
همه مـــا بـــرای یک بـــار هـــم کـــه شـــده واژه کمال گرایی بـــه گوش مـــان خورده 
اســـت. عده ای داشـــتن آن را جـــزو افتخارات شـــان به حســـاب می آورنـــد و زدن 
برچســـب کمال گرایی روی خـــود و یا فرزندان شـــان را عاملی در جهت رســـیدن 
بـــه موفقیت های تحصیلی، شـــغلی و... می دانند. آن روی دیگر ســـکه، هســـتند 
کســـانی که کمال گرایـــی را آســـیب زا و مانعی بـــرای حرکت ســـریع تر و روان تر در 
مســـیر موفقیت تلقی می کنند و در پی درمان آن هســـتند. به راستی کمال گرایی 
چیســـت؟ آیـــا آســـیب زا و بازدارنده اســـت و یا فرد را به ســـمت کمـــال و موفقیت 

ســـوق می دهد؟

همه آنچه از کمال گرایی مثبت و 
منفی و انواعش باید بدانید

سیر  تا  پیاز 
کمال گرایی

فاطمه سلطانی
روانشناس  

درواقـــع کمال گرایـــی عبـــارت اســـت 
از وضـــع اســـتانداردهای غیرمنطقـــی 
و ســـطح بـــالا و کمال گرایـــان بـــه طرز 
وســـواس گونه ای به ســـوی اهـــداف 
غیرقابل دســـترس خـــود در تـــاش 
هســـتند و ارزشـــمندی خود را منوط به 
درجـــه ای کـــه از آن معیارها به دســـت 
تـــا ســـال ها  می آورنـــد، می کننـــد. 
کمال گرایـــی تک بعـــدی در نظر گرفته 
می شـــد تا اینکه در سال 1978 فردی به 
نام هماچک از نـــگاه منفی و تک بعدی 
به کمال گرایی فاصلـــه گرفت و آن را به 
دو بعـــد کمال گرایی مثبـــت )بهنجار یا 
ســـازش یافتـــه( و منفـــی )روان رنجـــور 
یـــا ســـازش نایافتـــه( تقســـیم کـــرد. از 
دید او هـــر دو گروه معیارهـــای متعالی 
بـــرای عملکـــرد خـــود دارنـــد. افـــرادی 
کـــه کمال گرایـــی بهنجـــار دارنـــد، 
انعطاف پذیـــر هســـتند و هرچنـــد کـــه 
معیارهایی کـــه در نظر می گیرند به طور 
کامـــل محقـــق نشـــود، از تاش هایـــی 
که بـــرای دســـتیابی بـــه هـــدف انجام 
می دهند احســـاس رضایت دارند. آنها 
می تواننـــد موانـــع و محدودیت هـــای 
محیطی و شـــخصی را بپذیرند. در عین  
حال کـــه محیـــط را غیـــر تهدیدکننده 
و نســـبتاً حمایتگـــر می بیننـــد. افرادی 
کـــه کمال گرایـــی روان رنجـــور دارنـــد، 
انعطاف پذیر نیســـتند و به همین دلیل 
از عملکرد خود راضی نیســـتند هرچند 
که از دید دیگران قابل ســـتایش باشد. 
آنها مـــدام احســـاس نگرانی شـــدید و 
ترس از شکست دارند. از این رو محیط 
را غیر حمایتگـــر و تهدیدکننده ارزیابی 
می کنند. کمال گراهـــای روان رنجور در 
ارزیابـــی عملکرد خـــود منتقدانه عمل 
می کنند، در موقعیت های پیشـــرفت، 
درگیر عواطـــف منفی می شـــوند، برای 
خودشـــان حقی بـــرای اشـــتباه کردن 
قائـــل نیســـتند و هنـــگام شکســـت، 
احســـاس نابســـندگی می کنند. 
ایـــن تقســـیم بندی دوگانه بعدها 
تغییر کرد و اکنون پژوهشگران 
سازه کمال گرایی را چندبعدی 
در نظـــر می گیرنـــد. ســـه بعـــد 
اصلی کمال گرایـــی عبارتند از: 
کمال گرایی خودمحور، دیگر 

محـــور و جامعه محور.

