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ДЕЗАДАПТИВНЫЙ ПЕРФЕКЦИОНИЗМ ЛИЧНОСТИ: 

РАЗРАБОТКА И АПРОБАЦИЯ ТЕХНОЛОГИИ КОРРЕКЦИИ 

 
Представлен процесс разработки и апробации нового способа коррекции дезадаптивного перфек-

ционизма. Понятие «дезадаптивный перфекционизм» подразумевает под собой тип перфекционизма, 

приводящий к негативным последствиям в виде определенной патологической симптоматики, имеющей 

риск сформироваться в расстройства личности. Разработанная технология коррекции дезадаптивного 

перфекционизма личности представляет собой индивидуальную программу, включающую четыре этапа 

работы. Апробация разработанной технологии осуществлялась в формате формирующего эксперимента 

с участием 10 добровольцев. Статистический и качественный анализ полученных результатов показал 

статистический значимый сдвиг показателей дезадаптивного перфекционизма в сторону его уменьше-

ния у участников эксперимента. Это позволяет заключить, что разработанная технология является 

эффективным инструментом коррекции дезадаптивного перфекционизма. 

Ключевые слова: перфекционизм, дезадаптивный перфекционизм, иррациональные убеждения, 

коррекция, апробация формирующий, эксперимент. 

 

Maladaptive Perfectionism of Personality: Development and Testing of Correction Technology 

 
The article presents the process of developing and testing a new method of correcting maladaptive per-

fectionism. The concept of «maladaptive perfectionism» implies a type of perfectionism that leads to negative 

consequences in the form of certain pathological symptoms that have a risk of developing into personality disor-

ders. The technology of correction of maladaptive perfectionism of personality developed by us is an individual 

program that includes 4 stages of work. The approbation of the developed technology was carried out in the 

format of a formative experiment. 10 volunteers took part in the experiment, who tested the developed technolo-

gy on themselves. Statistical and qualitative analysis of the results showed a statistically significant shift in the 

indicators of maladaptive perfectionism towards its decrease. This allows us to conclude that the developed 

technology is an effective tool for correcting maladaptive perfectionism. 

Key words: perfectionism, maladaptive perfectionism, irrational beliefs, correction, approbation,  

experiment. 

 

Введение 

В настоящее время как в зарубежной, 

так и в отечественной психологии сущест-

вует множество исследований перфекцио-

низма, но, несмотря на это, единого пони-

мания этого феномена не существует. Един-

ственное в чем сходятся ученые, что явле-

ние перфекционизма характеризуется слож-

ностью и неоднозначностью. При этом его 

распространение среди людей только уве-

личивается, что обусловливает актуаль-

ность изучения перфекционизма, а также 

путей его коррекции. 

Многие исследователи долгое время 

определяли перфекционизм как одномер-

ный конструкт, оцениваемый исключитель-

но с отрицательной стороны. 

На современном этапе этот тип пер-

фекционизма, приводящий к негативным 

последствиям, называют «клиническим», 

т. к. он вызывает определенную патологи-

ческую симптоматику, имеющую риск сфор-

мироваться в определенные расстройства. 
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Также встречаются формулировки 

«дезадаптивный», или «дисфункциональ-

ный», перфекционизм [1]. Этот тип перфек-

ционизма подлежит психологической кор-

рекции из-за негативного влияния на жиз-

недеятельность человека. 

Основной задачей при разработке 

технологии коррекции является определить 

природу изучаемого явления. Мы вслед за 

А. Беком будем рассматривать перфекцио-

низм как определенную сеть когниций, ко-

торые можно оценить с позиции функцио-

нальности и дисфункциональности. В осно-

ве дисфункциональных (или же дезадаптив-

ных) убеждений находятся присущие лич-

ности искажения мышления [1]. 

