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Resumen

La presente guia desarrolla una intervencién psicoeducati-
va que fue confeccionada e implementada en el ambito univer-
sitario, y tiene como principal objetivo la modificacién de las
creencias disfuncionales ligadas al perfeccionismo en estudian-
tes. Contiene planteos teéricos enmarcados en la Psicologia con-
temporanea y mas especificamente en los desarrollos en Terapia
Cognitivo Conductual, asi como ejercicios practicos orientados
a la identificacién de patrones cognitivos y conductuales disfun-

_cionales y a la basqueda activa de cambio. Se presenta como una

herramienta valiosa e inédita en nuestro medio para la promo-
cién de habitos y conductas saludables, con la posibilidad de ser
aplicada en diversos ambitos y a distintas probleméticas asocia-
das con la presencia de creencias perfeccionistas. '
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Introduccion

La psicoeducacion es un proceso en el que un consultante
recibe informacién de parte de su profesional tratante con el
fin de ayudarlo a construir una nueva perspectiva sobre el tras-
torno o malestar psicologico que lo afecta. Dicho proceso esti
orientado a promover un funcionamiento més saludable, que
ayuda a las personas a detectar y modificar patrones de pensa-
mientos, actitudes y conductas disfuncionales, y asi disminuir
el padecimiento asociado con estos patrones en diversos con-
textos de la vida.

Desde hace algunos afios nuestro trabajo de investigacién ha
puesto en evidencia la presencia de rasgos perfeecionistas en la
poblacién de estudiantes universitarios. Las creencias perfeccio-
nistas pueden dar lugar a diversas dificultades en lo académico,
y generar también un alto grado de malestar psicolégico, que ex-
cede al rol universitario e impacta también en los vinculos y en
la calidad de vida de los estudiantes. De forma congruente con
estos hallazgos empiricos, planteamos un abordaje del proble-
ma a través de talleres psicoeducativos, habida cuenta de que el
ambito universitario es muy propicio para la psicoeducacién y
atendiendo también al tamafio de la poblaci6én a alcanzar.

El principal objetivo de estos talleres fue la identificacion y
la blisqueda activa de modificacién de las creencias disfuncio-
nales asociadas con el perfeccionismo. Esta intervencién estuvo
especificamente orientada a reducir la vulnerabilidad psicologica
ligada al perfeccionismo en estudiantes universitarios. Para ello,
nuestro equipo de investigacién disefi6 una Guia para perfeccio-
nistas en problemas que toma contribuciones de trabajos em-
piricos en el area, asi como de nuestra propia experiencia tanto
clinica como académica.
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GUIA PARA PERFECCIONISTAS EN PROBLEMAS

La presente guia se compone de algunos planteos teéricos
centrales a partir de los cuales se desprenden ejemplos concre-
tos asi como ejercicios practicos en diversos apartados, orienta-
dos a que el alumno pueda aprender a identificar y modificar sus
creencias perfeccionistas. Con ese fin, la guia se encuentra divi-
dida en cinco capitulos.

En el Capitulo 1 se realiza una breve introduccién al perfec-
cionismo, sus dimensiones positiva y negativa, o adaptativa y de-
sadaptativa, y también de su desarrollo, asociado con creencias y
mandatos de la cultura.

En el Capitulo 2 se desarrolla el patrén caracteristico del pen-
samiento perfeccionista. Se apunta a favorecer la identificacién
del estilo cognitivo de los perfeccionistas. La idea central es pro-
mover la deteccion de los sesgos cognitivos en el procesamiento
de la informacién y como estos impactan en las emociones y en
las conductas de las personas. Asimismo, se abordan los factores
cognitivos que contribuyen al establecimiento de estandares ele-
vados y al mantenimiento de las creencias perfeccionistas.

En el Capitulo 3 se presenta una herramienta especifica para
la identificacién y modificacién de los patrones disfuncionales
de pensamiento perfeccionista. Se pretende ensefiar habilidades
para la reestructuracién cognitiva de las creencias disfuncionales.

En el Capitulo 4 se abordan las conductas perfeccionistas, asi
como sus implicancias. Se propicia una clara identificacién de las
conductas, tanto activas como pasivas, que resultan centrales en
el mantenimiento del estilo cognitivo perfeccionista.

En el Capitulo 5 se desarrolla el impacto del perfeccionismo
sobre los vinculos interpersonales. Este capitulo aborda las diver-
sas situaciones que suelen activar las creencias perfeccionistas
disfuncionales ligadas a las interacciones con los otros, a la vez
que expone diversos modos de flexibilizacién de esas creencias.
Se aborda el tema desde la perspectiva de la autocritica y la teo-
ria de la compasién. Se apunta a la modificacién de la autoeva-
luacién hipercritica que los perfeccionistas realizan, fomentando
una actitud més compasiva que integre los valores personales asi
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como una visién mas rica del proceso de ser estudiante como de
la vida en general.

En el Anexo encontraran diez fichas de ejercicios correspon-
dientes a los diversos capitulos. Estas fichas tienen por fin permi-
tir la adaptacion de los conceptos a cada caso en particular. Esto
facilita tanto la conceptualizacién del caso cuando esta herra-
mienta es utilizada por un clinico, como la aplicacién concreta de
los conceptos vertidos en la presente guia cuando la herramienta
sea utilizada por el consultante.

1:5




Capitulo |
El perfeccionismo

Marina Galarregui y Andrés Partarrieu

1. El perfeccionismo

Habitualmente utilizamos el término perfeccionista para re-
ferirnos a quienes se esfuerzan por obtener logros superlativos
en aquellas actividades que les resultan de interés. No obstante,
- el hecho en si de perseguir la excelencia no define el perfeccionis-
mo. Ademas de fijarse altos estindares de desempefio, las perso-
nas perfeccionistas se preocupan mucho ante la posibilidad de
cometer errores. Este rasgo puede resultar en verdad adaptativo
en algunos contextos como, por ejemplo, el ambito académico.
Sin embargo, en algunos casos puede volverse altamente disfun-
cional al acarrear consecuencias negativas para la vida de las per-
sonas que lo presentan.

El perfeccionismo puede implicar realizar esfuerzos conti-
nuos por alcanzar estdndares de excelencia que son autoimpues-
tos, aun a pesar de las consecuencias negativas frecuentemente
asociadas con ellos, como el malestar psicologico y el deterioro
en el rendimiento laboral o0 académico y en los vinculos interper-
sonales. En muchos casos este rasgo se asocia con una excesiva
tendencia a la autocritica. Los perfeccionistas estdn basicamente
insatisfechos con su desempefo y sus logros, y justamente tien-
den a evaluarse a si mismos en funcién de dichos aspectos.
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CAPITULO 1. EL PERFECCIONISMO

El perfeccionismo conlleva, en ocasiones, a establecer
alios estandares de desempefio, perseguirlos de forma
implacable y evaluar la valia personal en relaciéon con la
productividad y los logros.

Resulta dificil encontrar un acuerdo en lo que refiere a qué es
un estdndar de excelencia, ya que todos establecemos metas de
diferente forma. Aquello que puede ser excesivo para uno puede
no serlo para otro. El establecimiento de metas y estandares es
parte de la vida cotidiana y no es un problema en si mismo. El
problema surge cuando uno se vuelve excesivamente critico con-
sigo mismo por no cumplir con las expectativas personales.

“Yo deberia ser el/la mejor”™.

“Fallé en el examen, porgue no me sagqué un 10 cOMOo es-
peraba”.

“Mis logros nunca son lo suficientemente buenos”.
“Debo dar siempre el 100% de mi en todo lo que hago, si
no, estoy fallando”.

Las personas perfeccionistas se centran en los aspectos nega-
tivos de este tipo de situaciones y solo toman en cuenta o sobres-
timan las ocasiones en que no cumplen con sus metas, subesti-
mando aquellas en las que si 1o hacen.

Los estandares de desempeno excesivamente elevados afec-
tan casi todos los aspectos cotidianos de la vida en las personas
perfeccionistas, y suelen asociarse con diversas consecuencias
negativas. El perfeccionismo puede acarrear distintos grados
de malestar, tanto emocional (nerviosismo, estrés, tristeza, de-
caimiento animico) como fisico (insomnio, cansancio, agota-
miento, tensidén muscular, molestias estomacales). Ademas, el
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perfeccionismo puede traer aparejado un importante deterioro
de las relaciones sociales y una disminucién de los intereses. Los
sujetos perfeccionistas suelen focalizar casi todo su tiempo en
una sola area y limitar toda actividad no relacionada con el lo-
gro. Las dificultades ligadas al perfeccionismo se manifiestan en
diversos efectos cognitivos y comportamentales tales como difi-
cultades para concentrarse, pensamientos reiterativos, baja au-
toestima, corroboraciones repetitivas, postergacién, repeticién
de tareas y excesiva minuciosidad.

Resulta interesante observar el hecho de que a pesar que al-
gunos de estos efectos son objetivamente desagradables, los su-
jetos perfeccionistas se complacen con las consecuencias asocia-
das, ya que las consideran como una evidencia real de que estan
alcanzando sus propios estandares. Esto implica que perciben de
manera positiva el costo de sostener tales estindares, conside-
randolo una prueba de su capacidad de superacién y de logro.
Es debido a esto que el perfeccionismo tiende a perpetuarse a
través de una especie de “circulo vicioso” en el que los pensa-
mientos, las emociones y las conductas interactiian reforzandose
mutuamente.

Luego de estudiar sin parar durante doce horas, Julia se
siente satisfecha y reconoce su agotamiento como una
evidencia de haber realizado un esfuerzo mental en ver-
dad valorado positivamente por ella.

Los perfeccionistas tienden a juzgarse por lo que hacen y no
por lo que son. Estas personas se evaliian a si mismas en funcién
de la productividad y de los logros alcanzados. De manera con-
gruente con esto, la forma en que se ven a si mismos depende
estrechamente de las areas en las que estan excesivamente foca-
lizados en obtener éxito.
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CAPITULO L. EL PERFECCIONISMO

Gerardo basa su evaluacién personal en solo dos aspectos
de su vida: el estudio y el trabajo. Actualmente realiza su
carrera de grado en la universidad publica y trabaja en la
gerencia de un banco, no realiza actividades recreativas
y dice no tener tiempo para el ocio. Su jornada laboral
es de ocho horas, sin embargo, Gerardo suele quedar-
se después de hora aunque su jefe no se lo pida. Esto le
provoca mucho cansancio y un nerviosismo constante.
Ademas, Gerardo compara su eficiencia laboral con la de
sus compafieros del banco y cree que, aunque se esfuerce
al maximo, nunca estara a la altura de su cargo. Concurre
a la facultad en horario nocturno y en reiteradas oportu-
nidades se siente agotado y se critica por no obtener los
resultados académicos que espera; por ejemplo, se siente
muy frustrado y objeta todas sus producciones académi-
cas pese a ser calificado con excelentes notas.

