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Перфекционизм (от лат. perfectus – совер-
шенство) – это учение о способности человека и 
всего человеческого к совершенствованию [1].

В зарубежной психологической науке фено-
мен перфекционизма последовательно изучался 
с 1980-х гг. В настоящее время существует мно-
го разных взглядов на феномен перфекционизма: 
перфекционизм – сила, которую нужно правиль-
но направить (L. Silverman); один из факторов 
депрессии (A. Beck, D. Burns); черта одаренных 
людей (K. Debrovski); потребность самосовер-
шенствования, двигатель прогресса человечест-
ва (L. Silverman). Общим во всех теориях перфек-
ционизма является потребность в совершенстве. 
Некоторые теории акцентируют свое внимание на 
высоких результатах деятельности (M. Hollender, 
W. Missildine, D. Hamachek), другие теории цент-
рированы на когнитивных особенностях перфек-
ционистов (A. Beck, D. Burns). Теория P. Hewitt и 
G. Flett рассматривает объектную направленность 
перфекционизма, а теория R. Frost содержит так-
же характеристику родительской семьи перфекци-
онистов. Концепция перфекционизма Т. Ю. Юдее-
вой включает наряду с высокими стандартами и 
ожиданиями также когнитивные параметры [2].

Высокий уровень перфекционизма, по мне-
нию многих ученых, является одним из основных 

факторов снижения адаптационных способно стей 
личности и причиной эмоциональных наруше-
ний. Существуют различные подходы к развитию 
адаптационных способностей людей с высоким 
уровнем перфекционизма. В нашей статье мы 
рассмотрим психоаналитический, когнитивный, 
бихевиористский, когнитивно-бихевиористский и 
интегративно-экзистенциальный подходы, а также 
коррекцию перфекционизма.

В психоаналитическом подходе создание 
идеализированного образа себя является одной 
из причин неврозов. К. Хорни считает, что в че-
ловеке существуют две противоположные силы – 
стремление к самореализации или актуализация 
идеального собственного Я. Ненасытная потреб-
ность в совершенстве, невротическое честолю-
бие и потребность в мстительном торжестве ле-
жат в основе многих эмоциональных нарушений, 
невротических страхов и фобий. К. Хорни подчер-
кивает компульсивную природу данного влечения 
к совершенству. Человек вынужден им подчинять-
ся, невзирая на свои реальные желания. Поэто-
му в анализе делается акцент на осознании своих 
внутренних стремлений. К. Хорни также считает 
необходимым, чтобы знание о себе стало ярким 
эмоциональным переживанием. Аналитическая 
терапия К. Хорни – это возможность работать 
над самореализацией, развитие реального соб-
ственного Я. «Терапевтическая ценность процес-
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са освобождения от иллюзий состоит в том, что 
по мере ослабления обструктивных сил конструк-
тивные силы реального собственного Я получают 
возможность для роста» [3, c. 361]. 

Исследователи, работающие в рамках когни-
тивного подхода, отмечают огромную роль когни-
тивных процессов в перфекционизме, таких, как 
избирательность перцепции [4, 5], склонность к 
обобщениям и генерализации, навязчивым мыс-
лям [6], переоценка целей и недооценка себя и 
собственных возможностей [7]. D. Burns для кор-
рекции перфекционизма предложил различные 
когнитивные техники: обсуждение плюсов и мину-
сов перфекционизма, нахождение других источни-
ков удовлетворения и самоценности, идентифика-
ция когнитивных искажений и генерализаций [8]. 
J. Barrow и С. Moore в когнитивной групповой кор-
рекции делали акцент на изменении негативных 
мыслей [7]. В фокусе когнитивной терапии K. Frost 
лежат техники, помогающие решить две основные 
когнитивные проблемы перфекционистов: нереа-
листичный уровень притязаний и неустойчивость 
самооценки, которая в значительной мере зависит 
от окружающих (критики или одобрения) [9].

G. Flett и P. Hewitt занимались коррекцией пер-
фекционизма на студенческой выборке. Основной 
акцент в терапии они делают на когнитивном фак-
торе – склонности перфекционистов к размышле-
ниям, автоматических мыслях и иррациональных 
убеждениях. В результате исследований они вы-
несли вердикт о том, что перфекционизм явля-
ется устойчивой личностной чертой, остаточным 
симптомом дистресса [10]. 

Бихевиористский подход предлагает корриги-
ровать перфекционизм путем различных тренин-
гов «погружения» в противоположное поведение 
– «тренинг существования в бардаке», «тренинг 
принятия несовершенства своей работы», «тре-
нинг достижения результата» [11].

M. King и S. Broday [12] проводили кратко-
срочные групповые занятия в рамках когнитив-
но-поведенческой терапии, направленные на из-
менение индивидуальных неадаптивных перфек-
ционистских паттернов мышления и поведения. 
K. Fergzon и G. Rodway занимались когнитивно-
бихевиористской психотерапией, сфокусирован-
ной на снижении самокритицизма и высоких пер-
фекционистских стандартов. Они также работали 
с пассивностью, склонностью перфекционистов 
к откладыванию активности и страхом критики. В 
результате уровень перфекционизма снизился у 
восьми членов группы из девяти.

