
Il	
  perfezionismo	
  



Il	
  perfezionismo:	
  
	
  Non	
  è	
  un	
  

disturbo	
  
	
  
E’	
  una	
  
cara1eris3ca	
  di	
  
personalità	
  



•  Uno	
  dei	
  primi	
  teorici	
  ad	
  occuparsi	
  di	
  perfezionismo	
  è	
  stato	
  un	
  contemporaneo	
  di	
  
Freud,	
  lo	
  psicologo	
  e	
  fisico	
  francese	
  Pierre	
  Janet	
  (1857-­‐1947).	
  Secondo	
  Janet	
  gran	
  
parte	
  della	
  psicopatologia	
  poteva	
  essere	
  classificata	
  come	
  psicoastenia,	
  una	
  
categoria	
  di	
  disturbi	
  che	
  includeva	
  quelle	
  che	
  oggi	
  sono	
  considerate	
  sindromi	
  
separate	
  come	
  i	
  disturbi	
  d’ansia,	
  i	
  disturbi	
  dell’umore,	
  i	
  disturbi	
  somatoformi	
  e	
  
altri.	
  	
  Dal	
  suo	
  punto	
  di	
  vista	
  la	
  psicoastenia	
  era	
  data	
  da	
  un	
  deficit	
  nei	
  più	
  al3	
  livelli	
  
di	
  funzionamento	
  cogni3vo	
  e	
  comprendeva	
  problemi	
  di	
  a1enzione,	
  problemi	
  
motori	
  e	
  di	
  ada1amento.	
  Janet	
  iden3ficava	
  3	
  stadi	
  nello	
  sviluppo	
  della	
  malaHa:	
  

•  Stadio	
  psicoastenicoà	
  senso	
  di	
  incompletezza	
  e	
  di	
  inadeguatezza;	
  il	
  sogge1o	
  
prova	
  un	
  profondo	
  senso	
  di	
  imperfezione	
  e	
  le	
  proprie	
  azioni	
  non	
  sembrano	
  mai	
  
abbastanza	
  corre1e	
  o	
  complete.	
  Non	
  gli	
  sembra	
  mai	
  di	
  agire	
  in	
  maniera	
  
adeguata,	
  sebbene	
  il	
  proprio	
  operato	
  appaia	
  perfe1o	
  agli	
  occhi	
  di	
  un	
  osservatore	
  
esterno.	
  	
  

•  Stadio	
  delle	
  agitazioni	
  coa?eà	
  sforzo	
  di	
  superare	
  il	
  senso	
  di	
  incertezza;	
  	
  
l’individuo	
  cerca	
  di	
  superare	
  i	
  dubbi	
  sulla	
  propria	
  esperienza	
  quo3diana	
  
sviluppando	
  una	
  tendenza	
  alla	
  perfezione	
  sia	
  nel	
  pensiero	
  che	
  nelle	
  azioni.	
  Le	
  
agitazioni	
  coa1e	
  possono	
  provocare	
  ogni	
  forma	
  di	
  ansia.	
  L’esa1a	
  natura	
  
dell’ansia	
  non	
  è	
  ben	
  determinata	
  e	
  varia	
  in	
  base	
  alle	
  circostanze,	
  ma	
  trae	
  sempre	
  
origine	
  da	
  questo	
  estremo	
  bisogno	
  di	
  perfezione	
  

•  Stadio	
  delle	
  ossessioni	
  e	
  compulsioni	
  à	
  è	
  lo	
  stadio	
  finale	
  della	
  psicoastenia	
  ed	
  è	
  
cara1erizzato	
  da	
  manie	
  mentali	
  che	
  interessano	
  tu1e	
  le	
  aree	
  della	
  vita	
  di	
  un	
  
individuo.	
  	
  



Un	
  esempio:	
  Vince	
  
Foster	
  

	
  •  Deputato	
  consigliere	
  del	
  presidente	
  degli	
  Sta3	
  Uni3	
  	
  
	
  durante	
  la	
  prima	
  amministrazione	
  Clinton,	
  	
  
	
  morto	
  suicida	
  il	
  20	
  Luglio	
  1993.	
  

