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ВВЕДЕНИЕ
Возрастающий исследовательский интерес к такой личностной характеристике современного человека как перфекционизм (от латинского perfectio – совершенство) – склонность следовать завышенным стандартам деятельности и выдвигать к собственной личности чрезмерно высокие требования, обусловлен, во-первых, определяющим значением самого феномена перфекционизма, а во-вторых, особенностями развития современного социума. 

Исследование феномена перфекционизма систематически стало проводиться западными учеными с конца 1970-х гг., однако вопрос о том, является перфекционизм чертой здоровой личности или невротической остается до сих пор спорным. Так К. Хорни [3] говоря о феномене ригидных невротических идеалов, отмечала наличие функций психологической защиты, проявляющейся в создании искусственной гармонии, защитном отрицании конфликтов. М. Холлендер [2] определял перфекционизм как повседневную практику предъявления к себе требований более высокого качества выполнения деятельности, чем того требуют обстоятельства и отводил ведущую роль в возникновении депрессии. А. Бек же считал, что феномен характеризуется дихотомическим мышлением, концентрацией на неудачах и ригидностью личности [1].

Сегодня все больше психологов и психотерепевтов признают, что перфекционизм представляет собой сложное явление, которое может принимать здоровую и патологическую формы [2;5;7]. Согласно ряду исследований «здоровые перфекционисты» выдвигают реалистичные цели, верят в успех и добиваются отличного результата. Такие личности испытывают глубокое удовлетворение достигнутым, что приводит к повышению их самооценки. В противоположность им – перфекционисты патологического типа, руководствуясь крайне высокими ожиданиями в отношении себя, перманентно испытывают мучительную тревогу и вину. Они всегда опасаются возможных ошибок и неудач. При выполнении работы фокусируют свое внимание на собственных недостатках и мыслях о возможной ошибке. У таких людей всегда отмечается заниженная самооценка [8;9]. 

Среди отечественных ученых следует отметить работы Н.Г. Гаранян, А.Б. Холмогоровой, Т.Ю. Юдеевой, М.В. Московой, Д.А. Андрусенко, в которых разработаны критерии для выявления структуры патологического и здорового перфекционизма [2]. 

Наличие противоречивой информации относительно перфекционизма как личностной характеристики указывает на необходимость его дальнейшего изучения. 

Актуальность данной работы определяется необходимостью изучения данного явления у спортсменов, поскольку спортивная деятельность представляет собой сложную систему, в которой и субъектом, и объектом воздействия является сам спортсмен. Основным признаком спортивной деятельности является соревнование.

Внутренним контуром системы «спортивная деятельность» является личность и организм спортсмена, внешним – воздействия спортивных упражнений, соперника, тренера.

Системообразующим фактором, вокруг которого происходит группировка всех компонентов системы «спортивная деятельность», является максимальный спортивный результат.

На сегодняшний день насчитывается незначительное число работ, посвященных изучению перфекционизма у спортсменов, что свидетельствует о недостаточном внимании, уделяемом исследователями разработке данной проблемы. Как показывает анализ теоретических источников, проблема перфекционизма у спортсменов не получила достаточно глубокой и всесторонней разработки в вопросах, касающихся как самой проблемы перфекционизма, а так и его связи с эмоциональным состоянием и благополучием спортсменов. Эти обстоятельства указывают на необходимость исследования, как в теоретическом, так и прикладном аспектах.

Цель исследования: изучение перфекционизма у спортсменов разных специализаций и определение его влияния на эмоциональное благополучие спортсменов.
Для решения цели исследования были определены следующие задачи:
1. Провести теоретический анализ, систематизацию и обобщение литературы по исследуемой проблеме.

2. Выявить преобладающий вид перфекционизма у спортсменов, занимающихся разным видом спорта.

3. Проанализировать взаимосвязи типа перфекционизма с уровнем эмоционального состояния спортсменов.
4. Установить влияние перфекционизма на эмоциональное благополучие спортсменов.
Объект исследования: феномен перфекционизма у спортсменов.

Предмет исследования: перфекционизм, как фактор, влияющий на психическое состояние и эмоциональное благополучие спортсменов, занимающихся разными видами спорта.

В работе были применены следующие методы исследования:
1. теоретический анализ литературы по проблеме перфекционизма и эмоционального благополучия спортсменов;

2. психологическое тестирование (Многомерная шкала перфекционизма (MШП) П. Хьюитта и Г. Флетта, опросник «Локус контроля» Дж. Роттера; опросник «Самооценка психических состояний» Айзенка; Личностная шкала проявлений тревоги Дж. Тейлора (в адаптации Т.А. Немчина); опросник Басса-Дарки;
3. методы математической статистики: сравнительный и корреляционный анализы. Статистические вычисления выполнены с помощью компьютерной программы «SPSS 15.0 for Windows».

