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FUNDAMENTOS PARA LA CONFECCIóN DE UNA GUÍA 
PSICOEDUCATIVA SOBRE PERFECCIONISMO
Partarrieu, Andrés; Galarregui, Marina; Miracco, Mariana; Arana, Fernan; Lago, Adriana; De Rosa, 
Lorena; Nusshold, Patricio Tomas; Traiber, Liliana; Keegan, Eduardo
Facultad de Psicología, Universidad de Buenos Aires

relacionados con características tanto positivas como negativas 
de funcionamiento psicológico. Se define el aspecto positivo como 
predominantemente normal o saludable (Slade & Owens, 1998), 
caracterizado por altos niveles de organización, altos estándares 
personales y una motivación positiva hacia el logro de metas (Flett 
& Hewitt, 2006). El aspecto negativo, en contraste, se define como 
patológico o poco saludable, y se caracteriza por altos estándares 
personales asociados con una autoevaluación excesivamente críti-
ca que conlleva desventajas sustanciales para el individuo (Slade & 
Owens, 1998). En este sentido, la discrepancia percibida entre los 
estándares personales y la capacidad para alcanzarlos, representa-
ría el aspecto desadaptativo o negativo del perfeccionismo (Slaney, 
Rice, Mobley, Trippi & Ashby, 2001). Podemos señalar como per-
feccionistas adaptativos a aquellos individuos que tienen altos es-
tándares de desempeño en combinación con una evaluación poco 
crítica del mismo. En congruencia, estos sujetos no experimentan 
un malestar significativo aún cuando el estándar autoimpuesto no 
es alcanzado, ya que tendrían la capacidad para adaptarse de ma-
nera flexible a resultados no esperados (Joiner & Schmidt, 1995). 
Los perfeccionistas desadaptativos, en cambio, frecuentemente 
evalúan su desempeño como marcadamente discrepante respecto 
del estándar; en consecuencia estos individuos suelen presentar 
intenso malestar emocional, conductas disfuncionales, pensamien-
tos negativos y escasa tolerancia a la frustración. Diversos estudios 
sugieren que el perfeccionismo desadaptativo perpetuado en el 
tiempo incrementa la vulnerabilidad para el desarrollo de diversos 
trastornos mentales (Wang, Slaney, & Rice, 2007; Hewitt & Flett, 
1991; Hewitt, Flett, & Ediger, 1996; Szabo & Terre-Blanche, 1997; 
Ashby, Kottman, & Schoen, 1998) y se asocia con un importante 
deterioro en la calidad de vida (Wang et at, 2008).
Otras investigaciones también han señalado una fuerte asociación 
entre perfeccionismo disfuncional o negativo y deterioro de la ca-
lidad de vida (Wei, Mallinckrodt, Russell & Abraham, 2004; Wang, 
Yuen, & Slaney, 2008; Gilman, Ashby, Sverko, Florell, & Varjas, 2005), 
así como lo han vinculado al empobrecimiento del rendimiento aca-
démico (Blankstein, Dunkley, & Wilson, 2008; Flett, Hewitt, Man & 
Cheng, 2008).
En el ámbito académico en particular algunos estudios seña-
lan que casi el setenta por ciento de los estudiantes presentan 
rasgos perfeccionistas (Suddarth & Slaney, 2001; Rice & Slaney, 
2002). Estos hallazgos podrían relacionarse con el hecho de que 
el contexto universitario a menudo confronta a los estudiantes 
con situaciones de alta competitividad y fuerte exigencia personal 
(Grzegorek, Slaney, Franze & Rice, 2004), especialmente cuando 
se trata de estudiantes con perfeccionismo disfuncional (Flett, 
Hewitt, Blankstein, & Mosher, 1995).

Perfeccionismo en estudiantes universitarios argentinos
En el marco del proyecto de investigación UBACyT P031 “Un estudio 

Resumen
El presente artículo tiene por objetivo presentar los fundamentos 
para la confección de una Guía Psicoeducativa sobre Perfeccionis-
mo. Se define el perfeccionismo como la tendencia a establecer al-
tos estándares de desempeño en combinación con una evaluación 
excesivamente crítica de los mismos y una creciente preocupación 
por cometer errores. Diversos estudios destacan la incidencia del 
perfeccionismo en el contexto universitario y ponen en evidencia 
su marcada asociación con malestar psicológico y deterioro en el 
rendimiento académico. Estos hallazgos fundamentan la imple-
mentación de intervenciones psicoeducativas sobre el perfeccio-
nismo que moderen el impacto y las consecuencias del mismo en 
estudiantes. A este fin, resulta relevante explorar estrategias que 
contribuyan al reconocimiento temprano de tendencias perfeccio-
nistas disfuncionales.

