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У статті розглянуто перфекціонізм як стратегією уникнення сорому, 
яка є характерною для юнацтва, коли ядро особистості набуває сталих 
форм. Показано, що формат «позитивної досконалості» ґрунтується 
на правилах і стандартах, які стають формами моральних імперативів. 
Доведено, що відхилення від таких перфекціоністських стандартів 
призводить до прояву самокритики, провини та сорому. Проаналізовано 
сором як когнітивний афект, що породжується оцінкою того, наскільки 
ми не відповідаємо власним стандартам і стандартам інших людей. 
Узагальнення теоретичних підходів щодо зв’язків перфекціонізму 
та сорому зумовило спрямованість емпіричного дослідження щодо 
підтвердження цього зв’язку в осіб юнацького віку з урахуванням їх 
гендерної ідентифікації. Основа дослідження – вивчення взаємозв’язку 
між окремими факторами перфекціонізму, між цими факторами та 
різними формами сорому, а також пошук різниці поширеності факторів 
перфекціонізму, форм сорому й кореляції між ними залежно від гендерної 
ідентифікації респондентів. Обґрунтовано відповідність застосування 
комплексу методик дослідження поставленим завданням. Отримані 
результати свідчать, що найбільш поширеним фактором багатовимірної 
моделі перфекціонізму є самокритичний перфекціонізм, який серед 
юнацтва виявляється в чотири рази частіше, ніж жорсткий і нарцисичний 
перфекціонізм. Для юнацтва більш характерним є середнійі підвищений 
рівень вияву глобального сорому, тобто адаптивна його інтенсивність, 
однак для юначок і небінарних людей виявлено тенденцію збільшення 
інтенсивного, дезапдаптивного сорому порівняно з юнаками. У всіх трьох 
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групах наявна кореляція жорсткого перфекціонізму з різними формами 
сорому. Для групи небінарних осіб статистично значущим є взаємозв’язок 
між самокритичним перфекціонізмом і румінативним специфічним 
соромом. Виявлено, що перфекціонізм не передбачає схильність лише 
до глобальної чи лише до специфічної форми сорому. Самокритичний 
перфекціонізм визначає інтенсивність різних форм сорому й мотиваційні 
компоненти, котрі вони в собі втілюють.
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The article focuses on analyzing the peculiarities of perfectionism as a 
compensatory strategy for avoiding shame in adolescence. The author considers 
perfectionism as a strategy of avoiding shame, which is a characteristic of 
adolescence, when the core of the personality acquires stable forms. It is 
shown that the format of “positive perfection” is based on rules and standards 
that become forms of moral imperatives. It is proved that deviations from 
such perfectionism standards lead to self-criticism, guilt and shame. Shame is 
analyzed as a cognitive effect resulting from the assessment of how much we do 
not meet our own standards and the standards of other people. The generalization 
of theoretical approaches regarding the connections between perfectionism 
and shame has led to the focus of an empirical study to confirm this connection 
in adolescents, taking into account their gender identification. The study is 
based on the correlation between individual factors of perfectionism, between 
these factors and various forms of shame, as well as the search for differences 
in the prevalence of perfectionism factors, forms of shame and the correlation 
between them depending on the gender identification of the respondents. 
The compliance of the use of a set of research methods with the tasks set 
is substantiated. The obtained findings indicate that the most common factor 
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in the multidimensional model of perfectionism is self-critical perfectionism, 
which is 4 times more common among young people as compared to rigid and 
narcissistic perfectionism. According to the results of measuring the tendency 
to feel guilt and the tendency to feel shame, it can be stated that for young 
men, the average and increased level of manifestation of global shame, i.e. 
its adaptive intensity, is more typical, but for young women and non-binary 
people, there is a tendency to increase intense, maladaptive shame compared 
to young men. The analysis of correlations showed that there is a correlation 
between rigid perfectionism and various forms of shame in all three groups. 
For the group of non-binary individuals, the relationship between self-critical 
perfectionism and ruminative specific shame is statistically significant. It was 
found that perfectionism does not imply a tendency to only global or only 
specific forms of shame. Self-critical perfectionism determines the intensity 
of different forms of shame and the motivational components they embody.

Постановка проблеми. Сучасна соціокуль-
турна ситуація характеризується тим, що вимоги 
до особистості постійно зростають на тлі поши-
рення ідеї значущості її ефективного й успішного 
функціонування в суспільстві. Культивування 
успіху, забезпечення високого матеріального 
добробуту та набуття престижного соціального 
статусу є домінуючими компонентами системи 
ціннісних орієнтацій сучасного суспільства. 
У такому соціальному контексті перфекціонізм 
стає соціально прийнятним явищем, яке пропагу-
ється й заохочується. 