•  Foster	
  fu	
  il	
  primo	
  del	
  suo	
  anno	
  accademico	
  a	
  laurearsi	
  in	
  Legge	
  ed	
  
era	
  da	
  mol3	
  considerato	
  come	
  un	
  potenziale	
  candidato	
  alla	
  Corte	
  
Suprema.	
  Famigliari	
  e	
  amici	
  lo	
  descrivevano	
  come	
  un	
  pilastro	
  forte,	
  
con	
  un	
  matrimonio	
  stabile	
  e	
  una	
  famiglia	
  amorevole,	
  	
  

•  Nel	
  biglie1o	
  lasciato	
  prima	
  di	
  suicidarsi	
  egli	
  espresse	
  profonda	
  
angoscia	
  per	
  i	
  fallimen3	
  personali	
  che	
  agli	
  altri	
  sembravano	
  
successi.	
  Essendo	
  stato	
  implicato	
  in	
  uno	
  scandalo	
  con	
  l’ufficio	
  viaggi	
  
della	
  Casa	
  Bianca,	
  pur	
  avendo	
  chiarito	
  la	
  sua	
  posizione,	
  visse	
  come	
  
un	
  tale	
  fallimento	
  il	
  doversi	
  gius3ficare	
  per	
  queste	
  voci	
  con	
  il	
  
presidente	
  che	
  si	
  suicidò	
  



Le	
  manifestazioni	
  del	
  
perfezionismo	
  



Perfezionismo	
  cogniFvo:	
  bisogno	
  
di	
  controllare	
  l’incertezza 

•  Esiste	
  un	
  modo	
  corre1o/giusto	
  per	
  fare	
  ogni	
  cosa.	
  
•  Ho	
  la	
  sensazione	
  che	
  le	
  azioni	
  non	
  siano	
  mai	
  eseguite	
  nel	
  modo	
  

corre1o.	
  	
  
•  L’unico	
  modo	
  per	
  evitare	
  la	
  disapprovazione	
  propria	
  e	
  altrui	
  è	
  me1ere	
  

costantemente	
  in	
  a1o	
  lo	
  sforzo	
  mentale	
  di	
  ges3re,	
  affrontare,	
  
controllare	
  l’incertezza.	
  

•  Sono	
  tormentato	
  dall’idea	
  che	
  il	
  risultato	
  di	
  ogni	
  azione	
  dipenda	
  da	
  me.	
  

•  Una	
  volta	
  completata	
  un’azione	
  non	
  si	
  può	
  più	
  tornare	
  indietro	
  e	
  
la	
  possibilità	
  che	
  possa	
  verificarsi	
  un	
  errore	
  anche	
  piccolo	
  è,	
  per	
  
me,	
  un	
  fallimento	
  intollerabile.	
  	
  

•  Gli	
  unici	
  due	
  modi	
  per	
  evitare	
  questo	
  tormento	
  sono:	
  evitare	
  di	
  
agire	
  o	
  agire	
  in	
  maniera	
  così	
  perfe1a	
  da	
  rendere	
  impossibile	
  
qualsiasi	
  risultato	
  nega3vo.	
  	
  



Incertezza	
  (III)	
  

Le	
  persone	
  normalmente	
  
	
  
•  imparano	
  a	
  convivere	
  con	
  l’incertezza	
  per	
  gli	
  even3	
  futuri	
  	
  
•  sono	
  consapevoli	
  di	
  avere	
  un	
  ruolo	
  importante	
  nel	
  

determinare	
  gli	
  even3	
  
•  Acce1ano	
  una	
  vasta	
  gamma	
  di	
  risulta3	
  possibili	
  

La	
  persona	
  perfezionista,	
  nella	
  ricerca	
  del	
  modo	
  giusto	
  epr	
  
fare	
  ogni	
  cosa,	
  rischia	
  la	
  paralisi	
  



Perfezionismo normativo: la 
tirannia dei “devo” 

	
  
	
  
 

La	
  persona	
  perfezionista	
  stabilisce	
  una	
  lista	
  di	
  rigidi	
  dictat	
  che	
  
indicano	
  il	
  giusto	
  comportamento	
  da	
  me1ere	
  in	
  a1o	
  e	
  la	
  giusta	
  
punizione	
  per	
  il	
  fallimento.	
  Rispe1are	
  queste	
  regole	
  dà	
  valore	
  alla	
  
persona.	
  	
