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»هــر چــه معیارهــای دشــوارتر و ســخت تــر تعییــن کنــم و هــر چــه بیشــتر تــاش 
کنــم، نتیجــه بهتــری کســب می‌کنــم.«  ایــن بــاور در افــرادی کــه کمال‌گرایــی 
ــزرگ  ــنگ ب ــه س ــد ک ــادآور ش ــد ی ــا بای ــود دارد. اینج ــد، وج ــده دارن ــیب زنن آس

نشــانه نــزدن اســت. 

کمال‌گرایی چیست؟ 
کمال‌گرایــی عبــارت اســت از تعییــن معیارهــای بســیار ســخت و دشــواری کــه 
فــرد بــرای خــودش تعییــن کــرده اســت )مثــاً؛ مــن بایــد یــک خانــه ی کامــا 
تمیــز داشــته باشــم( و تــاش شــدید و بــی رحمانــه بــرای دســت یابــی بــه آن هــا، 
بــا وجــود مشــکلاتی کــه بــرای فــرد ایجــاد مــی کننــد. هــم چنین فــرد کمــال گرا، 
احســاس ارزشــمندی خــود را تقریبــا فقــط بــر اســاس میــزان پیگیــری و دســت 
یابــی بــه ایــن معیارهــا تعییــن مــی کنــد. کمال‌گرایــی شــامل خودســرزنش گــری 
نیــز مــی شــود، زمانــی کــه فــرد فکــر مــی کنــد بــه یکــی از معیارهایــش نرســیده 
اســت )مثــاً، نمــره‌ای کســب کــرده کــه فکــر می‌کنــد بــه انــدازه ی کافــی خــوب 

نیست(.
در کمال‌گرایی سه جنبه ی مهم وجود دارد: 

معیارهای دشوار و سرزنش کردن خود�	
ــا وجــود پیامدهــای �	 ــه معیارهــای دشــوار ب ــرای رســیدن ب تــاش شــدید ب

منفــی و مشــکلاتی کــه ایجــاد مــی کنــد
تعیین ارزش خود بر اساس معیارهای بالا�	

تفاوت کمال‌گرایی با پیشرفت طلبی
کمال‌گرایــی بــا پیشــرفت طلبــی متفــاوت اســت و وقتــی ایجــاد مشــکل مــی کنــد 
کــه شــما عــزت نفــس خــود را بــر مبنــای رســیدن بــه معیارهایتــان تعییــن مــی 

کنیــد، در واقــع درگیــر کمال‌گرایــی زیــان بــار هســتید. 
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آیا من کمال‌گرایی دارم؟
بــرای تشــخیص اینکــه آیــا کمال‌گرایــی زیــان بــار داریــد، بهتــر اســت ســوالات 
زیــر را از خودتــان بپرســید. اگــر بــه شــش ســوال و اکثــر ســوالات پاســخ " بلــه " 

دادیــد، احتمــالا درگیــر کمال‌گرایــی زیــان بــار هســتید. 
آیا مدام در تلاش برای رسیدن به اهدافتان هستید؟ 	.1

آیا شما بیشتر بر شکست هایتان تمرکز می کنید یا بر موفقیت‌هایتان؟ 	.2
آیا دیگران به شما می‌گویند که معیارهایتان خیلی سطح بالا است؟ 	.3

آیا از این که به معیارهایتان دست نیابید، خیلی می ترسید؟  	.4
اگـر بـه هدفتـان برسـید، آیـا بـرای دفعـه بعـد، معیارهـای بالاتـری تعییـن  	.5

می‌کنیـد؟
آیا عزت نفس شما به تلاش و موفقیت تان بستگی دارد؟ 	.6

ــی  ــان انجــام م ــه هدفت ــرای رســیدن ب ــه ب ــی را ک ــت کارهای ــدام کیفی ــا م آی 	.7
ــد؟ ــی کنی ــی م ــد، بررس دهی

