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Парадокс 
перфекционизма

Л
юди жаждут совершенства. Идеальной фигуры. Идеального 
исполнения. Идеального плана. Но что делает совершенство 
такой привлекательной целью? Это в лучшем случае мимо-

летное ощущение, и, подобно красоте, оно «в глазах смотрящего». 
Кроме того, чтобы быть идеальным во всем, нужно время, это тя-
желая работа.

Так зачем беспокоиться?
Ну, во-первых, выживание нашего вида зависело от усилий от-

дельных людей, которые упорно трудились, чтобы оправдать или 
превысить ожидания. Например, соплеменники ценили того — будь 
он охотник или воин, — кто упражнялся в стрельбе из лука до тех 
пор, пока не мог поразить практически любую мишень. К тому же 
важно быть правым — как для личного успеха, так и для успешно-
сти вида. От точного определения того, тигр или кролик та мохнатая 
штука в кустах, зависело многое, когда речь шла о том, будет ли у че-
ловека ужин или он сам им станет. Действительно, овладение почти 
любым делом, в котором есть сложности, например французским 
языком, физикой или тем, как приготовить достойное крем-брюле, 
требует времени и больших усилий. Для этого нужны настойчивость, 
самоконтроль и внимание к деталям. На самом деле, большинство 
обществ полагается на людей с наилучшими, сосредоточенными на 
деталях мозгами, чтобы найти ошибки, которые другие могли про-
пустить, например кажущееся невинным слово в торговом соглаше-
нии или изношенный провод в двигателе самолета.

Глава 1
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прослыть «перфекционистами». Почему? Потому что под этим под-
разумевается придирчивый, помешанный на контроле индивид, кото-
рый не может расслабиться (о боже мой!). Подразумевается жесткий, 
бескомпромиссный и безжалостный человек — зачастую тот, с кем 
рядом не слишком приятно, как бы успешен он ни был.

В конечном счете высокие личные стандарты не так уж плохи 
сами по себе. Как показывают исследования, перфекционизм мо-
жет быть здоровым или нездоровым. Здоровые перфекционисты — 
люди, которые стремятся к великому; их стандарты высоки, но реа-
листичны. Они не расстраиваются всякий раз, когда недотягивают 
до совершенства или ошибаются. Эти люди стараются сделать все 
как можно лучше, не впадая в ступор от страха перед неудачей. Они 
скрупулезны, но не до крайности. Могут гибко приспосабливаться 
к тому, каких результатов от них ждут, или к тому, какой точности 
требует ситуация. Способны радоваться собственным успехам и успе-
хам других, ценить хорошо выполненную работу и анализировать 
личные неудачи, не разваливаясь на части.

Проблемы начинаются, когда стремление к совершенству стано-
вится навязчивой идеей.

Когда совершенство становится 
навязчивой идеей

Люди с дезадаптивным, неэффективным перфекционизмом нико-
гда не чувствуют удовлетворения, даже стараясь изо всех сил, и всегда 
ощущают, что могли бы сделать лучше (или, по крайней мере, создать 
видимость лучшего результата). Они считают всё, что недотягивает до 
абсолютно идеального, провалом. Стремятся к более высокому уровню, 
чем можно добиться, и потому им трудно получить удовлетворение от 
проделанной работы или от самих себя. Они учатся избегать рисков, 
чтобы не наделать ошибок, становятся крайне чувствительными к кри-
тике и основывают самооценку на том, каковы их успехи по сравнению 
с другими. Поскольку их самоценность строится на невероятно высо-
ких стандартах, они не удовлетворяются тем, что другим может пока-
заться высочайшим достижением — их вообще ничего не устраивает.

Зацикленность на совершенстве делает ошибки непереносимыми. 
Если человек чувствует себя ужасно, совершая ошибку, он может 
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прийти к убеждению, что совершать ошибки ужасно. Уныние и па-
ника из-за возможного провала в данном случае лишь служат доказа-
тельством, что все, что недотягивает до идеала, просто неправильно. 
Снижение продуктивности, апатия и недостаток энергии, к которым 
приводят повторяющиеся депрессивные эпизоды, становятся даль-
нейшим доказательством внутренней неполноценности и никчем-
ности — чувств, которыми такие люди не осмеливаются ни с кем 
делиться, поскольку это подразумевало бы, что они несовершенны.

Что интересно, для многих важно не выиграть гонку на самом деле, 
а казаться победителем. Поэтому, хотя перфекционизм можно пони-
мать как желание быть совершенным, также его можно рассматривать 
как желание выглядеть совершенным — создать безупречный образ 
для других (Hewitt and Flett, 1991). Это может объяснить, почему очень 
многие перфекционисты избегают терапии. Для этого нужно признаться, 
что у вас есть проблема, и не только себе, но и кому-то другому. Также 
это объясняет, почему перфекционисты часто преуменьшают пробле-
мы или утверждают, что все в порядке («я в норме»), даже в кризисе.

