Introducere

Capitolul 1.
Capitolul 2.
Capitolul 3.
Capitolul 4.

Capitolul s.
Capitolul 6.
Capitolul 7.

Capitolul 8.

Cuprins

............................................................................. 9
Partea I. Sa intelegem perfectionismul
Ce este perfectionismul?......... aniclh 17
Impactul perfectionismultt........cccueerveeusnne. 35
Perfectionismul si modul de a gandi ........... 53
Perfectionismul si comportamentele......... 77

Partea a ll-a. Strategii de renuntare la perfectionism

Cit de perfectionist §ti......cooceeeunes B ey 99
intocmirea planului de schimbare.............. 117
Schimbarea tiparelor de gandire
PEIfECTIONISTE .vvvverieseesernrasiaesisssnssnisesisens 133
Schimbarea comportamentelor
PETfECTIONISTE covvurrusreescrssenssnnirssrssssisssssseenese 155
Acceptd ci esti Imperfect ......c.cccuereerraeess 177

Capitolul 9.


https://www.libris.ro/cand-perfect-nu-e-suficient-martin-m-antony-PHI978-630-6614-58-5--p45327226.html

Cand perfect nu e suficient

Partea a lll-a. Perfectionismul si tratarea unor afectiuni specifice

Capitolul 10.
Capitolul 11.
Capitolul 12.
Capitolul 13.
Capitolul 14.

Capitolul 15.

Capitolul 16.

Perfectionismul si depresia........................ 195
Perfectianasmul STRisia o0 i 215
Perfectionismul si anxietatea sociali ........ 235

Perfectionismul si ingrijorarea excesivi...253

Perfectionismul si comportamentele
obsesiv-compulsive .. 271

Perfectionism, diete sl imaginea despre
propriloorpiL i LR 289

Partea a IV-a, Ce urmeaza?

Impiedici revenirea perfectionismului......311



CAPITOLUL1

Ce este perfectionismul?

Cei mai multi dintre noi suntem asaltati, de-a lungul vietii, de
cerinte insistente de a ne imbunititi performantele. De cand ne
nastem, trebuie sd acceptim s fim evaluati si corectati de diversi
oameni din jurul nostru. Cind incepem si vorbim, pirintii ne
corecteazd pronuntia. Cand suntem mici, suntem invitati sd
mergem, si ne imbricim singuri, si tinem furculita corect, sd nu
tinem coatele pe masi, si ne spilim bine dupi urechi si si ne
facem patul.

Pe misuri ce crestem, comportamentul nostru continui si fie
evaluat, criticat, corectat si recompensat. La scoald si acasd invi-
tim cd, pentru a obtine aprobarea celorlalti, trebuie si ne confor-
mim unor standarde. Cand facem greseli, suportim adesea con-
secinte negative concrete. De exemplu, un elev care ia note sub o
anumitd medie ar putea fi criticat de profesori, de pirinti si de
prieteni. Uneori i se retrag anumite privilegii (de exemplu, per-
misiunea de a vorbi la telefon, de a iesi cu prietenii sau de a primi
o sumi de bani care ii este alocati) pand cand obtine din nou
rezultatele asteptate.

Obligatia de a indeplini si de a depasi anumite standarde pre-
stabilite continui si la varsta adulti. Multe companii se asteapti
ca angajatii sd-si imbunititeascd performantele, si facd mai mult
intr-un timp mai scurt. Angajatii din vanziri trebuie sa depiseas-
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ci recordurile de vanziri din anii precedenti. Companiile lupti
din greu si aibd un succes mai mare decit competitorii lor.

Pe langi presiunile din exterior, multi oameni resimt si o pre-
siune interioard de a reusi sau performa la un anumit nivel. Cand
gitesti pentru prietenii care vin In vizitd, te simti bine stiind ci
musafirilor le-a plicut méancarea. Dacd incerci sd te mentii in for-
mi din punct de vedere fizic, ai o anumiti satisfactie personald
cand atingi un nou obiectiv, cum ar fi acela de a alerga un kilome-
tru intr-un timp mai scurt.