2. Origenes del perfeccionismo

Diversos factores psicolégicos y bioldgicos interacttian de
forma compleja contribuyendo al desarrollo del perfeccionismo.
Por ejemplo, es posible que la experiencia de ser criticado repe-
tidamente pueda conducir a la manifestacién de ideas y conduc-
tas perfeccionistas en una persona predispuesta a experimentar
cierta sensibilidad respecto de este tipo de situaciones.

Distintas experiencias pueden contribuir al desarrollo del
perfeccionismo, entre ellas podemos mencionar el refuerzo’ y el

1. Cualguier estimulo que aumenta la probabilidad de que se produzca
una cierta clase de respuestas.
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modelado?®. Muchas veces las metas de excelencia son motivo de
recompensa en nuestra sociedad. Por ejemplo, se tiende a refor-
zar positivamente el esfuerzo constante en el estudio, los buenos
rendimientos suelen generar calificaciones més altas y halagos
por parte de padres y profesores. Asi, ser recompensado por te-
ner una conducta perfeccionista puede conducir a la creencia de
que si uno no es perfeccionista su trabajo se vera afectado y el
producto final ser4 inferior. Contrariamente, toda consecuencia
negativa es percibida como un castigo. El efecto global que des-
encadena el castigo percibido es un descenso en la frecuencia de
esa conducta. Ser castigado por cometer errores o por compor-
tarse de manera “inadecuada” puede contribuir a la percepcion
de que en ciertos momentos es importante desempefiarse a la
perfeccion y a la creencia de que es importante alcanzar ciertos
estandares para agradar a los demés.

Por otra parte, observar la conducta de otras personas e in-
tentar hacer las cosas de manera similar puede modelar el propio
comportamiento y contribuir en el mantenimiento del perfec-
cionismo. Generalmente quienes se describen a si mismos como
perfeccionistas sefialan que crecieron en torno de otras personas
que también lo eran. Como resultado de ello, tuvieron la opor-
tunidad de desarrollar ideas y conductas perfeccionistas, que a
su vez eran congruentemente reforzadas. Las personas también
aprenden estilos particulares de conducta a través de la exposi-
cion a los medios de comunicacién masiva, la conversacién con
otras personas, o cualquier otra forma de intercambio de infor-
macion relevante en este sentido.

Puede pensarse que, de algiin modo, todos hemos recibido
una recompensa por lograr buenos desempefios, hemos sido cas-
tigados por cometer errores, hemos estado expuestos a individuos
perfeccionistas y hemos sido instruidos para lograr altas metas.

2. Modelado, también denominado aprendizaje observacional, imitacion
© aprendizaje vicario, es un tipo de aprendizaje generado por la emula-
cion de la conducta de otro que es tomado como modelo.
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CAPITULO 1. EL PERFECCIONISMO

No obstante, no todas las personas que han sido expuestas a estas
influencias resultan perfeccionistas. Las experiencias de aprendi-
zaje, por lo tanto, afectan de diversas maneras a distintas personas.
Es posible que ciertas personas sean mas vulnerables que otras a
responder de manera negativa ante este tipo de experiencias.

3. Perfeccionismo adaptativo y desadaptativo

El establecimiento de metas personales exigentes puede sos-
tenerse de una forma que resulte positiva, si se asocia con sen-
timientos de logro y satisfaccién, y posee pocas consecuencias
negativas. De este modo, la blisqueda de la excelencia se vincula
con la satisfacciéon personal y con una adecuada autoestima. En
contraste, algunos sujetos perfeccionistas evidencian un perfil
marcadamente desadaptativo. En estos casos prevalece una vi-
sion de si mismos que depende exclusivamente de sus estandares
de desempeno y del logro obtenido en determinadas areas, pese a
las consecuencias negativas asociadas.

En resumen, podria decirse que las diferencias fundamenta-
les entre el perfeccionismo desadaptativo y la bisqueda de exce-
lencia saludable se hallan en dos importantes aspectos. Por un
lado, los perfeccionistas desadaptativos sostienen una opinién
de si mismos que depende exclusivamente de cuin bien creen
que han alcanzado sus propias metas. Por otro lado, contintian
persiguiendo sus elevados estindares pese a las consecuencias
negativas asociadas.

Los perfeccionistas adaptativos, en cambio, conservan altas
expectativas de desempeiio, pero su autovaloracién no se res-
tringe rigidamente en funcién de sus logros. Los perfeccionistas
saludables sostienen metas elevadas con una dosis adecuada de
flexibilidad, no son excesivamente autocriticos, de manera que
este rasgo no les acarrea un impacto negativo en su calidad de
vida y en sus relaciones.
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e
El perfeccionismo “saludable” se asocia al sostenimiento “
de metas elevadas de una forma flexible, un bajo costoen |
términos de sacrificio de calidad de vida y al desempefio i
esperado en las diversas 4reas de la vida. !

H
H

4, Actividades

En la Ficha N° 1 encontraras un listado de preguntas que te
serviran para identificar tu perfeccionismo (pégina 65).

En la Ficha N° 2 encontraras una tabla disefiada para iden-
tificar diversas conductas que podrias tener si fueras perfec-
cionista (pagina 66).

En la Ficha N° 3 encontraras un cuadro dénde podras describir
las ventajas y desventajas de tu perfeccionismo (pagina 68).
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Capitulo Il
Pensamientos y emociones

Lorena De Rosa y Mariana Miracco

1. La relacién entre el pensamiento, la emocién y la conducta

Los seres humanos estamos constantemente procesando
informacioén, tanto de nuestro medio interno (imégenes, per-
cepciones, sensaciones) como del medio externo que nos rodea.

-Somos agentes activos en este proceso. De esta capacidad es que
surgen las cogniciones, es decir, los pensamientos, las iméagenes,
las creencias, las expectativas. Diversas investigaciones han evi-
denciado la relacién que existe entre las emociones y los pensa-
mientos. Asi, la forma en que pensamos influye tanto sobre nues-
tras emociones como sobre nuestras conductas, que suelen ser
congruentes con nuestros pensamientos y sentimientos.

En el procesamiento de la informacién frecuentemente se
producen algunas alteraciones, vinculadas con ciertos sesgos sis-
tematicos que ocurren en dicho proceso. Esto significa que los
seres humanos solemos mantener una tendencia relativamente
estable en las interpretaciones que realizamos ante diversas si-
tuaciones. Esta tendencia est4 determinada por nuestros esque-
mas’' mas basicos ligados a la concepcion que tenemos del mun-
do en general y de nosotros mismos, concepciones que guardan

1. Asi se denomina a la estructura cognitiva que organiza la informacion
referida a un aspecto de la experiencia. Puede compararse con un software
que organiza de modo caracteristico los datos que con él procesamos. Los
esquemas se originan en cada etapa del desarrolio de una persona, y con-
tribuyen a su supervivencia en tanto organizan su comprension del mundo.
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CAPITULO 1. PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

cierta coherencia interna. Aunque dichos sesgos no son necesa-
riamente problemaéticos, y de hecho se ha demostrado que todos
los tenemos, en ocasiones pueden representar la fuente de ciertos
estados de ansiedad, tristeza o ira que se reiteran o se sostienen
en el tiempo, dando lugar a diversos trastornos.

Los seres humanos realizan determinadas interpretacio-
nes frente a los eventos, y tienen emociones y conductas
congruentes con dichas interpretaciones. Asi, la gente no
reacciona ante los eventos en si mismos, sino en funcién
de los significados que les atribuye.

El perfeccionismo, como veremos a continuacién, se sostiene
a través de ciertos estilos o patrones de pensamiento. Por lo tanto,
es de suma importancia aprender a identificar y monitorear dichos
patrones y pensamientos para modificar el perfeccionismo cuando
resulta desadaptativo, es decir, cuando se asocia con malestar y
conlleva dificultades para alcanzar nuestros objetivos y metas.

Los pensamientos perfeccionistas se activan ante determina-
das situaciones que generalmente atafien al propio desempefio o
al de los demas. Estas situaciones disparan en las personas per-
feccionistas una serie de emociones negativas: frustracién, ansie-
dad, ira, tristeza. Sin embargo, es la interpretacion que se hace de
ellas la que da lugar a una determinada emocién preponderante.
Asi, ciertas creencias ligadas a las expectativas de desempefio
determinan la emergencia de pensamientos perfeccionistas que
impactan en las emociones y conductas de las personas.

2. Altos estandares y creencias perfeccionistas

El perfeccionismo se manifiesta a través de ciertos pensa-
mientos que ponen en evidencia determinadas expectativas. Asi,
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los estandares de desempefio, tanto propio como ajeno, tienden
a ser elevados en las personas perfeccionistas. De forma consis-
tente con esto, los perfeccionistas tienden a pensar en términos
de “deberia” (hacer tal cosa) o “tendria que” (lograr tal otra), los
cuales se sostienen como reglas o normas que regulan la condue-
ta y su evaluacion en la vida cotidiana.

Los estdndares de los perfeccionistas, ademéas de ser exce-
sivamente elevados, tienden también a ser sumamente rigidos.
Debido a esto, el enunciado de dichos estandares usualmente se
acompafia de adverbios como “siempre” y “nunca”.

Martin tiene la expectativa de que su rendimiento en los
examenes reciba siempre una calificacién muy buena o
sobresaliente. Si esto no sucede, siente una gran frustra-
cién por no poder cumplir con dicho estandar, autoeva-
ludndose de forma negativa.

Cuando los perfeccionistas no logran alcanzar sus expecta-
tivas, rara vez revisan o modifican el estdndar en si mismo. En
cambio, tienden a focalizarse en las implicancias de no haber al-
canzado dicho estandar. Como vimos antes, la valoraciéon de las
personas perfeccionistas esta fuertemente ligada a los logros y al
cumplimiento de ciertas metas. Asi, y dado que sus estandares son
excesivamente elevados, las personas perfeccionistas usualmente
son sumamente autocriticas y estan insatisfechas con su desempe-
fio y sus logros, aun cuando la evidencia al respecto sea favorable.