Конечно, когда победа или правильность — самое важное, стра-
дают отношения. Люди, для которых характерен токсичный перфек-
ционизм, часто очень успешны в достижении личных целей, но ря-
дом с ними не слишком приятно. Более того, компульсивные, излиш-
ние старания часто приводят к ограниченному, несбалансированному 
набору жизненных впечатлений, и шансы на социальные связи упу-
скаются или не реализуются (Frost et al., 1990; Graham et al., 2010). 
Дезадаптивный перфекционист, скорее всего, оценивает отношения 
в соответствии с тем, насколько другой человек помогает ему в до-
стижении личных целей или мешает этому («ты либо со мной, либо 
против меня»). В результате возникает ряд межличностных проблем, 
включая снижение воспринимаемой социальной поддержки, напря-
женные межличностные конфликты и сложности в браке, увеличение 
числа повседневных трудностей в общении и повышенную неужив-
чивость или враждебность (например, Hewitt et al., 2006; Mackinnon 
et al., 2012; Molnar et al., 2012; Sherry et al., 2013).

Кроме того, излишняя сосредоточенность на результатах и дости-
жениях выматывает. Она требует частых социальных сравнений для 
подтверждения того, насколько ваши результаты выше или в норме. 
Когда сравнения не в вашу пользу, сразу возникают зависть и го-
речь, что может негативно сказаться на близких социальных связях. 
Один человек так описал свою мать-перфекционистку: «С ней трудно 
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я быть рядом... Она всегда омрачает радость жизни». Таким образом, 

дезадаптивный перфекционист — это болезненный тип личности: 
не только потому, что вам всегда недостаточно того, насколько вы 
хороши, но и потому, что повышается вероятность социального ост-
ракизма и одиночества.

Находит ли у вас отклик что-то из этого? Давайте остановимся 
и поразмышляем над высокими стандартами. Уделите время отве-
там на вопросы ниже.

  В какой мере ваши высокие стандарты направлены на вас? 
Например: «Когда я работаю над чем-то, я не могу рассла-
биться, пока все не будет идеально».

  В какой мере ваши высокие стандарты направлены на дру-
гих? Например: «У меня высокие ожидания от людей, кото-
рые важны для меня».

  В какой мере, как вы полагаете, ваши высокие стандарты — 
результат нереалистичных требований или ожиданий, 
предъявляемых к вам другими? «Я всегда ощущал(а) давление 
со стороны родителей, чтобы я был(а) лучшим(ей)».

  К каким последствиям приводили ваши излишне высокие 
стандарты? Как они повлияли на отношения?
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Ловушка перфекционизма
Парадокс заключается в том, что совершенство, безусловно, пре-

красно и полезно, пока вы не воспринимаете стремление к нему 
слишком серьезно. Когда быть идеалом — значит быть идеалом все 
время, это становится ловушкой: быть совершенством постоянно — 
недостижимая задача. Никто не знает всего и не может знать, неза-
висимо от того, как долго или упорно старается. А поскольку мы не 
знаем того, чего не знаем, мы неизбежно ошибаемся. Кроме того, 
то, что считается «истинным» или «лучшим» сегодня, могут счесть 
«ложным» или «худшим» завтра. Все постоянно меняется; наши вос-
приятие и убеждения по поводу стандартов превосходства сильно 
отличаются в зависимости от семьи, окружения и культурного опы-
та. Более того, наши мозги «запрограммированы» очень по-разному, 
и это в дальнейшем влияет на то, как мы воспринимаем мир, часто 
даже не осознавая этого, что распространяется и на совершенство: 
то, что вы считаете идеальным, может не казаться идеальным дру-
гим. Ловушка захлопывается, когда вы начинаете считать, что ваше 
определение — лучшее.

Парадокс перфекционизма также представляет собой загадку. 
В большинстве сообществ ценят и награждают людей, которые 
соответствуют ожиданиям или превосходят их. Хорошая работа, 
отсутствие ошибок и достижение долгосрочных целей приводят 
к продвижению по службе, а не к тюремным срокам. И потому 
перфекционизм трудно изменить; его слишком часто поощряют. 
К несчастью, достижения и связанный с ними позитивный настрой 
могут укрепить слишком оптимистичную веру в наши способности 
и стать броней, защищающей нас от боли нерешительности, стра-
хов перед ошибками или ощущения некомпетентности, заставляя 
автоматически отвергать все, что вызывает чувство дискомфорта. 
Эта броня делает нас глухими к новой информации, различным 
точкам зрения или свежим знаниям, что удерживает нас в ста-
рых моделях поведения, которые, возможно, уже перестали быть 
эффективными. Следовательно, частично ловушка дезадаптивно-
го перфекционизма заключается в том, что вы склонны уделять 
внимание лишь тому, что способствует достижению ваших целей, 
но игнорируете или отвергаете все, что этого не делает. Вы станови-
тесь до крайности упрямыми. Например, человек с дезадаптивным 
перфекционизмом может настаивать на том, чтобы предметы на 
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его столе всегда лежали перпендикулярно и под углом в 45 граду-
сов, прежде чем начать работу, или отказываться выслушать иной 
способ выполнения задачи, пока не реализует то, что запланиро-
вал в самом начале.