آیــا بــرای دســت یابــی بــه معیارهایتــان دائمــا تــاش مــی کنیــد، حتــی اگــر  	.8
بــه بهــای از دســت دادن چیزهــای دیگــری باشــد یــا بــرای شــما مشــکلات 

دیگــری ایجــاد کنــد؟
آیــا بــه خاطــر تــرس از شکســت یــا نداشــتن وقــت کافــی بــرای انجام یــک کار،  	.9

از انجــام آن اجتنــاب مــی کنیــد؟

مشکلاتی که کمال‌گرایی به دنبال دارد
اضطــراب: زمانــی کــه فــرد معیارهــای ســخت گیرانــه ای بــرای خــودش در نظــر 
مــی گیــرد و احســاس مــی کنــد بــه آن هــا نمــی رســد، معمــولا مضطــرب مــی 
ــد  ــز مــی توان ــا بررســی مــداوم آن نی ــاره عملکــرد ی ــاد درب شــود. فکــر کــردن زی
ــه معیارهایــش  ــرد مــی ترســد ب ــه ای کــه ف ــه گون ــه اضطــراب شــود، ب منجــر ب
ــد  ــات کن ــه اثب ــال نشــانه ای اســت ک ــا دنب ــرد دائم ــت ف ــن موقعی نرســد. در ای
ــش  ــته پی ــش آهس ــر کارهای ــن اگ ــت، همچنی ــش نیس ــت بخ ــردش رضای عملک
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ــرد بســیار نگــران، مضطــرب و آشــفته مــی شــود. ــرود، ف ب
اضطــراب اجتماعــی: اکثــر مــا، وقتــی در یــک موقعیــت اجتماعــی جدیــد ماننــد 
یــک مهمانــی بــزرگ کــه اکثرشــان را نمــی شناســیم، قــدم مــی زنیــم کمــی دچــار 
نگرانــی مــی شــویم، امــا اضطــراب اجتماعــی چیــزی بیشــتر از احســاس خجالــت 
صــرف اســت. اضطــراب اجتماعــی شــامل اضطرابــی دائمــی دربــاره ی موقعیــت 
هــای اجتماعــی اســت و هســته اصلــی آن نگرانــی دربــاره ی ایــن اســت کــه مبــادا 
کاری انجــام دهیــم یــا حرفــی بزنیــم کــه در برابــر دیگــران شــرمنده یــا خجالــت 
زده شــویم. کمال‌گرایــی هــم باعــث اضطــراب اجتماعــی مــی شــود و هــم آن را 
تــداوم مــی بخشــد. اغلــب افــراد در مــورد ادراک دیگــران در مــورد خودشــان، 
افــکار کمــال گرایانــه ای دارنــد و اگــر احســاس کننــد بــه معیارهــای ســطح بــالای 
خــود در عملکــرد اجتماعــی دســت نیافتــه انــد، خودشــان را ســرزنش مــی کننــد.  

ــده  ــر گذران ــن فک ــا ای ــادی را ب ــان زی ــدت زم ــر م ــردگی: اگ ــن و افس ــق پایی خل
باشــید کــه بــه معیارهایتــان نرســیده ایــد، ایــن افــکار منجــر بــه احســاس 

غمگینــی، افســردگی، ناامیــدی یــا بــی کفایتــی در شــما مــی شــود.
ــرای  ــرا ب ــوید، زی ــج ش ــان فل ــی هایت ــا و دودل ــل تردیده ــه دلی ــت ب ــن اس  ممک
اطمینــان یافتــن از رســیدن بــه بهتریــن نتایــج بســیار تــاش کــرده ایــد. وقتــی 
حوصلــه نداریــد، یــا افســرده مــی شــوید، یــا انگیــزه و نیــروی کافــی بــرای انجــام 
کارهایــی کــه قبــا بــه طــور معمــول انجــام مــی دادیــد را نداریــد، وضــع بدتــر هــم 
مــی شــود. در نتیجــه ممکــن اســت درگیــر رفتارهــای ناکارآمــدی ماننــد اهمــال 
کاری یــا اجتنــاب شــوید کــه باعــث افزایــش افســردگی و یــا نشــخوار فکــری در 

شــما مــی شــود. 