3. Pensamientos perfeccionistas y sesgos en el procesamiento de la
informacién

Tal como se planteé anteriormente, el perfeccionismo se
caracteriza por la presencia de ciertos patrones o estilos de
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pensamiento que contienen determinados sesgos en el procesa-
miento de la informacién. A continuacién presentamos algunos
de esos sesgos, describiendo sus principales caracteristicas y
brindando ejemplos frecuentes de cada uno de ellos.

Pensamiento todo-nada

Las personas perfeccionistas definen operativamente sus metas
en forma de reglas. Estas reglas son de naturaleza dicotoémica, es
decir, pueden plantear una disyuntiva entre una serie de extremos.
Ejemplo: “Si logro X objetivo soy exitoso, si no, soy un fracaso”.

Podemos definir, entonces, el pensamiento dicotémico como la
tendencia a clasificar las experiencias segiin dos categorias opues-
tas, “todo” o “nada”, “bueno” o “malo”, “perfecto” o “inatil”, y no
existen desde esta perspectiva las gradaciones sino solo las pola-
ridades. Se realizan juicios categbricos y se atribuyen significados
extremos y absolutistas, en lugar de tomar en cuenta diferentes di-
mensiones y aplicar pautas relativas. Esto contribuye a la construc-
cion de una visién del mundo, del si mismo y del futuro en térmi-
nos de contrastes blanco-negro, sin matices. En consecuencia, las
reacciones emocionales y conductuales de las personas oscilan de
un extremo al otro. Es decir, los perfeccionistas se adhieren a reglas
estrictas y rigidas del tipo “todo o nada” respecto de sus logros, por
lo tanto, cuando sus expectativas no se cumplen surge una sensa-
cién de autorrecriminacién absoluta. Ademas, esto se complica por
el hecho de que los perfeccionistas tienen estandares excesivamen-
te altos o poco realistas, lo que aumenta la probabilidad de que la
persona no los alcance y, en consecuencia, se critique duramente.

Leila piensa que si no obtiene un sobresaliente en una
evaluacién es una estudiante mediocre. Esto hace que ex-
perimente una elevada ansiedad ante cada examen. Tam-
bién le ocurre que siente una fuerte tristeza e ira cuando
el resultado no es el esperado.
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A partirde esteejemplo podemos clarificarlo antes mencionado:

a) No es el evento en si mismo lo que afecta al individuo (sa-
carse determinada calificacién en un examen), sino la inter-
pretacion que hace respecto de este (“obtener determinada
nota significa que no soy exitoso, que soy un mediocre”,
etcétera). Es decir, no es la situacidén de examen en si mis-
ma sino la expectativa de rendimiento sobresaliente lo que
provoca la emergencia de emociones como la ansiedad o la
tristeza.

b) El individuo tiene una forma de pensar dicotémica, es decir,
solo puede percibir la situacién en términos extremos, por
ejemplo, de éxito o fracaso.

c) Esta forma de pensar impacta en las emociones generando
un malestar subjetivo congruente con tales interpretaciones.

Filtrado

El filtrado consiste en la tendencia a focalizar la atencién en
los aspectos negativos de las situaciones y a magnificarlos, mi-
nimizando los positivos. En lugar de percibir una situacién en
forma global, valorando los elementos negativos y positivos, la
persona se concentra en los elementos negativos, desechando los
positivos.

Retomando el ejemplo anterior, basta que un estudiante
perfeccionista no obtenga una nota sobresaliente en un exa-
men para sentirse un fracasado “en términos generales”. El
perfeccionista no valorara el promedio de las materias aproba-
das, elemento que habitualmente contradice esta percepcion
de fracaso. Asi, el estudiante perfeccionista no realiza una
evaluacién global de su rendimiento ante este tipo de situacio-
nes, sino que destaca solamente la experiencia negativa de un
determinado evento, y magnifica sus implicancias en sentido
negativo.
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Lectura de pensamiento

La lectura de pensamiento consiste en asumir que sabemos
lo que los otros estidn pensando. Dado que suelen estar muy aten-
tos ante una posible evaluacién negativa por parte de los demas,
los perfeccionistas tienden a creer que pueden saber lo que otros
piensan. Asimismo, pueden esperar que los demas sepan qué
piensan ellos sin necesidad de verbalizarlo. En general los conte-
nidos de estos pensamientos son de tinte negativo. Por ejemplo,
un estudiante perfeccionista puede creer que frente a una califi-
cacion insuficiente obtenida en la materia que esta cursando, sus
padres van a pensar que es una decepcién como hijo.

Sobrestimacién de la probabilidad

Las personas con tendencia al perfeccionismo generalmente
creen que la probabilidad de que les ocurran sucesos negativos es
elevada. Habitualmente los hechos temidos ocurren con una fre-
cuencia menor a la estimada por ellos. Por ejemplo, frente a una
situacién de examen un estudiante perfeccionista supone que no
va a aprobar. Tiende a focalizarse solo en ese pensamiento y en
esa estimacion, y no valora que en general su rendimiento acadé-
mico es alto, que estudié mucho, etcétera.

Visién de tiinel

Este estilo cognitivo consiste en focalizar en los detalles, per-
diendo la visién global del evento. Una metéfora o dicho popular
que se corresponde con este sesgo es: “por ver el arbol uno se
pierde de ver el bosque”. Este patron de pensamiento puede ge-
nerar efectos importantes en el desempefio de las personas per-
feccionistas. Por ejemplo, en el &mbito académico centrarse en
estudiar detalladamente bibliografia que no es central o relevan-
te para la materia en cuestiéon puede dificultar el cumplimiento
de los objetivos basicos de aprendizaje. Por eso muchas veces los

30

LORENA DE ROSA Y MARIANA MIRACCO

estudiantes perfeccionistas no alcanzan un buen desempefio, no
por falta de capacidad sino por haber dedicado mucho tiempo
a cuestiones que no resultaron tan relevantes al momento de la
evaluacion. Por otro lado, en algunas ocasiones no se presentan a
un examen porque sienten que no llegaron a estudiar lo suficien-
te, lo cual puede deberse a este mismo patrén de pensamiento.
Otro ejemplo de este sesgo puede hallarse en las conductas de co-
rroboracién excesiva de las respuestas en un examen, que impide
finalizar la evaluacién de manera adecuada por falta de tiempo.

Sensibilidad interpersonal

Esta tendencia consiste en preocuparse excesivamente por
las opiniones que los demas tienen de uno. En el perfeccionis-
mo hay una elevada tendencia a suponer que los demés esperan
que cumplamos con determinadas expectativas, basicamente,
que seamos perfectos. Por ejemplo, un estudiante perfeccionista
puede preocuparse excesivamente si cree que los deméas van a
suponer que es un fracasado por el hecho de fallar en un examen,
o de no obtener determinada calificacién. De esta forma, la acti-
vacién emocional que tendra frente al examen ser4 alta.

Pensamiento catastréfico

Este sesgo consiste en la tendencia a pensar que muy pro-
bablemente algo terrible va a suceder, y que uno no va a tener
recursos adecuados para afrontarlo. Por ejemplo, un estudiante
perfeccionista puede pensar que no entregar un trabajo en una
fecha establecida podria significarle consecuencias desastrosas,
como por ejemplo no recibirse nunca.

Responsabilidad excesiva y necesidad de control

Los perfeccionistas tienden a percibir que es posible, y a la
vez muy importante, tener un gran control de las situaciones. Asi,
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ponen un considerable esfuerzo en el intento de controlar todas
las variables que pueden influir en una situacién determinada,
generalmente con el fin de prevenir consecuencias negativas. Por
este motivo revisan reiteradamente sus tareas con el objetivo de

advertir errores, e intentan conirolar la conducta de los demas

con el mismo objetivo. Por ejemplo, ante una actividad grupal un
estudiante puede hacerse cargo de todo el trabajo con el fin de
asegurarse poder realizarlo y revisarlo “a su manera”, y prevenir
asi errores y una eventual evaluacion negativa.

Sentencias de tipo “deberia”

Las reglas perfeccionistas tienden a establecerse como nor-
mas inflexibles que reflejan “como deberian ser las cosas” y como
tendria que ser su desempeno. Por ejemplo, un estudiante puede
sostener la regla de que “ser un buen estudiante significa sacarse
siempre 10”.

Doble vara

Este sesgo consiste en usar diferentes parametros para eva-
luar los errores propios y los de los demas. Asi, los estandares
de los perfeccionistas para juzgar su propio desempeifio son mas
exigentes. Por ejemplo, un estudiante puede admitir que alguien
cometa un error de ortografia, pero le parecer4 inadmisible que
un escrito suyo lo contenga.

Comparaciones sociales inapropiadas

Las personas perfeccionistas tienden a compararse sistema-
ticamente con personas cuyo desempefio es claramente elevado.
Por ejemplo, un estudiante que se sacé un 9 en un examen, ten-
derd a compararse con el que se sac6 un 10, y no con el que se
saco un 8 o menos. Por lo tanto, su evaluacion del propio desem-
pefno en general sera autocritica e insatisfactoria.
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Generalizaciéon excesiva

Las personas perfeccionistas tienden a establecer una con-
clusién global de un hecho o aspecto puntual, por lo general en
términos negativos. De esta manera, suelen extraer una regla ge-
neral a partir de un aspecto o situacién especifica. Por ejemplo,
un estudiante que falla en un examen tender4 a concluir que es
un mal estudiante y que fracasara en su carrera.

Razonamiento emocional

Este estilo de pensamiento conlleva la predisposicién a eva-
luar las situaciones en funcién de ciertos aspectos emocionales.
Por ejemplo, al sentirse muy ansioso ante un examen un estu-

- diante concluira que le ir4 muy mal. Dado que la gente con fre-

cuencia se siente ansiosa ante situaciones de evaluacién, esto no
necesariamente es un indicador de mal desempefio. No obstante,
los perfeccionistas se focalizan en general en lo que sienten para
obtener conclusiones.

Etiguetamiento

Los perfeccionistas utilizan con frecuencia ciertas etiquetas
negativas en sus didlogos internos. Por ejemplo, cuando cometen
errores se dicen a si mismos: “soy un/a estipido/a”, “soy un/a
inatil”.