В эмпирическом исследовании приняли участие 48 спортсменов в возрасте от 12 до 18 лет: 23 спортсмена, занимающихся греко-римской борьбой и 25 спортсменов, занимающихся боксом.

В ходе нашего исследования была выдвинута следующая гипотеза:
1. Феномен перфекционизма свойственен спортсменам.

2. Высокий уровень перфекционизма отрицательно сказывается эмоциональном благополучии спортсменов.

ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПРОБЛЕМЫ ПЕРФЕКЦИОНИЗМА 
1.1. Перфекционизм как сложное личностное образование

Перфекционизм – убеждение, что наилучшего результата можно (и нужно) достичь. В патологической форме – убеждение, что несовершенный результат работы неприемлем. Может быть как «нормальной» характеристикой личности, так и невротическим психическим отклонением. 

Перфекционизм (от лат. perfectio – совершенство) является личностной чертой, которая предполагает чрезмерно высокие стандарты и невозможность испытывать удовлетворение от результатов деятельности. Пол, возраст и образование человека не оказывают влияния на проявление перфекционистских черт.

Несмотря на многочисленные дискуссии и попытки исследователей установить рамки и границы понятия «перфекционизм», он до сих пор остается сложным личностным конструктом без четко определенной структуры.

В 60-80-е гг. в зарубежной клинической психологии и психотерапии интенсивно разрабатывалась теория представлений о перфекционизме. В классических определениях данный конструкт включал один параметр – тенденцию личности устанавливать чрезмерно высокие стандарты и, как следствие, невозможность испытывать удовлетворение результатами [6]. Американский клинический психолог Холендер одним из первых дал определение перфекционизма как «повседневной практики предъявления к себе требований более высокого качества выполнения деятельности, чем того требуют обстоятельства» [6]. Холендер отводил этой черте характера ведущую роль в происхождении депрессии и сетовал на то, что современные ему авторы ею незаслуженно пренебрегают. Вскоре за ним выдающийся психотерапевт когнитивного направления Бернс проделал глубокий анализ понятия и определил перфекционизм как особую «сеть когниций», которая включает ожидания, интерпретации событий, оценки себя и других. Согласно его описаниям, лица, страдающие перфекционизмом, «склонны устанавливать нереалистично высокие стандарты, компульсивно стремиться к невозможным целям и определять собственную ценность исключительно в терминах достижений и продуктивности» [7]. Определение перфекционизма, данное Бернсом, также сфокусировано на чрезмерно высоких личностных стандартах, однако автор вносит важное феноменологическое уточнение, добавив к этому параметру дополнительный когнитивный параметр – мышление в терминах «все или ничего», которое допускает только два варианта выполнения деятельности – полное соответствие высоким стандартам или полный крах [7]. В последующих разработках к этим аспектам перфекционизма был добавлен параметр «избирательной концентрации на настоящих и прошлых ошибках» [9]. Отмечалась также склонность перфекционистов к генерализации стандартов во всех областях жизнедеятельности [5].

В 1990-е гг. представления о структуре перфекционизма были значительно расширены. Лидерами в этих разработках стали две группы зарубежных исследователей: группа британских клинических психологов под руководством Фроста и группа канадских ученых, возглавляемая Хьюиттом. Обе группы развивают представление о перфекционизме как о многомерном конструкте, имеющем сложную структуру и включающем, наряду с высокими личными стандартами, ряд когнитивных и интерперсональных параметров [5;6].

Американский психоаналитик Карен Хорни утверждала [4], что перфекционизм является неотъемлемой частью «Идеализированного образа». Пытаясь скомпенсировать свое чувство неполноценности и по многим другим причинам, невротик подменяет реальное представление о себе на составленный им идеал.

Таким образом, перфекционизм необходимо рассматривать как многомерную личностную характеристику со сложной структурой, способной принимать как здоровую, так и патологическую формы. Необходим общепсихологический и социальный подход к исследованию данного психологического феномена.

1.2. Особенности личности перфекциониста

С психологической точки зрения перфекционизм – личностная черта со сложной структурой. Ее основные признаки: 

1. Завышенный уровень притязаний и высокая требовательность к себе.

2. Высокие стандарты деятельности и ориентация на «самых успешных».

3. Восприятие других людей как требовательных и критикующих.

4. Постоянное сравнение себя с окружающими.

5. Оценка и планирование деятельности по принципу «все или ничего» (поляризованное мышление).