R. Shafran с коллегами занимались когнитив-
но-бихевиористским анализом в клинической вы-
борке. Они предложили четырехшаговую модель 

коррекции данной личностной черты: первый шаг 
– помочь клиенту осознать, что перфекционизм 
является для него проблемой; второй шаг – про-
яснение неустойчивости самооценки перфекцио-
ниста и уменьшение влияния перфекционизма на 
самооценку; третий шаг – поведенческий экспери-
мент; четвертый шаг – работа с когнитивными ис-
кажениями [13].

Группа ученых H. Kearns, A. Forbes и М. Gar-
diner провели исследование по снижению уровня 
перфекционизма и самоограничительного пове-
дения у аспирантов. Они несколько модифициро-
вали классическую когнитивно-бихевиористскую 
групповую коррекцию и назвали ее когнитивно-
бихевиористским коучингом. Уровень перфек-
ционизма, самоограничительного поведения и 
удовлетворение прогрессом измеряли три раза: 
до тренинга, после и месяц спустя. В результате 
коучинга удалось уменьшить некоторые показате-
ли перфекционизма, самоограничительного пове-
дения, снизить уровень автоматических мыслей. 
Причем данные изменения были устойчивы по 
крайне мере в течение месяца [5]. 

A. Harder предлагает применять интегра-
тивно-экзистенциальный подход для коррекции 
перфекционизма, который состоит из шести по-
следовательных занятий. Первое занятие посвя-
щено развенчиванию одного из основных мифов. 
Перфекционист приходит к пониманию того, что 
другие не могут быть совершенными, учится при-
нимать других людей такими, какие они есть, а не 
ждать от них идеальных поступков [14].

Практически все ученые считают, что перфек-
ционизм является личностной чертой, которая за-
трудняет психокоррекцию [8, 15]. Это может быть 
связано с тенденцией перфекционистов ставить 
перед собой нереалистичные цели (отсюда неудов-
летворенность работы с ними) и высоким уровнем 
самокритики [16]. Часть ученых обращают внима-
ние на то, что перфекционисты не стремятся к об-
разованию крепкого психотерапевтического аль-
янса с психотерапевтом. Терапевтический альянс 
у перфекционистов на последней стадии лечения 
гораздо слабее, чем у людей с низким уровнем 
перфекционизма. S. Blatt объясняет это выражен-
ное сопротивление лечению страхом перед кон-
цом психотерапии [16]. R. Shafran и W. Mansell [13] 
видят связь негативной психотерапевтической 
реакции с ригидными убеждениями перфекциони-
стов. Ригидная система убеждений также может 
служить тормозом личностных позитивных изме-
нений перфекционистов [1]. По данным американ-
ских ученых, удовлетворенность терапией зависит 
от уровня перфекционизма личности – пациенты с 
высоким уровнем перфекционизма часто бывают 
недовольны проведенной терапией [13].
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Таким образом, в зарубежных исследованиях 
существует несколько подходов в развитии адап-
тационных способностей перфекционистов. В 
психоаналитическом подходе делается акцент на 
эмоциональном осознании своих реальных же-
ланий, стремлений и отделение их от невротиче-
ских, идеализированных стандартов. Это работа 
по самоактуализации личности, развитию своего 
реального «Я». Когнитивный подход занимается 
коррекцией иррациональных убеждений перфек-
ционистов и генерализаций. Бихевиористский под-
ход предлагает различные тренинги погружения 
в антиперфекционистское поведение. Наиболее 
распространенным является когнитивно-бихевио-
ристский подход, который содержит как когнитив-
ные техники, так и поведенческий эксперимент. В 
фокусе коррекции лежат автоматические перфек-
ционистские мысли, которые запускают неадап-
тивные триггеры поведения. В интегративно-эк-
зистенциальном подходе делается акцент на осо-
знании конечности жизни и принятии реальности. 

Практически все ученые рассматривают пер-
фекционизм как фактор, мешающий ставить ре-
альные цели в терапии и жизни, устанавливать 
психотерапевтический альянс и тормозящий лич-
ностные позитивные изменения. 

Развитием адаптации перфекционистов зани-
мались в основном на клинической или студенче-
ской выборках. Обращает внимание практически 
полное отсутствие исследований на неклиниче-
ских выборках взрослых людей и исследований 
развития адаптации перфекционистов в профес-
сиональной деятельности учителей и преподава-
телей высшей школы. В связи с этим возникает 
задача разработки специальных программ по раз-
витию адаптации учителей и преподавателей выс-
шей школы с высоким уровнем перфекционизма.

Существует небольшое количество успешных 
случаев коррекции перфекционизма. В процессе 
психотерапии удавалось снизить только некото-
рые составляющие перфекционизма («озабочен-
ность ошибками», «сомнения в действиях», «орга-
низованность»), в то же время остались неизмен-
ными такие составляющие перфекционизма, как 
«высокие личностные стандарты», «родительская 
критика» и «уровень ожидания родителей».

Одной из важнейших задач современной оте-
чественной психологии является проведение ис-
следований по проблемам перфекционизма в 
профессиональной сфере и разработка специ-
альных программ для студентов, учителей и пре-
подавателей высшей школы с высоким уровнем 
перфекционизма для более успешной адаптации 
в профессиональной деятельности и жизни в но-
вых социально-экономических условиях.
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