Personalizacién

Esta caracteristica consiste en atribuirse la responsabili-
dad de un determinado hecho, sin contemplar todos los facto-
res involucrados en este, habitualmente respecto de los even-
tos negativos. Por ejemplo, un estudiante puede culparse por
haber desaprobado un trabajo grupal, omitiendo o minimi-
zando la responsabilidad del resto de los integrantes del grupo
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o aquellas variables ajenas a él que hayan podido incidir en
dicho resultado. Aunque también puedan atribuirse el crédito
ante un evento positivo, lo habitual es que se sientan excesiva-
mente responsables cuando las cosas no han salido del modo
esperado.

Pensamiento predictivo o “adivinacion del futuro”

Las personas usualmente tienen pensamientos que anticipan
lo que podria suceder en el futuro. Este tipo de pensamientos es
de tinte negativo, y como vimos bastante extremo, en las perso-
nas perfeccionistas. Por ejemplo, en general tienden a anticipar
una evaluacioén negativa por parte de los otros, o un desempeiio
propio negativo. Asi, un estudiante perfeccionista piensa que de-
finitivamente fallara en el préximo examen.

4. Impacto de los sesgos cognitivos sobre las emociones

Los sesgos anteriormente descriptos impactan de forma
negativa en las emociones y las conductas de las personas.
Cuando sienten que no estan alcanzando sus propios estan-
dares las personas perfeccionistas experimentan frustracién
y malestar. En algunos casos las creencias perfeccionistas se
asocian con sintomas de ansiedad y depresi6n. La ira es otra
emocién frecuentemente asociada con los estilos de pensa-
miento perfeccionista.

La tendencia a la autocritica y la sensacién constante de no
alcanzar sus propios estandares genera que experimenten una
gran insatisfaccidon respecto de si mismos y de su vida en general.
En diversos estudios se ha hallado que muchas personas perfec-
cionistas perciben su vida en términos de peor calidad que aque-
llas personas no perfeccionistas.
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El perfeccionismo se caracteriza por un patrén de pen-
samiento que contiene determinados sesgos en el proce- |
samiento de la informacion. Este patron hace que el per-
feccionismo se perpetiie, e impacte de manera negativa
en las emociones y las conductas de las personas que lo
presentan.

5. Registro diario de pensamientos disfuncionales

Una técnica que puede resultar de gran utilidad para apren-
der a identificar y monitorear los pensamientos perfeccionistas

~ es el registro diario de pensamientos. Esta técnica permite in-

crementar nuestra conciencia y la capacidad de autoobservacién
de patrones habituales de pensamientos y emociones. Solo lue-
go de identificar adecuadamente estos patrones podremos mo-
dificarlos y disminuir asi su impacto en nuestras emociones y
conductas.

Una forma de reconocer este tipo de pensamientos es pres-
tar atencion a aquellas situaciones que provocan malestar emo-
cional. Las personas perfeccionistas tienden a sentir malestar
en situaciones donde se pone en juego su desempefio. Este
malestar est4 relacionado con los pensamientos que aparecen
en esa situacion. Por ejemplo: ¢Qué pienso mientras estudio?
¢Qué pensamientos vienen a mi mente cuando estoy rindiendo
un examen? Asimismo estos pensamientos daran lugar a con-
ductas caracteristicas. Por ejemplo: estudiar un mismo texto
una y otra vez sin poder dejar de hacerlo o postergar situacio-
nes de examen.
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Situaciones que atafien @ Activan pensamientos £ g Gatillan emociones y

al desempefio ‘ perfeccionistas B8 conductas disfuncionales

6. Actividades

En la Ficha N° 4 encontraras un registro de pensamientos
que sera til para rastrear la relacién entre los pensamientos, las
emociones y las conductas (pagina 69).

A continuacién presentamos un modelo que podra resultarte
de ayuda para realizar tu propio registro de pensamientos.

Situacion Pensamiento Emocion Conducta

Martes, 11 p.m. Me va a ir mal en | Ansiedad (90). Me quedo toda

(Dia anterior este examen. la noche estu-
al examen de diando.
inglés). Tengo que apro- i

bar. Finalmente no

me presento al

Tengo que sa- e anie

carme una muy

buena nota.

No puedo fallar.

Si me va mal, voy

a ser un fraca-

sado.
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Como se describié anteriormente, existe una estrecha rela-
cién entre los pensamientos, las emociones y las conductas. Los
sujetos perfeccionistas presentan un patrén de pensamiento ca-
racterizado por su rigidez, que conlleva a emociones negativas y
conductas disfuncionales. Con el objetivo de reducir estas con-
secuencias serd necesario considerar las situaciones desde una
perspectiva distinta. Para ello existe una serie de técnicas que se
presentan a continuacién.

1. Analisis de los patrones de pensamiento perfeccionista

Andalisis de la evidencia

En ocasiones es de gran utilidad analizar la situacién actual a
la luz de experiencias previas similares. Por ejemplo, si temés no
cumplir con tus expectativas ante un examen, podés preguntarte:
“é0currié esto en el pasado? ¢Qué consecuencias tuvo? ¢Cudn
graves fueron esas consecuencias para tu carrera y para tu vida
en general?”

También puede resultar Wtil consultar a otras personas
respecto de ciertos estidndares que uno da “por sentado”. Por
ejemplo, uno puede creer que “ser un buen estudiante” implica
sostener ciertos habitos como repasar toda la noche anterior a
un examen. Uno puede consultar con aquellos estudiantes que
considere competentes acerca de este héibito y asi evaluar si real-
mente aporta beneficios y es un criterio relevante para aprobar
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los exAmenes. Quiza descubras que, de hecho, este habito puede
jugar en contra mas que a favor de dicho objetivo.

Modificacién de informacién inadecuada

Muchas veces las creencias que sostenemos ligadas a ciertas
expectativas o estindares se sustentan en informacion incorrecta.
Asi, podemos pensar que el proceso de aprendizaje ideal no deberia
contener errores para ser eficaz. Sin embargo, los errores son par-
te importante de todo proceso de aprendizaje, dado que permiten
regular y ajustar nuestros conocimientos y nuestro desempeno. De
hecho, muchas veces aprendemos mas a partir de un error que en su
ausencia. Por ejemplo, si cometemos un error en el examen significa
posiblemente que no habiamos establecido una relacion que era re-
levante a los fines del aprendizaje, y al ponerse esto en evidencia po-
demos aprender y recordar en el futuro dicha relacién. Las diversas
instancias de aprendizaje son oportunidades para avanzar en este
proceso, que no es lineal sino méas bien complejo.

Ampliacién de la perspectiva

Para tener una mejor perspectiva a menudo resulta util in-
tentar analizar como verian la situacion otras personas que uno
considere méas objetivas respecto de nuestras expectativas y es-
tandares. Aunque muchas veces otras personas compartan cier-
tas reglas acerca de como debemos desempefiarnos en la vida,
ligadas a ciertos valores transmitidos social y culturalmente, ha-
llaremos con frecuencia que estas no son tan elevadas ni rigidas.
De hecho, si bien existen normas de transito claras y sanciones
hacia quienes no las respetan, en nuestra cultura se acepta que
en ocasiones esas normas no sean respetadas de manera estricta.
Muchos sostienen que incluso no hacerlo puede prevenir algunos
accidentes, como, por ejemplo, no frenar abruptamente cuando
el semaforo estd cambiando.
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Puesta a prueba de hipétesis

Muchas veces puede ser muy valioso poner a prueba nuestras
creencias perfeccionistas por medio de experiencias concretas que
nos permitan observar con claridad si las consecuencias temidas
ocurren si no cumplimos con ciertos estandares. Por ejemplo, pue-
do pensar que si cometo alglin error al participar en clase todos
se reirdn de mi y pensaran que soy un/a estiipido/a, el profesor
me reprendera, etcétera. Puedo observar a otros en esa situacién y
ver qué ocurre realmente. También puedo realizar un experimen-
to en el que participaré activamente y diré algo sabiendo que no
es la respuesta correcta para poder asi observar las consecuencias
reales de dicho error. Puede resultar dificil en un principio, pero
para poner a prueba la validez de ciertas creencias que muchas

-veces tanto malestar nos generan, vale la pena “correr el riesgo”.

Habitualmente las personas perfeccionistas descubren de esta ma-
nera la inconsistencia de muchos de sus supuestos y expectativas.

Modificacién de habitos de comparacién disfuncionales

Los perfeccionistas tienen una fuerte tendencia a comparar-
se sistematicamente con otros, atendiendo selectivamente sobre
aspectos en los que se sienten en inferioridad de condiciones o
capacidades. Por ende, se comparan méas a menudo con personas
que perciben como més habilidosas, competentes o atractivas.
Esta tendencia determina la perpetuacién de un circulo vicioso
en el que cuanto mas se comparan mas insatisfechos se sienten
consigo mismos, y més ansiosos en las situaciones en que se po-
nen a prueba las capacidades o caracteristicas de las que creen
carecer para desenvolverse exitosamente.

Tolerancia a la incertidumbre y la ambigiiedad

Las personas con tendencia al perfeccionismo creen que es
muy importante tener el control de las sitnaciones. A menudo la

39




CAPITULO I1l. REESTRUCTURACION COGNITIVA

incertidumbre les resulta dificil de tolerar, e intentan controlar las
situaciones bajo el supuesto de que de esa forma pueden prevenir
eventos sumamente negativos que podrian ocurrir en el futuro.
Dado que resulta imposible que podamos predecir totalmente lo
que puede llegar a pasar, es necesario aprender a convivir con cier-
tas dosis de incertidumbre como parte de la vida. Muchas veces
pensar en diferentes escenarios posibles nos puede hacer sentir re-
lativamente mas capaces de afrontar algunas situaciones. Sin em-
bargo, puede ser 1til preguntarnos por qué serfa tan importante
para nosotros tener el control total de la situacion, en qué medida
eso es necesario y en qué grado es realmente posible.

Resumen

Analisis de los patrones de pensamiento perfeccionista

» Analisis de la evidencia.

« Modificacion de informacién inadecuada.

« Ampliacion de la perspectiva.

+ Puesta a prueba de hipotesis.

« Modificacién de habitos de comparacién disfuncionales.
- Tolerancia a la incertidumbre y la ambigiliedad.

2. ldentificar pensamientos alternativos

Para modificar el patrén de pensamientos perfeccionistas
sera necesario encontrar pensamientos alternativos. Algunas de
las siguientes preguntas podrian ser tutiles: “¢Existen otras ma-
neras de evaluar este hecho? ¢Cémo podria otra persona consi-
derar esta situacién? ¢Qué diria alguien en quien yo confio acerca
de esta situacién? Si le preguntara a mi esposo, a mi hija, a mi
padre, a mi jefe o a un amigo sobre esta situacién, ceémo la ve-
rian o qué pensarian?”.
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El objetivo es considerar y sopesar las ventajas y desventajas
de mantener los pensamientos perfeccionistas identificados, en
contraposicion con las posibles ventajas y desventajas de adoptar
pensamientos alternativos.