6. Фиксация внимания на собственных неудачах и ошибках.

Перфекционисты сами ставят перед собой нереалистичные идеалы. В случае достижения этих идеалов они испытывают чувство огромного уважения к себе, в случае же провала возникает ощущение собственной дефектности и непоправимости произошедшего. Психотерапевты описывает перфекционистов как личностей, приходящих в терапию не для того, чтобы понять себя и свой внутренний мир, а исключительно с целью самосовершенствования.

Будучи нарциссическими личностями, перфекционисты решают свои проблемы, связанные с самоуважением и самооценкой, за счет других – совершенных по их мнению – людей. Они чувствуют себя великими, идентифицируясь с теми, «кто не может ошибаться». Некоторые перфекционисты всю жизнь идеализируют кого-либо, а потом, обнаружив несовершенство, свергают обожаемый объект с пьедестала.

Перфекционисты обычно склонны избегать чувств и действий, в которых они могут оказаться несостоятельными или впасть в зависимость от других людей. Они пытаются поддерживать позитивное ощущение собственной личности с помощью иллюзии отсутствия промахов и неудач. Они отрицают помощь, боятся признавать свою вину и стыдятся проявлений зависимости, поэтому от них редко можно услышать искренние извинения или слова сердечной благодарности. Перфекционисты либо избегают подобных человеческих проявлений, либо попросту к ним неспособны.

Перфекционисты – это люди, которые думают и делают в ущерб способности чувствовать, ощущать, мечтать, играть, интуитивно понимать и получать какие-либо удовольствия.

Так называемые высокопродуктивные люди относятся именно к категории перфекционистов. Такие люди характеризуются методичностью и упрямством, им свойственны упорство и дисциплинированность, пунктуальность и дотошность. Они придерживаются высоких ценностей и стандартов во всем. Естественно, перфекционисты на хорошем счету у руководства. Их подчеркнутой добросовестности и умению преодолевать препятствия, встающие на пути, можно только позавидовать.

Перфекционизму свойственна компульсивность: некое специфическое действие человек будет повторять в стереотипной форме снова и снова, настойчиво добиваясь лучшего результата. Отдельные руководители, которым, несомненно, также свойственны перфекционистские черты, иногда становятся тиранами для своих подчиненных, добиваясь от них идеальных результатов деятельности.

Наличие перфекционистких черт – это две стороны одной медали. Люди редко пытаются избавиться от перфекционизма, если он работает в их пользу. Они приходят именно тогда, когда это качество начинает создавать им проблемы. Перфекционисты убеждены: все, что случается или случится с ними, – результат их собственной деятельности, а не случайных поворотов судьбы. Они уверены в том, что если все сделают правильно, то смогут контролировать неконтролируемое. Удивительно, но все положительные черты, демонстрируемые перфекционистами, такие как ответственность, привередливость, усердие и т.д., являются на самом деле реактивными образованиями и направлены против желания быть безответственными, недисциплинированными.

Сверхответственность людей с перфекционистскими чертами – не что иное, как склонность, с которой они таким образом сражаются. Упорно удерживая в своих руках полный контроль над всем, перфекционист на самом деле утрачивает этот самый контроль. Подобные реактивные образования являются защитой от попустительства и бессознательного желания пустить все на самотек. У каждого перфекциониста есть какая-то черта, связанная с беспорядочностью. Во внутреннем мире образцово-идеальных людей всегда есть парадоксальный островок, который может шокировать других. Перфекционистские личности, стремящиеся к идеальности и совершенству, возможно, борются с искушениями более серьезными, чем те, с которыми сталкивается большинство людей.

Каждый перфекционист втайне гордится тем, какие суровые требования он к себе предъявляет. За дисциплиной, порядком, надежностью, собранностью и упорством стоит обычный контроль, от которого страдают другие сферы жизни, где нужна спонтанность: сексуальные отношения, юмор, игра и т.д. Вместо того чтобы воспринимать целое, перфекционисты рассматривают отдельные детали, фиксируются на подтексте и специфических подробностях. Несмотря на свою серьезность, сознательность, способность к упорной работе и честность, перфекционисты – очень трудные в общении люди. Они всегда стараются быть хорошими. За подобной демонстрацией стоит сознательная уступчивость и бессознательный бунт, сочетание сознательной покорности и мощного бессознательного стремления к саботажу.

Таким образом, перфекционизм, как личностная характеристика, может проявляться в стремлении человека довести любое действие до идеала, в повышенном внимании к мелочам, в гонке за наилучшим результатом.