Palabras clave
Perfeccionismo, Estudiantes universitarios, Guías Psicoeducativas

Abstract
RATIONALE FOR PSYCHOEDUCATIONAL GUIDE FOR PERFECTIONISM
The aim of this paper is to present the rationale for our psychoeduca-
tional guide for perfectionism. Perfectionism is defined as the tenden-
cy to establish high standards for performance in combination with 
an excessively critical evaluation of those standards, and a growing 
concern about making mistakes. Several studies highlight the inci-
dence of perfectionism in academia and show its strong association 
with psychological distress and its impact on university students. To 
this end, it is important to explore strategies that may contribute to 
the early detection of dysfunctional perfectionistic tendencies.

Key words
Perfectionism, College students, Psychoeducational Guide

Introducción
Perteneciente al campo de la Psicología de la Personalidad, el per-
feccionismo ha llamado la atención de numerosos investigadores 
desde las últimas décadas (Burns, 1980; Haring, Hewitt & Flett, 
2003; Hewitt et al., 1996). El perfeccionismo se define como un 
estilo de personalidad caracterizado por la búsqueda de excelen-
cia y la tendencia a establecer altos estándares de desempeño, 
acompañado de una tendencia auto-evaluativa hipercrítica y una 
creciente preocupación por cometer errores (Frost, Marten, Lahart 
& Rosenblate, 1990).
Investigaciones actuales han superado la definición del perfec-
cionismo como un rasgo de personalidad esencialmente negativo 
(Frost et al., 1990), cobrando preponderancia en la literatura cien-
tífica los modelos multidimensionales que distinguen componentes 
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sobre perfeccionismo en estudiantes universitarios argentinos y su 
relación con malestar psicológico, percepción de calidad de vida y 
rendimiento académico” se ha explorado la incidencia del perfec-
cionismo en el ámbito local, hallándose un alto impacto del per-
feccionismo desadaptativo en esta población. En este sentido, se 
encontró una correlación positiva entre perfeccionismo desadapta-
tivo y malestar psicológico -operacionalizado en malestar ansioso/
depresivo- (Arana, Scappatura, Lago, & Keegan, 2007), así como 
una correlación negativa entre perfeccionismo desadaptativo y ca-
lidad de vida percibida (Dalla Valle, et al., 2009).
Como corolario de estos hallazgos, surge la inquietud de explorar 
intervenciones orientadas a reducir el impacto del perfeccionismo 
y el malestar psicológico asociado en los estudiantes universitarios. 
Con dicho objetivo se realizó una revisión bibliográfica de guías 
psicoeducativas desarrolladas por los departamentos de orienta-
ción a estudiantes de diferentes universidades. Esta tarea permitió 
recabar información sobre aquellas estrategias que contribuyen al 
reconocimiento temprano de las tendencias perfeccionistas disfun-
cionales en los estudiantes y sentar los fundamentos para la con-
fección de una Guía Psicoeducativa local.

