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Resumo

A pressdo para ser perfeito numa sociedade que ndo o é, torna-se numa
contradigdo que muitos enfrentam. Num mundo onde os padrdes de beleza, o
sucesso e 0s comportamentos sdo, muitas vezes, inatingiveis, a procura pela
perfeicdo torna-se num trabalho exaustivo e, praticamente impossivel. As redes
sociais so vieram piorar este pensamento, porque € la que a corrida atrds da
perfeicdo atinge o seu apice. Perfis cuidadosamente trabalhados exibem vidas
aparentemente sem falhas, levando a uma constante comparagdo e a uma
distorcdo da realidade. Ser isto, ter aquilo e querer ainda mais, é um desejo
incessante que se alimenta da comparacdo e avaliagdo constantes, e quem se rege
por ele, nunca serd verdadeiramente feliz. Apresento uma reflexdo critica sobre
este tema, levando os leitores a cogitar involuntariamente sobre a sociedade em
qgue vivemos.
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Abstract

The pressure to be perfect in a society that isn't, becomes a contradiction that
many people face. In a world where standards of beauty, success and behavior are
often unattainable, the search for perfection becomes an exhausting and
practically impossible job. Social networks have only worsened this thinking,
because it is there that the race for perfection reaches its apex. Carefully crafted
profiles display lives that are apparently flawless, leading to constant comparison
and a distortion of reality. Being this, having that and wanting even more is an
incessant desire that feeds on constant comparison and evaluation, and those
who are ruled by it will never be truly happy.
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Introducao

A perfeicdo faz-nos mais felizes? O que é a perfeicdo? Sera algo digno de tanta luta e
frustragdo?

Vivemos num mundo que, ironicamente, reconhece as suas proprias falhas e imperfeicdes,
mas espera que nos encaixemos nos seus padrdes irreais de perfeicdo. E fundamental
questionar estes ideais ditos “perfeitos” numa sociedade que, na sua esséncia, é imperfeita.
Assim, surge uma contradi¢do intrigante: como é que uma sociedade imperfeita pode exigir
perfeicdo aos seus habitantes? Até que ponto é justo requerer que as pessoas sejam
perfeitas, quando habitam num mundo que ndo o é?

Desde os tempos antigos até aos dias de hoje, a sociedade impde padroes de perfeicdo,
sejam eles estéticos, comportamentais ou intelectuais. No entanto, a propria natureza do
ser humano é inevitavelmente falivel, repleta de diferencas e limitagdes. Olhar para o
espelho detalhadamente para encontrar minimas imperfeicGes fisicas; guiar-se pela regra de
“tem de estar excelente”; refazer uma funcdo vezes e vezes sem conta, porque ainda ndo
esta perfeito, nem nunca estara, sdo alguns exemplos de comportamentos que todos nos ja
tivemos. E porqué? Porque é que queremos tanto alcangar algo, que sabemos que é
inalcancgavel?

Este desejo obsessivo surge da pressdo social e do medo do julgamento dos outros. A
sociedade impde-nos padrdes inatingiveis de perfeicdo, levando-nos a acreditar firmemente
que sb seremos dignos de amor e reconhecimento se os alcancarmos. No livro de Sigmund
Freud, “O Mal-Estar na Civilizagdo”, o autor mostra-se intrigado com a inveja e admiracdo
gue temos pelos outros:

E impossivel fugir a impressdo de que as pessoas comumente empregam falsos
padrdes de avaliagcdo — isto é, de que procuram poder, sucesso e riqueza para elas
mesmas e 0s admiram nos outros, subestimando tudo aquilo que verdadeiramente
tem valor na vida (Freud, 1930, p. 1).

Neste artigo, serdo explorados os aspetos externos desta obrigacdo que temos em atingir a
plenitude, mas também as suas implicagdes emocionais e psicolégicas. Como é que a pressdo
e 0 medo do julgamento influenciam a salde mental e emocional das pessoas? Além disso,
serd também examinado como a exigéncia da perfeicdo afeta a dinamica social, contribuindo
para a criagcdo de um ambiente competitivo e ameacador entre os que pretendem atingi-la.
Afinal, quando todos se sentem obrigados a alcancgar algo que é inalcancgavel, o que acontece
com a empatia e a aceitagao?