Різноманітні дослідження фіксують, що між 
перфікціонізмом і здоровою потребою в самов-
досконаленні існує досить тонка межа. З другої 
половини ХХ ст., відповідно до запропонованої в 
1978 р. ідеї Хамачека [21], розрізняють дві форми 
перфекціонізму: позитивну та негативну. Труд-
нощі визначення конструктивності – деструк-
тивності перфекціонізму є важливим питанням 
його феноменологічної належності. Подальше 
розгортання досліджень у цьому контексті є 
залежним від ставлення автора та його позицій 
стосовно джерел і умов прояву перфекціонізму, 
а отже, визначають різноманіття його форм: 
нормальний – невротичний перфекціонізм; здо-
ровий – патологічний перфекціонізм, адаптив-
ний – дезадаптивний перфекціонізм, функціо-
нальний – дисфункціональний перфекціонізм. 
Активні дослідження перфекціонізму за різно-
манітними напрямами та підходами психоло-
гічної науки підтверджують складність, неод-
нозначність і багатовимірність цього феномену. 
Загальний аналіз моделей, структури, підходів 
до аналізу цього феномену українських науков-
ців (Т. В. Грубі [6], Т. Ю. Завада [8], О. І. Коно-
ненко  [10], Г.  В.  Чуйко, Я.  В.  Чаплак  [13], 
Г.  Л.  Чепурна  [12]) і зарубіжних дослідників 
(Д. Дж. Броман-Фулкс, Р. В. Хілл, Б. А. Грін [16], 
Г.  Л.  Флетт, П.  Л.  Х’юїтт [19], Ф.  Манг  [25], 
К. Г. Райс, К.М. Е. Річардсон [30], Дж. Стойбер, 
К. Отто [33]) дає можливість стверджувати про 
актуальність таких досліджень. 

Прикладні аспекти вивчення перфекціонізму 
за останні роки присвячуються широкому спек-
тру проблематики. Більш актуальними напрямами 
є вікові особливості, професійна діяльність і діа-
гностика. Аналіз останніх досліджень і публікацій 
дає змогу стверджувати, що значуща більшість 
цих досліджень спрямована на визначення різно-
маніття особливостей його становлення, форму-
вання та розвитку в дитинстві, серед підлітків і 
молоді, а саме зв’язків перфекціонізму з ідетнич-
ністю [7], самовираженням [27], прокрастинацією 
[11], психоемоційними станами  [5], мотивацією 
[5, 22], дистресом [18], фізичним образом Я [1], 
академічними результатами [29] тощо.

У контексті негативних проявів перфекці-
онізму можна засвідчити, що перфекціоністи 
встановлюють для себе надто високі стандарти 
й переживають глибокий біль у випадку недосяг-
нення цих стандартів. Компульсивне прагнення 
досягти досконалості, відповідати власним чи 
суспільним ідеалізованим фантазіям, хронічне 
почуття емоційного дискомфорту, низька продук-
тивність діяльності актуалізують відчуття сорому 
й почуття провини. Перфекціоністам притаманна 
безжальна самокритика, яка негативно впливає 
на пристосування до оточення, на здатність до 
романтичних, дружніх і міжособистісних стосун-
ків. Тож життя перфекціоністів наповнене праг-
ненням до конкуренції, до підтвердження власної 
унікальності, заздрістю, гнівом і соромом. 

Цікавим напрямом досліджень перфекціо-
нізму, на нашу думку, є вивчення його зв’язку з 
окремими проявами особистісних властивостей. 
Вважаємо актуальним визначити ступінь пошире-
ності перфекціонізму як компенсаторної стратегії 
захисту серед осіб юнацького віку, проаналізу-
вати взаємозв’язок перфекціонізму та сорому з 
виокремленням відмінностей цього взаємозв’язку 
між розподіленими за гендерною ідентифікацією 
групами респондентів.

Мета статті – визначити особливості перфек-
ціонізму як компенсаторної стратегії уникання 
сорому в юнацькому віці шляхом вивчення взає-
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мозв’язку перфекціонізму та виявів сорому (вну-
трішнього та зовнішнього) з урахуванням гендер-
ної ідентифікації представників юнацтва.

Результати дослідження. Прагнення до доско-
налості – це основа бажання людини стати і бути 
видатною, отримати визнання, яке сприяє особи-
стісному зростанню, пошуку життєвого призна-
чення. Прагнення до надвисоких стандартів часто 
визначається як основний компонент перфекціо-
нізму. Ми вважаємо, що саме таке «над» спричинює 
деструктивний характер перфекціонізму. А.  Пахт 
[28] стверджує, що повна досконалість є небажа-
ною і виснажливою метою, прагнення до неісную-
чої досконалості тримає людей в сум’ятті та, безу-
мовно, пов’язане з низкою психологічних проблем. 
Він проілюстрував деструктивність перфекціонізму 
на конкретних прикладах і довів, що перфекціоністи 
можуть бути успішними за певними об’єктивними 
критеріями, але, незважаючи на це, знаходитись у 
глибокому відчаї та відчувати болісні емоції до такої 
міри, що вчиняють самогубство. 

Перфекціоністи не просто прагнуть досягти 
досконалості, вони вважають, що мають це зро-
бити. Це призводить до того, що в цій системі 
«прагнення» заміняється на «потребу». Немож-
ливість досягнення бажаної досконалості є панів-
ним страхом для будь-кого з них. Вони живуть за 
небезпечної та виснажливої системи переконань: 
я – це те, чого я досягну. Однак існує можливість 
не отримати бажаного й завдати нищівного удару 
по їх самоцінності. Тож більшість перфекціоніс-
тів перебувають у постійному напруженому очі-
куванні можливої невдачі [26]. 