Еще один аспект парадокса перфекционизма — в том, что при-
знание неэффективных перфекционистских черт может ощущаться 
как поражение. Порой кажется, что проще притвориться, будто все 
в порядке, но минус в том, что это может затянуть в пучину страда-
ний. Более того, хотя в стремлении к совершенству легче предсказы-
вать и контролировать окружение, других и самого себя, это стано-
вится ловушкой, когда поглощает бол́ьшую часть нашего внимания 
и времени. Фундаментальная аксиома дезадаптивного перфекцио-
низма — «если сомневаешься, старайся лучше», без учета обстоя-
тельств или возможных последствий. Поэтому вы можете одержи-
мо работать над выполнением важной, но неприятной задачи, даже 
если ясно, что лучше было бы отдохнуть или вообще отказаться от 
нее. Может возникнуть обостренное чувство безотлагательности, 
что проявляется в компульсивных попытках быстро решить пробле-
му (или потенциальную проблему), а затем так же быстро перейти 
к следующей, ничуть не отдохнув. Такие компульсивные усилия исто-
щают. Они требуют силы воли, что уменьшает энергетические ресур-
сы (Gailliot et al., 2007), и в результате жизнь кажется тяжкой ношей, 
требующей постоянной бдительности к потенциальным проблемам 
и неустанного усиленного контроля, что оставляет мало места для 
отдыха, игры или близости с другими.

И все же стремление к совершенству может стать настолько ав-
томатическим способом существования, что вы не будете видеть 
в нем проблемы. Это немного похоже на то, как если бы мы попро-
сили рыбу заметить воду, в которой она плавает. Например, вы ко-
гда-нибудь замечали, что чем более человек склонен к перфек-
ционизму, тем менее вероятно, что он сможет увидеть в этом 
проблему? Но не замечать перфекционистские черты легко, когда 
перфекционизм — часть вашего самоощущения, уникальной лич-
ности, которая отличает вас от остальных. Возможно, вы считаете 
компульсивные усилия, чрезвычайно высокие стандарты и самопо-
жертвование для достижения целей тем, что делает вас особенными. 
Это все — знак отличия (а не проблема)! Конечно, когда «я не по-
хож(а) на большинство других людей» означает «я лучше большин-
ства других людей», как это может произойти при дезадаптивном 
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не отвечает вашим стандартам, и избегать социальных ситуаций, 
которые не помогут вам достичь личных целей. Также вы може-
те игнорировать критические замечания в свой адрес, поскольку 
«мои проблемы фундаментально иные» или «такие сложные, что 
никто и никогда не сможет их понять». Минус, конечно, в том, что 
это часто указывает на чувство превосходства, которое — даже 
если выражается незаметно или до некоторых пор истинно — мо-
жет запустить обиду по отношению к другим, зависть или даже 
тайное желание, чтобы вы потерпели неудачу. Более того, боль-
шинство людей интуитивно понимают, что оценка собственного 
превосходства субъективна и потенциально пристрастна или ко-
рыстна. Подобный подход предполагает, что самооценка отража-
ет объективную истину — и все же, когда речь заходит о жизни, 
есть много способов жить хорошо и эффективно. И не все из них 
связаны с достижением совершенства (ха-ха). Соответственно, ос-
новные последствия дезадаптивного перфекционизма — главным 
образом социальные по своей природе, такие как отчужденность 
и дистанцированность от других, и потому часто приводят к изо-
лированному и одинокому существованию, даже если вы достигли 
значительных личных успехов.

Это указывает на еще одну ловушку: поиски превосходства могут 
превратиться в зависимость. В конце концов, побеждать приятно. 
Но дезадаптивный перфекционизм считает удовольствие оправдан-
ным, только если оно заслужено. Счастье нужно заработать; досуг 
должен быть самосовершенствованием; удовольствия, не связанные 
с достижениями (например, наслаждение закатом), отвергаются как 
неподходящие или декадентские причуды. Но какой ценой? Во-пер-
вых, если вы можете испытывать удовольствие или поощрение лишь 
тогда, когда вложили во что-то много усилий — успешно сопротив-
лялись искушению, обнаружили ошибки или победили соперни-
ков, — ваше поле внимания становится эгоцентричным: сосредото-
чивается на вас и ваших потребностях, желаниях или убеждениях, 
при этом излишне фокусируется на ваших ошибках, вашей эффек-
тивности и том, что вы могли бы сделать лучше. Ваши высокие стан-
дарты также становятся «истиной», которую можно использовать 
для оценки результатов других. И в итоге вы сигнализируете лю-
дям, что сосредоточиваетесь на том, что они делают не так, или на 
том, как они должны себя вести соответственно вашим стандартам. 
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Те, кто склонен к дезадаптивному перфекционизму, могут перейти 
к ориентации на самосохранение, когда первостепенными стано-
вятся личное соперничество, победа над остальными и титул луч-
шего из лучших (Flett et al., 1998; Sherry et al., 2007). Ловушка в том, 
что мы забываем важный факт о нашем виде. Мы зависим от дру-
гих в достижении своего успеха. А жажда быть особенными имеет 
смысл главным образом в той степени, в которой это вносит вклад 
в развитие сообщества.

И наконец, ловушка перфекционизма также немного коварна — 
вот почему мы называем ее ловушкой (ой!). Попытки избавиться 
от перфекционистских склонностей могут убедить вас, что нужно 
лучше стараться не быть перфекционистом, подпитывая глубин-
ную веру в то, что вы недостаточно хороши такими, какие есть 
(упс!). Это напоминает дилемму китайской ловушки для пальцев, 
в которой пальцы жертвы попадают в оба конца небольшого ци-
линдра, сплетенного из бамбука. Первоначальный инстинкт выта-
щить пальцы наружу только затягивает ловушку. Чтобы выбраться, 
нужно перестать пытаться освободиться и вместо этого продви-
нуться к середине — что расширяет края и освобождает пальцы. 
Так и цель этой книги — познакомить вас с новым способом мыш-
ления по поводу дезадаптивного перфекционизма и несколькими 
доказанными навыками, которые помогут вам ослабить эту дина-
мику. Наше путешествие начинается со следующего раздела. Пока 
же упражняйтесь в любви к своим перфекционистским склонно-
стям — даже если они незначительны (ха-ха).