Fundamentos para la confección de una Guía Psicoeducativa
Confeccionar una Guía Psicoeducativa requiere en primer término 
definir el constructo. En este sentido, sugerimos definir el perfec-
cionismo como la tendencia a establecer altos estándares de des-
empeño en combinación con una mirada excesivamente crítica de 
los mismos y un intenso temor frente a la posibilidad de cometer 
errores (Frost, 1990).
En segundo lugar, será necesario que los alumnos logren identificar 
y monitorear sus tendencias perfeccionistas. A tal fin se buscará 
que los estudiantes logren identificar el denominado “círculo vi-
cioso del perfeccionismo”, es decir, el mecanismo por el cual esta 
tendencia se pone en marcha y se autoperpetúa. A continuación 
describiremos brevemente dicho funcionamiento. Los estudiantes 
perfeccionistas tienden a imponerse metas excesivamente eleva-
das y, por consiguiente, muy difíciles de alcanzar. En este sentido, 
resulta frecuente que encuentren importantes obstáculos a la hora 
de concretar dichos objetivos, experimentando emociones como 
frustración, culpa o enojo. A su vez, la presión constante por conse-
guir la perfección y el intenso temor a fallar suelen tener un impacto 
tanto sobre la autoestima como sobre la efectividad y la productivi-
dad, (dado que están excesivamente focalizados en la amenaza que 
perciben en la posibilidad de fallar). Cuando los sujetos perfeccio-
nistas evalúan que efectivamente no han alcanzado los estándares 
que se han impuesto suelen o bien “redoblar la apuesta”, exigién-
dose un esfuerzo mayor para su consecución, o bien abandonar 
o postergar las metas en cuestión. En el primer caso, los nuevos 
estándares perpetúan la creencia perfeccionista según la cual “si 
me esfuerzo más lo conseguiré”, retroalimentando el circuito (Ma-
honey, 1974). En el segundo, se incrementa el malestar en relación 
con la discrepancia percibida entre los estándares y la capacidad 
evaluada para alcanzarlos. La perpetuación de este círculo vicioso 
conlleva un costo elevado para los estudiantes, quienes además de 
experimentar el malestar anímico mencionado (Lynd-Stevenson & 
Hearne, 1999), tienden a experimentar altos niveles de ansiedad 
(especialmente ansiedad de desempeño), dificultad para tolerar 
la incertidumbre, así como sentimientos de soledad (Park Cornell 
& Chang, 2004) e impaciencia (Flett, Hewitt, Blankstein, & Dynin, 
1994). Adicionalmente, el malestar psicológico acarrea dificultades 
en las relaciones interpersonales (Wu & Wei, 2008) y la autoeficacia 
(LoCicero & Ashby, 2000). En este sentido, la guía psicoeducatica 

se orientará a ayudar al estudiante a identificar creencias, actitudes 
y emociones (Rudolph, Flett & Hewitt, 2007) asociadas con el per-
feccionismo disfuncional. Con este fin, se sugiere utilizar preguntas 
como las que se presentan a continuación:
 · ¿La mayoría de las veces me propongo objetivos difíciles de al-
canzar?

 · ¿Siento que mis logros nunca son lo suficientemente buenos?
 · Si no logro un objetivo, ¿luego me siento frustrado o pienso lo 
peor de mí?

 · ¿Soy exigente y crítico conmigo mismo?
 · ¿Me cuesta delegar tareas porque considero que soy el único ca-
paz de realizarlas adecuadamente?

 · ¿He postergado exámenes o demorado entregas de trabajos por 
pensar que no estoy lo suficientemente preparado?

Seguidamente, resultará importante identificar el estilo cognitivo 
asociado con las tendencias perfeccionistas, creencias, pensamien-
tos y atribuciones que poseen los individuos sobre su rendimiento, 
sobre la manera en que deberían llevar a cabo sus metas y sobre lo 
que la gente espera de ellos. El perfeccionismo se caracteriza por un 
patrón de pensamiento que contiene determinados sesgos en el pro-
cesamiento de la información. Este patrón hace que el perfeccionis-
mo se perpetúe, impactando de manera negativa en las emociones 
y las conductas de las personas que lo presentan. A continuación se 
detallan algunos sesgos cognitivos que deberían ser identificados 
con el objeto flexibilizar el estilo atributivo perfeccionista.
ü Pensamiento dicotómico. Hace referencia a la tendencia de estos 
alumnos a evaluar sus logros en términos absolutos, interpretan-
do los eventos y experiencias académicas como buenas o malas, 
perfectas o imperfectas. Esta manera absolutista de interpretar su 
rendimiento les genera cierta dificultad para evaluar las situaciones 
en perspectiva, perdiendo la posibilidad de ver los matices presen-
tes en cada experiencia (Burns, 1981; Universidad Tecnológica de 
Sidney, 2007; Universidad de Illinois, 2007).
 · Comparación social inadecuada. Relativo a la creencia acerca de 
que los demás estudiantes alcanzan más fácilmente el éxito. Los 
estudiantes perfeccionistas tienden a percibir a sus pares como 
individuos que alcanzan el éxito con un mínimo esfuerzo, sin co-
meter errores y sintiendo máxima confianza en sí mismos. Al mis-
mo tiempo, evalúan sus propios esfuerzos como interminables, 
agotadores e insuficientes (Universidad de Illinois, 2007).