Optar por una forma mas realista o ttil de considerar la situacién

Como consecuencia del paso anterior uno podré adoptar una
perspectiva mas funcional en torno de su desempefio. Por ejem-
plo, ante la posibilidad o el hecho de cometer errores, puede con-
siderar una percepcién de la situacién que los contemple como
parte de un proceso, y en definitiva como parte de nuestra con-
dicién humana imperfecta. De esta manera estaria minimizando
las consecuencias negativas de sostener un pensamiento perfec-

- clonista. Modificar este patrén de pensamiento rigido conducira

a la reduccién del malestar que en general acompafia este tipo
de situaciones en las personas con tendencia al perfeccionismo.

Pasos para modificar los pensamientos perfeccionistas

1. Identificar los pensamientos perfeccionistas.

2. Enumerar pensamientos alternativos.

3. Considerar ventajas y desventajas de los pensamientos
perfeccionistas.

4. Optar por una forma mas realista o 1til de considerar
la situacion.

3. Actividades

* En la Ficha N° 5 encontraras un listado de preguntas que te

serviran para cuestionar tus pensamientos perfeccionistas
(pagina 70).
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- Enlaficha N° 6 encontraras un nuevo registro de pensamien-
to donde podréas incluir los pensamientos alternativos (pagi-
na 71).

A continuacién presentamos el ejemplo que utilizamos en el
capitulo anterior con una nueva columna donde podras ver un
modelo para el desarrollo de pensamientos alternativos.

: - I : = Pensamiento
Situacion | Pensamiento | Emocion Conducta et
|
Martes, 11 | Me va a irmal | Ansiedad | Me quedo | Tal vez el hecho |
p.m. en este exa- (20). toda la noche | de que no me
(Dia an- men. estudiando. vaya tan .b‘ien
terior al 3 como quisiera
examen de | 1€M90 que Finalmen- no seaqtan
inglés) aprobar. tenome grave.
. presento al
Tengo que examen. Quizd cometer
SOECHICINg errores no sea
muy buena tan negativo
nota. como pensaba,
No puedo puedo aprender
fallar. a través de ellos.
Si me va mal,
vay a ser un
fracasado.
42

Capitulo IV
Los comportamientos

Fernan Arana

1. Los comportamientos perfeccionistas

Las personas que sostienen creencias perfeccionistas usual-
mente recurren a conductas bastante caracteristicas a la hora de
intentar alcanzar sus objetivos. Este tipo de conductas puede divi-

_dirse en dos grandes grupos. Por un lado, estan las acciones desti-

nadas a cumplir con los elevados estAndares autoimpuestos. Por el
otro, las acciones promovidas para evitar lidiar con la posibilidad
real de que estos estandares no puedan ser conseguidos. Se podria
llamar a las primeras conductas activas y a las segundas conductas
pasivas. Ambas tienen una finalidad en comiin: intentar controlar
todos los aspectos ligados al cumplimiento o mantenimiento de los
estandares perfeccionistas. De este modo, por ejemplo, un alumno
puede planificar un método exhaustivo de estudio en funcién de
obtener la mejor calificacién en una materia dada —conducta acti-
va—, asi como también puede decidir deliberadamente no rendir el
examen final en la fecha correspondiente para evitar la posibilidad
de enfrentarse a un potencial fracaso —conducta pasiva-—.

2, Consecuencias de los comportamientos perfeccionistas

Independientemente del tipo de conducta que se utilice para
alcanzar una meta perfeccionista, lo importante es que estas accio-
nes tienen dos consecuencias negativas. En primer lugar, tienen un
efecto paradéjico en cuanto a los objetivos que se proponen lograr.
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Esto significa que muchas veces este tipo de conductas provoca el
efecto contrario al buscado. En términos generales, intentar mante-
ner el control puede provocar la percepeién de la pérdida de este. Se
podria observar a través del ejemplo anterior: si el estudiante pre-
para su método afanosamente, intentando cuidar todos los detalles
pertinentes a la organizacién del material de trabajo, su lectura, la
ejercitacion practica, y los aspectos mas minuciosos del programa
de la materia, posiblemente perciba que el resultado no es el espera-
do si se excede en este “cuidado”. Puede tardar muchisimo tiempo,
asi como frustrarse a menudo, conllevando asi a la sensacion de que
se pierde el control sobre el estAndar previamente fijado.

En segundo lugar, y esto es lo méas importante, la conducta
es la via regia para el mantenimiento de las creencias perfeccio-
nistas. Esto significa que la conducta cumple una funcioén crucial
en el hecho de que las personas siguen pensando de la misma
manera, y establecen asi un circulo vicioso del cual es muy dificil
salir. ¢ Por qué esto es dificil? Justamente porque si se establecen
conductas para alcanzar determinados estandares perfeccionis-
tas, se conserva la forma de pensar hipercritica y demandante
para con uno mismo, ya sea si se alcanza el estdndar como si no.

Muchas veces los estudiantes perfeccionistas alcanzan sus metas
(por ejemplo, “sacarme un 10 en esta materia”), pero no se sienten su-
ficientemente satisfechos con ello, o solo logran experimentar placer
en el corto plazo, ya que el estilo de pensamiento perfeccionista indica
que si la meta se alcanz6, posiblemente haya que establecer un es-
tindar maés elevado (por ejemplo, “sacarme 10 en todas las materias
que curse este cuatrimestre”). Por otro lado, si la meta no se alcanza,
la autocritica resulta despiadada para el individuo perfeccionista, y el
estandar planteado también se mantiene o inclusive se eleva atin mas
(por ejemplo, “me fue mal porque tengo que estudiar mas y mejor”).

Desde la perspectiva de las conductas pasivas también pue-
de observarse cOmo se mantienen las creencias perfeccionistas.
Retomando el ejemplo anterior, si una persona elige no rendir en
la fecha correspondiente por no sentirse preparado al cien por cien-
to, el hecho de no presentarse la salvaguarda de enfrentarse a una
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situacién que podria modificar su creencia acerca de rendir de modo
perfecto en un examen. Al no presentarse, mantiene la autoestima,
ya que el sujeto no se expone a una instancia que podria contradecir
sus creencias perfeccionistas. Por ejemplo, si la persona rindiese y
aprobase podria pensar que preparandose de una manera imperfec-
ta puede aprobar, desacreditando la meta inicial del estudio perfec-
to. Si la persona rindiese y desaprobase podria también darse cuen-
ta de que cometer un error no es tan terrible como lo imaginaba y
que la experiencia en si misma podria utilizarse como un valioso
aprendizaje a la hora de prepararse para rendir un examen final. Las
personas perfeccionistas evitan sistematicamente las instancias que
pueden contradecir sus creencias, asi como se esfuerzan constante y
excesivamente en el cumplimiento de sus logros.

La sobrecompensacion (asegurarse excesivamente de que todo

- saldri bien), la repeticién y la correccién excesiva de las conduc-

tas que se sienten como imperfectas, la organizacién y confeccion
de listas demasiado detalladas, son ejemplos de conductas activas.
La dificultad para tomar decisiones, la desidia (no empezar las co-
sas para evitar enfrentarse con la imperfeccién inherente a ellas),
darse por vencido demasiado rapido, la lentitud, la dificultad para
delegar, son ejemplos de conductas pasivas.

Sise leen con detenimiento las conductas que se utilizan para
dar los ejemplos no pocas personas podrian sentirse identifica-
das y pensar: “Bien... yo también planifico mi estudio con dedi-
caciéon...” o “Yo también dejé pasar una fecha de final cuando no
me sentia listo para presentarme... ceso es tan malo acaso?”. Y la
respuesta es simple: claro que no.

El problema de las conductas perfeccionistas no se vincula
con el tipo de accidén elegida para cumplir con la meta perfec-
cionista, sino mas bien con su frecuencia e intensidad. Es decir,
cuando la conducta se vuelve excesiva en estas dos caracteristicas
es que se convierte en disfuncional, pero por supuesto si estas
conductas se adoptan de manera flexible no hay nada de malo en
ellas, y hasta inclusive pueden ser adaptativas para la consecu-
cion de los logros planteados.
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La rigidez con la que se ejecutan las conductas, su carac-
ter estereotipado y excesivo, es lo que determina la inca-
pacidad para aprender de las experiencias y convierte al
perfeccionismo en un estilo de afrontamiento particular-
mente problematico.

En suma, a la hora de trabajar con las metas para poder al-
canzarlas de una manera saludable se deberia tener en cuenta
gue implementar las conductas descriptas mantiene este tipo
de perfeccionismo negativo y no permite la modificacién de las
creencias perfeccionistas disfuncionales.

Los comportamientos perfeccionistas pueden ser acti-
vos o pasivos. Sus principales consecuencias son, por un
lado, que paraddjicamente provocan el efecto contrario
al buscado. Por otro lado, sostienen las creencias perfec-
cionistas disfuncionales.

3. Actividades

- EnlaFicha N° 7 encontraras algunos mitos y creencias difun-
didas acerca del perfeccionismo y su relaciéon con el desem-
pefio (pagina 72).

+ EnlaFicha N° 8 proponemos una tabla donde podras enumerar
las conductas activas y pasivas que solés utilizar (pagina 76).

» En la Ficha N° g presentamos una guia para la resolucién de
problemas que te permitira revisar tus conductas disfuncio-
nales (pagina 77).
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Capitulo V
Relaciones interpersonales, autocritica
y compasion

Adriana Lago y Eduardo Keegan

1. El impacto de los rasgos perfeccionistas en las relaciones sociales

El perfeccionismo suele tener un impacto importante en las
relaciones con otras personas. Muchas veces a los perfeccionistas

les resulta dificil tolerar que otras personas hagan las cosas de

un modo diferente a eomo ellos las harian. Este hecho puede ser
particularmente problemaético en las relaciones interpersonales.

Mauro piensa que su compaiero debe estudiar haciendo
resiimenes tal como lo hace él, de lo contrario no estaria
haciéndolo de manera correcta.

Las creencias perfeccionistas pueden afectar la capacidad para
comunicarse abiertamente con los otros y con el paso del tiempo
pueden deteriorar la calidad de las relaciones y también interferir
en el desempefio académico.