Дезадаптивный перфекционизм — 
это стремление к контролю

Если перфекционизм порой столь дезадаптивен, почему мы 
с ним сталкиваемся? Во многом он связан с самоконтролем. В ис-
следовании тысячи людей в 54 странах (Park, Peterson and Seligman, 
2006) спрашивали, насколько респонденты проявляли 24 различных 
добродетели, включая самоконтроль. Из всех добродетелей ниже 
всего люди оценили себя именно в нем. По-видимому, почти каж-
дый человек считает, что ему нужно больше самоконтроля. Неуди-
вительно: он позволяет нам сопротивляться и не уступать импульсу 
съесть больше мороженого, тренироваться, даже когда не хочется, 
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себя закончить важный проект, даже если нам это не по душе. Са-
моконтроль включает такие вещи, как самодисциплина, искорене-
ние дурных привычек, преодоление искушения, сосредоточение на 
долгосрочных целях, препятствование тому, чтобы чувства управ-
ляли нашим выбором, усилие через боль или силу воли. Суть в том, 
чтобы держать под контролем свои чувства, мысли и поведение. 
Что интересно, ряд исследователей связывали усиленный контроль 
с личным фактором сознательности (например, Kochanska and Knaack, 
2003; MacDonald, 2009; MacDonald et al., 2007). Сознательность имеет 
отношение к «социально предписанному контролю импульсов, что 
обеспечивает решение задачи и поведение, направленное на дости-
жение цели» (John and Srivastava, 1999, p. 121), и обычно считается 
положительной чертой.

Как и в случае с перфекционизмом, люди с высоким уров-
нем самоконтроля — те, что способны откладывать вознагражде-
ние, строить планы, упорствовать в трудных делах, чтобы достичь 
долгосрочных целей, и вести себя сознательно, — высоко ценятся 
в большинстве сообществ. Они делают, спасают, планируют и чи-
нят — это люди, которых вы видите работающими поздно ночью, 
а затем они встают рано утром, чтобы убедиться, что все правиль-
но. Процветающее общество нуждается в людях, которые могут 
проявлять самоконтроль, подавлять деструктивные и эгоистичные 
импульсы, думать о долгосрочных целях и предпринимать заплани-
рованные действия для их достижения. В результате высокий уро-
вень самоконтроля часто рассматривается как добродетель, кото-
рую мы должны стараться развивать. Действительно, исследования 
показывают, что самоконтроль обычно связан с профессиональны-
ми и учебными успехами.

Но может ли быть чересчур много хорошего? Можем ли мы из-
лишне контролировать себя?

Ответ: да. Все больше исследований показывают, что некоторые 
люди страдают от избыточных и жестких моделей самоконтроля, 
или гиперконтроля. Избыточный самоконтроль связан с социальной 
изоляцией, плохим межличностным взаимодействием, перфекцио-
низмом, жесткостью, недостатком эмоциональной экспрессивности 
и тяжелыми, трудно поддающимися лечению проблемами со здо-
ровьем вроде нервной анорексии, хронической депрессии, аутиз-
ма и обсессивно-компульсивного расстройства личности (Lynch and 



21

Гл
а

в
а

 1
 

˚
 

П
а

р
а

д
о

кс
 п

е
р

ф
е

кц
и

о
н

и
зм

а
 

Aspnes, 2001; Lynch and Cheavens, 2008; MacLean et al., 2014; Morse 
and Lynch, 2004; Zucker et al., 2007; см. также Lynch 2018a, 2018b.)

Личности с гиперконтролем (ГК) — квинтэссенция перфекцио-
низма. Им не нужно учиться быть более серьезными, стараться 
упорнее или делать лучше; они уже эксперты во всем этом. Вместо 
этого им нужно учиться расслабляться и заниматься своими отно-
шениями — и все же они часто и понятия не имеют, как этого до-
биться. Парадоксальная идея — что самоконтроля может быть 
слишком много — лежит в основе этой книги и навыков, которым 
она учит, и все они вдохновлены доказательной терапией, извест-
ной как радикально открытая диалектическая поведенческая тера-
пия (РО ДПТ; Lynch, 2018a, 2018b).

Диапазон самоконтроля
Подобно любой другой черте, самоконтроль проявляется в опре-

деленном диапазоне. Большинство людей демонстрируют то, что на-
зывается гибким контролем. Они способны вмешиваться или не вме-
шиваться в ситуацию по необходимости, адаптивно реагировать на 
постоянно изменяющиеся условия жизни. Люди с гибким контролем 
могут подавлять импульсы и эмоции, если это служит долгосрочным 
целям, например подавить желание посмотреть телевизор и вместо 
этого потренироваться или сдержать побуждение закричать на на-
чальника, чтобы сохранить работу. Но могут и не подавлять их, что-
бы свободно выражать эмоции, когда ситуация того требует: играть, 
веселиться, отдыхать с друзьями или говорить о чем-то серьезном. 
В жизни важны и упорная работа, и приятно проведенное время. 
Люди с гибким контролем обычно способны поддерживать соче-
тание самоконтроля и невмешательства, которого, как сказала бы 
Златовласка, будет «в самый раз»1.