 · Reglas «debería». Los estudiantes perfeccionistas suelen tener 
reglas rígidas acerca de lo que deben lograr académicamente, 
sin detenerse a evaluar sus propios deseos e intereses (Burns, 
1981; Universidad Tecnológica de Sidney, 2007; Universidad de 
Massey, 2008).

 · Preocupación por cometer errores. Dado que equiparan los erro-
res con el fracaso, construyen sus vidas esencialmente alrededor 
de la idea de evitarlos, perdiéndose así la oportunidad de apren-
der y crecer a través de las diversas experiencias (Universidad de 
Dundee, 2003).

Una vez identificado el estilo atributivo perfeccionista, será nece-
sario identificar las conductas y las emociones que surgen como 
consecuencia de este patrón de pensamiento. A este fin, será nece-
sario explorar tanto el aspecto emocional como el aspecto compor-
tamental asociado con dicho patrón.
El aspecto comportamental se refiere a aquellas conductas disfun-
cionales que están básicamente orientadas a controlar todos los 
aspectos ligados al cumplimiento o mantenimiento de los estánda-
res perfeccionistas. El aspecto disfuncional de estas conductas no 
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estará vinculado con la acción en sí misma, sino con la frecuencia 
e intensidad con la cual se realicen. A continuación presentamos un 
listado de comportamientos que podrían volverse excesivamente 
frecuentes dando lugar a un incremento del aspecto disfuncional 
del perfeccionismo.
 · Postergar o evitar tareas pendientes. Los sujetos perfeccionistas 
suelen pensar que si algo no puede realizarse a la perfección, no 
tiene valor, o no amerita su realización. Cuando consideran que un 
trabajo no cumple con sus expectativas, aumentan los niveles de 
ansiedad y por esa razón posponen de forma indefinida cumplir 
con sus tareas (Lynd-Stevenson & Hearne, 1999; Universidad de 
New Hampshire, 2003).

 · Conductas compulsivas de estudio. Dado que el menor error 
podría resultarles abrumador, los sujetos perfeccionistas suelen 
sentirse obsesionados en relación con su propia rutina. Sienten 
que nunca es suficiente lo que hacen y constantemente se esfuer-
zan por aumentar su producción, independientemente del efecto 
que esto tenga sobre su desempeño real (Bieling, Smith, & Antony, 
2002).

Por otro lado, el aspecto emocional se refiere a toda expresión de 
afectos o sentimientos asociada con la tendencia perfeccionista. 
En este sentido, los sujetos perfeccionistas tendrán un correlato 
emocional asociado con las creencias y conductas que contribuyen 
a la perpetuación del perfeccionismo. A continuación describimos 
características del aspecto emocional que solemos identificar en 
quienes presentan rasgos perfeccionistas.
 · Sensación de fracaso. A menudo los perfeccionistas equiparan 
la imposibilidad de lograr sus metas con una carencia de valor 
personal. Las metas que son demasiado elevadas conducen inevi-
tablemente a experimentar una sensación del fracaso e inutilidad 
(Universidad de Indiana, 2008).

 · Necesidad de aprobación. Como suelen construir su autoestima 
en torno de la aprobación de los demás se sienten más vulnera-
bles a las opiniones de los otros, y temerosos ante la desaproba-
ción. Tratar de ser perfecto es una forma de tratar de protegerse 
de las críticas, el rechazo y desaprobación de los demás (Wu & 
Wei 2008, Universidad de Massey, 2008).

 · Pérdida del placer. Como creen que deben trabajar duro, los per-
feccionistas suelen no disfrutar lo que hacen y se sienten culpa-
bles cada vez que se relajan (Adderholdt-Elliot, 1987).

Identificada la relación cognición-emoción-conducta que sustenta 
la tendencia al perfeccionismo, resultará ventajoso cuestionar algu-
nos mitos que los estudiantes sostienen respecto de la utilidad que 
les conferiría su perfeccionismo en el ámbito académico (Universi-
dad de Texas, 1999; Universidad Dundee, 2003).
 · MITO 1: Para ser un estudiante exitoso, debo hacer todo a la per-
fección. REALIDAD: El perfeccionismo no asegura el éxito y el 
buen desempeño académico. Pese a que existen algunos estu-
diantes perfeccionistas y exitosos, lo que éstos no reconocen es 
que su éxito académico fue alcanzado a pesar de y no a causa de 
sus esfuerzos compulsivos.