O Perfecionismo

Alguns autores como Gordon Flett e Paul L. Hewitt descrevem o perfecionismo como uma
rede de cognicBes, onde se encontram expectativas, interpretacdes e a avaliagdo constante
de si e dos outros. Outros defendem o perfecionismo como a tendéncia para acreditar que
existe uma solugdo perfeita para todos os problemas e acreditar que é dessa forma que deve
ser feito, ja que o erro podera trazer graves consequéncias.

No livro “Perfectionism: A Relational Approach To Conceptualization, Assessment, And
Treatment”, de Gordon Flett, Paul L. Hewitt e Samuel F. Mikail (2017, p. 3) estes afirmam
que: “O perfecionismo é uma disposicdo da personalidade caracterizado pela luta pela
perfeicdo e pelo estabelecimento de padrdes excessivamente elevados de desempenho,
acompanhado pela tendéncia de avaliagbes excessivamente criticas do préprio
comportamento.”

Alice Provost, uma conselheira assistente da Universidade da Califérnia, que coordenou uma
terapia em grupo com funcionarios que lutavam contra impulsos perfecionistas, afirma que
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estes ndo suportavam ver uma mesa desarrumada, nunca deixavam uma tarefa para o dia
seguinte e, alguns deles, passavam longas horas a refazer tarefas e a perseguir um ideal que
sé eles conseguiam ver (Carey, 2007). Afirma ainda que sdo encorajados a pensar no
perfecionismo como sendo algo muito positivo: “Eles tém muito orgulho disso... A cultura da
nossa sociedade valoriza e reforga muito as atitudes deles.” Isto porque o perfecionismo é
frequentemente associado ao sucesso e a admiracdo social, levando as pessoas a
esforcarem-se cada vez mais para satisfazer as suas vontades, mas principalmente, as dos
outros. Aqueles que se conseguem destacar, sdo frequentemente elogiados e
recompensados, e 0s que nhdo conseguem, sao vistos como inferiores ou inadequados,
enfrentando a rejeicdo da sociedade. Assim, cria-se um ambiente de competicdo e
julgamento constante, onde as falhas ndo sdo aceites e a vulnerabilidade é vista como uma
fraqueza, alimentando assim a cultura do perfecionismo.

Hewitt e Flett (1991) elaboraram a “Escala Multidimensional de Perfecionismo”, na década
de 90, onde apontaram trés dimensdes de perfecionismo: Perfecionismo auto-orientado
(PAO), que consiste nas exigéncias nas proprias a¢des; Perfecionismo orientado para o outro
(POO), que se trata das exigéncias de comportamentos de familiares, amigos, colegas e até
desconhecidos; Perfecionismo socialmente prescrito (PSP), que envolve as obrigaces das
normas sociais e exigéncias da vida em sociedade (Monteiro, 2015).