Los estandares poco realistas que los perfeccionistas tienen
para con los demés pueden acarrear fuertes desacuerdos y pe-
leas, hasta el punto de generarse conflictos por situaciones consi-
deradas por los demas como objetivamente poco relevantes.

Los perfeccionistas pueden resultar intransigentes para con
los demas incluso en momentos de esparcimiento. Por ejemplo,
carecen de la flexibilidad necesaria a la hora de tener que elegir y
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consensuar con otros qué pelicula ver, adénde salir a pasear o de
qué modo organizar el estudio. De esta manera, el placer de estar
con otros y compartir actividades se ve disminuido, y se pierde de
vista la relevancia del vinculo por encima de lo que se esta deci-
diendo momentineamente. Asi, la rigidez para aceptar cambios
sobre la marcha también puede ser un motor para los conflictos,
como el excesivo apego a las normas y el control pueden hacer
que pierdan la capacidad de empatia, asertividad y flexibilidad en
las negociaciones con los otros.

La tendencia perfeccionista a criticar a los otros hace que es-
tos se sientan heridos y poco valorados. Por otra parte, las con-
ductas de chequeo, la postergacion y la rigidez de criterios en el
modo de hacer las cosas conducen a dificultades para trabajar en
equipo. Los perfeccionistas pueden retrasar la entrega de traba-
jos debido a la necesidad de controlar minuciosamente cada paso
que dan. Asi, la excesiva preocupacion por los detalles, el orden y
los horarios, la necesidad de conirol y la dificultad para delegar,
interfieren con la tarea porque pierden de vista su objetivo prin-
cipal, generan dificultades en los equipos de trabajo y malestar
en sus compaferos.

2. Sensibilidad interpersonal

La mayoria de las personas experimentan ansiedad o te-
mor frente a ciertas situaciones sociales, como por ejemplo,
cuando hablan en piiblico o cuando desarrollan cierto tema
frente a un auditorio altamente calificado. También puede
producir ansiedad estar ante una situacién de evaluacioén, ya
sea un examen o una entrevista laboral. Sin embargo, en al-
gunos casos esta ansiedad resulta excesiva y afecta tanto el
desempefo como los vinculos interpersonales. Muchos inves-
tigadores piensan que los altos estandares o las creencias per-
feccionistas tienen una enorme importancia en la aparicién de
ansiedad en estos casos.
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Creencias perfeccionistas que pueden activarse en estos
contextos:

“Deberia parecer siempre inteligente”.

“La gente nota cuando me pongo nerviosa/o, y eso es
muy negativo”.

“La gente no tolerard que cometa un error”.

“Si no contesto inmediatamente 0 me pongo nerviosa/o,
pensaran que no sé nada”.

En algunas ocasiones, los perfeccionistas se preocupan exce-
sivamente por no cometer errores en ciertas situaciones sociales,
y creen que si no alcanzan sus elevados estdndares en alguna cir-
cunstancia seran percibidos como un fracaso.

Desde otra perspectiva, la excesiva dedicacién al trabajo y a
la productividad que tienen los perfeccionistas hacen que dedi-
quen menos tiempo al ocio, y de esta manera las relaciones con
familiares o amigos sufren un deterioro considerable. Por otro
lado, los trabajos les demandan més tiempo que a otros, ya que
son reacios a delegar tareas y a compartir con los demaés, a menos
que se sometan a su forma de hacer las cosas. En este proceso a
menudo estan excesivamente focalizados en tltima instancia en
prevenir una evaluacién negativa por parte de otros.

3. Necesidad de control y dificultad para confiar en los demas

Dado que los perfeccionistas tienen expectativas excesiva-
mente elevadas y rigidas tienden a instrumentar diversas estra-
tegias orientadas a lograr un mayor control de las situaciones.
Habitualmente esto implica implementar determinados compor-
tamientos cuyo fin es regular tanto su propia conducta como la
de los demés. Con frecuencia esto repercute de manera negativa
en los vinculos interpersonales.
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Ger6nimo piensa que debe considerar todas las opciones
cuidadosamente antes de tomar una decisién, por méas
pequefia que sea. Esto a menudo le ocasiona problemas
en su trabajo debido a la demora en sus tareas y a la di-
ficultad de delegar en otros, cuestion relevante para su
puesto de trabajo.

Patricia piensa que siempre debe hacer siempre lo mejor.
Cuando tiene que hacer trabajos grupales en la facultad
revisa reiteradas veces los escritos antes de entregarlos. !
Habitualmente esto retrasa las entregas y genera males-
tar en su grupo.

Los perfeccionistas focalizan la atencién en la posibilidad de
fracasar en detrimento de lo que logran exitosamente. Esta ne-
cesidad de fijar la atencion en los posibles fracasos podria estar
vinculada con una predisposicion idiosincrasica a la autoevalua-
cién negativa. Por esta razén, es comn que los sujetos perfec-
cionistas prefieran evitar determinadas situaciones por temor a
confirmar sus pensamientos.

La autocritica juega entonces un rol central en evitar deter-
minadas conductas que afectan los vinculos interpersonales.
Cuando el sujeto observa que existe una brecha muy grande en-
tre lo que espera obtener y lo que cree haber conseguido acti-
va su autoevaluacién negativa y se vuelve excesivamente critico
consigo mismo. A su vez, los sujetos perfeccionistas temen ser
criticados por otros, lo que a menudo deriva en un alejamiento
de las relaciones interpersonales. Esto deteriora los vinculos, ha-
ciendo que pierdan la posibilidad de ver que, contrariamente con
sus expectativas, los demés no suelen ser tan criticos como ellos
mismos.

50

ADRIANA LAGO Y EDUARDO KEEGAN

4. Autocritica y compasién

Los perfeccionistas se valoran a si mismos en funcién de su
desempeiio. En consecuencia, se critican duramente cuando no
alcanzan las metas que se han impuesto. La autocritica tiene una
serie de consecuencias negativas, tales como mas interacciones
sociales negativas, mayores niveles de desdnimo y depresién, y
una tendencia a evitar antes que enfrentar los estimulos que la
activan.

La autocritica se manifiesta habitnalmente como un dialogo
interno que constantemente sefiala los errores, los fracasos o las
limitaciones. Apelan a palabras muy negativas, descalificadoras,
tales como “perdedor”, “iniitil”, “fracasado”.

Algunas ideas tipicas de las personas autocriticas son: “no es-

» @

toy a la altura de mis objetivos en la vida”, “nada de lo que hago
tiene valor”, “no acepto mis debilidades”, “cuando algo me sale
bien lo atribuyo a la suerte”.

La autocritica es un estilo evaluativo que se desarrolla desde
la infancia, por distintos motivos. Algunas personas podrian ha-
ber sido muy criticadas cuando eran nifios por padres que pensa-
ron que de ese modo los motivaban para lograr lo mejor de si, y
descuidaron el uso del elogio para ese mismo objetivo.

Independientemente de sus origenes, es un habito que se activa
automaticamente, y mucha gente apela a él como estrategia moti-
vadora, sin percatarse del sufrimiento y las consecuencias contra-
producentes que puede generar. En efecto, contrariamente a lo que
suponen las personas afectadas, la autocritica no motiva para la su-
peracion, mas bien induce a una actitud derrotista y evitativa.

Las personas autocriticas no han desarrollado suficientemen-
te la capacidad de ser compasivos consigo mismos. Es importan-
te desarrollar la capacidad de ser critico con uno mismo, pero
también sera esencial ampliar la capacidad opuesta, que es la de
ser adecuadamente compasivo y equilibrado en el juicio propio.

El objetivo no es eliminar la voz autocritica sino fortalecer la
VOZ compasiva.
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5. Actividades

En la Ficha N° 10 se presentan estrategias orientadas a la
desactivacion de la voz autocritica y la activacién de la voz
compasiva (pagina 79).

Conclusiones

Desde hace varios afios nuestro equipo de investigacién se
ha interesado por el perfeccionismo, y en particular por su ver-
tiente desadaptativa. Este ha sido el objeto de diversos proyectos
de investigacion acreditados y subsidiados por la Universidad de
Buenos Aires. Hemos disefiado una intervencién que apunta al
perfeccionismo desadaptativo y al malestar asociado. Esta inter-
vencion, que entendemos es {inica en nuestro medio, ha probado
ser eficaz y de simple implementacién.

La Guia presenta de manera sencilla y estructurada la in-

tervencion que nuestro equipo desarrollé durante su investi-

gacion ¥ que tuvo como principal objetivo la modificacién de
las creencias desadaptativas vinculadas con el perfeccionismo.
Se propicio la adquisicién de herramientas para contribuir a la
identificacion y modificacién de patrones cognitivos y conduc-
tuales disfuncionales, y a la vez se busco reforzar las estrategias
adaptativas de afrontamiento ante las demandas del contexto
universitario.

De esta forma, la Guia desarrolla el origen y las implicancias
del perfeccionismo en el &mbito académico. Provee herramien-
tas especificas para su identificacién y modificacién, y apunta a
favorecer una actitud mas flexible respecto del establecimien-
to de metas. También ilustra posibles modos de transformar el
perfeccionismo desadaptativo en una btisqueda de la excelencia
adaptativa, en términos de calidad de vida, bienestar psicolégico
y rendimiento académico.

A través de ejemplos concretos la Guia muestra c6mo se pue-
den modificar aquellos patrones de pensamiento y conducta dis-
funcionales que habitualmente acarrean malestar y emociones
negativas en diversos contextos de la vida cotidiana.
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También puede ser empleada en el &mbito clinico, con las

adaptaciones pertinentes a la formulacién de cada caso, y repre-

senta una herramienta valiosa para la identificaciéon y modifica-
cién de este rasgo. La utilidad de la intervencion se funda en la
vasta evidencia cientifica que muestra la relacién entre perfeccio-
nismo ytrastornos muy diversos como la depresion, la fobia social,
los trastornos alimentarios, el trastorno obsesivo-compulsivo.

