
Hoe NIET te streven naar... 

PERFECTIONISME 
Perfectionisme is het streven naar volmaaktheid. Dit kan sociaal gericht, prestatiegericht of 
gericht zijn op het behouden van controle. Daarom kan perfectionisme aanwezig zijn op 
verschillende domeinen in je leven, bv: op schoolvlak, thuis, tijdens het uitoefenen van 
hobby's, enzovoort. 
Perfectionisme kan voordelen hebben, maar wanneer perfectionisme te sterk aanwezig 
is kunnen nadelen opwegen tegen voordelen. 

Doorzetten; niet snel opgeven 
Geeft motivatie / Geeft een 
"drive" 
Hoge doelen bereiken 
Georganiseerd zijn 
Oog voor detail hebben 
Grote verantwoordelijkheidszin 

Veeleisend zijn 
Hoge verwachtingen van jezelf 
Altijd nuttig willen zijn 
Strenge interne criticus; 
'nooit goed genoeg' 
Keuzestress 
Faalangst 
Bevestigingsdrang 
Laag zelfbeeld 
People pleaser: iedereen 
tevreden willen stellen 

Voordelen 

Jezelf onder druk zetten 

Nadelen 

Gezond perfectionisme Ongezond perfectionisme 

Ik wil dit doen, 
omdat ik het 

belangrijk vind. 

Ik doe dit, omdat 
het van mij 

verwacht wordt 
door anderen. 

Bij wie ligt de focus? 

Mezelf Anderen 



Kernkwalitieit: 
Welke voordelen geeft 
perfectionisme mij? 

Bewust worden van voor- en nadelen: 

Neem jouw eigen gedachten en gedrag onder de loep: 
Sta stil bij jouw interne stem die kritiek geeft en aanzet om altijd beter te presteren. 
Moet je dit echt doen? 
Maak een onderscheid tussen zaken die je kan en niet kan veranderen. Meer info? 
zie infographic piekeren.
Doelen: Realistische doelen zijn gedragsgericht (zie infographic SMART-doelen):

Gedragsgericht: 20 minuten studeren en 5 minuten pauze. 
Resultaatgericht: ik moet mijn examen behalen. 

Schrijf mislukkingen niet enkel toe aan oorzaken binnen jezelf: 
Interne: Ik had op tijd moeten beginnen zodat ik de deadline wel kon halen. 
Extern: Er zijn vertragingen geweest bij het verzamelen van de gegevens in het 
voorbereidend werk die ik niet in de hand had waardoor ik de deadline heb gemist. 

Leer grenzen stellen. 
Opdracht: doe eens iets niet perfect. 

Ontwikkel mildheid en empathie voor jezelf: 
Wees compassievol naar jezelf toe. Dit houdt drie hoofdzaken in: 

Sta het gevoel dat je ervaart toe wanneer jij niet jouw perfecte doel behaalt of 
wanneer je het gevoel van falen ervaart. Laat dit gevoel een moment bezinken. 
Weet dat het menselijk is om niet alles perfect te doen en dat je hier niet alleen in bent. 
Zeg een lief woordje tegen jezelf zoals je tegen een vriend(in) zou praten 
wanneer deze met dezelfde situatie naar jouw toe komt voor troost of hulp. 

Het kan helpen om deze drie stappen bij te houden in een schriftje. Zeker in het begin 
is dit behulpzaam en om later terug te kunnen kijken op jouw proces. 

Valkuil: 
Wat zijn de nadelen 
wanneer perfectionisme te 
sterk aanwezig is? 

Allergie: Wat als anderen 
al goed zijn in het uitdagen 
van perfectionisme? Waar 
erger ik mij dan aan? Tip: 
link dit met jouw uitdaging. 

Hoe om te gaan met perfectionisme? 

Uitdaging: 
Wat kan ik doen om te 
voorkomen dat ik in mijn 
valkuil trap? 

STAP 1 

STAP 2 

STAP 3 

Nóg meer weten? Check onze Canvaspagina Tel. +32 (0)2 629 23 06 begeleiding@vub.be volg Studiebegeleiding op wearestudent.vub.be 

https://www.vub.be/nl/studeren-aan-de-vub/praktische-info-voor-studenten/welzijn-en-gezondheid/studentenwelzijn#paragraph--id--75919
https://www.vub.be/nl/studeren-aan-de-vub/praktische-info-voor-studenten/studiebegeleiding/leren-studeren#paragraph--id--70636