Отже, постає питання реалістичності встанов-
лених стандартів, дотримання яких стає зобов’я-
занням перед собою. Найчастіше перфекціоністів 
описують як людей, чиї високі стандарти лежать 
за межами людських можливостей та які невпинно 
переслідують нездійсненні цілі [14, с. 17]. Окремі 
стандарти утворюють дихотомічні повинності, 
які починаються зі слів «Я маю завжди…», напри-
клад: «Я маю завжди всім подобатись», «Я маю 
завжди досягати успіху». Проте деякі стандарти 
можуть бути цілком реалістичними: «Я маю стати 
хорошим лікарем», «Я маю отримувати стипен-
дію», «Я маю схуднути» [23]. 

Особливістю перфекціоністських стандартів є 
вимогливість до самого процесу досягнення мети, 
який передбачає:

1. Мету, що втілює в собі параметри, які мають 
бути обов’язково втілені в результаті, а навіть 
незначна невідповідність цим параметрам може 
сприйматися як невдача.

2. Безпомилковість, тобто відсутність і непри-
пустимість помилок у процесі досягання мети.

3.  Знецінення отриманого результату, навіть 
якщо він повністю відповідає всім параметрам, 

які втілює в собі мета. Уявлення про ідеали 
постійно модифікуються. Неважливо, наскільки 
добре людина справляється, цього недостатньо, 
тому що вона вважає, що завжди можна зробити 
краще. 

Б. Браун зазначала, що тримати все під контр-
олем – це не завжди бажання маніпулювати 
ситуацією, але часто це потреба керувати тим, 
як нас сприймають. Перфекціоністам важливо 
радше здаватися ідеальними в очах інших, аніж 
бути такими насправді [4, с. 81]. У літературі для 
цього використовують термін «перфекціоністська 
саморепрезентація» – динамічний міжособистіс-
ний стиль, який має дві головні цілі: створити 
враження, що людина ідеальна, і запобігти вра-
женню, що вона не є такою [32]. 

Сучасна людина перевантажена образами 
«успішної людини» через безперервний потік 
зображень і повідомлень з медіа. Саме культура 
мас-медіа створює такий образ, тобто ким людина 
має бути, який повинна мати вигляд і що має 
робити. Отже, людина дізнається, що (1) вона має 
бути досконалою та відтворювати зображення, що 
транслюються ЗМІ, і (2) вона має робити все це 
самостійно, тому що життя – це змагання і лише 
найкращі можуть досягти вершини [15]. 

Перфекціоністи живуть згідно з припущен-
нями про те, що досягнення досконалості при-
зведе до досягнення позитивних міжособистіс-
них результатів. У них формується віра, що 
наближення до ідеального образу себе компенсує 
їх неповноцінність: допоможе їм відчути себе 
успішними, значимими, компетентними, гідними 
любові тощо; позбавить їх постійного відчуття 
сорому за свої недосконалі риси. Основою таких 
припущень є правила і стандарти, які стають для 
людей формами моральних імперативів. Ці пра-
вила спонукають людину до певної поведінки, 
яка має забезпечити необхідний рівень відповід-
ності. Це означає, що переконаність у власній 
неповноцінності може не викликати дискомфорту, 
коли людина досягає своїх цілей і життя загалом 
йде за її планом. Однак постійна сталість життя 
є неможливою умовою, а людина стикається з 
подіями, які провокують потребу у відхиленні від 
стандарту. Поширеними ефектами такої мораль-
ної повинності є самокритика, провина та сором. 

Не викликає сумніву, що, як і кожна емоція, 
сором відіграє адаптивну роль у функціонуванні 
людини та може впливати позитивно, регулюючи 
діяльність, чи негативно, дезорганізуючи її. Це 
дає змогу виокремлювати дві форми сорому: здо-
ровий і нездоровий. Розподілення сорому на ці дві 
форми є на сьогодні дискусійним стосовно інтер-
претації саме здорового сорому. Деякі дослідники 
вважають, що здоровий сором розвинувся як спо-
сіб зміцнити групову згуртованість, а отже, спри-
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яти виживанню як особистості, так і всієї групи. 
У цьому контексті Дж. Бурго зазначає, що сором 
захищає від соціальної девальвації, яка зрештою 
може призвести до ізоляції та смерті. Відчуття 
здорового сорому зумовлює прагнення людини 
«виправити» соціальні відносини після пору-
шення соціальних правил шляхом вияву покір-
ності та прихильності, які ведуть до прощення та 
примирення [17, с. 26]. 

Така інтерпретація здорового сорому частково 
збігається з уявленням окремих дослідників про 
почуття провини, яке протиставляється сорому як 
здебільшого деструктивному явищу. Багато дослід-
ників погоджуються, що сором стосується нашої 
особистості, а провина – вчинків. Провина – таке 
саме сильне переживання, як і сором, але його 
наслідки часто конструктивні, тоді як сором зазви-
чай є руйнівним. Переважно таке уявлення існує 
через те, що коли людина визначає свої дії небажа-
ними або недопустимими, то це може стати моти-
вацією до їх зміни; коли людина визначає саму себе 
як небажану та недопустиму, то це відчувається 
для неї надто масштабним та непорушним і, як 
наслідок, із більшою імовірністю спонукає людину 
до деструктивної та небезпечної поведінки, аніж 
до вирішення проблеми [4]. 