Se espera que este trabajo represente una iniciativa para pro-
mover nuevas intervenciones y adaptaciones a diversos contex-
tos y problematicas, tanto clinicas como no clinicas. En este sen-
tido, el perfeccionismo representa actualmente un campo fértil
para la investigacién y la intervencion en Psicologia.
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pdf

Northwestern University Evanston, Illinois (EE.UU)

http://www.ctd.northwestern.edu/blog/
ask-paula-overcoming-perfectionism

The University of lowa (EE.UU)

http://blog.admissions.uiowa.edu/taylr/2015/09/how-ive-
already-found-perfectionism-can-be-detrimental-in-a-colle-
ge-setting/

St. Cloud State University, Minnesota (EE.UU)

http://www.stcloudstate.edu/counseling/resources/self-help.
aspx

University of Hertfordshire, Hatfield (Inglaterra)

http://www.herts.ac.uk/about-us/news/2015/march/
new-research-into-perfectionism
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Princeton University, New Jersey (EE.UU)

https://www.princeton.edu/megraw/library/for-students/per-
fectionism/perfectionism.pdf

Ryerson University, Toronto (Canad4)

http://www.ryerson.ca/content/dam/news/media/spotlight/
backtoschool/2009_BTS_o09_anxiety.pdf

Deakin University,Victoria (Australia)

http://www.deakin.edu.au/life-at-deakin/health-well-
being-safety/topics-to-explore/mental-health/
perfectionism

Victoria University of Wellington (Nueva Zelanda)

http://www.victoria.ac.nz/vbs/studenthelp/course-outli-
nes/2006/trimester-2/mapp/mapp_523_course_outli-
ne_t2_2006.pdf :

Flinders University, Adelaide (Australia)

https://www flinders.edu.au/current-students/healthandcoun-
selling/self-help/writers-block.cfm

The University of Sydney (Australia)
http://sydney.edu.au/current_students/counselling/work-
shops/list-of-workshops/perfectionism.shtml

University of Edinburgh (Escocia)
http://homepages.ed.ac.uk/martinc/offprints/bde15.pdf
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Anexo
Fichas de ejercicios

FichaN°1

Las siguientes preguntas te servirdn para identificar tu
perfeccionismo:

« d{Casi siempre te imponés objetivos mas altos que la mayoria
de la gente? _

« cLos demas dicen que tus objetivos son demasiado altos?

* ¢Casi siempre intent4s alcanzar tus objetivos, aunque esto te
ocasione dificultades?

« cTe preocupa no alcanzar tus objetivos?

« ¢Te focalizas mas en lo que no logras que en los resultados
que obtenés?

+ Una vez que alcanzaste un objetivo, ¢inmediatamente pensas
en uno mas alto?

- <¢Constantemente estas atento a los resultados que obtenés?

- ¢Insistis en alcanzar tu objetivo de excelencia, a pesar de que
sentis que no llegaras a tiempo?

+ (¢Evitas las tareas en que temés equivocarte o en las que ya
has fallado alguna vez?

« CcPostergas actividades o tareas si pensas que no estis su-
ficientemente preparado para obtener el resultado que
esperas?

+ ¢La valoracion que tenés de vos mismo depende de la obten-
cion de tus logros?
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FichaN® 2

La siguiente tabla est4 disefiada para identificar diversas
conductas que podrias tener si fueras perfeccionista:

1. Marcé con una X aquellas conductas con las que te sientas

identificado.

2. IdentificA qué pensamientos pasan por tu mente en estos

momentos.

ANEXO. FICHAS DE EJERCICIOS

Salgo con amigos solo fuera
de las fechas de examenes.

Siento malestar cuando no
logro la calificacion que es-
pero.

Pensamientos

No me presento a examenes
finales.

Ordeno detenidamente el
material de estudio.

Evito cursar materias que
exigen realizar trabajos
grupaies.

Reviso reiteradas veces el
material de estudio.

Trato de imponer mi punto
de vista al realizar trabajos
en equipo.

Chequeo diariamente el
cronograma de estudio.

Hago todo el trabajo grupal.

Limpio meticulosamente el
lugar de estudio.

Siento intenso malestar al
desaprobar un examen.

Pido licencias de trabajo por
estudio.

Deseo abandonar la carrera.

Me distraigo en los detalles y
pierdo el foco en el objetivo
general.

|

Tengo alteraciones del sueno
y/o del apetito.
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Ficha N° 3

Completé el siguiente cuadro con las ventajas y desventajas

de tu perfeccionismo:

Ventajas

Desventajas
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Ficha N° 4

Registro de pensamientos disfuncionales:

ANEXO. FICHAS DE EJERCICIOS

En la primera columna describi la escena o el recuerdo que

provoco el pensamiento perfeccionista.

En la segunda columna describi qué pensaste en ese mo-
mento. También podés identificar el sesgo de pensamiento

utilizado.

En la tercera columna podés poner una palabra que describa
tus sentimientos y valorar su intensidad en una escala del o

al 100. (Ejemplo: rabia 80, tristeza 95).

En la cuarta columna indicé qué hiciste apenas te sentiste asi.

Situacion

Pensamiento

Emocion

Conducta
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FichaN° 5

A continuacién presentamos un listado de preguntas que ser-

virdn para cuestionar tus pensamientos perfeccionistas.
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¢Por qué pensas de esta manera?

¢Cuaéles son tus razones para pensar asi?

¢Ves alguna dificultad en tu pensamiento?

¢Coémo te sentis en relacién con lo que pensas?

¢Tenés evidencia para pensar de esta manera?

¢Qué le dirias a alguien que piense asi?

¢Podria otra persona darte evidencia que apoye lo que
pensas?

¢Cual fue el razonamiento que te llevo a esa conclusion?
¢Por qué elegis esta perspectiva en lugar de otra?

¢Cémo podrian pensar otras personas frente a la misma
situacion?

¢Puede otra persona verlo de una forma distinta?

¢Qué diria alguien que estd en desacuerdo con este
pensamiento?

¢Cudl seria un pensamiento alternativo?

¢Cuan convencido estds sobre la veracidad de este
pensamiento?

¢Pensar de esta forma te haria sentir mejor?

¢Pensar de esta forma cambiarfa tu manera de hacer las
cosas?

(S

ANEXO. FICHAS DE EJERCICIOS

Ficha N° 6
Registro de pensamientos disfuncionales:

En la primera columna describi la escena o el recuerdo que te
provocé el pensamiento perfeccionista.

En la segunda columna describi qué pensaste es ese momento.
En la tercera columna podés indicar un adjetivo calificativo
que describa tus sentimientos y valorarlo en una escala de o
a 100. (Ejemplo: rabia 80, tristeza 95).

En la cuarta columna escribi qué hiciste apenas te sentiste asi.
En la quinta columna indica los pensamientos alternativos.

Pensamiento

Situacion |Pensamiento| Emocion -
alternativo

Conducta
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FichaN°7

¢Mito o realidad? Algunas creencias difundidas acerca del
perfeccionismo

“Si te esforzas mucho, te ird siempre mejor”

¢Cuéantas veces nos han dicho que podriamos obtener mayo-
res logros si nos esforzdbamos méas? ¢Cuéntas veces un profesor
calific6 nuestro examen y nos sugirié que nos tendriamos que es-
forzar un poco maés para lograr una mejor nota? ¢Es esto verdad?
Intuitivamente podemos anticipar que si alguien no se esfuerza
para nada (por ejemplo, no estudia para un examen) obtendra
peores resultados que alguien que realmente hace el esfuerzo e
intenta dar lo mejor de si en funcién de una determinada meta.
Sin embargo, que uno se esfuerce méas no siempre implica que las
cosas resultaran mucho mejor. Obtener un logro o aleanzar una
meta es el resultado de miiltiples factores relacionados. Si, es ne-
cesario poner algo de esfuerzo, pero factores como el interés per-
sonal, el dominio del tema, el apoyo de los pares y la salud mental,
en general, pueden influenciar los logros. Realizar algiin esfuerzo
es necesario pero no suficiente para obtener un logro. Poner de-
masiado esfuerzo puede ocasionar el efecto contrario, debido a un
exceso que podria dejarte exhausto con el solo hecho de intentarlo.
También es de poca aynda puesto que puede perpetuar la creencia
de que solo los que se esfuerzan mucho logran las cosas, y que si
estas no resultan somos menos capaces que los que si pueden.

Esta realidad es bien conocida en el campo de los deportistas,
donde existe el fendmeno del “sobreentrenamiento”. Los atletas
que son perfeccionistas tienden a entrenarse mas de lo que se
les recomienda, aumentando sus sesiones de trabajo y su inten-
sidad. El problema gue conlleva es que muy pocos deportistas
pueden hacer esto sin terminar exhaustos y con serios problemas
de salud debido a tal sobreexigencia, que los puede llevar a estar
varios meses o semanas al margen de las competiciones. Es asi
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que el sobreentrenamiento puede provocar el efecto contrario al
deseado originalmente por el deportista. ¢Qué camino, pues, de-
beria tomarse? ¢El impulso perfeccionista para hacer cada vez
mas entrenamientos exigentes o un enfoque equilibrado de en-
trenamiento donde se alternen dias de descanso y se acepte el
consejo de los entrenadores?

La relacién perfeccionismo-desempeno

Existe un gran cuerpo de conocimientos que muestran como
el perfeccionismo afecta el desempefio, en particular en el campo
del deporte y el ejercicio. En 1908, Yerkes y Dodson notaron que
existia una relacién de U invertida entre el estrés y el desempe-
fio. El desempeio era mejor cuando no existia ni mucho ni poco

_ estrés. Una consecuencia de esta ley fue que demasiado estrés o

activacion fisioldgica puede afectar negativamente al desempe-
fio. Veamoslo a través de esta figura:

Desempeno

Esfuerzo-estrés

No sostenemos que toda persona perfeccionista habra de es-
forzarse tanto que su desempefio serd probablemente malo. Mas
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bien, destacamos el hecho de que un esfuerzo excesivo, lejos de
ser beneficioso, puede en realidad resultar contraproducente. La
reflexién mas evidente que puede hacerse acerca de esta ley es:
“¢en qué punto un esfuerzo saludable se vuelve disfuncional?”.
Quizas no exista una respuesta inica para esta pregunta, ya que
las investigaciones no indican un punto exacto de corte que sea
critico. Por eso uno de los factores mas importantes involucra-
dos en este asunto es la reaccién personal ante la percepeion de
fracaso. Las reacciones negativas a los errores e imperfecciones
percibidos pueden tener un-efecto negativo sobre el desempefio,
también al provocar emociones adversas como tristeza, decep-
cidn, frustracién y enojo.

Un punto importante a aclarar aqui es que la idea no es que
puedas hacer las cosas “no-del-todo-bien” o que busques obje-
tivos mas modestos. Mas bien, el objetivo es que puedas lograr
mAs y mejores objetivos porque podés cambiar las creencias y
conductas que entorpecen tu camino hacia el logro. Es importan-
te remarcar que el objetivo, cuando termines de leer esta Guia, es
que consideres que tenés mas opciones de eleccién y un mayor
control de tu vida, y que tu autoestima no esté solo y exclusiva-
mente basada en tus logros.