1 Отсылка к «принципу Златовласки», который пришел из английской 
сказки «Златовласка и три медведя». Героиня, например, находит кашу, ко-
торая не слишком горячая и не слишком холодная, «в самый раз». Прин-
цип описывает состояние равновесия, условия, при которых возможет 
стабильный рост. Понятие проникло во многие сферы, например в эконо-
мику, астрономию и, в частности, в психологию (особенно в мотивацион-
ную). — Примеч. ред.
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Гибкий контроль

Рис. 1.1. Диапазон самоконтроля

Проблемы чаще всего возникают на концах диапазона само-
контроля (см. рисунок 1.1). Сложности, связанные с недостаточным 
контролем (НК), обычно довольно очевидны. Когда людям недо-
стает способности подавлять мгновенные импульсы и эмоции под 
влиянием стресса, это чаще всего приводит к скандалам. Люди с НК 
обладают низкой устойчивостью к стрессу и готовы сделать почти 
все, чтобы остановить или притупить страдания, что заставляет их 
казаться непредсказуемыми, резкими, импульсивными и, в зависи-
мости от настроения, нечувствительными к социальным сигналам 
и потребностям других. Порой они пренебрегают социальными 
нормами и вредят отношениям, чтобы почувствовать себя лучше 
в моменте, а впоследствии жалеют об этом. Не то чтобы им было 
наплевать или они не пытались. Они родились с биологически низ-
кой способностью переносить стресс, откладывать вознаграждение 
или подавлять импульсы по сравнению с большинством людей. 
Им недостает ингибирующих способностей, чтобы препятствовать 
эмоциональным вспышкам, если те случаются под влиянием стресса 
или противоречивых требований. И зачастую такие люди болезнен-
но осознают свою неспособность контролировать выражение эмо-
ций. Но есть и плюсы: личности с НК редко пытаются контролиро-
вать или подавлять выражение позитивных эмоций — они просто 
случаются! Когда люди с НК говорят, что им что-то нравится, они 
на самом деле имеют это в виду — по крайней мере, в настоящий 
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момент, — и это часто делает их забавными и радостными. Искрен-
ний смех, в конце концов, очень заразителен.

Напротив, проблемы, связанные с гиперконтролем (ГК), про-
являются незаметно. Люди с ГК обычно относятся к жизни серь-
езно, приносят личные жертвы, чтобы помогать другим, и стара-
ются достичь важных целей. У них часто развито чувство мораль-
ного долга: нужно делать «правильные вещи» даже тогда, когда 
это очень трудно или неприятно. Они «добропорядочные гра-
ждане», которые пытаются управлять своей жизнью, не загружая 
других. Однако гиперконтролирующим людям сложно справить-
ся с непредсказуемыми ситуациями или событиями, требующими 
спонтанности. Они не выносят неопределенности и потому дела-
ют все, чтобы предотвратить проблемы, которые могут возник-
нуть в будущем (иногда доходя до крайности). Там, где люди с НК 
избегают надвигающейся угрозы, чтобы уйти от эмоционального 
напряжения, люди с ГК, скорее всего, хватаются за угрозу, чтобы 
устранить ее, что делает их навязчивыми спасателями. Их труд-
ности больше связаны с тем, что они «делают слишком много» 
(например, компульсивно что-то исправляют, чистят, поправляют, 
планируют или репетируют), чем с тем, что они «делают недоста-
точно». Это мешает им найти время насладиться текущим момен-
том, пока «все хлопоты» не закончены — чего никогда не случа-
ется в Стране Гиперконтроля (ну и ну!).

Кроме того, хотя люди с ГК часто испытывают высокий уровень 
тревожности и возбуждения, они обычно преуменьшают любые 
трудности, которые испытывают, просто говоря: «Я в норме». Они 
избегают публичного проявления эмоций, и потому их проблемы 
реже замечают. Соответственно, они реже получают психологи-
ческую помощь, когда им это необходимо (Morse and Lynch, 2004; 
Lynch and Aspnes, 2001). Зачастую никто, кроме ближайших род-
ственников, не знает об их внутреннем психологическом напря-
жении. В результате проблемы, связанные с ГК, получают меньше 
внимания, а люди с ГК, скорее всего, тихо страдают за закрыты-
ми дверями, в одиночестве. Возникающий в результате разрыв 
социальных связей — главное, что делает гиперконтроль таким 
болезненным, и во многом именно об этом мы хотим поговорить 
в данной книге.

Теперь давайте остановимся на минуту, чтобы оценить, какой 
стиль лучше всего соответствует вам.
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Оценка вашего стиля 
преодоления трудностей

Поведенческие сценарии 
и черты людей с ГК 

(Lynch, 2018a)

  Подавленное и/или лицемерное (неискреннее) выраже-
ние эмоций.

  Излишнее сосредоточение на деталях и слишком осторож-
ное поведение.

  Жесткое и определяемое правилами поведение.

  Отчужденный и отстраненный стиль общения с другими.

  Высокий уровень социального сравнения, зависть и горечь.