  
Per	
  essere	
  una	
  persona	
  di	
  valore	
  devo:	
  
• 	
  avere	
  successo	
  nella	
  vita	
  
• 	
  avere	
  tuH	
  vo3	
  al3	
  nel	
  mio	
  curriculum	
  
• 	
  occupare	
  una	
  posizione	
  di	
  rilievo	
  nella	
  società	
  
• 	
  circondarmi	
  di	
  amici	
  importan3	
  
• 	
  avere	
  una	
  macchina	
  di	
  lusso	
  
• 	
  guadagnare	
  mol3ssimi	
  soldi	
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Il	
  senso	
  di	
  valore	
  personale	
  
•  Un’immagine	
  di	
  sé	
  idealizzata	
  e	
  
perfezionis3ca	
  garan3sce	
  un	
  senso	
  di	
  valore	
  
personale	
  

•  Un’immagine	
  così	
  idealizzata	
  richiede	
  un	
  
codice	
  di	
  condo1a	
  severo	
  e	
  moralis3co.	
  	
  

	
  
RISCHIO	
  à	
  	
  constatare	
  di	
  non	
  essere	
  all’altezza	
  
di	
  questa	
  immagine	
  può	
  essere	
  devastante.	
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Perfezionismo affettivo: la paura del 
fallimento e il senso di valore 

personale 

	
  
•  Vivo	
  il	
  mondo	
  come	
  un	
  luogo	
  incerto	
  e	
  minaccioso	
  	
  
•  Credo	
  che	
  da	
  ogni	
  azione	
  possa	
  con	
  molta	
  probabilità	
  
derivare	
  un	
  risultato	
  catastrofico	
  

•  Se	
  sbaglio	
  perderò	
  l’affe1o	
  delle	
  persone	
  cui	
  voglio	
  bene	
  
•  Se	
  sbaglio	
  rimarrò	
  da	
  sola/o	
  per	
  sempre,	
  nessuno	
  mi	
  
vorrà	
  più	
  bene	
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Alcuni	
  autori	
  (e.g.	
  Hamaceck,	
  1978)	
  hanno	
  disFnto	
  un	
  
perfezionismo	
  “clinico”	
  dal	
  “sano”	
  bisogno	
  di	
  eccellere.	
  	
  

La	
  persona	
  con	
  un	
  SANO	
  BISOGNO	
  DI	
  ECCELLERE	
  
•  Trae	
  soddisfazione	
  e	
  piacere	
  profondi	
  dal	
  fare	
  un	
  buon	
  

lavoro.	
  	
  
•  Accresce	
  la	
  propria	
  autos3ma	
  quando	
  raggiunge	
  un	
  risultato	
  

posi3vo.	
  	
  
•  Esamina	
  con	
  obieHvità	
  e	
  serenità	
  gli	
  errori	
  per	
  capire	
  dove	
  si	
  

è	
  sbagliato	
  e	
  cosa	
  può	
  essere	
  migliorato	
  in	
  futuro	
  
•  A1ribuisce	
  un	
  risultato	
  nega3vo	
  alle	
  cause	
  più	
  probabili,	
  non	
  

necessariamente	
  a	
  se	
  stessi	
  e	
  non	
  viene	
  vissuto	
  come	
  un	
  
totale	
  fallimento	
  	
  

•  si	
  sente	
  libera	
  di	
  essere	
  meno	
  precisa	
  a	
  seconda	
  della	
  
situazione	
  



Le	
  persone	
  che	
  presentano	
  un	
  
perfezionismo	
  malato	
  

	
  de1o	
  anche	
  nevro3co	
  o	
  clinico:	
  
•  Raggiungono	
  ogni	
  risultato	
  con	
  il	
  massimo	
  sforzo	
  
•  Non	
  traggono	
  soddisfazione	
  da	
  un	
  lavoro	
  ben	
  

svolto,	
  da	
  un	
  risultato	
  raggiunto.	
  Vuole	
  sempre	
  di	
  
più.	
  

