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Inventario de perfeccionismo

Este questionario exploratério descreve as facetas do perfeccionismo: exigéncias
elevadas consigo e com os outros, medo de errar, duvidas e verificagdes,
pressdo sentida por parte dos outros, valor pessoal ligado ao sucesso,
procrastinagéo e evitamento. Presente na ansiedade, na depresséo, nas
perturbagdes do comportamento alimentar e no esgotamento profissional, o
perfeccionismo pode tornar-se um alvo de intervengéo por direito proprio, e o

perfil indica por que facetas aborda-lo.

28 perguntas

7 minutos

Portugués

Perfectionism Facets Inventory
Adultos

Burnout, Autoestima, Ansiedade

Pré-visualizacdo das 28 perguntas

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Defino para mim objetivos muito dificeis de alcancar.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Tenho medo de me enganar, mesmo em coisas sem importancia.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Verifico e volto a verificar o que fiz antes de o entregar ou de o enviar.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente
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No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Receio desiludir as pessoas que sé&o importantes para mim.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Refaco o que os outros fizeram porque o resultado ndo me satisfaz.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

Aplique os seus questionarios online

Envie um link ao seu paciente: responde no telemdével ou no computador, e recebe os resultados cotados por

email.

Ver o questionario em mentaal.org s

Cotacéo e interpretagao

Cotacéo
Cada afirmacéo é cotada de O (nunca) a 4 (muito frequentemente), consoante a sua frequéncia no dia a dia. Cada

dominio reune 4 afirmagdes distribuidas pelo questionario, o que dé uma pontuagao de O a 16.

Leitura do perfil

Nao ha pontuacéo global: os dominios s&o ordenados do mais ao menos acentuado, cada um com aquilo que abrange e
os pontos a explorar em entrevista. Exigéncias elevadas consigo tornam-se sobretudo um problema quando se
acompanham de medo de errar, de pressédo sentida por parte dos outros ou de um valor pessoal dependente do
sucesso, as facetas mais ligadas a ansiedade e a depressdo. Um dominio «Procrastinacéo e evitamento» acentuado

mostra que o perfeccionismo também pode travar a agéo.

Precaucées
Verificacdes longas, ritualizadas e vividas como excessivas apontam antes para uma perturbagéo obsessivo-compulsiva,
a investigar em entrevista. Quando as exigéncias incidem sobre o peso, a forma corporal ou a alimentagéo, o Inventario

de alimentacdo e imagem corporal completa a exploragéo.

Limitagdes
Este questionario exploratério néo foi objeto de validagdo psicomeétrica e ndo tem pontos de corte. Serve de apoio a

entrevista clinica e ndo estabelece diagndsticos.

Exemplo de cotacdo

Cotagéo

Medo de errar 9/16

Receio de se enganar, erros vividos como graves, remoidos e fonte de vergonha.
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A explorar: a reacdo a um erro recentfe, 0 que a pessoa imagina que aconfecera se se enganar, a origem
deste receio.

Para aprofundar: FMPS.

Duvidas e verificacoes 9/16
Duvida sobre a qualidade do que foi feito, verificagdes, procura de confirmagéo e tempo perdido com
pormenores.

A explorar: o que ¢ verificado ou refeito, o tempo que isso leva, o alivio obtido e quanto tempo dura.

Exigéncias elevadas consigo 6/16
Objetivos muito elevados que a pessoa se impde, dificeis de alcangar e pouco satisfatérios depois de
alcancados.

A explorar: as areas envolvidas (frabalho, estudos, casa, desporto, aparéncia), o que estas exigéncias
custam em tempo e em cansago, 0 que a pessoa receia se as flexibilizar.

Para aprofundar: APS-R, FMPS.

Exigéncias com os outros 5/16
Exigéncias elevadas com as pessoas proximas ou os colegas, dificuldade em delegar, irritacdo com o que
os outros fazem.

A explorar: as pessoas envolvidas, o efeito nas relaces (tensdes, afastamento), a sobrecarga ligada a
dificuldade em delegar.

Para aprofundar: HF-MPS.

Procrastinacéo e evitamento 5/16

Tarefas adiadas, abandonadas ou nunca comegadas por receio de néo as fazer na perfeicéo.

A explorar: as tarefas adiadas ou abandonadas, o que a pessoa receia ao comecar, as consequéncias do
adiamento (urgéncia, culpa, afrasos).

Para aprofundar: PPS.

Valor ligado ao sucesso 4/16
Valor pessoal que depende dos resultados: sentir-se digno de estima sé quando se tem sucesso ou se
produz.

A explorar: aquilo em que assenta o valor da pessoa para além dos resultados, a sua reagéo a um fracasso
recente, o que & posto de lado em favor do desempenho (descanso, relagdes, tempos livres).

Para aprofundar: Inventario de autoestima.

Presséo sentida por parte dos outros 3/16

Sensacédo de que as pessoas a volta esperam a perfeicéo e néo aceitaréo o fracasso.

A explorar: as pessoas de quem vém essas expectativas, o que exprimem realmente, a histéria familiar e
escolar destas exigéncias.

Para aprofundar: HF-MPS.



E psicologo?

Com o Mentaal, obtenha informacgdes relevantes para acompanhar os seus pacientes.

Testes padronizados

Cotagéo automatica

Resultados recebidos por email

Experimentar gratuitamente (Ver todos os ques’rionérios)

“A cotagéo automatica poupa-me imenso tempo e os meus pacientes estdo muito mais dispostos a preencher os

questionarios.”

B Mariana A. - Psicéloga online
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