is en wat voor iedereen anders kan zijn.” 
 
De leerlingen bedenken hoe ze zichzelf zouden kunnen motiveren bij het 
bereiken van hun doelen en hoe ze zichzelf zouden kunnen belonen.  

 
5. Samenvatting  

De begeleider herhaalt punten die voor de groep van groot belang waren. 
Ook spreekt hij wat motiverende woorden uit die de leerlingen helpen op 
lange termijn hiermee bezig te zijn. Opnieuw wordt benadrukt dat de 
leerlingen trots mogen zijn op hun perfectionisme en dat ze het daadwerkelijk 
positief kunnen inzetten. Tenslotte wordt de samenvattende hand-out 
uitgedeeld.  
 
 
 
 
 

 

Figuur 4 Het belang van evaluatie 
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6. Bedanken  

De begeleider complimenteert de leerlingen en bedankt hen voor hun inzet 
en input.  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figuur 5 Zelfgemaakte hand-out over perfectionisme  
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Paragraaf 11.7 Evaluatie cursus 
Hier zijn de reflecties op ieder cursusuur en de evaluatie van de cursisten op de 
gehele cursus over perfectionisme terug te vinden. 
 
Cursus uur 1 - Herkenning & bewustzijn  
Eigen verbeterpunten: 

 Iets meer voorbereiden (veertig minuten is toch langer dan we denken, maar 
wel ruimte laten voor doorvragen etc.) 

 Zelf minder praten, de cursisten vooral aan het werk laten. 
 
Verbeterpunten/commentaar cursisten:  

 Leerling 1: Meer informatie over uitstellen en zwart-witdenken  
 Leerling 2: Glutenvrij eten meenemen 
 Leerling 4: Fijn dat de sfeer open is en dat de cursus niet als ‘huiswerk’ voelt of 

als iets dat ‘moet’.  
 
Commentaar BRI: 

 Goede sfeer neergezet met tafel, lekkers en briefjes 
 Goede dynamiek samen 
 Laat de leerlingen vooral zelf verwoorden en formuleren -> daar leren ze heel 

veel van! 
 Heb het over de onderliggende angst van perfectionisme  
 Heb het uitgebreid over de positieve kanten en laat ze het voor henzelf 

formuleren 
 Zeg niet teveel voor / kom niet te snel met oplossingen etc.  
 Blijf de kennis die je hebt opgedaan delen (de theorie / literatuur) 
 Wees niet bang om soms door te pakken en verder te gaan. 

 
Cursus uur 2 - Acceptatie 
Eigen verbeterpunten: 

 Minder praten, meer zelf laten formuleren 
 Minder inplannen (genoeg stof om over te praten, maar niet zelf) 
 Vragen laten stellen! 
 Laten opschrijven en formuleren 
 Betere voorbereiding  
 Breed trekken  

 
Wat goed ging: 

 Eigen ervaringen delen 
 Voorbeelden gebruiken  
 Terugvragen eerdere uren  
 Uitvoering opdracht à uitgebreid en serieus mee bezig geweest  

 
Verbeterpunten/commentaar cursisten:  

 Enthousiast verteld door ons  
 Het feit dat perfectionisme op angst gebaseerd is, is nieuw voor ons; toch wel 

herkenbaar 
 Ze leren veel nieuwe dingen 
 We kunnen het praktischer maken 
 Goede tijdsindeling maken; 40 min is kort 
 Meer nieuwe inhoud 
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Cursus uur 3 - Gedachten veranderen 
Eigen opmerkingen:  

 Volgend uur: Vraag van leerling beantwoorden 
 Volgend uur: Opnieuw die duidelijk creëren over de volgorde van onze 

aanpak 
 Volgend uur: Herhaling van cursus 3 & ingaan op opmerkingen leerlingen  

 
Eigen verbeterpunten: 

 Vragen laten stellen 
 Voorbeelden breder trekken: niet alleen rondom school, maar ook andere 

situaties 
 
Wat goed ging: 

 Precies genoeg stof 
 Cursisten hebben veel zelf gepraat 
 Tools worden handig gevonden 

 
Verbeterpunten/commentaar cursisten:  

 Kunnen zelf heel goed formuleren 
 Komen met goede opmerkingen 
 Voelen zich vrij om dingen te delen 
 Vonden tool ‘poppetje’ handig  
 Leerling 2: ‘ik relativeer té veel’ 
 Leerling 4: ‘Wat is je best doen?’ 