ــش  ــور کاه ــه منظ ــرد ب ــه ف ــت ک ــاری اس ــان ب ــای زی ــی از رفتاره ــاب: یک اجتن
یــا فــرار از اضطــراب در یــک موقعیــت خــاص انجــام مــی دهــد. معمــولا دلیــل 
اجتنــاب در افــراد کمــال گــرا، تــرس از شکســت مــی باشــد کــه اغلــب بر‌اســاس 
ــی مــی باشــد کــه در آن احســاس مــی  ــاره موقعیت ــی هــای منفــی درب پیــش بین
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کننــد بــرای انجــام آن کار، تحــت فشــار قــرار دارنــد. بــه مثــال زیــر توجــه کنیــد: 
پیش بینی منفی: در امتحان شکست خواهم خورد. 

رفتار اجتنابی: شرکت نکردن در امتحان.  

 اهمــال کاری: اهمــال کاری یــا موکــول کــردن کارهــا بــه زمانــی دیگــر، رفتــاری 
اســت کــه در افــراد کمــال گــرا بســیار رایــج اســت. اهمــال کاری اغلــب بــه ایــن 
دلیــل اتفــاق مــی افتــد کــه آنقــدر فــرد دربــاره ی انجــام بــی عیــب و نقــص کارش 
مشــغله ذهنــی دارد کــه ترجیــح مــی دهــد شــروع تکلیــف را بــه تاخیــر بینــدازد، 

تــا مبــادا در انجــام آن کار حتــی بــا کوچکتریــن نقصــی مواجــه شــود. 

راهکارهای غلبه بر کمال‌گرایی
راهکار اول: شناسایی حیطه های زندگی

ــان  ــی از زندگیت ــه های ــایی حیط ــی، شناس ــه برکمال‌گرای ــرای غلب ــن گام ب اولی
اســت کــه در آن هــا مشــکلی وجــود دارد. بــه بیانــی دیگــر، حیطــه هایــی کــه در 
آن هــا معیارهــای بســیار دشــواری را تعییــن کــرده ایــد، مشــخص کنیــد. یــک 
راه بــرای کمــک بــه شــما در شناســایی ایــن حیطــه هــا، ایــن اســت کــه شــرایطی 
را بــه خاطــر بیاوریــد کــه فکــر کردیــد بایــد در آن عالــی باشــید یــا همــه چیــز بایــد 
ــر از  ــن ت ــد عملکــردی پایی ــور شــده ای ــی کــه مجب ــا زمان درســت انجــام شــود ی

ســطح عالــی داشــته باشــید، بســیار نگــران شــده ایــد. 

راهکار دوم : اصلاح و بازنگری در باورها
همــه ی مــا باورهایــی دربــاره ی شــیوه ی صحیــح انجــام دادن کارهــا و صحیــح 
ــاب  ــد شــیوه ی درســت کت ــر کنی ــن اســت فک ــا ممک ــم؛ مث ــردن داری ــار ک رفت
خوانــدن ایــن اســت کــه نقطــه بــه نقطــه آن را دقیــق بخوانیــد و یــک کلمــه را 
نیــز از قلــم نیندازیــد. باورهــای مــا دربــاره ی درســت و اشــتباه بــودن، شــامل 
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کارهــای روزمــره ســاده نظیــر مرتــب کــردن تخــت خــواب، درســت کــردن 
صبحانــه، نظافــت و دوش گرفتــن و همچنیــن کارهــای پیچیــده تــر مثــل 
داشــتن یــک ارتبــاط موفــق مــی باشــد. بنابرایــن لازم اســت واقعیــت هــای خــود 
را بشناســید و باورهــای اشــتباه را تغییــر دهیــد. مثــا ایــن یــک واقعیــت اســت 
ــه 30  ــوید ک ــی ش ــز م ــدازه تمی ــان ان ــه هم ــد ب ــه دوش بگیری ــر 10 دقیق ــه اگ ک

ــد.  ــه دوش بگیری دقیق

راهــکار ســوم: آگاهــی نســبت بــه الگوهــای رفتــاری خــود و ایجــاد تغییــرات 
رفتــاری.