Dorinta de a-ti imbunititi performantele sau de a rispunde
unor asteptdri ridicate nu e acelasi lucru cu a fi perfectionist.
Aceastd dorintd de a atinge anumite obiective te ajutd de multe
ori si actionezi eficient in mediul tdu. De exemplu, elevii cirora
nu le pasi de rezultatele pe care le obtin la scoald probabil nu
invatd la fel de mult si au rezultate mai slabe decit cei care si-au
stabilit standarde personale ridicate. Daci acest model de perfor-
manti devine un obicei, adesea existd consecinte negative. Note-
le lor vor fi mai mici si s-ar putea sd nu fie acceptati la facultatea
preferatd. Si cei aflati la un nivel de top in domeniul lor, de exem-
plu sportivii de elitd, trebuie sd-si fixeze standarde ridicate pentru
a avea succes in ceea ce fac. In general, oamenii care nu-si stabi-
lesc obiective au mai putine realiziri.

DEFINITIILE PERFECTIONISMULUI

Deci ce este perfectionismul si prin ce se deosebeste el de dorin-
ta sinitoasi de a atinge obiective inalte? S4 incepem cu definitia
din dictionar. Varianta online a dictionarului Merriam Webster
defineste perfectionismul drept ,predispozitia de a considera inac-
ceptabil orice nu atinge pragul perfectiunii®. In schimb, specialis-
tii care studiazi perfectionismul tind si-1 defineascd mai detaliat.
De exemplu, intr-un articol frecvent citat din revista Psychology
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Today, psihiatrul David Burns (1980) ii definea pe perfectionisti

M y y
drept persoane ,ale ciror standarde sunt mult peste cele rezona-
bile sau realizabile®, care ,se striduiesc obsesiv si fird incetare si
atingd obiective imposibile si care isi misoard intreaga valoare
personali in termeni de productivitate si realiziri“. Burns subli-
nia cd, pentru acesti oameni, dorinta puternici de a reusi este un
factor care le poate prejudicia, de fapt, performantele.

Definitiile multidimensionale

ale perfectionismului

Recent, psihologii au inceput si defineascd perfectionismul
drept un concept multidimensional (Flett si Hewitt 2002). Cu alte
cuvinte, cercetdtorii considerd tot mai mult perfectionismul ca fi-
ind compus din mai multe elemente sau aspecte. De exemplu, psi-
hologii canadieni Gordon Flett si Paul Hewitt au identificat trei
tipuri majore de perfectionism: orientat spre sine, orientat asupra
celorlalti si determinat de factori sociali.

Perfectionismul orientat spre sine este tendinta de a-ti fixa stan-
darde nerealist de Inalte si imposibil de atins. Aceste standarde
sunt autoimpuse si tind s fie asociate cu autocritica si cu incapa-
citatea de a-ti accepta propriile greseli si lipsuri. Cand acest tip de
perfectionism este combinat cu evenimente neplicute sau expe-
riente percepute ca esecuri, poate duce la stiri depresive.

Perfectionismul orientat asupra celorlalfi este tendinta de a cere
celorlalti si se conformeze standardelor tale nerealiste. Persoane-
le care manifestd acest gen de perfectionism sunt adesea incapa-
bile si delege sarcini, de teama sd nu fie dezamaigite ci acestea vor
fi rezolvate sub nivelul de perfectiune dorit. Alte persoane cu
tendinte perfectioniste fatd de ceilalti au probleme legate de fu-
rie, stres in relationarea cu ceilalti sau diverse alte probleme cau-
zate de asteptirile ridicate pe care le au de la cei din jur.
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Perfectionismul determinat social este tendinta de a presupune
cd ceilalti au de la tine asteptiri pe care iti este imposibil si le
indeplinesti. Acest gen de perfectionisti sunt convinsi ci, pentru
a fi validati de ceilalti, trebuie sd corespundi acelor exigente foar-
te ridicate. Spre deosebire de perfectionismul orientat spre sine,
in care asteptirile sunt autoimpuse, in perfectionismul motivat
social standardele inalte sunt privite ca fiind impuse din exterior.
Acesta poate declansa sentimente de furie (fatd de cei perceputi
ca avind standarde foarte inalte), depresie (dacd nu ating acele
standarde) sau anxietate sociald (frica de a fi judecat de alti oa-
meni).

Pe langi cele trei tipuri de perfectionism propuse de Hewitt si
Flett, psihologul Randy Frost si colegii sai au avut o contributie
majord la o mai buni intelegere a aspectelor multidimensionale
ale perfectionismului (Frost ez al. 1990). Ins3, spre deosebire de
Hewitt si Flett, Frost si colegii sdi au propus sase alte aspecte ale
perfectionismului, printre care preocuparea extremd de a nu gresi,
standarde personale deosebit de inalte, indoiala fatd de corectitu-
dinea propriilor actiuni, nevoia excesivd de organizare, prezenta
unor parinti cu asteptiri nerezonabile si a unor pirinti excesiv de
critici.