•  Hanno	
  sempre	
  la	
  sensazione	
  che	
  avrebbero	
  potuto	
  
fare	
  meglio	
  e	
  che	
  tu1o	
  ciò	
  che	
  non	
  è	
  svolto	
  alla	
  
perfezione	
  sia	
  un	
  vero	
  e	
  proprio	
  fallimento	
  

•  Sminuiscono	
  i	
  risulta3	
  raggiun3	
  (avrebbe	
  potuto	
  
farlo	
  chiunque)	
  e	
  sovras3mano	
  gli	
  errori	
  (non	
  avrei	
  
dovuto	
  sbagliare)	
  

•  Sono	
  mo3va3	
  dalla	
  paura	
  di	
  fallire,	
  piu1osto	
  che	
  
dal	
  piacere	
  di	
  far	
  bene	
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Il	
  perfezionismo	
  è	
  unidimensionale	
  o	
  
mulFdimensionale?	
  

Ø Le	
  definizioni	
  più	
  recen3	
  suggeriscono	
  che	
  il	
  termine	
  
“perfezionismo”	
  indichi	
  la	
  tendenza	
  a	
  richiedere,	
  a	
  se	
  stessi	
  e	
  
agli	
  altri,	
  livelli	
  di	
  prestazione	
  più	
  eleva3	
  di	
  quelli	
  appropria3	
  
alla	
  situazione,	
  a	
  valutare	
  cri3camente	
  il	
  proprio	
  
comportamento,	
  a	
  manifestare	
  dubbi	
  e	
  cri3che	
  sulle	
  proprie	
  
azioni	
  e	
  a	
  prediligere	
  l’ordine	
  e	
  l’organizzazione	
  (e.g.	
  Frost,	
  
Novara,	
  Rhéaume,	
  2002).	
  	
  

Ø Queste	
  definizioni	
  assumono	
  che	
  il	
  costru1o	
  non	
  sia	
  
unidimensionale	
  ma	
  mulFdimensionale	
  

Ø Nonostante	
  mol3	
  teorici	
  condividano	
  l’idea	
  che	
  il	
  
perfezionismo	
  sia	
  mul3dimensionale,	
  non	
  c’è	
  a1ualmente	
  
un	
  chiaro	
  accordo	
  rispe1o	
  a	
  quali	
  e	
  quante	
  siano	
  le	
  
dimensioni	
  che	
  lo	
  definiscono.	
  	
  

Ø La	
  maggior	
  parte	
  delle	
  conce1ualizzazioni,	
  però,	
  include	
  sia	
  
aspeH	
  socio-­‐relazionali	
  sia	
  cara1eris3che	
  individuali,	
  
enfa3zzando	
  maggiormente	
  gli	
  uni	
  o	
  gli	
  altri.	
  	
  



Il	
  perfezionismo	
  secondo	
  	
  
Hewi1	
  e	
  Fle1	
  (1991)	
  

Le	
  persone	
  perfezioniste	
  sono	
  cara1erizzate	
  da:	
  
•  perfezionismo	
  autoimposto	
  o	
  autodire0o:	
  adozione	
  di	
  

standard	
  personali	
  eleva3	
  e	
  irrealis3ci,	
  la	
  tendenza	
  a	
  me1ere	
  
in	
  a1o	
  sforzi	
  eccessivi	
  per	
  il	
  raggiungimento	
  di	
  tali	
  standard,	
  la	
  
tendenza	
  a	
  focalizzare	
  l’a1enzione	
  sugli	
  errori	
  e	
  a	
  viverli	
  come	
  
fallimen3	
  personali;	
  

•  perfezionismo	
  eterodire0o:	
  tendenza	
  ad	
  aspe1arsi	
  dagli	
  altri,	
  
in	
  par3colare	
  dagli	
  altri	
  significa3vi,	
  prestazioni	
  elevate	
  e	
  a	
  
valutare	
  le	
  persone	
  nega3vamente	
  se	
  tali	
  standard	
  non	
  sono	
  
raggiun3;	
  

•  perfezionismo	
  sociale	
  o	
  socialmente	
  prescri0o	
  la	
  tendenza	
  a	
  
ritenere	
  che	
  gli	
  altri	
  abbiano	
  delle	
  aspe1a3ve	
  elevate	
  nei	
  nostri	
  
confron3	
  e	
  la	
  credenza	
  che	
  se	
  tali	
  aspe1a3ve	
  vengono	
  deluse	
  
saremo	
  valuta3	
  nega3vamente	
  dagli	
  altri.	
  