 
Cursus uur 4 - Gedrag veranderen 
Eigen verbeterpunten: 

 Iets korter  
 Tekst leren 

 
Wat goed ging: 

 Vragen laten stellen 
 Veel elkaar geholpen/ eigen tips bedacht 
 Poppetje 
 Veel zelf laten praten 

 
Verbeterpunten/ commentaar leerling 1: 

 Streving onduidelijk - soms back to basics 
 Veilige sfeer/groep 
 J&S zijn open, daardoor makkelijker om zelf dingen t delen 
 Fijn dat je veel vragen kunt stellen en dat wij dat uitzoeken 
 Iedereen deelt, dan is het makkelijker om zelf te delen 

 
 
Cursus uur 5 - Evaluatie & beloning  
Eigen verbeterpunten: 

 n.v.t.  
 
Wat goed ging: 

 Goede sfeer 
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 Herhaling van de belangrijkste punten van de afgelopen uren 
 Input naar aanleiding van het opdrachtje  

 
Schriftelijke evaluatie over de gehele cursus vanuit de cursisten 
Denk je nu meer te weten over perfectionisme en alles wat daarbij hoort? 
Leerling 1: Ja 
Leerling 2: Ja 
Leerling 3: Ja 
Leerling 4: Ja 
Leerling 5: Ja 
 
Is jouw kijk op perfectionisme verandert? Zo ja, wat is er veranderd? 
Leerling 1: Ik heb meer het idee dat het goede gevolgen kan hebben. Ik heb ook 
meer het idee dat ik het geaccepteerd heb en dat ik er in sommige gevallen iets 
aan kan doen, zodat ik wat minder negatieve gevolgen ervaar. 
Leerling 2: Nee 
Leerling 3: Ja. Ik wist eerst niet dat er zo veel verschillende vormen van 
perfectionisme waren. Ik wist eerst ook niet dat ik wellicht een vorm van 
perfectionisme kan hebben. Nu begrijp ik dat (bijna) iedereen een vorm van 
perfectionisme heeft. Dit perfectionisme komt wel heel anders tot uiting. 
Leerling 4: Ja, ik sta er positiever in. Normaalgesproken had ik vooral negatieve 
associaties bij het woord 'perfectionisme', maar dat is nu minder. 
Leerling 5: Het is niet alleen negatief maar heeft ook positieve kanten 
 
Is jouw (perfectionistische) gedrag veranderd naar aanleiding van de cursus? Zo ja, 
wat is er veranderd? 
Leerling 1: Ja, ik neem wat meer risico's met experimenteren, bijvoorbeeld. met de 
opdrachtjes die opgegeven werden. Ik heb ook het idee dat ik iets meer probeer te 
relativeren als ik opdrachten moet maken. Het hoeft niet perfect. 
Leerling 2: Nee 
Leerling 3: Waarschijnlijk duurt het even voordat er echt verandering te zien is. 
Vooralsnog is mijn gedrag niet heel erg veranderd, maar ik kijk wel op een andere 
manier naar dingen die ik vroeger 'niet perfect' heb gedaan. Ik kijk daar positiever 
naar. 
Leerling 4: Ja. Als ik weer een perfectionistische zorg merk bij mezelf, denk ik aan de 
vraag 'Is het over een maand/jaar nog steeds belangrijk?'. Ook let ik er op dat 95% 
ook goed genoeg is. 
Leerling 5: Misschien een beetje maar niet heel veel. Ik probeer het wel te 
veranderen maar dat lukt niet meteen. Komt wel 
 
