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Здоровый и нездоровый перфекционизм

 
Перфекционизм — это не только о скрупулёзном раскладывании вещей по своим местам

с точностью до миллиметра.

Признаками того, что в вашей жизни преобладает патологическая форма перфекцио-
низма, не так очевидны. Например, к ним относятся:

Перфекционист видит свои задачи и результаты в чёрно-белых тонах.

Спутником их жизни является прокрастинация.

При размышлениях о результате проекта перфекционист ориентируется только на нега-
тивные прогнозы.

Перфекционист расценивает каждую неудачу как показатель собственной несостоятель-
ности.

Они также испытывают острую потребность в одобрении.

Пренебрегает своими потребностями.

Нездоровая требовательность к окружающим.

Что такое перфекционизм: определение и распространенные заблуждения

В обыденном сознании перфекционизм часто воспринимается как положительное каче-
ство, синоним ответственности, стремления к высоким результатам и внимания к деталям. На
собеседованиях люди с гордостью называют себя перфекционистами, полагая, что это подчер-
кивает их профессионализм. В этом утверждении есть доля истины, но лишь в том случае, если
речь идет о здоровой форме стремления к совершенству. Однако существует и совершенно
иная сторона этого явления, которая превращает стремление к идеалу в тяжелое бремя, раз-
рушающее жизнь.

Перфекционизм — это не просто желание делать вещи хорошо. Это глубоко укоренивше-
еся убеждение, что совершенство достижимо и что только оно является приемлемым резуль-
татом. Перфекционист живет в мире, где нет места ошибкам, где любое отклонение от идеала
воспринимается как катастрофа, а его собственная ценность измеряется исключительно дости-
жениями и оценками окружающих. Это не выбор, а навязчивая потребность, которая истощает
психику, лишает радости и парализует волю.

Распространенные заблуждения о перфекционизме часто мешают людям увидеть его
разрушительную природу. Мы думаем, что перфекционист — это тот, кто добивается успеха
благодаря своей требовательности. На самом деле нездоровый перфекционизм гораздо чаще
приводит к прокрастинации, выгоранию и нереализованному потенциалу. Мы считаем, что
перфекционист — это человек с высокой самооценкой, который уверен в своих силах. На деле
он часто страдает от хронической неуверенности и болезненной зависимости от чужого одоб-
рения. Мы полагаем, что перфекционизм помогает достигать выдающихся результатов. Но
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исследования показывают, что здоровое стремление к росту и гибкое отношение к ошибкам
гораздо эффективнее жесткой фиксации на идеале.

Отличие здорового перфекционизма от нездорового

Ключевое различие между здоровым и нездоровым перфекционизмом лежит в отноше-
нии к ошибкам, к процессу деятельности и к собственной ценности. Здоровый перфекцио-
нист стремится к высоким результатам, но воспринимает ошибки как часть пути, как ценную
обратную связь, которая помогает расти и совершенствоваться. Нездоровый перфекционист
видит в ошибке катастрофу, подтверждение собственной несостоятельности, и часто избегает
действий, чтобы не рисковать потерпеть неудачу.

Здоровый перфекционист получает удовлетворение от самого процесса работы, от пре-
одоления трудностей, от движения к цели. Нездоровый перфекционист зациклен исключи-
тельно на результате, и если результат не достиг идеала, весь пройденный путь обесцени-
вается. Здоровый перфекционист может корректировать свои планы, признавать, что идеал
недостижим, и находить компромиссы. Нездоровый перфекционист мыслит категориями все
или ничего, и любое отступление от идеала воспринимается как полный провал.

Здоровый перфекционист черпает уверенность в себе из внутреннего ощущения своей
ценности, которая не зависит от успехов и неудач. Нездоровый перфекционист полностью зави-
сит от внешнего признания, и его самооценка колеблется вместе с мнением окружающих и
результатами его деятельности. Здоровый перфекционист может радоваться успехам других
и не воспринимать их как угрозу. Нездоровый перфекционист склонен к зависти и ревности,
поскольку успех другого человека становится для него напоминанием о его собственных недо-
статках.

Важность изучения этой темы для личного благополучия

Изучение природы перфекционизма — это не просто академический интерес. Это
вопрос личного благополучия, качества жизни и способности реализовать свой потенциал
без саморазрушения. Нездоровый перфекционизм стоит за многими проблемами, с кото-
рыми люди обращаются к психологам: тревожными расстройствами, депрессией, паническими
атаками, нарушениями пищевого поведения, профессиональным выгоранием, проблемами в
отношениях. Он может принимать разные формы: от парализующего страха ошибки до изну-
рительной погони за недостижимым идеалом.

Понимание механизмов перфекционизма позволяет распознать его деструктивные про-
явления в собственной жизни и вовремя остановиться. Оно дает возможность отделить здо-
ровое стремление к качеству от болезненной одержимости совершенством. И самое главное
— оно открывает путь к более гибкому, доброму и осмысленному отношению к себе и своей
деятельности. Эта книга поможет вам увидеть, где в вашей жизни скрывается нездоровый пер-
фекционизм, и предложит инструменты для его трансформации в здоровую, поддерживающую
силу.



К.  Бердман.  «Здоровый и нездоровый перфекционизм. Признаки нездорового перфекционизма»

8



К.  Бердман.  «Здоровый и нездоровый перфекционизм. Признаки нездорового перфекционизма»

9

 
Нездоровый перфекционизм

— Теневая сторона идеала
 

Черно-белое мышление

Как перфекционист видит мир в контрастах: всё или ничего

В основе нездорового перфекционизма лежит особый тип мышления, который психологи
называют дихотомическим, или черно-белым. Мир для такого человека раскрашен только в
два цвета: идеальный успех или абсолютный провал. Нет промежуточных вариантов, нет зоны
«достаточно хорошо», нет возможности сделать что-то «неплохо» или «приемлемо». Только
верхняя планка, установленная на недостижимой высоте, или падение в пропасть.

Этот тип мышления проявляется в характерных формулировках: всё или ничего, иде-
ально или ужасно, победитель или неудачник. В такой системе координат нет места развитию,
постепенному улучшению, движению вперед маленькими шагами. Каждый промежуточный
результат обесценивается, если он не достиг идеала. Каждая ошибка трактуется как полный
крах, стирающий все предыдущие достижения.

Последствия такого подхода: отсутствие полутонов и гибкости

Черно-белое мышление лишает человека гибкости — одного из ключевых навыков адап-
тации к реальности. Мир не делится на черное и белое, в нем бесконечное множество оттенков,
и умение видеть эти оттенки позволяет находить решения там, где дихотомический ум видит
только тупик. Перфекционист, мыслящий в контрастах, часто упускает возможности, которые
лежат в серой зоне компромиссов, постепенного улучшения и приемлемого качества.

Эта жесткость мышления приводит к тому, что человек оказывается неспособен кор-
ректировать свои планы в зависимости от обстоятельств. Если идеальный сценарий невозмо-
жен, он предпочитает вообще отказаться от действий, а не искать альтернативные пути. Любое
отклонение от идеала воспринимается как личное поражение, а не как естественная часть
любого процесса.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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