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Kenmerken van perfectionisme
en hoe kan je er aan verhelpen bij jezelf en bij anderen?

Perfectionisme is een psychologisch patroon waarbij iemand extreem hoge eisen
aan zichzelf (of anderen) stelt, vaak gepaard met angst om fouten te maken of
niet goed genoeg te zijn. Hoewel een zekere mate van streven naar kwaliteit
gezond kan zijn, kan perfectionisme ook verlammend werken en leiden tot
stress, uitstelgedrag, faalangst en burn-out.

Kenmerken van perfectionisme
Bij jezelf of anderen kun je perfectionisme herkennen aan:

1. Overdreven hoge standaarden:
Dingen moeten perfect zijn; ‘goed genoeg’ wordt als falen gezien.
2. Sterke angst voor fouten:
Fouten worden niet gezien als leerervaringen, maar als bewijs van
tekortkoming.
3. Chronisch uitstelgedrag:
Taken worden uitgesteld uit angst om niet aan de hoge eisen te voldoen.
4. Behoefte aan controle:
Moeite met delegeren of samenwerken, uit angst dat anderen het
‘verkeerd’ doen.
5. Overmatige zelfkritiek:
Succes wordt afgezwakt, fouten worden uitvergroot. Complimenten
worden moeilijk geaccepteerd.
6. Zwart-witdenken:
Dingen zijn 6f een succes 6f een complete mislukking.
7. Moeite met ontspanning of loslaten:
Er is altijd het gevoel ‘ik moet nog iets doen’ of ‘ik had het beter kunnen
doen’.

® Hoe perfectionisme te verminderen bij jezelf

1. Word je bewust van je perfectionistische gedachten
Herken denkpatronen zoals “Het moet perfect zijn” of “Als ik faal, ben ik
waardeloos”.

2. Stel realistische doelen
Vraag jezelf af: “Is dit doel realistisch en haalbaar?” en “Wat zou ik van
een ander verwachten?”

3. Omarm fouten als leerkansen
Train jezelf om fouten te zien als een normaal deel van groei en leren.



. Gebruik positieve zelfspraak

Vervang strenge, kritische gedachten door mildheid: “Ik heb mijn best
gedaan, dat is genoeg.”

Focus op het proces, niet alleen het resultaat

Richt je op wat je leert, groeit of ervaart in plaats van alleen het
eindproduct.

Laat los wat je niet kunt controleren

Erken dat sommige dingen buiten je macht liggen. Leer vertrouwen op
anderen.

Zet kleine stappen

Begin met bewust "imperfect" iets afronden of publiceren — oefen daarin.
Bijvoorbeeld: een mail versturen zonder drie keer herlezen.

& Hoe perfectionisme bij anderen helpen verminderen

1.

2.

Wees mild en ondersteunend

Vermijd druk of kritiek. Bied veiligheid waarin fouten maken normaal is.
Geef complimenten op inspanning, niet alleen resultaat

“Ik zie hoeveel aandacht je eraan hebt besteed” i.p.v. “Wat een perfect
resultaat!”

Help realistische verwachtingen stellen

Vraag: “Wat zou je een vriend aanraden in deze situatie?” Dat helpt hen
relativeren.

Normaliseer fouten

Deel je eigen ‘mislukkingen’ en wat je ervan leerde. Zo geef je het goede
voorbeeld.

Moedig pauzes en ontspanning aan

Help hen inzien dat rust ook productief is.



