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EDITORIAL 

DE LA COMPRENSIÓN DEL PERFECCIONISMO A LA PROMOCIÓN DE LA SALUD MENTAL: ¿SERÁ LA ALFABETIZACIÓN 
SOBRE EL PERFECCIONISMO LA PRÓXIMA FRONTERA? 

Estamos viviendo un momento histórico especialmente complicado: la cultura occidental ha valorado sistemáticamente la excelencia, la 
productividad, el rendimiento y los logros, al mismo tiempo que nos bombardea con mensajes sobre la importancia de cuidar nuestra 
salud física y mental. En contextos en los que se exige esfuerzo y en los que limitarse a ser «bueno» no es suficiente, el perfeccionismo 
se considera ampliamente una cualidad positiva, reforzada en diversos ámbitos de nuestras vidas. Sin embargo, la literatura científica 
acumulada a lo largo de las últimas décadas presenta un panorama sustancialmente diferente. El perfeccionismo multidimensional 
puede definirse como la tendencia a establecer y perseguir estándares personales extremadamente elevados y rígidos, acompañada de 
una autocrítica frecuente y excesiva, preocupaciones constantes por el fracaso y los errores, una autoevaluación negativa y la vinculación 
de la autoestima al cumplimiento de dichos estándares (Flett y Hewitt, 2020; Frost et al., 1990). Sin embargo, la literatura científica 
acumulada a lo largo de las últimas décadas presenta un panorama sustancialmente diferente. El perfeccionismo multidimensional 
puede definirse como la tendencia a establecer y perseguir estándares personales extremadamente elevados y rígidos, acompañada de 
una autocrítica frecuente y excesiva, preocupaciones constantes por el fracaso y los errores, una autoevaluación negativa y la vinculación 
de la autoestima al cumplimiento de dichos estándares (Flett y Hewitt, 2020; Frost et al., 1990). En conjunto, las investigaciones realizadas 
en diferentes contextos y que abarcan diversos resultados y grupos de edad apuntan, en gran medida —al contrario de lo que solemos 
oír en una entrevista de trabajo o en una conversación informal en un bar— a los efectos perjudiciales de los altos niveles de 
perfeccionismo. El perfeccionismo se ha asociado de forma sistemática a trastornos y síntomas relacionados con la ansiedad y la 
depresión, trastornos alimentarios, ideas suicidas, trastornos obsesivo-compulsivos, insatisfacción conyugal, aislamiento social, 
agotamiento, dolor crónico e indicadores de peor calidad de vida (Flett y Hewitt, 2020; Limburg et al., 2017; Pinto et al., 2017; Smith et 
al., 2018; Stackpole et al., 2023). Estas conclusiones subrayan la importancia de situar el perfeccionismo en el centro de la atención de la 
salud mental. El marcado aumento del perfeccionismo refuerza aún más la necesidad de estrategias para identificarlo y prevenirlo, así 
como para desarrollar intervenciones eficaces. Curran y Hill (2019) afirman que los niveles de perfeccionismo han aumentado 
drásticamente en las últimas tres décadas y estiman un incremento del 32 % entre los adultos entre 1989 y 2017. 
En las últimas décadas se ha dedicado un esfuerzo científico considerable a comprender el perfeccionismo. Tal y como señalan Smith et 
al. (2022), el número de artículos indexados en PsycINFO aumentó de aproximadamente 100 entre 1990 y 1999 a casi 2 500 publicaciones 
entre 2010 y 2019. La producción científica no solo es extensa, sino también diversa en cuanto a temática. Existen estudios que analizan 
los factores de riesgo y de vulnerabilidad para el desarrollo del perfeccionismo; investigaciones centradas en la identificación de tipos de 
perfeccionistas y en las diferencias entre ellos; estudios que asocian el perfeccionismo con diversos resultados relacionados con la salud 
mental y los problemas psicológicos, así como con los resultados académicos y profesionales; y estudios realizados en los ámbitos del 
deporte, la danza y el ejercicio físico. Sin embargo, ¿en qué medida ha llegado este conocimiento realmente a la gente? Este artículo 
sostiene que la alfabetización en salud mental puede considerarse una estrategia poderosa y escalable para la prevención y la promoción 
de la salud, al abordar directamente la comprensión del público sobre qué es el perfeccionismo y cuáles son sus efectos. 
Tradicionalmente, la alfabetización en salud mental se entiende como «el conocimiento y las creencias sobre los trastornos mentales 
que contribuyen a su reconocimiento, gestión y prevención» (Jorm et al., 1997, p. 182). Como destaca Jorm (2012), no se trata solo de 
poseer conocimientos, sino de ser capaz de actuar en beneficio de la propia salud mental y de la de los demás. Se ha demostrado que la 
alfabetización en salud mental reduce el estigma, aumenta el conocimiento sobre los trastornos de salud mental y mejora las actitudes 
y la intención de buscar ayuda, tanto entre adultos como entre niños (Amaro-Rodríguez et al., 2022; Chen et al., 2024; Yeo et al., 2024). 
Incluso la OMS, aunque no utilice el término «alfabetización en salud mental», ha venido haciendo hincapié en sus documentos en la 
necesidad de ampliar los conocimientos sobre la salud mental, con el fin de reducir el estigma, empoderar a las personas y promover la 
salud mental. En este contexto, y entendiendo el perfeccionismo como un proceso transdiagnóstico con importantes repercusiones 
negativas en la salud mental, la alfabetización sobre el perfeccionismo podría entenderse como un conjunto de conocimientos, creencias 
y competencias que permitiría a las personas reconocer las manifestaciones del perfeccionismo en sí mismas y en los demás; distinguir 
el perfeccionismo de una búsqueda saludable de la excelencia; comprender sus factores de riesgo y mecanismos de mantenimiento; 
identificar cuándo el perfeccionismo está causando sufrimiento o afectando al funcionamiento; conocer estrategias basadas en la 
evidencia para su gestión; y saber cuándo y cómo buscar ayuda (Etherson et al., 2025). La alfabetización en perfeccionismo podría, por 
lo tanto, considerarse una estrategia relevante para la prevención y la promoción de la salud mental, que debería integrarse en 
programas de salud escolar, prevención del suicidio, salud universitaria y salud laboral. Si el perfeccionismo es un proceso 
transdiagnóstico y modificable, asociado al desarrollo y al mantenimiento de múltiples trastornos mentales, ¿por qué aún no lo tratamos 
como un objetivo específico de la alfabetización en salud? Transformar el conocimiento científico en alfabetización puede ser uno de los 
próximos pasos más prometedores para reducir el impacto del perfeccionismo en la salud mental. 
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