Ми згодні, що такий погляд на сором є досить 
звуженим, оскільки висвітлює його суто з нега-
тивної сторони. Л.  Ф.  Барретт вважає, що емо-
ції не є сталими – вони є цілісними категоріями, 
оскільки кожна з них є сукупністю різноманітних 
проявів самої себе [2]. На сьогодні багато дослід-
ників у галузі теорії афекту все частіше почали 
поділяти цю ідею та вважати, що сором насправді 
є категорією, яка має цілий набір емоцій. Сімей-
ство емоцій сорому варіюється за двома спек-
трами: від легкого (слабке збентеження) до інтен-
сивного (глибоке переживання приниження) та 
від специфічного (конкретні риси або вчинки) до 
глобального (відчуття неповноцінності). За цими 
поглядами провина теж входить до цієї категорії 
та є різновидом сорому, вона має специфічний 
характер прояву: стосується чогось конкретного 
(вчинку, рішення чи бездіяльності); тут вона може 
бути як легкою, так й інтенсивною [17].

Ці два спектра відіграють ключову роль у 
визначенні того, наскільки здорову форму сором 
прийматиме і до якої поведінки буде спонукати 
людину. Ми поділяємо думку про те, що сором 
сигналізує людині про певну обмеженість власної 
особистості. Якщо вона готова прийняти власну 
обмеженість як частину себе, то зможе більше 
дізнатися про те, ким є наразі або ким би хотіла 
стати: сором здатен стимулювати особистісне 
зростання. 

Часто сором розглядають як когнітивний 
афект, тобто сором породжується оцінкою того, 

наскільки ми не відповідаємо власним стандар-
там і стандартам інших людей [20]. Важливим є 
питання співвідношення суспільних та особистіс-
них стандартів. Встановлені в певній соціальній 
групі стандарти часто можуть бути протилежними 
особистим стандартам людини та можуть не усві-
домлюватися нею як правильні. Постає питання: 
чи буде людина відчувати сором у випадку невід-
повідності суспільним стандартам, якщо вона 
не визнає необхідності їм відповідати. Із цього 
погляду сором як категорію можна додатково роз-
ділити ще на дві форми: зовнішній і внутрішній. 
Вони активно взаємодіють між собою, але водно-
час можуть існувати повністю окремо.

Зовнішній сором має відверто соціальний 
характер. Б.  Браун стверджує, що сором нищить 
самоповагу, переконує людину в тому, що, дізнав-
шись правду, люди її зневажатимуть. Сором супро-
воджується комплексним страхом, крім страху роз-
чарувати або відштовхнути людей, є побоювання, 
що, визнавши правду, особистість зламаємося під 
вагою ганьби, яка впаде на неї [4, с. 59]. 

Зовнішній сором подібний до нападів соціаль-
ної тривоги, тому його можна звести до втрати 
можливості позитивної саморепрезентації, яка 
робить людину об’єктом спостереження та при-
зводить до страху негативної оцінки через недо-
тримання певних соціальних стандартів. Вну-
трішній сором зазвичай існує поза соціальним 
контекстом як афект негативного самооціню-
вання. Здебільшого внутрішній сором людини 
описує її внутрішні уявлення та переживання сто-
совно того, якою вона себе відчуває, як будується 
оцінювання самої себе, а це не вимагає взаємодії 
із соціальним оточенням, проте втілює в собі весь 
досвід взаємодії з ним [20].

Зовнішній і внутрішній сором можуть існу-
вати в одній ситуації та породжувати внутрішні 
конфлікти. Людина може відчувати сором через 
сам факт, що хтось прилюдно її соромить за пове-
дінку, але не відчувати сорому за свої дії. Отже, 
ці обидві форми сорому сигналізують людині про 
певну обмеженість, недосконалість власної осо-
бистості або поведінки (залежно від глобальності 
прояву), яку людина може прийняти, спираючись 
на власну інтерпретацію ситуації невідповідності 
встановленим (собою або іншими) стандартам. 
Якщо ця інтерпретація викликає сором помірної 
інтенсивності, то він стає мотивацією для особи-
стісного зростання, встановлення близькості та 
захищає людину від соціального виключення.

Закономірним є питання, що відбувається, коли 
інтерпретація ситуації викликає сором надто інтен-
сивний для того, щоб людина була здатна при-
йняти власну недосконалість. У таких випадках, 
сором втрачає свою адаптивну роль і його можна 
класифікувати як нездоровий, деструктивний або 
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токсичний. Такий сором відчувається як всеосяжне 
відчуття недосконалості та неповноцінності. Ми 
погоджуємося з П. Гілбертом й Б. Ендрюссом, що 
оскільки в основі перфікціонізму лежать анало-
гічні глибинні схеми, то логічним висновком є те, 
що перфекціоністи потерпають від постійного вну-
трішнього нездорового сорому [20]. 

Відзначимо, що одне з найпоширеніших уяв-
лень про сором розкривається в тому, що він є 
поведінкою уникнення. Така поведінка є звичай-
ною реакцією на багато загроз. У нездоровому 
соромі людина стає об’єктом власного презирства 
та критики. Це зумовлює бажання приховати те, 
що здається ганебним, а отже, спричинює три-
вогу, страх перед викриттям. Серед деструктив-
них шляхів уникання й витримування різних 
форм сорому (глобальний / специфічний, зовніш-
ній / внутрішній): а) відмова від власних поглядів, 
рішень, діяльності, соціальної взаємодії; б)  над-
мірне прагнення догодити; в)  підпорядкування; 
г)  перекладання відповідальності, намагання 
здобути владу над іншими, вияв агресивності 
та використання для боротьби із соромом того 
самого сорому; д) зловживання алкоголем, нікоти-
ном, їжею, наркотичними речовинами тощо [17]. 