We hebben vele kanten van perfectionisme besproken. Wat heeft jou het in het 
bijzonder verbaasd/aangesproken? 
Leerling 1: Dat het voor iedereen anders is heeft mij in het bijzonder verbaasd. En dat 
je een stappenplan aan vragen kunt gebruiken om je minder slecht te voelen over 
iets dat niet perfect is gegaan. 
Leerling 2: Dat perfectionisme vaak uit angst voortkomt. 
Leerling 3: Vooral wat ik eerder zei en dat perfectionisme vaak gedreven wordt door 
een bepaalde angst. Dit is lastig toe te geven, maar het klopt meestal wel. 
Leerling 4: Het poppetje en de vragen daarbij. Dat je je even in een ander moet 
verplaatsen om dan naar jezelf te kijken. 
Leerling 5: Uitstellen is ook iets wat erbij hoort 
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Ben je positiever gaan denken over perfectionisme? 
Leerling 1: Ik denk wel wat, maar niet helemaal. Ik zie toch vooral negatieve kanten 
van perfectionisme en de goede kanten zie ik niet zo. Hoewel ik het meer heb 
geaccepteerd, ben ik niet dankbaar voor mijn perfectionisme. 
Leerling 2: Ik heb nooit negatief over perfectionisme gedacht.  
Leerling 3: Ja. 
Leerling 4: Ja. 
Leerling 5: Ja ik denk het wel, ik realiseerde me nooit dat je daardoor ook iets 
beter/sneller kan leren dan meeste mensen. 
 
Wat vond je van de informatie die wij hebben gegeven tijdens de cursus? 
Leerling 1: Goed en interessant dat het eens van de andere kant wordt bekeken en 
besproken (goede kant van perfectionisme). Ik had wel graag nog iets meer 
aandacht willen besteden aan het gedeelte over beloningen en hoe je dat kunt 
doen, omdat ik denk dat dat mij goed had geholpen. 
Leerling 2: Interessant, maar niet zozeer toepasbaar op mijzelf (maar dat ligt eerder 
aan mij dan aan jullie). 
Leerling 3: Het was heel goed te begrijpen en praktisch. Al met al goede info! 
Leerling 4: Nuttig en leuk, het was niet al te moeilijk voor als je nog niks over 
perfectionisme wist en het was niet gericht op één soort, maar het was heel 
algemeen. 
Leerling 5: Helemaal goed hoor, bruikbare info. 
 
Wat vond je van de opbouw van de cursus? Hiermee bedoelen we de manier 
waarop de uren waren ingericht en de manier waarop de uren in elkaar overliepen. 
Leerling 1: Goed en duidelijk aangegeven van tevoren. Zo wist je goed wat je kon 
verwachten per les. Ook goed dat het steeds was: opdrachtje bespreken en 
terugkoppelen op de vorige les, nieuwe info en ten slotte een beetje vertellen wat 
het opdrachtje is voor volgende les. 
Leerling 2: Goede structuur, fijn dat het stapje voor stapje ging en niet alles in 1 les 
werd verteld 
Leerling 3: Het was gewoon goed volgens mij. Het delen van ervaringen aan het 
begin van uren was fijn. Het zou misschien ook leuk zijn als je aan het eind nog een 
soort discussiemomentje hebt over de "lesstof", maar dit gaat lastig als je maar 40 
minuten hebt. 
Leerling 4: De onderwerpen vond ik heel goed verdeeld over de lessen. Ook de 
opbouw (van negatieve kanten tot positieve kanten tot wat je er mee kan) vond ik 
fijn. 
Leerling 5: Goed, er zat gewoon een goed ritme in en was logisch ingedeeld. 
 