П. Хьюитт и Г. Флетт в своей модели 

перфекционизма понимают его как лич-

ностный конструкт, характеризующийся 

стремлением к безупречности и постанов-

кой высоких стандартов. Они подчеркива-

ют взаимосвязь когнитивных, эмоциональ-

ных, мотивационных и поведенческих ком-

понентов и предпосылок в формировании 

перфекционизма. 

С точки зрения социальной психоло-

гии феномен перфекционизма может рас-

сматриваться как особая личностная на-

правленность, которая включает в себя уко-

ренившиеся мотивы, интроекты и установ-

ки, направленные на достижение идеально-

сти и совершенства в отношении себя и 

окружающих. 

В структуре конструкта эти авторы 

выделяют три составляющие: 

1) перфекционизм, ориентированный 

на себя;  

2) перфекционизм, ориентированный 

на других; 

3) социально-предписанный перфек-

ционизм [2]. 

Перфекционизм является сложным 

многофакторным и многокомпонетным фе-

номеном, обозначающим стремление субъ-

екта к совершенству, установление высоких 

личных стандартов, стремление человека 

доводить результаты любой своей деятель-

ности до соответствия самым высоким эта-

лонам. 

Под дезадаптивным перфекциониз-

мом мы понимаем установление личностью 

слишком высоких стандартов для себя, ко-

торые не помогают в продуктивном функ-

ционировании жизнедеятельности, а, нао-

борот, дестабилизируют ее. 

В основе когнитивной модели психо-

терапии лежит положение о том, что имен-

но искаженное и дисфункциональное мыш-

ление является источником возникновения 

всех нарушений психики личности [3]. 

Целью нашего исследования стала 

разработка и апробация технологии кор-

рекции дезадаптивного перфекционизма 

личности. 

 

Разработка технологии коррекции 

дезадаптивного перфекционизма личности 

Природа дезадаптивного перфекцио-

низма согласно когнитивно-поведенческим 

моделям связана с когнитивными искаже-

ниями мышления и с наличием определен-

ных иррациональных установок личности, 

которые влияют на его мысли и впоследст-

вии на эмоции и поведение [1]. Исходя из 

этого данная технология в своей основе по-

могает человеку работать с его убеждения-

ми, лежащими в основе перфекционизма. 

Технология представляет собой рабо-

чую тетрадь с заданиями для самостоятель-

ной работы, включающей 4 этапа, которые 

будут подробно описаны ниже. Содержание 

предлагаемых заданий имеет системный 

характер с целью достижения наибольшей 

эффективности. 

Мы выдвинули гипотезу о том, что 

проработка негативных убеждений приве-

дет к снижению дезадаптивного перфекцио-

низма личности. 

Опираясь на результаты предыдущего 

нашего исследования о взаимосвязи пер-

фекционизма и прорастинации [4], мы 

также предположили, что изменение уровня 

перфекционизма личности окажет влияние 

и на уровень прокрастинации. 

С целью проверки наших гипотез мы 

провели формирующий эксперимент. На доб-

ровольной основе было отобрано 20 участ-

ников, 10 из которых составили экспери-

ментальную группу, на которых оказыва-

лось непосредственное воздействие техно-

логии. 

Другие 10 человек вошли в контроль-

ную группу, воздействие на которую не 

оказывалось, а работа с ней ограничивалась 

лишь сбором диагностических данных. Воз-

раст участников составил от 18 до 23 лет. 
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Теоретической базой для составления 

программы коррекции стало когнитивно-

поведенческие направление: когнитивно-

поведенческая терапия А. Бека, рационально-

эмоционально-поведенческая терапия А. Эл-

лиса, пособие для работы с перфекциониз-

мом М. Энтони [0; 0; 0]. 

Диагностическим инструментарием 

выступили: 

1) многомерная шкала перфекцио-

низма Хьюитта – Флетта (MPS);  

2) методика выявления перфекцио-

низма Шулера. 

Первым этапом разработки програм-

мы стал подбор, а затем отбор возможных 

перфекционистских убеждений, которые 

так или иначе могут оказывать негативное 

влияние на личность. Подбор убеждений 

осуществлялся нами на основе имеющейся 

теоретической базы перфекционизма, а 

также с помощью использованного нами 

диагностического инструментария (методик 

Шулера, Хьюитта – Флетта). 