В центре внимания этой книги — гиперконтроль как крайний 
полюс спектра, поскольку в качестве черты определенного типа 
личности его наиболее часто связывают с дезадаптивным перфек-
ционизмом. Но помните, что гиперконтроль — это не просто одна 
черта; это сочетание черт, которые соединяются во всеобъемлю-
щую модель копинга1. По мере того как люди приближаются к ко-
нечным точкам распределения самоконтроля, у них чаще всего 
появляются больше соответствующих черт. Так что, хотя есть ряд 
вещей, которые обычно являются общими для людей с гиперкон-
тролем (см. «Поведенческие сценарии и черты людей с ГК»), у не-
которых их будет больше, чем у остальных. Уделите минуту тому, 
чтобы задать себе вопросы из блока 1.1. Чем чаще вы отвечаете 
«да» (например, ставите галочку), тем выше вероятность, что у вас 
гиперконтролирующий стиль копинга.

1 Копинг (англ. coping) — стратегии преодоления сложных стрессовых 
ситуаций, трудностей. — Примеч. пер.
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Блок 1.1. Общие признаки 
гиперконтроля

Чем больше «да», тем больше гиперконтроля.

�  Вы верите, что важно делать все правильно или должным 
образом?

�  Вы перфекционист?

�  Вы осторожно и тщательно подходите к тому, что делаете?

�  Вы предпочитаете порядок и структуру? Вы организованны?

�  Вы любите планировать заранее? Вы думаете перед тем, 
как действовать?

�  Вы способны откладывать вознаграждение? Способны лег-
ко подавлять импульс?

�  Вы считаете себя сознательным(ой)? Вы ответственны?

�  Вы тихий, отстраненный или сдержанный человек от при-
роды?

�  Вас трудно впечатлить?

�  Требуется ли время, чтобы узнать вас?

�  Вы чаще всего не выражаете свое мнение немедленно, 
а ждете, пока не узнаете человека получше?

Знать, склонны вы к гиперконтролю или недостаточному контро-
лю, важно, поскольку тип вашей личности влияет на то, как вы вос-
принимаете мир и реагируете на него, а также на конкретные навы-
ки, которые могут вам понадобиться при возникновении проблем.

Прежде чем мы продолжим оценку себя, несколько уточнений:

1.  Люди с НК склонны выражать сильные эмоции независимо от 
контекста — дома, на работе, с друзьями или незнакомцами, 
в тренажерном зале или на улице и так далее, — и часто они 
не замечают, как это влияет на других. Люди с ГК, напротив, 
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подавлять импульсы или поведение, которое может привлечь 
нежелательное внимание или критику, — и потому крайние 
выражения эмоций случаются редко, обычно за закрытыми 
дверями, дома или в кругу семьи. И все же резкие выражения 
эмоций в публичном окружении (так называемые эмоциональ-
ные утечки) порой случаются и у людей с гиперконтролем — 
особенно в ситуациях, которые кажутся анонимными или когда 
выражение эмоций санкционируется обществом (например, 
на политической демонстрации).

2.  Люди с НК порой проявляют модели поведения, которые по-
верхностно выглядят как гиперконтролирующие. Те, кто достиг 
успеха в школе или на работе, часто развивают перфекцио-
нистские склонности; на самом деле те сферы жизни, где их по-
ведение лучше всего контролируется, — обычно те сферы, где 
они достигли наибольших успехов. Разница между перфекцио-
низмом при ГК и НК связана с тем, насколько он распростра-
няется на жизнь человека. Поскольку у людей с НК плохие на-
выки устойчивости к стрессу, им крайне трудно поддерживать 
дисциплину и самоконтроль в течение длительных периодов 
времени и во всех контекстах, так что их показатели высокой 
степени самоконтроля и компетентности часто ограничиваются 
лишь одной или двумя сферами жизни (см. Linehan, 1993). Пер-
фекционист с ГК способен поддерживать дисциплину и само-
контроль не только в течение длительных периодов времени, 
но и в большинстве контекстов — независимо от того, какой 
напряженной кажется ситуация.

3.  Как мы разберем в главе 2, в угрожающей ситуации или в за-
мешательстве все люди теряют свои экспрессивные способ-
ности; лицо становится каменным, а голос приобретает моно-
тонность. Но люди с ГК, скорее всего, будут выражать эмоции 
сдержанно, отрешенно или неискренне во всех или в большин-
стве ситуаций — даже в тех, которые другие сочтут не несу-
щими угрозы (например, на работе, дома, в семье, с друзьями, 
в тренажерном зале, на вечеринке), в то время как люди с НК 
вернутся к присущему им (и часто чрезмерному) экспрессив-
ному способу существования, как только угроза минует или 
они успокоятся.
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4.  Последнее замечание, которое стоит учитывать при самооцен-
ке, относится к принятию рисков. Хотя люди с ГК обычно избе-
гают рисков, многие гиперконтролирующие личности описы-
вают себя как «бунтовщиков» или «рисковых» людей. И часто 
это на самом деле так. Однако разница между ГК и НК при при-
нятии рисков связана с планированием. При НК риски обычно 
импульсивны и спонтанны — человек не слишком продумывает 
их заранее. Те риски, на которые идут люди с ГК, почти всегда 
подразумевают ту или иную форму планирования, практики 
или заблаговременной тренировки (например, парашютный 
спорт — тщательно спланированный риск).