Wat vond je van de sfeer tijdens de uren van de cursus? 
Leerling 1: Fijn, ik had het idee dat iedereen gemakkelijk kon vertellen over zijn/haar 
situaties en problemen zonder veroordeeld te worden door anderen. Het was een 
veilige sfeer. 
Leerling 2: Heel gezellig en open. 
Leerling 3: Het was een fijnere sfeer dan ik van tevoren had verwacht. Iedereen was 
gewoon open en je had het idee dat je alles kon delen. Vooral nadat jullie allebei 
ook best wel persoonlijke dingen vertelden. 
Leerling 4: Gezellig en vertrouwd. 
Leerling 5: Prima, niemand die het raar vond als je een persoonlijk antwoord gaf. 
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Heb je tips voor ons als 'begeleiders' van de cursus? 
Leerling 1: Iets meer aandacht besteden aan beloning, ik denk dat dit een belangrijk 
onderdeel is. 
Leerling 2: Misschien wat meer ingaan op verschillende soorten perfectionisme; Het 
was niet zo heel erg toepasbaar op mij 
Leerling 3: Ik bedenk me net dat er volgens mij niet heel erg in is gegaan op wat 
experts/wetenschappers over perfectionisme zeggen. Volgens mij zeiden jullie dat er 
niet heel veel onderzoek naar was gedaan en dat bij de onderzoeken die werden 
gedaan vooral de negatieve kant belicht werd. Ik ben nu wel benieuwd wat voor 
negatiefs ze dan zeggen. Het zou ook kunnen dat jullie hier wat over hebben 
gezegd en dat ik het vergeten ben. Maar ervan uitgaande dat dat niet het geval is, 
is mijn tip concreet: iets meer vertellen over hoe experts/wetenschappers erover 
denken. 
Leerling 4: Ik vind dat jullie het leuk en enthousiast gebracht hebben. Ik heb eigenlijk 
geen tips. 
Leerling 5: Niet echt. 
 
Welke dingen deden we goed? Wat zijn 'tops'? 
Leerling 1: Ik vond het fijn dat jullie ook meededen met de opdrachtjes en 
brainstorm-stukjes. Zo kregen wij ook een beetje een idee waar jullie op doelden en 
het voelde ook goed dat jullie op hetzelfde 'niveau' stonden als wij, en niet als 
(bege)leiders boven ons ofzo. Dit klinkt vaag. Wat ik bedoel is dat het gevoel van 
gelijkheid erg aanwezig was en dat versterkte de veilige sfeer. De PowerPoints waren 
ook overzichtelijk, niet te veel tekst en verduidelijkte wat er gezegd werd. 
Leerling 2: Jullie waren erg enthousiast en open voor feedback (en er waren gratis 
snacks!) 
Leerling 3: Zoals ik net zei was het heel fijn dat jullie ook persoonlijke ervaringen 
deelden en het liep allemaal heel vloeiend. Elk uur was goed gevuld. Oh en jullie 
kunnen allebei heel goed voor een groep(je) spreken. 
Leerling 4: Het was interactief, niet dat jullie de hele tijd aan het woord waren en dat 
het een soort hoorcollege werd. Er was veel afwisseling in de cursussen. De 
opdrachtjes en reminders die jullie meegaven waren handig. Jullie hebben veel 
hulpmiddelen geboden (sticky notes, poppetje, vragen van poppetje). Jullie waren 
heel enthousiast over het onderwerp en dat motiveerde de groep volgens mij ook. 
Leerling 5: Iedereen de kans geven om iets te zeggen want anders had ik 
waarschijnlijk helemaal nooit iets gezegd. 
 