ГЛАВА II. РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Анализ результатов, полученных по методике МШП выявил, что высокий уровень перфекционизма в обеих исследуемых группах спортсменов (среднее значение у спортсменов-борцов – 205 баллов, у спортсменов-боксеров – 201 балл).

Проведенный далее сравнительный анализ с использованием t-критерия Стьюдента позволил выявить достоверные различия (р≤0,01) в показателях по шкале перфекционизм, ориентированный на других (Приложение 1). Показатели у борцов по шкале перфекционизма, ориентированного на других, (76,04±11,3) значительно выше средних значений у боксеров (62,44±10,484). В то же время, у боксеров по сравнению с борцами преобладает перфекционизм, ориентированный на себя (среднее значение у боксеров – 68 баллов, у борцов – 60; различия в показателях имеют характер тенденции).

Из результатов борцов греко-римского стиля следует, что спортсменам в большей степени свойственно оценивание противника. Они часто предъявляют к ним завышенные требования, тем самым подталкивая себя на реализацию своего физического потенциала и тактических умений. Для спортсменов данного вид спорта важна хорошая техническая подготовка, заключающаяся в знании определённого арсенала технических действий (приёмов). 

В отличие от спортсменов-борцов боксерам в большей степени  свойственно предъявлять завышенные требования в первую очередь к себе. Очевидно, это детерминировано видом спортивной деятельности, поскольку в боксе достигать желаемых результатов позволяет только уверенность в своих силах, личная ответственность за результат деятельности и крайняя нежелательность ошибок во время поединка. 

Анализ средних значений по шкале социально предписываемого перфекционизма в группах спортсменов показал, что данный вид перфекционизма свойственен как спортсменам-борцам (среднее значение – 69 баллов), так и спортсменам-боксерам (среднее значение – 70 баллов).

Такие результаты указывают на то, что большое значение для всех спортсменов имеет оценка со стороны людей, переживающих за них. И в то же время им свойственно убеждение, что зрители и болельщики строго оценивают их. Спортсмены пытаются заслужить одобрение и принятие окружающих людей, и это только усиливает их стремление к наилучшим результатам.

Таким образом, полученные результаты исследования позволили установить, что, во-первых, спорт, в связи с его спецификой, ориентированной на достижение предельно высоких результатов, закрепляет перфекционистские установки у спортсменов. Во-вторых, у спортсменов перфекционизм имеет свою специфику: у спортсменов, занимающихся греко-римской борьбой, отмечается наиболее высокий уровень перфекционизма, ориентированного на других, при умеренной выраженности перфекционизма, ориентированного на себя. У спортсменов, занимающихся боксом, преобладающим типом перфекционизма является перфекционизм, ориентированный на себя. Социально предписываемый перфекционизм свойственен как спортсменам-борцам, так и спортсменам-боксерам. 

Для оценки эмоционального состояния спортсменов, занимающихся разными видами спорта, мы использовали ряд методик: Личностную шкалу проявлений тревоги Дж. Тейлора (в адаптации Т.А. Немчина), опросник «Самооценка психических состояний» Айзенка и опросник Басса-Дарки. Анализ средних значений показал некоторые различия в эмоциональном состоянии спортсменов, занимающихся греко-римской борьбой и спортсменов, занимающихся боксом (Приложения 2, 3, 4, 5).

Для того чтобы понять, как перфекционизм у спортсменов влияет на их эмоциональное состояние, мы провели корреляционный анализ. Это позволило установить связи на 1% и 5% уровне значимости между эмоциональным состоянием и уровнем перфекционизма спортсменов, занимающихся разными видами спорта. 