На данном этапе испытуемым пред-

лагалось проанализировать из предложен-

ного списка свойственные для них убежде-

ния и отобрать из них те убеждения, кото-

рые оказывают на них наиболее дестабили-

зирующий эффект в их повседневной жизни. 

После отбора данных убеждений по-

следующая работа была направлена на опе-

рирование только ими. На следующем этапе 

испытуемые подробно и глубоко анализи-

ровали каждое выбранное ими убеждение. 

Был предложен ряд вопросов, отвечая на 

которые человек приходил к осознанию 

негативного влияния того или иного убеж-

дения, а также к пониманию их иррацио-

нальности, нелогичности и несоответствия 

объективной реальности. 

Таким образом, активизировалось 

критическое мышление личности. Завер-

шающим шагом на данном этапе было ре-

шение задачи по формированию новых 

установок, которые бы соответствовали ре-

альности и одновременно с этим могли ока-

зать поддерживающий для них эффект. 

Третий этап работы был направлен на 

поведенческую сферу. Испытуемым пред-

лагалось в процессе их жизнедеятельности 

обращать внимание на их перфекционист-

ские мысли и, используя инструмент в виде 

дневника мыслей, прорабатывать их. Они 

анализировали саму ситуацию, вызвавшую 

эти мысли, обращались к своему эмоцио-

нальному состоянию, оценивали свои убеж-

дения и формулировали альтернативные 

варианты, благодаря которым участники 

могли выбрать более конструктивные для 

них стратегии поведения. 

Таким образом, оказывалась помощь 

в формировании адаптивных копинг-

стратегий. 

Четвертый этап работы был предло-

жен к выполнению по собственному жела-

нию участника. Была предложена техника 

«Погружение» («Flooding»), заключающаяся 

в выполнении несвойственных для типич-

ного перфекциониста действий, с целью ра-

боты со страхом [0]. 

В основе этой работы стоит предпо-

ложение, что за каждым иррациональным 

убеждением стоит страх. У перфекционис-

тов это может быть связано со страхом со-

вершить ошибку, получить негативную 

оценку от значимых других, совершить 

какое-то действие неидеально, в несоответ-

ствии со своими перфекционистскими ожи-

даниями. Предполагалось, что, выполняя 

действие, не соответствующее типичным 

убеждениям, человек бы увидел, что его 

опасения были напрасны, и осознал ирра-

циональность своих страхов.  

После четырех недель работы с этой 

программой мы провели повторные диагно-

стические замеры перфекционизма и про-

крастинации с целью проверки на предмет 

иx изменений. 

 

Результаты апробации технологии 

коррекции дезадаптивного перфекцио-

низма 
Для доказательства эффективности 

применяемой технологии эксперимента, 

проводилось два вида статистического  

анализа. 

1. Сравнение между собой исследуе-

мых показателей у участников эксперимен-

тальной и контрольной группы до экспери-

ментального воздействия. Для проверки 

предположения о том, что до эксперимента 

различия между этими двумя группами бу-

дут статистически незначимы (с помощью 

U-критерия Манна – Уитни). 

2. Оценка достоверности изменений 

исследуемых параметров у участников конт-

рольной и экспериментальной группы. 

При этом ожидалось снижение уровня пер-
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фекционизма и прокрастинации в экспери-

ментальной группе, при неизменности или 

росте данных параметров в контрольной 

группе. Сравнительный анализ исследуе-

мых категорий между первым и вторым 

замерами выполнялся с помощью критерия 

T-Вилкоксона. 

На начальном этапе было проведено 

сравнение исходных характеристик иссле-

дуемых параметров в двух группах  

(таблица 1). 