Что ж, теперь, когда мы коснулись основных замечаний, давайте 
вернемся к нашей самооценке (фух!). Для этого мы будем использовать 
«Радикально открытый список словесных пар». Его полезно и инте-
ресно заполнить, даже если вы уже уверены, какой стиль лучше всего 
вас описывает. Что важно, эта оценка не мерило патологии или недо-
статков психического здоровья. Это просто оценка личности, которая 
помогает определить, склонны ли вы к гиперконтролю или недоста-
точному контролю. В конечном счете вы можете оценивать себя очень 
высоко в той или иной области и при этом не испытывать психологи-
ческого напряжения либо не чувствовать себя несчастными. А опре-
деленный стиль личности необязательно означает, что с вами что-то 
«не так» — что, вероятно, хорошо, поскольку индивидуальность есть 
у каждого из нас (ха-ха). Как мы уже выяснили, проблемы возникают, 
когда ваш привычный стиль копинга становится жестким и негибким.

 Радикально открытый список 
словесных пар
Чтобы заполнить этот список, поразмышляйте над парами слов 

или фраз в каждом ряду. Затем выберите описание (слово), кото-
рое лучше всего подходит к вам, и поставьте галочку в клетке ря-
дом со словом, которое выбрали. Например, первая пара в спис-
ке: «импульсивный — сознательный». Просто спросите себя, какое 
слово лучше описывает вас: в целом вы видите себя как более им-
пульсивного или более сознательного человека? Затем перейди-
те к следующей паре и проделайте то же, пока не выберете одно 
слово из каждого варианта во всем списке.
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то, которое описывает вас как есть — не какими вы хотите быть или 
надеетесь стать в будущем, не какими вы были в далеком прошлом. 
Если не уверены, какое слово выбрать, просто выберите лучшее пред-
положение (ого!) или представьте, какое слово выбрал бы для описа-
ния вас друг или коллега. И не терзайтесь над этим упражнением; 
это будет очень перфекционистским и гиперконтролирующим по-
ведением (ха-ха). Наконец, чтобы подсчитать баллы, просто сложи-
те число галочек в каждой колонке. Колонка с бол́ьшим количеством 
галочек отражает ваш стиль личности в целом. Более высокие бал-
лы в колонке А обозначают склонность к недостатку контроля; более 
высокие баллы в колонке Б — склонность к чрезмерному контролю.

Помните: высокие баллы в любой из колонок необязательно озна-
чают, что ваш копинг дезадаптивен. Кроме того, порой у человека 
оказываются почти одинаковые баллы в обеих колонках: например, 
сумма в колонке А — 23, а в колонке Б — 24. Оценка была разрабо-
тана с учетом этого. Просто посмотрите на колонку, где баллы выше.

А Б
Импульсивный Сознательный
Непрактичный Практичный

Наивный Приземленный 
Уязвимый Отстраненный

Рискующий Благоразумный
Разговорчивый Молчаливый 
Непослушный Обязательный 

Фантазер Реалист 
Непостоянный Стабильный

Действуете 
без обдумывания

Думаете перед тем, 
как действовать

Живой Сдержанный 
Переменчивое настроение Устойчивое настроение

Бессистемный Упорядоченный 
Расточительный Бережливый 
Дружелюбный Нелюдимый 

Впечатлительный Невосприимчивый
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А Б
Непредсказуемый Предсказуемый 
Любите жаловаться Не любите жаловаться 

Отзывчивый Неотзывчивый 
Беспечный Щепетильный 

Игривый Серьезный 
Опьяненный Трезвомыслящий

Потакаете себе Контролируете себя
Любите откладывать Упорно трудитесь

Нетрадиционный Консервативный 
Заметный Скромный 
Дерзкий Ненавязчивый 
Прямой Скрытный 

Нерешительный Решительный 
Нереалистичный Разумный 

Доверчивый Расчетливый 
Ненадежный Надежный 
Неприличный Приличный 

Хаотичный Организованный 
Поддающийся влиянию Устойчивый 

Нестойкий Стойкий 
Неуравновешенный Не показывающий 

эмоции открыто
Легковозбудимый Невозмутимый 

Расхлябанный Педантичный 
Несистемный Структурированный 
Безрассудный Рассудительный 

Невнимательный Внимательный 
Ветреный Постоянный 

Жизнерадостный Унылый 
Страстный Безразличный 

Мгновенное 
вознаграждение 

Отложенное 
вознаграждение 

СУММА баллов А СУММА баллов Б
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Как мы отметили раньше, знать, склонны вы к гиперконтролю 
или недостатку контроля, важно; ваш тип личности оказывает влия-
ние на то, как вы воспринимаете мир и реагируете на него. А все 
мы склоняемся к тому или иному на шкале НК — ГК. Но, если вы 
остались не уверены в том, к чему вы ближе, даже после заполне-
ния списка пар слов, это нормально. Почему? Во-первых, было бы 
самонадеянно для нас (и противоречило бы РО ДПТ) настаивать на 
обратном или верить, что список словесных пар — самый лучший, 
точный или единственный способ для человека понять себя и свой 
тип личности. Во-вторых, хотя эта книга предназначена специально 
для перфекционистов с ГК, это не означает, что навыки, которых мы 
коснемся в следующих главах, не помогут людям, более склонным 
к НК. На самом деле, упражнения и практика в навыках, разрабо-
танных для укрепления открытости, гибкости и социальной связан-
ности, скорее всего, пойдут на пользу всем. Но, прежде чем мы 
двинемся дальше, уделите некоторое время размышлению над 
тем, каково было заполнять список словесных пар.

Насколько мне понравился или не понравился мой результат 
(сумма баллов) в списке словесных пар? Что это может говорить 
о моей открытости к изменениям?
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Как часто я выбирал(а) слова, описывающие, каким(ой) я хочу 
быть, а не те, что могли бы описать меня таким(ой), какой(ая) я есть? 
Что это может сказать мне о том, как я живу свою жизнь?