Перфекціоністи здебільшого намагаються 
уникнути сорому шляхом компенсування потен-
ційних джерел неповноцінності та прагнення 
досягти високих стандартів  [15]. На їх погляд, 
розвиток і безкомпромісна відповідність перфек-
ціоністським стандартам ставить їх поза крити-
кою. Кожен епізод невідповідності викликає нові 
епізоди інтенсивного сорому, однак це не задає 
інтенції знизити вимогливість до себе, а розціню-
ється як черговий доказ власної дефектності та 
спонукає її збільшувати. Отже, можна зазначити, 
що перфекціонізм є компенсаторною стратегією 
втечі від сорому та від віри у власну неповноцін-
ність, яка не приносить очікувані результати. Вод-
ночас втеча від себе здійснюється шляхом фор-
мування людиною фальшивого «Я», яке втілює 
в собі риси, котрі особа воліє або бажає демон-
струвати іншим / собі, та виключає те, що є недо-
пустимим для стороннього чи власного спостере-
ження. У міру того, як здійснюється формування 
фальшивого «Я», людина поступово втрачає своє 
справжнє «Я». Довготривале маскування призво-
дять до того, що людина втрачає будь-яке усві-
домлення того, якою вона є насправді. Токсичний 
сором, який є відчуженням людини від самої себе, 
змушує людину стати «іншою». Коли людина 
повністю втрачає себе та стає не більш ніж такою, 
якою вона хоче бути або не хоче, то кінцевий 
результат один: ізоляція від інших, оскільки в них 
навіть немає можливості її побачити [26].

Отже, проведений аналіз взаємозв’язку пер-
фекціонізму й сорому особистості дає нам мож-

ливість зафіксувати, що перфекціонізм є компен-
саторною стратегією уникання сорому. Нашим 
припущенням є наявність залежності між перфек-
ціонізмом і рівнем прояву сорому. Для виявлення 
цієї залежності, на нашу думку, необхідним є 
вирішення таких завдань: 1) виявити взаємозв’я-
зок між окремими глобальними факторами пер-
фекціонізму; 2)  показати взаємозв’язок між гло-
бальними факторами перфекціонізму та різними 
формами сорому; 3)  виявити різницю пошире-
ності глобальних факторів перфекціонізму, форм 
сорому та кореляції між ними залежно від гендер-
ної ідентифікації респондентів. 

Найбільш чутливим віковим періодом щодо 
набуття стійких особистісних властивостей є 
юнацький вік, тому в дослідженні взяли участь рес-
понденти віком від 18 до 23 років, з них: 53 особи 
підпадають під категорію бінарності (23  людини, 
які ідентифікують себе як чоловіків (юнаки) – 
g(m), 30  людей, які ідентифікують себе як жінку 
(юначки) – g(f)) та 8 небінарних осіб – g(n)). 

Для реалізацій першого завдання, визначення 
прояву глобальних факторів перфекціонізму, які 
втілюють в собі 10 найбільш поширених перфек-
ціоністських аспектів, було використано опиту-
вальник The Big Three Perfectionism Scale, BTPS 
(Шкала великої трійки перфекціонізму), адапто-
ваний Т. Грубі [9] (табл. 1).

Жорсткий перфекціонізм (англ. – rigid 
perfectionism, F(RP)) відображає переживання 
людиною потреби досягати бездоганності у зна-
чимих сферах життя та складається з двох проявів 
перфекціонізму: самоорієнтовний перфекціонізм 
і непередбачувана самооцінка (тенденція базу-
вати самооцінку, власну цінність, значимість на 
перфекціоністських стандартах). Самокритичний 
перфекціонізм (англ. – self-critical perfectionism, 
F(SCP)) відображає рівень невротизму особи, 
її занепокоєння стосовно ймовірності втратити 
можливість конструювати власну цінність, пози-
тивно саморепрезентуватись. Він охоплює чотири 
прояви перфекціонізму: занепокоєння через 
помилки, сумніви щодо дій, самокритика та соці-
ально встановлений перфекціонізм. Нарцисичний 

Таблиця 1
Вияв глобальних факторів перфекціонізму: 

гендерний аспект

Групи рес-
пондентів

Жорсткий 
перфекціо-
нізм F(RP)

Нарцисич-
ний пер-

фекціонізм 
F(SCP)

Самокри-
тичний 

перфекціо-
нізм F(NP)

чоловіча 
стать g(m) 4% 9% 48%

жіноча 
стать g(f) 20% 17% 50%

небінарні 
особи g(n) 13% 13% 63%
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перфекціонізм (англ. – narcissistic perfectionism, 
F(NP)) відображає переживання людиною можли-
вості виправдовувати власні нереалістичні очіку-
вання, яке призводить до зверхньої поведінки, его-
центризму, авторитарності та є виявом чотирьох 
аспектів: перфекціонізм орієнтований на інших, 
гіперкритицизм (знецінення та критика інших за 
неможливість відповідати цим вимогам), право 
особливості (право на ідеальне або особливе став-
лення до себе) та грандіозність (уявлення про себе 
як про досконалого або вищого за інших). 