 

Таблица 1 – Результаты сравнения анализируемых параметров контрольной и экспериментальной 

группы до проведения эксперимента (U-критерий Манна – Уитни) 

 Сумма рангов 

(ЭГ) 

Сумма рангов 

(КГ) 
U Точное р 

Перфекционизм 129,00 81,00 26,00 0,07 

Прокрастинация в быту 90,00 120,00 35,00 0,28 

Академическая прокрастинация 99,00 111,0 44,00 0,68 

Перфекционизм, ориентированный на себя 129,00 81,00 26,00 0,07 

Перфекционизм, ориентированный на других 109,50 100,50 45,50 0,73 

Социально-предписанный перфекционизм 122,50 87,50 32,5 0,19 

Интегральный уровень перфекционизма 127,50 82,50 27,50 0,09 
 

Примечание – ЭГ – экспериментальная группа, КГ – контрольная группа. 

 

По результатам анализа видим, что до 

проведения формирующего эксперимента, 

все исследуемые параметры у участников 

экспериментальной и контрольной групп не 

имели статистически значимых отличий. 

 

Динамика перфекционизма и про-

крастинации после проведения форми-

рующего эксперимента 
Результаты математико-статистической 

обработки данных первичной и вторичной 

диагностики изучаемых параметров у участ-

ников экспериментальной группы представ-

лены таблица 2. 

 

Таблица 2 – Результаты расчета Т-критерия Вилкоксона для изучения изменения перфекционизма 

и прокрастинации по итогам участия в формирующем эксперименте 

 T Z p-level 

Перфекционизм 6,00 2,19 0,03 

Прокрастинация в быту 6,00 1,95 0,05 

Академическая прокрастинация 4,50 2,34 0,01 

Перфекционизм, ориентированный на себя 1,00 2,701 0,006 

Перфекционизм, ориентированный на других 24,5 0,306 0,76 

Социально-предписанный перфекционизм 15,5 1,22 0,22 

Интегральный уровень перфекционизма 15,0 1,27 0,20 

 

Из таблицы 2 видны статистически 

значимые различия по параметрам общего 

перфекционизм, перфекционизма, ориенти-

рованного на себя и академической прокра-

стинации. 

По шкале прокрастинации в быту от-

мечена тенденция к снижению. 

Полученные результаты свидетель-

ствуют об эффективности осуществленного 

воздействия. 

В это же время мы видим, что по ряду 

параметров (перфекционизм, ориентирован-

ный на других, социально-предписанный 

перфекционизм и интегральный уровень 

перфекционизма) статистически значимых 

различий не обнаружено. 

Мы объясняем этот факт тем, что 

в нашей технологии был сделан акцент 

на работе с перфекционизмом, ориентиро-

ванным на себя.  

Также мы рассмотрели показатели 

динамики средних значений перфекцио-

низма и прокрастинации в эксперименталь-

ной группе до и после прохождения прог-

раммы, чтобы провести качественный ана-

лиз закономерностей изменений (рисунок 1). 
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Рисунок 1 – Динамика среднегрупповых значений перфекционизма 

и прокрастинации в экспериментальной группе 

 

Как видно из рисунка 1, практически 

по всем параметрам наблюдается снижение 

среднегрупповых значений. 

У участников после эксперимента 

снизился уровень перфекционизма, прокра-

стинации в быту, академической прокрас-

тинации, перфекционизма, ориентирован-

ного на себя, социально-предписанного 

перфекционизма. 

Отдельное внимание обращает на себя 

значительное снижение уровня интеграль-

ного, т. е. комплексного, уровня перфек-

ционизма. 

По показателю перфекционизма, ори-

ентированного на других, наблюдается по-

вышение среднегруппового значения. 

Этот показатель отражает стремление 

субъекта предъявлять завышенные требо-

вания к другим людям, т. е. это перфекцио-

низм, направленный на внешнюю среду [2]. 

Полученные результаты мы можем 

объяснить тем, что наша технология в 

большей степени направлена на работу с 

собственным перфекционизмом, т. е. пер-

фекционизмом, направленным на собствен-

ную личность. 