Перфекционизм, ориентированный на себя, имеет отрицательную корреляционную связь с враждебностью, подозрительностью, обидой, негативизмом (р<0,01) и положительную связь с социальной оценкой (р<0,05). Данный вид перфекционизма указывает на предъявление к себе чрезмерно высоких, нереалистичных требований и стандартов. Обнаруженные связи свидетельствуют о том, что, чем сильнее у спортсменов выражен перфекционизм, ориентированный на себя, тем хуже окружающие оценивают их поведение. Высокий уровень перфекционизма негативно сказывается на взаимоотношениях с другими людьми, на построении и поддержании с ними теплых отношений. Для спортсменов-перфекционистов особую значимость приобретает положительная социальная оценка. Для них важно получить социальную поддержку, одобрение и принятие (Приложение 6).
Перфекционизм, ориентированный на других, на 1% уровне значимости связан положительной связью со шкалами: негативизм и чувство вины, тревожностью, социальной оценкой, а также, на 5% уровне значимости, со шкалой фрустрированность, враждебностью, подозрительностью, обидой, негативизмом. Перфекционизм, ориентированный на других, означает постоянное оценивание других людей, предъявление к ним высоких требований. Обнаруженные связи свидетельствуют о том, что у спортсменов-перфекционистов, при несоответствии окружающих людей их стандартам, возникает неудовлетворенность и фрустрация. При этом по отношению к другим людям они могут проявлять негативизм. Однако, понимая, что такое поведение непродуктивно, они испытывают чувство вины. Для них значима положительная социальная оценка и хорошие отношения с окружающими людьми (Приложение 7).
Социально предписываемый перфекционизм положительно коррелирует с социальная оценкой (р<0,01) и агрессивностью, вербальной агрессией, раздражительностью, физической агрессией (р<0,05). Высокий уровень данного вида перфекционизма у спортсменов означает убеждение или ощущение, что другие люди склонны очень строго оценивать их, предъявлять к ним нереалистичные требования, которым трудно, но необходимо соответствовать. Для спортсменов-перфекционистов данного типа чрезвычайно значимо одобрение и принятие со стороны других людей. Чтобы заслужить высокую социальную оценку, они прибегают к повышенному самоконтролю (Приложение 8).

Перфекционизм в целом имеет положительные корреляционные связи с социальной оценкой (р<0,01), а также со шкалой чувство вины, тревожностью и фрустрированностью, агрессивностью, вербальной агрессией, раздражительностью, физической агрессией (р<0,05). Это свидетельствует о том, что, в целом, для спортсмена-перфекциониста чрезвычайно важна положительная социальная оценка, высокий уровень удовлетворенности результатами своей деятельности и умение осуществлять самоконтроль. Кроме того, высокий уровень перфекционизма у спортсмена влияет на развитие у него повышенного чувства вины (Приложение 9).

Таким образом, на основании проведенного корреляционного анализа, мы можем утверждать, что для эмоционального благополучия спортсменов большое значение имеют: хорошие, дружеские отношения с другими людьми; высокая удовлетворенность результатами своей деятельности; высокий уровень самоконтроля и положительная социальная оценка. Повышенный уровень перфекционизма отрицательно сказывается на эмоциональном благополучии спортсменов, может оказывать негативное влияние на отношения с другими людьми, понижать социальную оценку спортсмена, являться фактором неудовлетворенности результатами своей деятельности, вызывать фрустрацию и чувство вины.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Таким образом, представленные результаты исследования, направленного на выявление уровня перфекционизма и эмоционального благополучия спортсменов, занимающихся разными видами спорта, показали, что, во-первых, спорт, в связи с его спецификой, ориентированной на достижение предельно высоких результатов, закрепляет перфекционистские установки у спортсменов. Во-вторых, у спортсменов перфекционизм имеет свою специфику: у спортсменов, занимающихся греко-римской борьбой, отмечается наиболее высокий уровень перфекционизма, ориентированного на других, при умеренной выраженности перфекционизма, ориентированного на себя. У спортсменов, занимающихся боксом, преобладающим типом перфекционизма является перфекционизм, ориентированный на себя. Вместе с этим, для всех спортсменов, независимо от специализации, большое значение имеет оценка со стороны значимых для них людей.

Результаты сравнительного анализа показали, что существуют статистически значимые различия в особенностях эмоционального состояния спортсменов, занимающихся разными видами спорта. Спортсмены-борцы более тревожны, обидчивы и фрустрированны по сравнению со спортсменами-боксерами. Они более склонны к негативным чувствам и негативным оценкам людей и событий, в связи с этим, чаще испытывают чувство вины. Спортсмены-боксеры являются наиболее устойчивыми, менее фрустрированными и тревожными. Для спортсменов-боксеров наиболее свойственным видом агрессии является физическая агрессия, а для спортсменов-борцов – косвенная.

Результаты корреляционного анализа позволили определить характер взаимосвязей перфекционизма с эмоциональным благополучием спортсменов, занимающихся разными видами спорта. Чрезмерно завышенный уровень перфекционизма у спортсменов отрицательно сказывается на их эмоциональном благополучии. Перфекционизм оказывает негативное влияние на межличностные отношения спортсменов, мешает поддержанию хороших, дружеских отношений с окружающими людьми и, тем самым, понижает социальную оценку спортсмена. Перфекционизм может являться фактором неудовлетворенности результатами своей деятельности, вызывать фрустрацию и чувство вины.

Полученные данные могут оказать помощь в организации работы по преодолению перфекционизма. Результаты исследования могут служить основой для разработки тренинговых программ с целью преодоления эмоционального неблагополучия у спортсменов.
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