Beschrijf in één zin wat je meeneemt van de cursus. 
Leerling 1: Perfectionisme hoeft niet altijd zorgen mee te brengen en is goed te 
verzachten door relativiteit en een positieve kijk.  
Leerling 2: Gewoon ergens een paar minuten aan beginnen als je aan het 
procrastineren bent. 
Leerling 3: Je eigen perfectionisme (h)erkennen en ermee leren omgaan is belangrijk 
voor jezelf en het is niks geks om perfectionistische trekjes te hebben. 
Leerling 4: Veel nuttige tips (zoals hierboven ergens genoemd denk ik), motivatie en 
een leuke herinnering! 
Leerling 5: Ik ben niet de enige. 
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Paragraaf 11.8 Presentatie zorgteam 
Voorlichting die we hebben gegeven aan het zorgteam van de GSR in Rotterdam 
naar aanleiding van de laatste stap in ons zelfontwikkelde stappenplan: verandering 
in beleid en organisatie. Echter, deze voorlichting is, wellicht aangepast, te 
gebruiken om verschillende gezagsdragers in het onderwijs in te lichten over 
perfectionisme onder leerlingen op de middelbare school.  
 
Inleiding  
We stellen onszelf kort voor en vertellen hoe we gekomen zijn tot een PWS over 
perfectionisme.  
 
Wat is het doel van ons PWS?  
Het doel van ons PWS is om uit te zoeken hoe we in het middelbare onderwijs 
leerlingen kunnen helpen om hun perfectionisme positief in te zetten. We richten ons 
in het bijzonder op het begrip positief perfectionisme, omdat deze kant maar weinig 
belicht wordt in de literatuur. Hoewel we veel literatuur vinden rondom de negatieve 
kanten van perfectionistisch gedrag, worden we weinig geïnformeerd over de 
positieve kanten. We willen ontdekken hoe leerlingen de negatieve gevolgen 
achterwege kunnen laten en kunnen profiteren van de positieve gevolgen. 
Bovendien zijn we van mening dat er meer aandacht moet zijn voor perfectionisme. 
 
Wat is (positief) perfectionisme? 
De definitie van perfectionisme luidt als volgt: Het uit de hand lopen van streven 
naar perfectie. Deze definitie is te verdelen in twee delen:  

1. Het uit de hand lopen 
2. Streven naar perfectie 

Dit geeft aan dat streven naar perfectie niet negatief hoeft te zijn, terwijl het uit de 
hand lopen wel negatieve gevolgen kan hebben. We verdelen perfectionisme dan 
ook in perfectionistische strevingen en perfectionistische zorgen.  
Bij perfectionistische strevingen hebben we het over de positieve kant van 
perfectionisme: men streeft naar perfectie en doet zijn of haar best om zo goed 
mogelijk te presteren. Aan de andere kant gaat het 'uit de hand lopen' over 
perfectionistische zorgen. Daarbij hebben we het over negatieve kenmerken van 
perfectionistisch gedrag. Men heeft het streven naar perfectie niet meer in de hand 
en kan allerlei gedragspatronen ontwikkelen die destructief zijn.  
 
Wat zijn de kenmerken van een perfectionistische leerling? 
Waaraan herkent u een perfectionistische leerling? In veel gevallen zien 
gezagsdrager in het onderwijs (extreem) perfectionistisch gedrag over het hoofd, 
omdat de kenmerken van een perfectionistische leerling niet altijd voor de hand 
liggen. We delen graag een aantal kenmerken van perfectionistisch gedrag: 

 Chronische uitstelgedrag 
 Moeite om taken af te ronden 
 Gemakkelijk opgeven 
 Zwart-witdenken 
 Gerichtheid op details/grondig te werk gaan/excessief checken en 

verbeteren 
 Constant to-dolijstjes maken 
 Emotioneel worden bij het maken van fouten  
 Vermijden van nieuwe en risicovolle situaties/bang zijn om fouten te maken 
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Naar onze mening is het essentieel dat gezagsdragers in het onderwijs ingelicht 
worden over de kenmerken van perfectionisme, omdat zij eerder kunnen ingrijpen in 
een situatie waarbij duidelijk wordt dat een leerling veel negatieve gevolgen ervaart 
van perfectionisme.  
 