Pe scurt, perfectionismul poate fi definit in multe feluri. Unii
cercetdtori il considerd un concept unitar, singular, altii il vid ca
fiind format din mai multe componente corelate. Indiferent ce
perspectivd adoptim, cele mai multe definitii par sd aibd in co-
mun cdteva elemente care pot fi sintetizate astfel:

* Persoanele perfectioniste tind si aibd standarde si asteptiri

foarte greu sau imposibil de atins.

* Desi de multe ori e util si ai standarde ridicate, perfectio-

nismul este asociat cu exigente atat de ridicate, incit aces-
tea afecteazi, de fapt, nivelul performantelor.
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* Perfectionismul este asociat adesea cu alte probleme, pre-
cum anxietate si depresie.

EXIGENTE JUSTIFICATE VERSUS
CONVINGERI PERFECTIONISTE

Majoritatea oamenilor au convingeri stricte despre modul in care
ar trebui ei sd functioneze si despre cum ar trebui ficute unele
lucruri. Desi anumite standarde sunt binevenite, altele ar putea sa
nu fie. De exemplu, o persoani care trebuie si vorbeasci in public
ar putea gindi astfel: ,E important si ma descurc excelent cind
tin acest discurs“. Este acesta un mod de gindire perfectionist sau
doar o convingere justificatd care va permite obtinerea unor re-
zultate mai bune atunci cind persoana vorbeste in public? Din
picate, de multe ori oamenii nu prea se pricep sd evalueze acura-
tetea convingerilor legate de propriile standarde, fiindci cei mai
multi dintre ei presupunem ci perceptiile lor sunt corecte.

Sunt mai multi factori in functie de care iti poti da seama daca
convingerile tale despre standardele de performanti sunt adecva-
te sau nu: in ce misurd acel standard este exagerat (de exemplu,
poate fi atins acest obiectiv?), acuratetea convingerii (de exemplu,
e adevirat ci acest obiectiv poate fi atins?) si flexibilitatea stan-
dardelor sau convingerilor (de exemplu, sunt capabil sd-mi ajus-
tez standardele si si-mi schimb convingerile daci e nevoie?).

S4 ludm urmitorul exemplu. Majoritatea oamenilor considerd
cd e important si se spele in mod regulat si si fie curati. Este aceas-
ta o convingere perfectionistd sau un standard realist? Ei bine, pen-
tru cei mai multi oameni, standardele de igiend personald sunt de-
finite astfel incat sd poatd fi atinse cu un efort minim, iar a fi curat
sd le aducd mai multe beneficii decat dezavantaje. De exemplu,
daci esti curat, iar pentru asta depui un efort minim, te astepti ca
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ceilalti si-si doreasci si stea in preajma ta, si petreacd timp cu tine.
In fine, cei mai multi oameni sunt capabili si si fie flexibili in pri-
vinta standardelor de curidtenie. Chirurgii pot avea standarde mai
exigente, spilindu-se pe méini cu mult mai multd atentie inainte
s intre in sala de operatii, in timp ce un grup de excursionisti care
campeazd intr-o zond silbaticd ar putea lisa stacheta mai jos, ac-
ceptind si fie mai putin curati.

Spre deosebire de acestia, o persoani cu idei perfectioniste in
materie de curdtenie poate avea convingeri excesive, eronate, rigi-
de, care ii fac mai mult riu decat bine. De exemplu, la clinica
noastri vin persoane cu tulburiri obsesiv-compulsive care se spa-
13 pe maini de sute de ori pe zi, panid cind li se inrosesc si li se
iritd mainile. Spilatul repetitiv al mainilor poate fi cauzat de ide-
ea perfectionistd de a evita contaminarea cu microbi, substante
toxice sau de alt fel. Cu toate acestea, spilarea atit de insistentd
nu reduce riscul imbolnévirii (comparativ cu o frecventi modera-
td), iar persoana poate fi, de fapt, mai predispusi la riscul de in-
fectare (din cauza cripiturilor fine ale pielii etc.). Spilarea exce-
sivd a mainilor le poate lua adesea ore intregi, in fiecare zi, si
poate interfera cu alte aspecte ale vietii de zi cu zi, afectind inclu-
siv viata profesionali si relatiile sociale ale acestor persoane.