O perfecionismo auto-orientado refere-se a tendéncia de estabelecer altos padrdes pessoais
de desempenho e de realizar uma autoavaliagdo muito rigorosa, ocasionando situacdes de
autocritica e autopunicdo (Hewitt & Flett, 1990). As pessoas com uma alta pontuagdo nesta
dimensdo tém uma forte necessidade de atingir a perfeicdo na sua performance. Definem
metas extremamente elevadas e podem ser muito criticos consigo mesmos quando nao
conseguem alcancga-las, conduzindo a um ciclo de autocritica constante e insatisfacdo
pessoal, mesmo diante de conquistas significativas. O perfecionismo orientado para o outro
concentra-se nas expectativas de perfeicdo que os outros tém em relagdo a pessoa. Aqueles
que apresentam uma elevada pontuagdo nesta dimensdo, tendem a sentir uma pressdo
significativa para atender as expectativas das outras pessoas e preocupam-se
excessivamente pela forma como sdo vistos, procurando constantemente a aprovagdo
externa como validacdo do seu proprio valor. Este pensamento pode originar sentimentos
de soliddo e falta de confianca direcionada para os outros, provocando consequentemente
perturbacBes de ajustamento social (Hewitt & Flett, 1990). J& o perfecionismo socialmente
prescrito refere-se a percecdo da pessoa sobre as normas e expectativas sociais de perfeicdo.
Os que apresentam uma alta pontuacdo nesta dimensdo, podem interiorizar estas normas
sociais e sentir uma pressdo constante para alcancar a perfeicdo de acordo com as
expectativas externas. Esforcam-se para se adequar a estas perspetivas, mesmo que isso
signifique sacrificar a sua saude mental e fisica, podendo surgir sentimentos de fracasso e
estados emocionais negativos, como a revolta, ansiedade e depressdo (Hewitt & Flett, 1990).

A dualidade do perfeccionismo: aliado ou obstaculo no
caminho para o sucesso?

A medida que foram realizados mais estudos sobre o perfecionismo, também foram
aparecendo mais resultados. Alguns positivos, onde elevados niveis de perfecionismo eram
associados a aspetos psicoldgicos benéficos para a performance da pessoa, outros resultados
negativos, que correspondiam a aspetos psicoldgicos prejudiciais para a performance, e
resultados mistos, onde o perfecionismo apresentava impactos positivos, mas também
impactos negativos.

Neste sentido, Hamachek (1978) sugeriu duas formas de perfecionismo: uma positiva,
denominada de “Perfecionismo Normal e Adaptativo”, e outra negativa, o “Perfecionismo
Neurdtico e Mal adaptativo”. (Stoltz and Ashby, 2007)
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Os perfeccionistas “normais e adaptativos” definem niveis elevados de exigéncia, sentem-se
com isso mais motivados, mas sdo capazes de lidar com as suas préprias limitagdes. Mesmo
quando ndo atingem o nivel pré-estabelecido, sdo capazes de ficar satisfeitos e alegres com
a sua performance (Melo, 2020). Ja os perfecionistas “neurdticos e mal adaptativos” sdo
acompanhados por uma preocupagdo excessiva com a possivel ocorréncia de erros. Tém
dificuldade para se perdoar quando estes acontecem, receio de dececionar os outros,
pensam constantemente que os objetivos ndo estdo a ser alcangcados e acabam por se sentir
sempre culpados (Melo, 2020). Segundo Leahy (2019), estes perfecionistas enganam-se ao
acreditar que a perfeicdo trard consequéncias duradouras e beneficios eternos, e creem
ainda que abandonar o perfecionismo causara perda de motivagao.

Mas afinal, o perfecionismo é um aliado ou um obstdculo no caminho para o sucesso?
Aqueles que procuram a perfeicdo muitas vezes estabelecem padrdes elevados, o que os
motiva a esforcarem-se ao maximo para conseguir atingir os resultados esperados. Esta
procura pela exceléncia pode levar a conquistas e a um alto nivel de desempenho na carreira,
nos relacionamentos e na vida. Além disso, o perfecionismo pode promover a melhoria
continua, uma vez que as pessoas procuram regularmente formas de aperfeicoar as suas
habilidades, resultando num ciclo de aprendizagem e desenvolvimento que impulsiona o
sucesso. Por outro lado, a procura incessante pela perfeicdo leva a altos niveis de autocritica.
Os perfecionistas sentem-se constantemente pressionados para alcangar as expetativas que
estabeleceram, prejudicando a sua saude mental e bem-estar emocional. Estes podem adiar
a conclusdo das suas tarefas ou evitar assumir erros, com medo do que 0s outros possam
pensar, e com medo de ndo alcancgar os seus préprios objetivos.