Аналіз результатів свідчить, що жорсткий 
і нарцисичний перфекціонізм мають низький 
показник поширеність серед різних груп респон-
дентів порівняно із самокритичним перфекціо-
нізмом, який у середньому зустрічається майже 
в 4  рази частіше. Тут існує проблема, що наяв-
ність самокритичного перфекціонізму не завжди 
свідчить про загальний перфекціонізм людини, 
оскільки він може відображати радше невротичні 
аспекти особистості. Одним із ключових аспектів 
перфекціонізму є його взаємозв’язок із самооцін-
кою та самоцінністю особи, тоді як спрямованість 
стандартів і окремі особистісні риси можуть від-
різнятися. Узагальнення на основі комбінації всіх 
глобальних факторів перфекціонізму дало змогу 
виявити перфекціоністів і зафіксувати гендерне 
співвідношення між ними (юнаки – 13%, юначки – 
27%, небінарні особи – 38%). 

ціонізму. Жінки вікової категорії юнацького віку 
мають вдвічі більшу схильність до перфекціонізму 
порівняно з чоловіками цієї ж категорії. Аналіз 
кореляційних зв’язків (r) між глобальними факто-
рами перфекціонізму серед різних груп респонден-
тів засвідчив, що існує кореляція між жорстким і 
самокритичним перфекціонізмом (табл. 2). Під час 
порівняння коефіцієнтів кореляції з критичними 
значеннями для кожної з груп інших статистично 
значущих залежностей нами виявлено не було. 

Сором і провина є негативними афектами 
однієї категорії емоцій, які різняться за спек-
тром глобальності свого прояву. Для дослідження 
сорому як категоріального афекту й аналізу схиль-
ності особи до глобального або специфічного 
оцінювального фокусування була взята методика 
The Test of Self-Conscious Affect (Тест самосвідо-
мого афекту), TOSCA (J. Tangney) – це теоретично 
обґрунтований показник самооцінювання, який 
містить шкали для вимірювання схильності до 
почуття провини та схильності до почуття сорому 
[31, c. 114–118]. Шкала сорому фіксує схильність 
до фокусування на всій особистості (англ. – a 
global shame, F(GS)), тоді як шкала провини, що є 
різновидом сорому, – схильність до специфічного 
фокусування (англ. – a specific shame, F(SS)). Коли 
інтенсивність будь-якої емоції категорії сорому 
переходить певну межу (неважливо, специфічна 
ця емоція чи глобальна), то людина схиляється до 
деструктивної поведінки. У певних людей інтен-
сивний специфічний сором викликає бездіяль-
ність, поведінку уникнення, яку часто помилково 
приписують суто емоціям глобального характеру. 
Зрештою, такий специфічний сором, який не дає 
достатньої мотивації для змін, стає румінативним 
(F(RSS)) – нав’язливе тривале фокусування на 
негативних аспектах своєї поведінки за відсутно-
сті наміру змінювати цю поведінку.

Результати аналізу відповідей респондентів 
дають змогу зафіксувати, що їх більша частина 
має або підвищений, або високий рівень специ-
фічного сорому, провини (табл. 3), а це свідчить 
про поширеність у них схильності до інтенсив-
ного специфічного фокусування. Така інтенсив-
ність дає змогу дійти висновку про їх схильність 
до поведінки, яка радше шкодить особистісному 
благополуччю.

 Таблиця 2 
Кореляція (r) між глобальними факторами 

перфекціонізму серед різних груп 
респондентів

Кореляція між глобальними факторами  
перфекціонізму

Група r (F(RP)  
та F(SCP))

r (F(RP)  
та F(NP))

r (F(SCP)  
та F(NP))

g(m) 0,10 0,08 –0,13
g(f) 0,59 0,17 0,11
g(n) 0,64 0,71 0,48

Таблиця 3
Співвідношення поширеності за інтенсивністю факторів тесту самосвідомого афекту  

серед різних груп респондентів
Рівень знижений середній підвищений високий

Групи
Фактор g(m) g(f) g(n) g(m) g(f) g(n) g(m) g(f) g(n) g(m) g(f) g(n)

F(GS) 17% 7% – 35% 33% 38% 43% 40% 38% 4% 20% 25%
F(SS) 4% – – 4% 3% – 52% 43% 50% 39% 53% 50%
F(RSS) 13% 3% – 43% 37% 38% 30% 53% 38% 13% 7% 25%

Отже, нами доведено, що самокритичний пер-
фекціонізм є найбільш поширеним глобальним 
фактором багатовимірної моделі перфекціонізму, 
проте без взаємозв’язку з іншими глобальними 
факторами (особливо з аспектом самоцінності) 
не обов’язково свідчить саме про вияв перфек-
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Під час аналіз вияву глобального сорому ми 
відзначили, що більшість респондентів мають або 
середній, або підвищений рівень (див.  табл.  3), 
що свідчить про поширеність серед усіх трьох 
груп схильності (більш-менш адаптивної інтен-
сивності) до глобального фокусування (на особи-
стість). Водночас юначки та небінарні люди більш 
схильні до інтенсивного, дезапдаптивного сорому, 
ніж юнаки.