Также отметим, что в связи со специ-

фикой программы перед участниками стоя-

ла задача обнаружить собственные ирраци-

ональные убеждения и установить пути их 

формирования. 

Поэтому мы можем предположить, 

что негативные воспоминания из собствен-

ного прошлого могли вызвать определен-

ную враждебность по отношению к близ-

кому окружению и, как следствие, появле-

ние завышенных требований в их адрес. 

Отметим, однако, необходимость бо-

лее тщательного изучения таких особенно-

стей полученного результата. 

Поскольку по всем остальным пока-

зателям мы видим тенденцию к снижению, 

то можем сделать вывод о том, что наша 

коррекционная программа показала поло-

жительный результат.  

На следующем этапе нами был вы-

полнен статистический анализ результатов 

контрольной группы (таблица 3). 
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Таблица 3 – Результаты расчета Т-критерия Вилкоксона для изучения изменения перфекционизма 

и прокрастинации участников контрольной группы 

 T Z p-level 

Перфекционизм 26,0 0,15 0,88 

Прокрастинация 22,0 0,06 0,95 

Академическая прокрастинация 15,0 1,27 0,20 

Перфекционизм, ориентированный на себя 19,0 0,87 0,38 

Перфекционизм, ориентированный на других 25,0 0,25 0,79 

Социально-предписанный перфекционизм 17,0 1,07 0,28 

Интегральный уровень перфекционизма 25,0 0,25 0,79 

 

Из таблицы 3 видно, что статистиче-

ских значимых отличий по исследуемым 

параметрам не обнаружено.  

Нами был выполнен качественный 

анализ сравнения среднегрупповых значе-

ний, полученных на этапе первого и второ-

го диагностического среза в контрольной 

группе (рисунок 2). 

 

 
 

Рисунок 2 – Динамика среднегрупповых значений перфекционизма 

и прокрастинации в контрольной группе 
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а также отметили наблюдаемые за собой 
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Подводя итог, отметим ряд преиму-

ществ данной коррекционной программы: 

1) в ее основе лежит удобный и понят-

ный алгоритм, который дает возможность 
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человеку самостоятельно работать с пер-

фекционизмом в любое комфортное для не-

го время; 

2) доказанная эффективность про-

граммы, которая показала результаты уже 

после четырех недель работы с ней, служа-

щие только началом для последующих из-

менений; 

3) происходящие изменения направ-

лены не только на внутреннюю работу с 

убеждениями, но и на совершение конкрет-

ных действий и поведения, что впоследст-

вии благоприятно будет сказываться на 

эмоциональном состоянии и субъективной 

оценке жизни личности.  

Все вышеперечисленное указывает на 

возможность широкого применения данно-

го инструмента людьми, склонными к чрез-

мерному перфекционизму, который прино-

сит дискомфорт в их жизнь. 

Стоит отметить, что наша программа 

направлена на работу личности с собствен-

ным мышлением. К тому же она подразу-

мевает глубокий и тщательный анализ соб-

ственных мыслей, чувств и поведения. Учи-

тывая эту особенность, важно сказать о не-

обходимости более длительной работы че-

ловека с программой с целью получения 

устойчивых результатов. Несмотря на это, 

полученные нами результаты свидетельст-

вуют о том, что созданная нами технология 

является эффективным средством для само-

стоятельной работы по преодолению деза-

даптивного перфекционизма. 

 

Заключение 
Технология коррекции дезадаптивно-

го перфекционизма личности спустя четыре 

недели применения показала положитель-

ный результат. Рабочая тетрадь является 

эффективным инструментом для самостоя-

тельной работы с целью снижения чрезмер-

ного перфекционизма, а также прокрасти-

нации личности. Данная программа предо-

ставляет возможность для изменения основ-

ных параметров перфекционизма с целью 

уменьшения его негативного воздействия 

на личность, в том числе и за счет снижения 

тенденции к откладыванию важных дел. 
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