Posto isto, é possivel concluir que o perfeccionismo € um dilema complexo no caminho para
0 sucesso. Ainda que possa servir como um impulsionador poderoso para a realizacdo
pessoal, pode também destruir-nos aos poucos. Encontrar um equilibrio saudavel entre a
exceléncia e a aceitacdo da imperfeicdo é a chave para o verdadeiro sucesso.

Sindrome da Comparacéo, Redes Sociais e Fear
Of Missing Out

A comparagdo constante é uma pratica enraizada na esséncia humana, moldada pela
sociedade e pelas expectativas que esta impde. Desde muito cedo, somos confrontados com
padrdes de realizacdo, beleza e sucesso que, supostamente, definem o nosso valor. E assim,
inconsideradamente, mergulhamos num circulo vicioso de comparacdo compulsiva. Comega
na escola com os colegas da turma, quando avaliamos quem é o mais esperto, mais atlético
ou mais popular. Mais tarde, transforma-se numa ambi¢do que nos incentiva a competir
infindavelmente connosco e com os outros. O ato de se comparar é natural da personalidade
humana e é uma das estratégias utilizadas para preencher a necessidade de obter validacGes
constantes, melhorar habilidades e avaliar o préoprio comportamento e desempenho
(Festinger, 1954).

A “sindrome da comparacdo” é um fendmeno psicoldgico que consiste na comparacao
constante com os outros, muitas vezes, de maneira bastante desfavoravel, criando
sentimentos de inadequacgdo, inveja e insatisfacdo com a prépria vida (Araujo, 2023).
Segundo Evandro Venancio (2007), a inveja surge sobre aqueles que nos envergonham por
algum motivo, geralmente quando conquistam algo que também é o nosso objeto de desejo.
Damos por nds a matutar na razdo pela qual os outros conseguem e nds nao, e é aqui que a
“sindrome da comparacao” se evidencia.

A comparacao é o ladrao da alegria.

Theodore Roosevelt



Esta frase ecoa como um lembrete poderoso sobre a importancia de se manter fiel a si
mesmo e evitar cair na armadilha da comparagdo constante. Embora seja quase inevitavel,
e, principalmente gracas as redes sociais que nos expdem a uma versdo idealizada e irreal
das vidas das outras pessoas, Theodore Roosevelt, ao proferir estas palavras, enfatiza a ideia
de que a felicidade genuina ndo pode ser encontrada nos outros e que esta continua
comparacdo “rouba-nos” a alegria.

Num mundo digitalmente interconectado, as redes sociais tornam-se palcos onde exibimos
0s melhores momentos das nossas vidas. S3o 0s nossos diadrios modernos, onde retratamos
uma histéria cuidadosamente elaborada de felicidade, sucesso e perfeicio. A medida que
deslizamos pelos nossos feeds infinitos, deparamo-nos com caras bonitas, corpos esculturais,
viagens exodticas e sorrisos radiantes. Deste modo, inconscientemente, comegamos a
comparar as nossas proprias vidas com estas encenagdes fabricadas.

A ascensdo e popularizagdo das redes sociais agravou o vicio involuntario da comparacao,
principalmente quando os utilizadores comecaram a aperceber-se da vida perfeita que os
outros tém —embora raramente seja tdo perfeita como aparenta. Como parte integrante da
vida didria das pessoas, as redes sociais possibilitam interacdes em qualquer canto do
mundo, a partir do uso de dispositivos tecnoldgicos e de plataformas digitais. Podemos
enumerar diversas vantagens das redes sociais, tais como, o acesso a informacgdo, a
diminuicdo da soliddo, maior interacdo entre as pessoas e o aumento de aprendizagem.
Contudo, a utilizagdo inadequada destas ferramentas tem sido alvo de pesquisas que
associam 0 uso excessivo das mesmas a consequéncias psicolégicas e comportamentais
negativas, como a procrastinacdo, ansiedade, dependéncia e o Fear Of Missing Out (FOMO),
traduzido para portugués, “Medo de ficar de fora/Medo de estar a perder algo” — que é o
sentimento de apreensdo de que alguém esta a perder informacdes, eventos ou experiéncias
que podem melhorar a sua vida e, por isso, tem a necessidade constante de saber o que os
outros estdo a fazer (Branddo, 2022). Kuss e Griffiths (2017) posicionam o FOMO como um
dos grandes problemas associados a excessiva utilizagdo das plataformas digitais,
relacionando-o a psicopatologias, como ansiedade e depressdo. Além disso, o FOMO pode
levar a sentimentos de insatisfacdo e inadequagdo. De acordo com Artémia Sobral (2023),
guando nos comparamos aos outros, sentimos que ndo estamos a fazer o suficiente, ou que
poderiamos fazer mais e melhor, afetando a nossa motivacdo e comprometendo o
funcionamento normal do dia-a-dia.