Welke weg moeten we bewandelen om middelbare schoolleerlingen te helpen?  
We ontwikkelden zelf een stappenplan op basis van de literatuur dat aangeeft 
welke stappen men door moet lopen om middelbare schoolleerlingen met 
perfectionistische kenmerken te helpen dit positief in te zetten. Het stappenplan luidt 
als volgt: 
 

1. Herkenning & bewustzijn 
Een leerling moet geholpen worden zijn of haar perfectionistische gedrag te 
herkennen en bewust te worden van dit gedrag. Dit kan door voorlichting 
over de definitie van perfectionisme en de kenmerken van perfectionistisch 
gedrag. Gezagsdragers in het onderwijs kunnen een grote rol spelen in het 
signaleren van perfectionisme onder leerlingen.  
 

2. Acceptatie 
Een leerling leert te accepteren dat perfectionistisch zijn een mooie 
eigenschap is die veel oplevert. Echter, we de negatieve kanten van 
perfectionisme zijn ook te accepteren, het maakt iemand niet minder. Je kunt 
wel aan de slag gaan om de positieve kanten te benadrukken en de 
negatieve kanten zo klein mogelijk te houden. Acceptie is een belangrijke 
stap in het proces van groei en ontwikkeling.  
 

3. Gedachten veranderen 
Een nieuwe kijk op perfectionisme vanuit de perfectionist zelf is noodzakelijk. 
Door zowel de negatieve als de positieve kanten te leren herkennen, kan de 
blik op perfectionisme veranderen. Er wordt duidelijk dat er een nieuwe 
balans moet ontstaan: positief perfectionistisch gedrag moet vermeerderd 
worden, terwijl negatief perfectionistisch gedrag beter in de hand moet 
worden gehouden.  
Bovendien leert de leerling belangrijke vaardigheden als relativeren door 
middel van het voorbeeld van het houten poppetje.  
 

4. Gedrag veranderen 
Gedachten hebben direct invloed op het gedrag. Nu de gedachten over 
perfectionistisch gedrag langzaam veranderen, kunnen laagdrempelige, 
realistische doelen worden opgesteld; hoe gaat het gedrag veranderen? 
 

5. Evaluatie & beloning 
Het belang van evaluatie en beloning moet worden benadrukt in dit proces. 
Zonder reflectie en beloning is het niet mogelijk om jezelf te verbeten of jezelf 
te motiveren.  
 

6. Verandering in beleid en organisatie 
Aangezien de leerling deze stappen niet uit zichzelf zal zetten is verandering in 
beleid en organisatie van groot belang. Een andere benadering van 
perfectionistische leerlingen kan een groot verschil maken. Echter, vooral 
voorlichting over perfectionisme onder leerlingen zal veel betekenen. 
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Leerlingen leren van jongs af aan wat perfectionisme is, of ze dit nu 
herkennen in het eigen gedrag of niet. Voorkomen is immers beter dan 
genezen. Leerlingen kunnen eerder aan de bel trekken en de stap naar het 
vragen om hulp en het accepteren van de situatie is kleiner: het onderwerp 
krijgt aandacht en is geen taboe. 

 
Wat kunnen mentoren en docenten doen?   
Hoewel we hier in eerste instantie willen verwijzen naar het stappenplan en onze 
cursus, willen we wat concreter ingaan op die eerste stap: herkenning en bewustzijn. 
Want als de leerling zelf zijn perfectionistische gedrag niet herkent of daar niet 
bewust van is, hoe kan een docent daar dan wel achter komen? We geven graag 
een belangrijke, maar praktische tip:  
Vraag aan een leerling hoe hij tot een prestatie is gekomen. Wat zit erachter? 
Waarom haalt de leerling bepaalde cijfers?  
 
Afsluiting 
We bedanken het zorgteam.  
 
 
 
 