ــدر  ــی در زندگــی چق ــر کمال‌گرای ــان متوجــه نشــده باشــید کــه تاثی شــاید خودت
ــر  ــید، راحت‌‌‌‌‌‌‌‌ت ــته باش ــی داش ــان آگاه ــه رفتارهایت ــبت ب ــر نس ــت. اگ ــق اس عمی
ــه  ــی ک ــت، زمان ــر اس ــان امکان‌پذی ــر برایت ــد. اگ ــر دهی ــا را تغیی ــد آن‌ه می‌توانی
افــکار کمــال گرایانــه بــه ذهــن شــما خطــور می‌کنــد، آن‌هــا را روی کاغــذ 
ــد  ــد و ســعی کنی ــرور کنی ــل از خــواب نوشــته‌هایتان را م بنویســید. شــب‌ها قب
بفهمیــد چــه زمان‌هایــی احســاس شکســت، ناکامــی و بی‌کفایتــی کرده‌ایــد؟ در 

ــد؟ ــر می‌کردی ــزی فک ــه چی ــه چ ــات ب آن لحظ
ایـن کار بـه شـما کمـک می‌کنـد وقتی دوبـاره این افکار بـه ذهنتان آمـد، آن‌ها را 
سـریع‌تر تشـخیص داده و نسـبت بـه کمال‌گرایـی منفـی خود آگاهـی پیدا کنید.

راهکار چهارم: صدای خود انتقاد گر درون را تغییر دهید. 
صــدای درون افــراد کمــال گــرا همــواره بــه آن‌هــا می‌گویــد کــه کارشــان بــه انــدازه 
کافــی خــوب نیســت، بــه انــدازه کافــی خــوب تــاش نمی‌کننــد و بــه انــدازه کافــی 
خــوب نیســتند. یکــی از راهکارهــای غلبــه بــر کمال‌گرایــی ایــن اســت کــه صــدای 
درون خــود را تغییــر دهیــد. صــدای درونــی منفــی مــی توانــد باعــث رفتارهــای 
منفــی و تخریــب اعتمــاد بــه نفســتان شــود. بــرای غلبــه بــر کمال‌گرایــی ســعی 
کنیــد بیشــتر از زندگــی لــذت بــرده و روی جنبــه هــای مثبــت عملکردتــان تمرکــز 
کنیــد و بابــت آن هــا خودتــان را تحســین کنیــد و بــرای خــود و کاری کــه انجــام 
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می‌دهیــد، ارزش بیشــتری قائــل شــوید.
راهکار چهارم: اهداف خود را خرد و کوچک کنید. 

کمال‌گرایـی، باعـث می‌شـود فـرد اهـداف غیرواقعـی و غیـر قابـل دسـترس برای 
خـود تعییـن کنـد. مـی توانیـد اهـداف خـود را بـه اهـداف کوچـک و واقعی‌تـر 
تقسـیم کنیـد. بـا ایـن کار اسـترس کمتـری را تجربه مـی کنید. وقتی بـه هرکدام 
از اهدافتـان می‌رسـید، بـه خـود پـاداش کوچکی بدهیـد. کوچک کـردن اهداف، 
باعـث می‌شـود در صـورت وجـود اشـتباه، پذیـرش آن برای شـما سـاده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ تر شـود.
ــه ورزش  ــد پنــج روز در هفت ــدام قصــد داری ــرای تناســب ان ــد ب ــاً فــرض کنی مث
کنیــد. اگــر بــدن شــما آمادگــی لازم را نداشــته باشــد خیلی زود خســته می‌شــوید. 
امــا اگــر ابتــدا هــدف خــود را بــرای دو روز در هفتــه تنظیــم کنیــد و بــه تدریــج 
آن را افزایــش دهیــد تــا بــه هدفتــان برســید، دســتیابی بــه هــدف و موفــق شــدن 

ســاده‌ تــر خواهــد بــود.