Situatia mentionati poate pirea un exemplu extrem de com-
portament perfectionist. In cazul altor convingeri si comporta-
mente mai subtile, poate fi mai greu si afirmi cu certitudine daci
reactiile sunt exagerate, dar se aplicd aceleasi principii. Trebuie si
stabilesti mai intdi dacd convingerile si standardele tale sunt exa-
gerate, precise, utile si flexibile. Vom reveni in capitolele urmi-
toare asupra modului in care iti poti da seama dacd anumite con-
vingeri se situeazi in sfera unui perfectionism excesiv.

Principalul aspect de care trebuie si tii seama este acesta: cu
cat convingerile tale sunt mai rigide si cu cét te afli mai des in
situatii in care ai opinii inflexibile, cu atét creste riscul unor pro-
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bleme majore. Asta este valabil in special in situatii in care opini-
ile tale sunt mai degrabi arbitrare si subiective decat bazate pe
fapte sau dovezi palpabile. De exemplu, convingerea cd nu trebu-
ie sd te urci la volan dupi ce ai consumat alcool este validatd de
statistici, care aratd ci mai mult de jumitate dintre accidentele
rutiere sunt asociate consumului de alcool. Pe de altd parte, o
opinie inflexibild potrivit cireia oamenii ar trebui s asculte doar
muzici clasicd, toate celelalte genuri de muzici fiind inferioare,
ar putea fi problematicd daci esti inconjurat de oameni care nu
sunt iubitori de muzici clasici.

PERFECTIONISMUL CA TRASATURA
DE PERSONALITATE

Trisiturile de personalitate sunt caracteristicile stabile care defi-
nesc un individ. Termenul ,stabil“ inseamni ci trisiturile de per-
sonalitate iti influenteazd comportamentul in situatiile prin care
treci si riman neschimbate de-a lungul timpului. Psihologii au
dezbitut ani la rind subiectul numirului exact de trisituri de
bazi ale personalititii umane. Cu mai mult timp in urmad, cerce-
tatorii considerau ci personalitatea e formatd dintr-o multitudi-
ne de trisituri. Numirul lor exact varia de la o teorie la alta, dar
in unele cazuri trisiturile enumerate erau chiar si de ordinul su-
telor. Acestea includeau aspecte precum perfectionismul, ferici-
rea, onestitatea, agresivitatea, anxietatea, creativitatea, ambitia si
cam orice altceva ti-ai putea imagina.

In ultima perioadi, multi psihologi au ajuns la concluzia ci
existd relativ putine caracteristici pe baza cdrora poate fi definitd
personalitatea. O perspectivi sustinuti de studii extinse este cea
avansatd de Robert McCrae si Paul Costa (2003), denumiti ,, The
Big Five Theory“ (, Teoria celor cinci trisituri principale®). Potri-
vit acesteia, existd cinci trisituri esentiale care definesc persona-
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litatea unui individ: nevrotismul (in ce misurd oamenii sunt nesi-
guri si anxiosi versus calmi si siguri pe ei), extroversiunea (in ce
misurd oamenii sunt sociabili si comunicativi versus ticuti si re-
zervati), deschiderea spre experientd (in ce misurd oamenii sunt
curiosi si imaginativi versus conventionali si lipsiti de imagina-
tie), agreabilitatea (in ce misurd oamenii sunt amabili, increzitori
versus nepoliticosi, suspiciosi si iritabili) si constiinciozitatea (in ce
misurd oamenii sunt organizati, de incredere si rigurosi versus
dezorganizati si neglijenti).

Potrivit cercetitorilor care studiazi tipurile de personalitate,
modul specific in care comportamentele oamenilor pot fi descrise
cu ajutorul acestor trisituri de bazi determini structura precisi a
personalititii care face ca fiecare individ si fie unic. Asa cum trei
culori primare (rosu, albastru si galben) pot fi combinate pentru
a crea toate culorile pe care le vedem.