 · MITO 2: Los estudiantes perfeccionistas logran hacer las cosas y 
hacerlas correctamente. REALIDAD: Los estudiantes con perfec-
cionismo disfuncional suelen tener dificultades vinculadas con la 
postergación, el cumplimiento de plazos y la baja productividad. 
Los estudiantes con perfeccionismo adaptativo, en cambio, logran 
ser productivos.

 · MITO 3: Los estudiantes perfeccionistas están decididos a superar 
todos los obstáculos para alcanzar el éxito. REALIDAD: Aunque los 
estudiantes con perfeccionismo disfuncional se proponen como 
norma “lo seguiré intentando hasta que esté perfecto”, son extre-

madamente vulnerables a ciertas dificultades que puedan surgir 
durante la consecución de la tarea. Esta búsqueda incesante por 
alcanzar la meta acarrea como consecuencia un estado de an-
siedad abrumadora, que a menudo sabotea todos los esfuerzos 
realizados.

Por último, una guía psicoeducativa deberá incluir un apartado 
orientado a incrementar las habilidades de los estudiantes para un 
manejo más adecuado del perfeccionismo en el ámbito académico. 
A este fin, se buscará realizar un aporte a la adquisición de patrones 
más saludables de estudio y de búsqueda de logros por parte de 
los estudiantes. A continuación, se detallan algunas estrategias que 
podrían resultar de utilidad a los estudiantes.
 · Establecer metas realistas basadas en los propios deseos y nece-
sidades (Colegio del Norte de Seattle, 2003).

 · Planificar objetivos de manera secuencial. Al llegar a un objetivo, 
proponerse una próxima meta a un nivel consecutivo sin antici-
parse etapas.

 · Evitar razonamientos extremos acerca de los objetivos, en tér-
minos de “éxito total” o “fracaso absoluto” (Ellis & Harper, 1973).

 · Centrarse en el proceso, y no solamente en el resultado final. Es 
importante evaluar el éxito no sólo en términos de lo que se ha 
logrado, sino también en términos de cuánto se haya disfrutado 
de la tarea y qué gratificación representa para uno (Universidad 
de Dundee, 2003).

 · Permitirse cuestionar ciertas creencias perfeccionistas por medio 
de preguntas acerca de la validez del temor al fracaso y por la 
gravedad de las consecuencias de no lograr los resultados espe-
rados (Universidad de Texas, 1999).

 · Utilizar los errores para enriquecer el repertorio de experiencia y 
aprendizaje en el ámbito universitario (Universidad Tecnológica de 
Sidney, 2007).

 · Observar el desempeño académico de otros estudiantes en pers-
pectiva (Universidad de Princeton, 2008).

 · Aprender a lidiar con la crítica. Si uno es criticado por cometer un 
error, es útil reconocer el error y hacer valer el derecho a cometer 
errores (Universidad de Dundee, 2003).

 · Frente a situaciones de mucho estrés y miedo, preguntarse: “¿A qué 
le tengo miedo?” Posiblemente la respuesta lo convenza de que si 
no llega al resultado esperado, sería capaz de soportarlo e incluso 
podría aprender mucho de ello (Universidad de Illinois, 2007).

 · Normalizar emociones. El hecho de sentir temor ante instancias 
de evaluación es normal y esperable. No criticar ni juzgar esos 
sentimientos. Intentar generar actitudes de mayor aceptación ha-
cia uno mismo es una buena forma de favorecer el sentimiento de 
bienestar (Universidad de Buffalo, 2009).

Conclusiones
En los últimos años el estudio sobre el perfeccionismo se ha incre-
mentado, al mismo tiempo que se ha identificado un alto impacto 
de su aspecto desadaptativo en contextos universitarios. Diversos 
estudios destacaron la incidencia del perfeccionismo desadaptativo 
en nuestra población universitaria, de ahí la importancia de propiciar 
intervenciones para moderar el impacto y las consecuencias del mis-
mo sobre los estudiantes. En congruencia con estos hallazgos resulta 
necesario diseñar una intervención psicoeducativa sobre perfeccio-
nismo para estudiantes universitarios. A este fin, el presente trabajo 
presentó los fundamentos para la confección de una guía psicoedu-
cativa local, augurando que futuros trabajos concluyan con el diseño 
e implementación de una intervención psicoeducativa sobre perfec-
cionismo en nuestro contexto universitario.
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