راهکار پنجم: از تفکر همه یا هیچ به سوی انعطاف پذیری 
"اگـر بـه جـای وزن ایـده آل مـن کـه 50 کیلـو اسـت، 51 کیلـو باشـم، کاملا �	

شکسـت خورده ام" 
"اگر نمره ی برتر نگیرم، فردی کاملا شکست خورده ام" �	
"اگـر امـروز نتوانـم همـه ی گـزارش هـا را کامـل کنـم، انـگار کـه اصال آن را �	

شـروع نکـرده ام" 
ایـن هـا مثـال هـای از تفکـر همه یا هیچ اسـت، کـه در کمال‌گرایی آسـیب زننده 
وجـود دارد. تفکـر همـه یـا هیـچ، قضـاوت در مـورد مسـائل بـه طـور مطلـق، بـا 
اسـتفاده از مقولـه هـای دوقطبـی متضـاد اسـت. در نتیجه یک چیز یـا   "خوب"  
یـا  "بـد"  یـا  "درسـت"  یـا  "غلـط"  یـا  "کامال شکسـت خـورده"  یـا  "کامال 
موفق"  اسـت. راهکار مناسـب در این زمینه این اسـت که قواعد بسـیار خشـک 
دربـاره ی معیارهایتـان را مشـخص کنیـد و بنویسـید و افـکار همـه یا هیـچ را در 
حـوزه هایـی کـه در آن کمال‌گرایـی داریـد، شناسـایی کنیـد. سـپس یـک بـاور، 
اصالح شـده واقـع بینانـه و انعطـاف پذیـر را جایگزیـن کنیـد. بـرای مثـال: یـک 
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قانـون خشـک نظیـر "مـن نباید هرگز شـکلات بخـورم" را با یک بـاور واقع بینانه 
مثـل "هـدف مـن ایـن اسـت کـه بـه طـور سـالم غـذا بخـورم و هـر روز شـکلات 

نخـورم، امـا خـوردن گاه بـه گاه آن اشـکالی نـدارد". 

راهکار ششم:  تمرین کنید به نکات مثبت عملکردتان توجه کنید. 
یکی از مشـکلات افراد کمال گرا، این اسـت که به جنبه های منفی عملکردشـان 
بیشـتر توجه می کنند، اگر چه شـاید نقص در عملکردشـان بسـیار ناچیز باشـد. 
ابتـدا حـوزه هایـی کـه در آن هـا عملکردتـان را زیـر ذره بیـن قـرار مـی دهیـد را 
شناسـایی کنیـد و سـپس توجـه خـود را، در آن حـوزه روی جنبـه هـای مثبـت 
عملکردتـان بسـط دهیـد. بـرای انجـام این کار مـی توانید از خودتان بپرسـید که 
چـه جنبـه هـای مثبتـی از عملکـردم را در نظـر نگرفتم؟ و اینکه چطـور می توانم 
توجـه خـود را بـر چیزهـای دیگـری ماننـد توجـه بـه جزییـات اطرافـم، بـه غیـر از 
نقـص هـای منفـی متمرکـز کنـم؟ در ادامـه احسـاس خـود را در مـورد انجـام این 

تکلیـف بنویسـید و پیامدهـای گسـترش توجه خـود را یادداشـت کنید. 