Il	
  perfezionismo	
  secondo	
  Frost	
  e	
  collaboratori	
  (e.g.	
  Frost,	
  et	
  
al.,	
  1990)	
  	
  

Manifestazioni	
  principali	
  del	
  perfezionismo:	
  
	
  
•  l’adozione	
  di	
  standard	
  personali	
  elevaF	
  (aspe1arsi	
  da	
  se	
  stessi	
  

prestazioni	
  di	
  alto	
  livello);	
  
•  la	
  tendenza	
  a	
  preoccuparsi	
  eccessivamente	
  di	
  sbagliare,	
  a	
  valutare	
  in	
  

modo	
  ipercri3co	
  ogni	
  errore	
  commesso	
  e	
  a	
  valutare	
  se	
  stessi	
  in	
  funzione	
  
della	
  capacità	
  di	
  non	
  comme1ere	
  errori,	
  interpretando	
  gli	
  errori,	
  anche	
  
piccoli,	
  come	
  dei	
  veri	
  “fallimen3”	
  personali;	
  

•  la	
  tendenza	
  a	
  preoccuparsi	
  eccessivamente	
  per	
  la	
  qualità	
  delle	
  proprie	
  
azioni,	
  con	
  la	
  conseguente	
  tendenza	
  all’immobilizzazione;	
  

•  la	
  presenza	
  di	
  genitori	
  con	
  aspe?aFve	
  eccessivamente	
  elevate	
  nei	
  
confron3	
  del	
  figlio	
  (p.e.	
  successo	
  scolas3co	
  e	
  lavora3vo,	
  raggiungimento	
  
di	
  uno	
  status	
  socio-­‐economico	
  elevato,	
  ecc);	
  

•  la	
  presenza	
  di	
  genitori	
  	
  ipercriFci	
  e	
  puniFvi	
  nei	
  confron3	
  del	
  mancato	
  
raggiungimento	
  degli	
  standard	
  eleva3	
  decisi	
  per	
  il	
  figlio.	
  

•  La	
  tendenza	
  a	
  valorizzare	
  l’ordine,	
  la	
  pulizia,	
  l’igiene,	
  l’organizzazione.	
  



Come	
  si	
  diventa	
  perfezionisF?	
  
	
  

•  Aspe1a3ve	
  genitoriali	
  troppo	
  alte	
  portano	
  i	
  
bambini	
  a	
  non	
  sen3re	
  mai	
  di	
  aver	
  fa1o	
  le	
  cose	
  
abbastanza	
  bene	
  da	
  essere	
  acce1ate.	
  	
  

•  Alcuni	
  iniziano	
  a	
  pensare	
  che	
  sia	
  necessario	
  
agire	
  in	
  modo	
  impeccabile	
  per	
  essere	
  ama3,	
  
anziché	
  essere	
  acce1a3	
  per	
  come	
  si	
  è.	
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Come	
  si	
  diventa	
  
perfezionisF?	
  

(II)	
  

•  Quello	
  che	
  il	
  bambino	
  oHene	
  con	
  una	
  
prestazione	
  solo	
  adeguata	
  è	
  la	
  promessa	
  
di	
  acce1azione	
  se	
  la	
  prossima	
  volta	
  
dimostrerà	
  di	
  far	
  meglio.	
  