Цікавими виявилися певні відмінності в пере-
живанні специфічного румінативного сорому 
за гендерною ідентифікацією: серед юначок 
і небінарних людей майже в 1,5  раза частіше 
зустрічається свідчення про інтенсивність цієї 
характеристики (див. табл. 3). Загалом більшість 
респондентів мають середній або підвищений 
рівень прояву (адаптивна інтенсивність).

Виявлення відмінностей між специфічним і 
глобальним фокусуванням потребує розуміння 
природи сорому: внутрішній або зовнішній. Зов-
нішній сором (англ. – external shame, F(ES)), як 
афект негативного оцінювання іншими, зводиться 
до страху неможливості відповідати стандартам 
інших людей, втрати позитивної саморепрезента-
ції. Для визначення рівня зовнішнього сорому була 
взята методика Brief Fear of Negative Evaluation 
(Коротка шкала страху негативної оцінки), BFNE, 
(R. N.  Carleton, K. C.  Collimore, R. E.  McCabe, 
M. M. Antony), що відображає цілий спектр соці-
ального занепокоєння людини: страх негативного, 
неприязного ставлення, страх негативної оцінки, 
засудження, страх неправильної поведінки, страх 
невдач, страх конкуренції тощо [24]. 

Внутрішній сором (англ. – inner shame, F(IS)) 
називають афектом неповноцінності або афектом 
негативного самооцінювання, протиставляють 
повазі до себе та переживанню гордості. Для його 
виміру було вибрано методику Rosenberg Self-Esteem 
Scale (M.  Rosenberg), особистісний опитувальник 
для вимірювання рівня самоповаги [3, с. 68].

Аналіз результатів відповідей респондентів 
за методиками BFNE та RSES дають можливість 
зробити такі узагальнення: 

1.  Юначки порівняно з юнаками в 1,3  раза 
частіше мають високі показники за шкалою страху 

соціальної оцінки. Яскраво виражений страх 
негативної оцінки був виявлений у 52% юнаків, у  
67% юначок та у 63% небінарних осіб, що свід-
чить поширеність серед них інтенсивного за вира-
женістю зовнішнього сорому (табл. 4).

2.  Більшість респондентів (61% юнаків,  
60% юначок і 50% небінарних осіб) продемон-
стрували нормальний рівень самоповаги, тобто 
не потерпають від інтенсивного внутрішнього 
сорому (див. табл.  4). Однак ми розуміємо, що 
існує практична проблема виміру рівня власної 
самоповаги в людей із високим рівнем перфек-
ціонізму. Вони визначають міру своєї значимості 
мірою своїх досягнень. Для вирішення цієї про-
блеми методика BTPS пропонує спеціальну шкалу 
непередбачуваного самооцінювання, яка вимірює 
ставлення до себе особи в контексті непередбачу-
ваних обставин (коли людина більше не здатна від-
повідати своїм вимогам). Аналіз відповідей рес-
пондентів усіх груп дав можливість виявити, що  
16% людей мають одночасно високі показники 
рівня самоповаги та низькі показники рівня непе-
редбачуваного самооцінювання (усі вони були 
перфекціоністами). Отже, для перфекціоністів 
нормою є мінливе, непередбачуване ставлення до 
себе, і тому маємо враховувати, що певні узагаль-
нення не повною мірою відображають вимірю-
вання цієї характеристики.

Наступне завдання нашого дослідження – 
визначення наявності взаємозв’язку багатофак-
торної системи перфекціонізму й сорому. Оскільки 
значення ознак різних вибірок були не нормально 
розподілені, було використано непараметричний 
метод виявлення тісноти взаємозв’язку ознак – 
коефіцієнт кореляції Спірмена. Отримані коефі-
цієнти кореляції були перевірені на статистичну 
значущість за допомогою їх порівняння із критич-
ними значеннями для кожної групи респондентів. 

У всіх трьох групах була виявлена кореляція 
жорсткого перфекціонізму із різними формами 
сорому (табл. 5), а саме сильно виражена (у двох 
випадках функціональна) пряма залежність між 
жорстким перфекціонізмом і рівнем внутрішнього 
сорому. Це означає, що чим сильніше людина 
пов’язує власну цінність із вимогами досконало-

Таблиця 4
Співвідношення поширеності за інтенсивністю факторів внутрішнього (ES)  

та зовнішнього (ІS) сорому серед різних груп респондентів
Фактор F(ЕS) F(ІS)

Групи
Рівень g(m) g(f) g(n) g(m) g(f) g(n)

низький – – – 9% 7% 38%
знижений (поніжений) 22% 20% 25% 22% 30% 13%
середній (нормальний) 26% 13% 13% 61% 60% 50%
підвищений 26% 40% 38% 9% 3% –високий 26% 27% 25%
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сті до самої себе, тим більше вона схильна пере-
живати внутрішній сором через неможливість 
відповідати цим вимогам. 

Нарцисичний перфекціонізм може виникати не 
тільки через наявність певного набору нарцисич-
них рис: люди із жорстким або самокритичним 
перфекціонізмом можуть тимчасово набувати їх, 
якщо переживають можливість відповідати своїм 
зависоким стандартам. Більшість перфекціоніст-
ських аспектів мінливі: вони трансформуються, 
чергуються між собою, виходять на перший план 
або посуваються назад залежно від життєвого кон-
тексту, у якому перебуває людина, – його набли-
ження до власних фантазій про ідеальне життя. 