راهکار هفتم: 
بیـن زمـان اسـتراحت و انجـام تکالیف تعادل برقرار کنید. اکثـر افرادی که انرژی 
زیـادی صـرف دسـتاوردها و کمال‌گرایـی مـی کننـد، مشـکلاتی در مدیریت زمان 

دارنـد. ایـن مشـکل معمـولا به چنـد صورت اتفاق مـی افتد: 
عجلـه بسـیار بـه علـت تطابـق دادن خـود بـا زمـان )تنـد تنـد کارهـا را انجـام می 

دهنـد تـا خودشـان را بـا زمانـی کـه در نظـر گرفتـه انـد هماهنـگ کنند(. 
بـه خاطـر ایـن کـه همیشـه بـر دسـتاوردها و انجـام تکالیـف متمرکـز هسـتند، به 
نـدرت بـرای اسـتراحت یـا تفریـح برنامـه ریزی مـی کنند. یـا چنان اهمـال کاری 

مـی کننـد کـه تکالیـف ضـروری را هـم انجام نمـی دهند. 
اگـر فکـر مـی کنیـد در اداره کـردن زمـان مشـکل داریـد، بهتـر اسـت برنامه های 
مدیریـت زمـان را امتحـان کنیـد. ایـن برنامـه بـه شـما کمـک مـی کنـد تـا بـه 
صـورت کارآمـدی بـرای هفـت روز هفته، برنامه ریزی کنید و تعادل بیشـتری در 
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زندگیتـان بدسـت آوریـد، بـه طـوری که تمـام وقت شـما صرفا به انجـام تکالیف، 
دسـتاوردها و کمـال خواهـی اختصـاص نیابد. 

راهکار هشتم: رویدادها و فعالیت های لذت بخش
افـراد اغلـب بـه خاطـر کمال‌گرایی دچار عاداتی می شـوند که معمـولا نمی توانند 
بـه طـور منظـم بـه فعالیـت های لـذت بخـش بپردازند. شـاید به این دلیل اسـت 
کـه آن هـا بـرای انجـام تکالیـف و تالش برای رسـیدن به اهدافشـان وقت زیادی 
اختصـاص مـی دهنـد، کـه دیگـر زمانـی بـرای انجـام فعالیـت هـای لـذت بخـش 
باقـی نمـی مانـد، یـا اگر وقتشـان را صرف فعالیـت های لذت بخـش کنند، چون 
بـه کارهایـی پرداختـه اند که مسـتقیما ربطی به دسـت یابی به اهدافشـان ندارد، 
تصـور مـی کننـد، دارنـد وقتشـان را تلـف مـی کننـد و بـه همیـن دلیـل احسـاس 
گنـاه مـی کننـد. مشـکل اینجاسـت کـه همـه انسـان هـا برای حفـظ تعـادل بین 
دسـتاوردها، آرامـش، تفریـح و سـرگرمی بـه رویدادهـای لـذت بخشـی نیـاز دارند 
کـه بایـد بـه طـور منظـم در زندگـی شـان اتفـاق بیفتـد. همچنیـن بـرای اینکـه 
روحیـه تـان را در سـطح خوبـی حفظ کنیـد؛ انجام دادن کارهـای لذت بخش به 
صـورت منظـم، اهمیت دارد. انجام کارهای شـاد و خوشـایند، اکثر مواقع روش 
سـاده ای اسـت که برای بالا بردن روحیه بسـیار موثر اسـت. فهرسـتی از فعالیت 
های لذت بخشـی که فکر می کنید برای شـما مسـرت بخش اسـت تهیه کنید. 
همچنیـن فعالیـت هـای لذت بخشـی را که قبال به انجام دادن آن عادت داشـته 
ایـد امـا متوقـف شـان کـرده ایـد و می خواهیـد دوباره شـروع کنید، را بنویسـید. 

مواردی از فعالیت های لذت بخش
خوانـدن یـک مجلـه، دوچرخـه سـواری، نقاشـی کشـیدن، رفتـن بـه سـینما، 
شـنا کـردن، دیـدن دوسـتی بـرای ناهـار، ورزش کـردن، دوش گرفتـن، خواندن 
کتـاب، یادگیـری زبـان جدید، رفتن به بازی فوتبال، روشـن کردن شـمع، رفتن 

بـه پـارک و ...
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