Portugal é dos paises da Unido Europeia em que os jovens se dizem viciados nas redes sociais.
A média europeia é de 78% e em Portugal o nimero sobe para 86% (Ribeiro, 2003).
Comecam a utilizar as plataformas digitais por volta dos 13 anos de idade e consomem
conteudos de beleza tdéxicos, comportamentos de restricdo alimentar e uso excessivo de
filtros. Um estudo desenvolvido pela marca Dove e conduzido pela empresa Edelman Data
& Intelligence, cujo objetivo é avaliar o impacto das redes sociais na saide mental dos jovens,
mostra que trés em cada quatro jovens afirma ja ter pensado mudar a sua aparéncia gragas
ao que vé nas redes sociais e ao desejo de ser igual. (Ribeiro, 2023). Querem aproximar-se
de uma realidade digital, muitas vezes distorcida e até irreal. O psicélogo Eduardo Sa (2023)
afirma que o ser humano “precisa do olhar das pessoas para se sentir bonito”, e explica ainda
que: “... em vez de nos ajudarem a descobrir, parecem ser um espelho magico que funciona
ao contrdrio. Em vez de nos mostrar aquilo que nds somos, estdo quase invariavelmente a
acentuar aquilo que nos falta.”

O Julgamento Publico

No tribunal, hd um processo cuidadoso de andlise dos factos, onde cada detalhe ¢é
considerado antes de qualquer veredito ser emitido. Nas redes sociais, o julgamento pode
comegar com apenas algumas palavras. No tribunal, a recolha de provas e elaboracdo de
interrogatoérios pode levar meses. Nas redes sociais, tudo o que é necessario sdo alguns
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segundos para iniciar o julgamento publico. No tribunal, existe um limite de tempo apds o
qual um caso pode ser arquivado devido a prescricdo. Nas redes sociais, 0s erros e as
acusagles podem permanecer publicos durante anos, porque haverd sempre alguém que se
lembra.

Este julgamento por parte do publico cria uma pressdo adicional para as pessoas tentarem
ser perfeitas nos seus comportamentos online, com medo de serem julgadas por pequenas
falhas ou por erros do passado. José Marcio Sousa (2023, p. 4) afirma que “O julgamento nas
redes sociais € muito rédpido e extremamente injusto. Ele ndo da oportunidade a vitima de
defesa, qualquer pisada na bola, por menor que seja, e a pessoa vira alvo de uma avalanche
de criticas e ameacas.”.

Os autores destes julgamentos escondem-se atrds das telas dos seus computadores e
transformam as redes sociais num verdadeiro tribunal de justica. Levanta-se a hipdtese da
liberdade de expressdo, que muitos usam como desculpa. Malcolm X dizia que:

A imprensa é tdo poderosa no seu papel de construgao de imagem, que pode fazer
um criminoso passar por vitima e a vitima passar por criminoso. Se nao for atento e
cuidadoso, os jornais fardo odiar as pessoas que estdo a ser oprimidas, e amar as
pessoas que sdo opressoras (Malcolm X, 1964, p. 5).