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Дослідження показало, що перфекціонізм 
за своїм змістом надмірного прагнення досягти 
досконалості призводить до хронічної вмотиво-
ваності, незадоволеності, втомленості, емоційної 
пригніченості, виступає медіатором різноманіт-
них психопатологій, націлений на захист залиш-
ків самоцінності особистості та на її втечу від 
болю, сорому, тривоги, людської обмеженості та 
віри у власну неповноцінність.

Емпіричне дослідження дає нам можливість 
стверджувати, що високий рівень перфекціонізму 
сприяє інтенсивності переживання сорому, у якому 
людина стає об’єктом власного презирства. Це 
викликає постійне бажання приховати те, що зда-
ється ганебним. Така втеча від себе здійснюється 
шляхом конструювання фальшивого бездоганного 
«Я», що й зумовлює втрату будь-якого розуміння 
особистістю, ким вона є насправді. Тут маємо осо-
бливо відзначити, що юначки вдвічі більше потер-
пають від перфекціонізму, ніж юнаки.

Вивчення взаємозв’язку перфекціонізму та 
виявів сорому (внутрішнього й зовнішнього) з ура-
хуванням гендерної ідентифікації представників 
юнацтва в контексті організованого дослідження, 
засвідчує, що: 1)  жорсткий перфекціонізм є клю-
човим глобальним фактором, оскільки головною 
ознакою перфекціонізму є вимірювання власної 
цінності мірою власної спроможності наближува-
тися до своїх ідеалізованих фантазій, а самокритич-
ний перфекціонізм відображає спектр занепокоєнь 
стосовно власної спроможності наближуватися до 
цих ідеалізованих фантазій; 2)  нарцисичний пер-
фекціонізм відображає тимчасове переживання 
можливості наближення до ідеалізованих фанта-

Таблиця 5
Кореляція жорсткого перфекціонізму  

з різними формами сорому

Форми сорому F(RP)
g(m) g(f) g(n)

F(SS) 0,13 0,32 0,24
F(RSS) 0,13 0,57 0,33
F(GS) 0,22 0,56 0,38
F(ES) 0,47 0,53 0,19
F(ІS) 0,71 0,91 0,98

Серед груп юнаків та юначок була виявлена 
(табл.  6) виражена залежність самокритичного 
перфекціонізму майже з усіма формами сорому. 
Для групи небінарних осіб статистично значущим 
є лише взаємозв’язок між самокритичним пер-
фекціонізмом (SCP) і румінативним специфічним 
соромом (RSS). Отже, інтенсивність сорому зде-
більшого залежить саме від рівня невротичності 
людини (перфекціоністські занепокоєння). 

Таблиця 6
Кореляція самокритичного перфекціонізму  

з різними формами сорому

Форми сорому F(SCP)
g(m) g(f) g(n)

F(SS) 0,60 0,23 0,51
F(RSS) 0,62 0,57 0,74
F(GS) 0,57 0,68 0,69
F(ES) 0,49 0,66 0,57
F(ІS) 0,67 0,42 0,57

Нами було виявлено, що перфекціонізм не перед-
бачає схильність лише до глобальної чи лише до 
специфічної форми сорому. Вони можуть виникати 
одночасно в контексті однієї ситуації, а самокритич-
ний перфекціонізм лише визначає їх інтенсивність і 
мотиваційні компоненти, котрі вони в собі втілюють. 

Для всіх трьох груп характерна (табл. 7) майже 
повна відсутність залежності між нарцисичним 
перфекціонізмом і соромом. Ці результати були 
очікуваними, оскільки нами було зроблено при-
пущення, що результати опитувань нарцисичних 
перфекціоністів будуть наближені до безсором-
ності. Це стрімкий перехід, який починається з 
прагнення до досконалості, надмірної вимогли-
вості до себе та інших через внутрішнє відчуття 
нікчемності, а завершується ілюзорним відчуттям 
цієї досконалості й очікуваннями суспільного 
визнання цього. Оскільки вони вже вважають 
себе досконалими, особливими, то вони абстрагу-
ються, уникають, спростовують усе, що могло би 
поставити це під сумніви. 

Таблиця 7
Кореляція нарцисичного перфекціонізму  

з різними формами сорому

Форми сорому F(NP)
g(m) g(f) g(n)

F(SS) –0,14 –0,19 0,20
F(RSS) –0,14 –0,01 0,32
F(GS) –0,13 –0,06 0,27
F(ES) –0,08 0,16 0,13
F(ІS) –0,31 0,06 0,10
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зій або віру людини, що вона вже відповідає влас-
ним ідеалізованим фантазіям; 3)  високий рівень 
перфекціонізму особистості сприяє інтенсивності 
переживання нею сорому, причому жорсткий пер-
фекціонізм має функціональну пряму залежність із 
переживанням внутрішньої форми сорому, само-
критичний перфекціонізм визначає інтенсивність 
цих страждань; 4) схильність лише до глобальної 
чи специфічної форми сорому не залежить від 

рівня вираженості перфекціонізму, отже, перфек-
ціоністи однаково потерпають від обох цих форм.

Перспективним напрямом розвитку є уточ-
нення дискусійних положень щодо феномену 
перфекціонізму особистості, дослідження віко-
вих аспектів перфекціонізму, його впливу на різні 
сфери життєдіяльності осіб юнацького віку, його 
зв’язку з особливостями становлення зрілої та 
компетентної особистості.
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