	
  “Se	
  ci	
  provassi	
  con	
  un	
  po’	
  più	
  	
  
d’impegno,	
  se	
  	
  facessi	
  un	
  po’	
  meglio,	
  se	
  
diventassi	
  perfe?o,	
  i	
  miei	
  genitori	
  mi	
  
amerebbero	
  di	
  più”.	
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•  Questo	
  processo	
  è	
  così	
  inconsapevole	
  che	
  i	
  
genitori	
  non	
  si	
  rendono	
  conto	
  dell’effe1o	
  che	
  
le	
  loro	
  aspe1a3ve	
  hanno	
  sui	
  figli.	
  Da	
  adulto,	
  
nessun	
  grado	
  di	
  successo	
  può	
  essere	
  
soddisfacente	
  per	
  qualcuno	
  che	
  cresce	
  in	
  
questo	
  modo,	
  e	
  anche	
  il	
  più	
  piccolo	
  errore	
  
può	
  causare	
  grandi	
  difficoltà.	
  Nessun	
  livello	
  di	
  
realizzazione	
  può	
  far	
  sen3re	
  il	
  perfezionista	
  
una	
  persona	
  affermata.	
  Ogni	
  azione	
  è	
  guidata	
  
dalla	
  paura	
  del	
  fallimento	
  e	
  seguita	
  dalla	
  
pesante	
  sensazione	
  del	
  “avrei	
  potuto	
  fare	
  
meglio”.	
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Come	
  si	
  diventa	
  
perfezionisF?	
  

•  A1raverso	
  rinforzi	
  e	
  punizioni	
  
	
  
•  Osservando	
  modelli	
  “perfeH”	
  

•  Osservando	
  modelli	
  premia3	
  per	
  la	
  loro	
  
“perfezione”	
  

•  Osservando	
  modelli	
  puni3	
  	
  
	
  per	
  la	
  loro	
  “im-­‐perfezione”	
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•  Da	
  genitore,	
  un	
  sogge1o	
  perfezionista	
  tra1erà	
  i	
  
propri	
  figli	
  allo	
  stesso	
  modo,	
  perché	
  avere	
  un	
  
figlio	
  meno	
  che	
  perfe1o	
  sarebbe	
  il	
  riflesso	
  della	
  
propria	
  imperfezione.	
  In	
  questo	
  modo	
  il	
  
perfezionismo	
  diventa	
  un	
  tra1o	
  familiare	
  
trasmesso	
  a1raverso	
  le	
  generazioni.	
  

•  InfaH	
  ques3	
  standard,	
  sebbene	
  possano	
  
derivare	
  dai	
  genitori,	
  presto	
  diventano	
  parte	
  
dei	
  criteri	
  personali	
  su	
  cui	
  si	
  costruisce	
  la	
  
propria	
  autos3ma.	
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Conseguenze	
  del	
  perfezionismo	
  

•  AutosFma	
  	
  
	
  

eccessivamente	
  alta	
  (idealizzazione	
  di	
  sé)	
  
o	
  	
  
eccessivamente	
  bassa	
  
	
  
•  Relazioni:	
  	
  	
  
	
  

Intolleranza	
  verso	
  modi	
  diversi	
  di	
  fare	
  le	
  cose	
  
Aspe1a3ve	
  elevate	
  (di	
  risulta3,	
  di	
  prestazioni,	
  ecc)	
  
Intolleranza	
  verso	
  le	
  imperfezioni	
  altrui	
  
Ansia	
  sociale	
  
	
  

28/11/13	
   Pagina	
  21	
  Prof.	
  Caterina	
  Lombardo	
  



Conseguenze	
  del	
  perfezionismo	
  su:	
  

Prestazione	
  	
  
•  Per	
  compi3	
  mediamente	
  difficili	
  à	
  alta	
  ma	
  non	
  
efficiente	
  (massimo	
  sforzo	
  per	
  il	
  risultato	
  
desiderato,	
  incapacità	
  di	
  modulare	
  lo	
  sforzo	
  e	
  il	
  
risultato	
  a1eso)	
  

•  Per	
  compi3	
  molto	
  difficili	
  à	
  catastrofe	
  e/o	
  
immobilizzazione	
  

	
  
Umore	
  e	
  benessere	
  	
  
•  Umore	
  nega3vo	
  à	
  depressione	
  
•  Disturbi	
  e	
  disagi	
  à	
  Depressione,	
  Ansia,	
  Insonnia,	
  
DA,	
  difficoltà	
  di	
  ges3one	
  dell’aggressività	
  e	
  della	
  
rabbia,	
  ecc.	
  