Не использовал(а) ли я это упражнение как еще один способ 
принизить себя? Или, напротив, не испытывал(а) ли тайной гордости 
или удовольствия, узнав свой стиль? Что могут открыть мне ответы на 
эти вопросы? Есть ли здесь чему поучиться?
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ности больше всего вам соответствует. Опять же, хотя РО ДПТ была 
разработана для людей с вызывающим проблемы ГК, это не означа-
ет, что копинг при ГК всегда проблематичен. Люди с высоким само-
контролем и мозгом, который фокусируется на деталях, скорее всего, 
те, кто дал нашему виду возможность высадиться на Луне! Так что 
мы не хотим выплеснуть младенца вместе с водой. Теперь давайте 
узнаем больше о РО ДПТ.

Что такое РО ДПТ
Радикально открытая диалектическая поведенческая терапия (РО 

ДПТ) — доказательный метод, возникший в результате более чем 
тридцати лет исследований того, как помочь людям, страдающим 
от избыточного гиперконтроля. Она основана на опытных данных 
и подтверждена десятью клиническими испытаниями и одним мно-
гоцентровым клиническим исследованием, которое стало одним из 
крупнейших испытаний, когда-либо проводившихся по устойчивой 
к терапии депрессии (Lynch et al., 2020). Недавний независимый си-
стематический обзор пришел к выводу, что РО ДПТ доказала свою 
эффективность как для подростков, так и для взрослых с самыми 
разными проблемами, характеризующимися избыточным самокон-
тролем, например при аутизме, нервной анорексии и обсессивно-
компульсивном расстройстве личности, а также при многолетних 
или устойчивых к лечению состояниях, в частности при устойчивой 
к лечению депрессии (Hatoum and Burton, 2024). Итак, было дока-
зано, что она помогает широкому кругу людей с различными нару-
шениями, связанными с гиперконтролем.

Ключевые принципы и навыки РО ДПТ способны помочь ослабить 
хватку дезадаптивного перфекционизма и гиперконтроля. Она делает 
это, признавая, в чем на самом деле нуждаются люди с гиперконтро-
лем. Будучи перфекционистами, люди с ГК склонны видеть ошибки 
повсюду (включая самих себя) и работать упорнее большинства дру-
гих, чтобы предотвратить появление ошибок в будущем. Им не нуж-
но учиться тому, как воспринимать жизнь серьезнее, стараться упор-
нее, планировать лучше или вести себя более уместно на публике. 
В них слишком много хорошего — их самоконтроль вышел из-под 
контроля, и в результате они страдают (Lynch, 2018a). Так что, вместо 
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того чтобы попадать в ловушку, спрашивая, что «не так» с человеком, 
страдающим от дезадаптивного перфекционизма, РО ДПТ начинает 
с вопроса о том, что означает быть психологически здоровым (для 
всех нас), а затем использует это как руководство, чтобы понять, куда 
двигаться. Согласно РО ДПТ, психологическое здоровье и благополу-
чие состоят из трех ключевых характеристик (Lynch, 2018a):

1.  Восприимчивость и открытость к новому опыту и негатив-
ной обратной связи, чтобы мы могли учиться.

2.  Гибкий контроль, чтобы мы могли адаптироваться к постоян-
но меняющимся ситуациям и событиям, с которыми сталки-
ваемся в жизни.

3.  Близость и взаимосвязь по крайней мере с одним человеком, 
основанные на предпосылке, что наше выживание как вида 
зависело от способности формировать долгосрочные связи 
и работать совместно в группах.

Прежде чем мы глубже погрузимся в вышеизложенные пункты, 
остановитесь и поразмышляйте, используя вопросы ниже.

Можете ли вы привести пример человека (или трех разных лю-
дей), у которого есть каждая из этих трех черт?

Что вас восхищает в этом человеке?
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чему вам нужно научиться?

Восприимчивость и открытость. Человеческий мозг — устрой-
ство по распознаванию паттернов, которое постоянно делает предпо-
ложения о мире и действует на основе этих предположений. Если наши 
ментальные модели работают хорошо, они не нуждаются в обновле-
нии. Но, если это не так, важно быть открытыми к негативной обрат-
ной связи, чтобы можно было изменить свои убеждения, цели и по-
ведение. Открытость также запускает смирение и готовность учиться, 
исходя из того, что предлагает нам мир. Она сигнализирует другим, 
что вы готовы услышать их мнения, не отвергая их автоматически, что 
улучшает отношения. Кроме того, открытость — единственный спо-
соб научиться чему-то новому. Будь то игра на фортепиано или со-
хранение брака, обучение или улучшение поведения всегда требуют 
открытости. Хотя у закрытости ума обычно есть краткосрочные пре-
имущества, в долгосрочной перспективе такая позиция чаще всего до-
рого обходится. Отказ выслушать замечание коллеги может защитить 
вашу самооценку прямо сейчас, но, скорее всего, со временем повре-
дит вашим отношениям с этим человеком, поскольку вы не сможете 
изменить свое поведение так, чтобы это помогало взаимодействию. 
Это скажется также на вашей производительности труда. Что важно, 
как мы узнаем из последующих глав, открытость не означает, что мы 
всегда соглашаемся, наивно верим во что-то или бездумно сдаемся.