Unele dintre aceste trisdturi pot explica inclinatia spre perfec-
tionism si comportamentele asociate acestuia. De exemplu, s-a
constatat cd un nivel ridicat de constiinciozitate este corelat cu
un nivel ridicat de perfectionism orientat spre sine (Hill, McIn-
tire si Bacharach 1997). Este evident, insi, ¢ sunt necesare mai
multe studii privind legiturile dintre perfectionism si cele cinci
caracteristici ale personalititii. E posibil ca o persoani cu o pre-
dispozitie accentuati spre constiinciozitate si fie extrem de pre-
ocupatd de organizare, ordine, curitenie si respectarea regulilor.
Nevrotismul poate duce la anxietatea si stima de sine redusi care
se observa uneori la perfectionisti. Unui perfectionist care nu este
deschis spre experienti ii va fi greu si analizeze o situatie intr-un
mod ingenios si flexibil. In fine, perfectionistii care nu sunt foar-
te agreabili pot fi mult mai exigenti cu cei care nu se ridici la
inaltimea asteptarilor lor ridicate.

Desigur, nu doar trasiturile de personalitate in sine ne deter-
mind comportamentul. Acesta este rezultatul interactiunii com-
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plexe dintre caracteristicile noastre individuale si situatiile in care
ne aflim. Poti fi perfectionist in anumite situatii si contexte, iar in
altele, nu.

PE CE PLANURI SE MANIFESTA
CU PREDILECTIE PERFECTIONISMUL

Iati cateva aspecte ale vietii curente in care standardele nejustifi-
cat de exigente pot deveni problematice.

Performantele profesionale sau scolare

Unii oameni tind si fie extrem de perfectionisti in plan pro-
tesional, impunand standarde extrem de stricte in ce priveste
propriile performante sau cele ale colegilor de serviciu. De
exemplu, un lucritor in constructii care are tendinta si misoare
totul perfect poate si piardd mult timp cu misuratul si astfel sd
nu-si termine niciodatd lucririle la timp. La fel, sefii de echipe
foarte stricti in privinta orei de incepere a programului tind sd
fie frecvent furiosi si frustrati cind angajatii intirzie citeva mi-
nute. In sfarsit, un student care considerd ci orice notd mai mici
de zece este inacceptabild poate fi deprimat timp de o sdptima-
nd sau mai mult dupd ce ia un noui la un examen oral sau la o
lucrare scrisi.

Ordinea si aspectul estetic

De reguli, persoanele perfectioniste in privinta ordinii si cu-
riteniei petrec atit de mult timp ficind curitenie, incat nu le mai
rimane timp pentru alte activititi. Uneori oamenii au convingeri
toarte rigide despre ce inseamni ci ,totul e in ordine“ si le e greu
sd le permitd altora sd vadi lucrurile diferit. Perfectionismul poa-
te interfera cu capacitatea lor de a avea o relatie amiabili cu cole-
gii de camerad sau partenerii de viatd care nu au aceleasi standarde
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in privinta curiteniei sau a aspectului estetic al locuintei. De
exemplu, dacd tu consideri cd trebuie si aspiri de doud ori pe zi in
toatd casa, iti va fi greu sd convingi persoana cu care imparti lo-
cuinta si facd acelasi lucru, mai ales daci aceasta din urma consi-
derid ci e suficient sd dea cu aspiratorul o dati pe siptimana.

Organizarea si aranjarea obiectelor

Perfectionismul poate fi asociat cu nevoia de a organiza sau
aranja lucrurile intr-o anumitd ordine. De exemplu, unii oameni
simt nevoia ca toate hainele lor si fie impiturite si depozitate
intr-un anumit fel (in functie de culoare, si zicem) sau petrec ore
intregi in fiecare zi intocmind si refacand liste cu treburile pe care
le au de rezolvat.

Scrisul

Scrisul poate fi o indeletnicire dificild pentru perfectionisti.
Daci ti-e fricd sd nu faci greseli cind scrii o si-ti ia mult timp sd
completezi formulare, s trimiti scrisori, si termini lucririle pen-
tru examene, teste sau orice alte materiale pe care le ai de scris.
Asta inseamni ci o si le tot améni fiindcd scrisul ti se pare un
chin.

Vorbitul

Persoanele foarte exigente in ce priveste exprimarea orald sunt
adesea foarte atente la felul in care vorbesc, se tem sd nu pronun-
te gresit unele cuvinte sau sa spuni lucruri incorecte. Sau pot avea
standarde foarte stricte in privinta felului in care se exprimi cei-
lalti si se simt obligati sd-i corecteze atunci cind au impresia ca
au ficut o greseald, oricit de neinsemnati.
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