Nesta linha de raciocinio de Malcolm X, as redes sociais muito contribuem para este facto,
pois ndo é novidade que a propagacdo das noticias pode originar mal-entendidos e
julgamentos (Nunes, 2017). Assim sendo, as pessoas véem-se, muitas vezes, obrigadas a
mostrar apenas o melhor de si e a ser muito cuidadosas com o que dizem, uma vez que tém
receio que um dos seus espectadores se sinta ofendido e que faca de tudo para destruir a
sua imagem. Uma foto ndo tdo perfeitamente enquadrada, uma opinido controversa ou até
uma simples palavra mal interpretada, pode desencadear uma onda de julgamento e critica.
O medo do escrutinio publico leva as pessoas a adotarem uma postura defensiva e a
omitirem as suas verdadeiras identidades, escondendo-se por trds de uma madscara de
perfeicdo, que nos distancia da realidade. Esta méascara pode ser dificil de remover, visto que
tem o poder de proteger da dor e da rejeicdo e de proporcionar admiracdo e encanto. Mas
ha um precgo a pagar por usar a mascara: a perda de honestidade. Serd que vale a pena?

Discussao

Ao avaliarmos e percebemos o conceito de perfecionismo, as suas dimensdes, a sindrome
da comparacdo e a influéncia das redes sociais nestes aspetos, apercebemo-nos que é
importante reconhecer que a perfeicdo é um conceito subjetivo, varidvel e, muitas vezes,
ilusorio. O que pode parecer perfeito para uma pessoa, pode ndo ser visto da mesma forma
por outra. Além disso, os padrdes de perfeicdo variam ao longo do tempo e entre as culturas,
e essa mudanca pode criar dividas sobre a relatividade dos mesmos.

A perfeicdo é frequentemente associada a auséncia de falhas e defeitos, o que, na realidade,
€ uma perspetiva irrealista. A vida é essencialmente imperfeita, e é nessa imperfeicdo que
habita a sua beleza e autenticidade. Quando queremos alcancar o perfecionismo, corremos
o risco de nos tornarmos prisioneiros das nossas proprias expetativas inatingiveis,
conduzindo a insatisfagdo constante e a sensacdo de inadequagdo, como vimos
anteriormente. Por outro lado, o desejo pelo alcance da exceléncia e aperfeicoamento ndo
tem de ser necessariamente prejudicial. Alids, o estabelecimento de metas desafiadoras e
objetivos ambiciosos pode ser muito benéfico para o crescimento pessoal. Desta forma,
acredito que é muito importante conseguir distinguir a procura saudavel pela melhoria
continua, da sua procura obsessiva, sendo que, no meu ponto de vista, o ideal é encontrar
um equilibrio entre as duas.
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Consideracoes finais

Depois de tanta andlise e reflexdo, as questGes mantém-se: A procura incessante pela
exceléncia, € algo bom ou mau? A perfeicdo faz-nos mais felizes? Ou pelo contrério, deixa-
nos mais tristes a cada dia que passa?

Ao refletirmos sobre o0 nosso proprio caminho atras da perfeicao, é fundamental reconhecer
que a felicidade ndo esta obrigatoriamente vinculada a ela. Pelo contrario, a verdadeira
felicidade é encontrada na aceitagdo e na valorizagdo das nossas imperfeices. Quando
permitimos aceitar as nossas falhas e aprender com os nossos erros, abrimos espago para o
crescimento pessoal e para uma conexdo mais profunda connosco e com os outros. Ao longo
da corrida em direcdo a perfei¢do, € importante descobrirmos e percebermos que esta é
mesmo inalcangavel, e que é uma ilusdo que nos leva a um ciclo interminavel de
autoexigéncia, insatisfacdo e critica constante. Se bem que possa proporcionar momentos
de euforia quando alcangada temporariamente, a perfeicao é fragil e passageira, incapaz de
sustentar uma felicidade duradoura.

Em suma, e na minha opinido, a perfeicdo estd longe de nos fazer felizes quando a encaramos
como um objetivo final, Unico e absoluto. E a aceitacdo e a valorizacdo do sentido imperfeito
da vida que nos permite encontrar a verdadeira felicidade.
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