Acerca de la eficiencia

Podemos entender la “eficiencia” como la porcién justa de
esfuerzo para alcanzar determinado logro. Realizar mucho es-
fuerzo puede ser una pérdida de tiempo o inclusive producir los
efectos contrarios, causar 4&nimo deprimido, estar exhausto, et-
cétera. Contrariamente, emplear poco esfuerzo puede resultar
insuficiente para obtener los efectos deseados.

Desde esta perspectiva, presentamos a continuacién una
formula que servira para guiarte el resto de tu vida en el em-
prendimiento de nuevos objetivos, esti escrita en el siguiente
recuadro:

74

ANEXO. FICHAS DE EJERCICIOS

Si en el recuadro no podés ver nada no es un error. No hay
férmulas mdgicas. Tenemos que trabajar personal e individual-
mente a través de ensayos y errores, iy muchas veces se va pare-
cer més a errores que a otra cosa! Cualquier “férmula” solo puede
ser tomada como un principio general y orientador, lo importan-
te es como se aplica a cada uno. Cuando comenzas a identificar
el tipo de esfuerzo que realizés y lo relacionas con los resultados
que vas alcanzando, podés encontrar una o muchas férmulas que
podrian funcionar en diversas ocasiones y contextos.

" Las investigaciones, por otra parte, han demostrado que ge-
neralmente los sujetos que son muy perfeccionistas suelen te-
ner un peor desempefio que aquellos que no lo son. Una posible
explicacion sobre esto es que los perfeccionistas generalmente
atienden a muchos detalles irrelevantes de la tarea, y olvidan los
aspectos centrales a resolver.
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FichaN° 8

En esta tabla podras enumerar las conductas activas y pasi-

vas que utilizas habitualmente.

Conductas activas

Conductas pasivas
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Ficha N° 9
Resolucion de problemas

Paso 1. Identificar el problema
Tratar de describirlo de una manera objetiva y especifica.

Paso 2. Generar soluciones potenciales

Tormenta de ideas para identificar todas las soluciones posi-
bles al problema.

Hacer una lista de todas las ideas que se te ocurran sin juz-
garlas como buenas o malas.

Subrayar dos o tres soluciones que parecen ser las mejores o
mas probables de lograr.

Paso 3. Decidir una solucién

Considerar los pros y contras de las dos o tres soluciones
encontradas.

Elegir la solucién que parezeca mejor.
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Paso 4. Planificar la solucion elegida
Planificar una serie de pasos o acciones necesarios para arri-

bar a una solucién

Paso 5. Implementar la solucién

Paso 6. Evaluar los resultados
¢Cuél fue el efecto de llevar a cabo la solucion?

ANEXO. FICHAS DE EJERCICIOS
Ficha N° 10

Desactivar la voz autocritica y activar la voz compasiva

El primer paso es detectar la voz autocritica cuando esta apa-
rece. Una cosa que puede ayudar al reconocimiento de este tipo
de pensamientos es identificar aquellas cosas que no dirfamos a
otra persona por temor a herirla u ofenderla (por ejemplo, “fra-
casado”, “perdedor”, “inutil”, etcétera).

Habitualmente las cosas que dice la voz autoeritica son to-
madas como verdades evidentes, por eso es importante detectar
esas ideas y someterlas a evaluacion.

En particular nos interesa que notes tu respuesta emocional
ante la autocritica, para que puedas evaluar su utilidad. ¢Cémo
saber si la autocritica es o no productiva? Si el efecto de la auto-
critica es avergonzarte o deprimirte, es poco probable que esos
estados emocionales te empujen con determinacién al logro de
tus objetivos. Es mucho més probable que te empujen hacia la
evitacion. Por ende, es importante que observes tu respuesta
emocional y conductual ante la autocritica. Un ejercicio 1til para
este fin consiste en realizar un registro de los comentarios de la
voz autocritica, asi como de los eventos que la gatillaron y las
emociones asociadas.
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Evento gatillo

| Puede ser algo que
alguien hace, algo que
vos hacés o una ima-
gen perturbadora.

Pensamientos
autocriticos

¢;Qué pensaste?

I ;Que dice de vos como

persona?

Emociones asociadas
;Que sentiste? Evaiua
ia intensidad de la
emocion de 0 a 100%

Nuestro siguiente paso seréd identificar la voz compasiva.
Todos tenemos una voz compasiva para con los otros y para con
nosotros mismos. Pero es probable que tu voz autocompasiva sea
débil luego de tantos afios de autocritica. Una estrategia sencilla
para identificarla es comenzar por la compasién que sentimos
por las personas que son valiosas para nosotros.

A continuacién incluimos valores que quizas antepongas al

trato con los otros.
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Aceptacion

Aceptar a los otros
como son, mas alla de
lo gue hagan.

Compasidon

Entender y desear
aliviar el sufrimiento
de los otros.

Cuidado

Ser capaz de brindar
nuestra ayuda a otros,

Cortesia

Ser considerado y estar
atento a las necesi-
dades de los otros.

Capacidad de perdonar

Ser capaz de perdonar
las ofensas de los otros.

Generosidad
Dar y compartir por
sobre el propio interés.

Servicial

Ser de ayuda para
otros.

Justicia

Tratara los otros equi-
tativamente.

Diversién
Distraerse y compartir

un momento recreati-
vo con los otros.

Ahora tomate un momento para pensar si aplicis esos va-
lores a vos mismo. Evaltia qué tan distinta serfa tu experiencia
personal si aplicases esos valores de modo constante.

Aceptacién
Aceptarme como per-

sona intrinsecamente
valiosa, mas alla de mis

Compasion
Brindarme atencion
cuando me siento mal
y no destruirme con la

Cuidado

Ser capaz de tener una
actitud de cuidado
hacia mi mismo.

Ayudarme ofrecién-
dome apoyo en lugar
de critica.

logros. critica.
Cortesia Capacidad de perdonar Generosidad
Ser considerado conmi- | Ser capaz de perdonar | Otorgarme gratifica-
go mismo. .mis propios errores. ciones.
Servicial Justicia Diversién

Tratarme con justicia.
Prestar atencion a lo
que me gusta de mi
tanto como a lo que

me sale mal.

No tomarme demasi-
ado en serio, poder
reirme de mi mismo.

También podés ampliar el registro de pensamientos que des-
cribimos antes, agregandole dos columnas, una de las cuales te
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pregunta ¢qué dice la voz compasiva?, en tanto que la siguien-
te te pide que evalties el impacto emocional de atender a la voz

compasiva.

T
| Evento gatillo

Puede ser aigo
que alguien
hace, algo que
vos hacés o
una imagen
perturbadora

Pensamientes |

autocriticos

:Que pensas-
te?
:Que dice
de vos como
persona?
Evalua cuan-
to creés el
pensamiento
(0-100%)

Emociones
asociadas

;Qué sentiste?
Evalua ia
intensidad de
la emocion de

0a100% |

;Oué dice |

la voz
compasiva?
;Queé le dirias
a un amigo?

Evalta cuanto |

creésen el
pensamiento -
(0-100%)

2 = |
| ¢Qué pasoé con

tus emociones
iniciales
cuando
pensaste esto?

Evalua la in-
tensidad de la
emocion gue

anotaste en

la columna 3.

| ¢Cudn intensa

es ahora?

La practica continua de la voz compasiva puede‘ ¥ograr que
esta sea mas fuerte, y asi contrapesar la voz autocritica, con el
consiguiente impacto emocional. Por lo tanto, no esperes que el
impacto emocional del ejercicio sea muy intenso imcx‘almente,
sera la practica la que confiera potencia a la voz compasiva.
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Como mencionamos antes, otro de nuestros objetivos consis-
te en cambiar el modo en que reaccionas a la voz autocritica. Una
opcién es la de tener una respuesta preparada. Para esto podés
anotar esas respuestas en tarjetas, y tenerlas a mano para poder
leerlas cuando se active la voz autocritica. Podés anotar ideas que
hayas ido desarrollando a lo largo de la lectura de esta Guia o al
hacer los ejercicios anteriores. A continuacién te damos algunos
ejemplos:

Tengo que tener presente que la voz autocritica siempre
va a centrarse en lo peor. Eso no significa que esto sea
cierto o que refleje con justicia mi esfuerzo.

Dado que no juzgo a los demas por lo que logran, no me
juzgaré a mi mismo por lo que haya o no haya logrado.
El hecho de que no logre alcanzar mis metas no me hace
menos valioso como persona.

Cometer errores es parte del proceso de aprendizaje y del
camino hacia la excelencia.

Fijarse metas altas no esté mal. Juzgarme negativamente
por no alcanzarlas solamente servir4 para interferir en el
proceso de acercarme a esas metas.

Otro modo de lidiar con los pensamientos autocriticos es
contemplarlos como si fueran una pelicula ya vista o una gra-
bacién de audio que hemos escuchado infinitas veces. El ejerci-
cio consiste en contemplar la activacién de la voz autocritica y
simplemente notar su presencia, diciéndonos a nosotros mismos
“otra vez la voz autocritica”, “esta pelicula ya la vi, sé como es el
argumento y el desenlace”.

En esa misma linea est4 la siguiente estrategia, la de aceptar
la voz autocritica. Aceptar quiere decir contemplar la activacién
de las ideas autocriticas sin reaccionar ante ellas. Podemos ce-
rrar los ojos y contemplar los pensamientos como si los viéramos
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proyectados en una pantalla de cine. No debemos intentar cance-
larlos o librarnos de ellos, simplemente contemplarlos hasta que
sean remplazados espontdneamente por otros pensamientos, al
modo de una radio que emite una cancién hasta que esta conclu-
ye y es remplazada por otra melodia.

Si bien la practica fortalece la voz compasiva, el progreso no
es lineal ni parejo. Seguramente habri circunstancias en las que
la autocritica resurgird con mayor fuerza. Esto habitualmente
ocurre en respuesta a un gatillo. Es til, pues, identificar ese ga-
tillo y proceder a utilizar las herramientas que hemos descripto
en esta Guia. Es importante no desalentarse, sino aceptar esta
circunstancia como algo esperable, y utilizarla para reforzar y
consolidar las nuevas habilidades adquiridas para lidiar con este
aspecto del perfeccionismo desadaptativo.
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