کمال گرایی 
خودمحور:

افرادی کـــه دارای این 
نـــوع کمال گرایـــی 
هســـتند، تمایـــل 

دارنـــد تـــا معیارهـــای ســـخت گیرانه و 
غیرواقع بینانـــه ای بـــرای خـــود تعیین 
کننـــد. آنها بر عیب ها و شکســـت های 
کـــز  متمر ن  شـــا عملکرد ر  د د  خـــو
می شـــوند و با دقت زیادی خود را مورد 
ارزیابـــی و نظـــارت قـــرار می دهند. در 
ایـــن بعد از کمال گرایـــی که یک مؤلفه 
انگیزشـــی اســـت، فرد کوشش هایی 
انجـــام می دهـــد تا به خویشـــتن کامل 
برســـد. هـــدف ایـــن افـــراد اجتنـــاب 
یـــی  اســـت. کمال گرا از شکســـت 
 ، صلگـــی بی حو بـــا  ر  محـــو د خو
رقابت پذیـــری و حساســـیت بـــالا بـــه 
انتقـــاد و با ویژگی هـــای مثبت ازجمله 
بـــودن،  مصمـــم  اعتمادبه نفـــس، 
ســـازماندهی، تفکـــر، پرورش دهنده، 

همدلـــی و تـــاش همراه اســـت.

کمال گرایی جامعه محور:
در بعد ســـوم با افرادی روبه رو هســـتیم 
کـــه کمال گرایـــی جامعه محـــور دارند. 
آنهـــا خـــود را ملزم بـــه رعایـــت معیارها 
و برآورده کـــردن انتظارات تجویزشـــده 
از ســـوی افراد مهـــم می دانند تـــا از این 
طریق بتوانند  تأیید آنها را کســـب کنند. 
این افـــراد باورهـــای مبالغه آمیزی دارند 
مبنـــی بر اینکـــه دیگـــران از آنهـــا انتظار 
کمـــال دارنـــد، عملکـــرد آنها به شـــدت 
ارزیابی می شـــود و دیگران بر آنها فشـــار 
می آورند تـــا عملکرد بی عیـــب و نقصی 
داشته باشـــند. مشـــکاتی که این افراد 
در روابـــط تجربـــه می کننـــد، ناشـــی از 
نگرانـــی زیـــاد از اشـــتباه کردن اســـت. 
افـــراد دارای کمال گرایـــی جامعه محور 
در جســـتجوی تأییـــد دیگران هســـتند 
و تـــرس از شکســـت، عدم تأییـــد و طرد 

شـــدن دارند.
عـــاوه بر این ســـه بعـــد، یکـــی دیگر از 
شـــاخص های ســـامت کـــه به تازگی 
در چهارچـــوب کمال گرایـــی معرفـــی  
شـــده اســـت، کمال گرایـــی معنـــوی/ 

مذهبی اســـت. این نـــوع کمال گرایی 
ماهیتـــی مثبـــت، ســـالم، بهنجـــار و 
متعالـــی دارد. کمال گرایـــی معنـــوی/
مذهبـــی یعنـــی میـــل و تـــاش بـــرای 
تحقـــق معیارهـــای متعالـــی معنـــوی/ 
مذهبـــی فـــرد. در واقع افـــرادی که در 
زندگی بـــه معنویـــت و مذهـــب توجه 
بیشـــتری نشـــان می دهنـــد، از نظـــر 
همدلـــی، مســـئولیت پذیری و درک، 
انعطاف پذیری بیشـــتری از خود نشان 
می دهند، از ســـامت روانی بیشـــتری 
برخوردارنـــد و به همین دلیل در روابط 
و تعامـــات موفق تـــر عمـــل می کنند. 
این افـــراد ثبات و رضایت بیشـــتری در 
روابط نزدیـــک خود تجربـــه می کنند.
جالـــب اســـت بدانیـــد کـــه تحقیقات 
نشـــان داده اســـت کـــه افـــراد دارای 
کمال گرایی خودمحـــور و کمال گرایی 
معنوی/مذهبـــی، رضایـــت بیشـــتری 
از روابـــط نزدیـــک خـــود دارنـــد؛ چـــرا 
کـــه در ایـــن افـــراد شـــاهد تاش های 
نگرانی هـــای  فاقـــد  یانـــه  کمال گرا
کمال گرایانـــه هســـتیم و ایـــن نـــوع 
کمال گرایی هـــا، ســـالم و ســـازگار 
یـــی  ا ل گر کما  . ند می شـــو تلقـــی 
خودمحور ســـبب می شـــود تـــا افراد به 
دلیـــل داشـــتن توقعـــات بـــالا از خود، 
مشکات شـــان در روابـــط را بـــه خـــود 
نســـبت دهنـــد و همیـــن امـــر ســـبب 
حفاظـــت بیشـــتر از رابطـــه، افزایـــش 
انگیزه بـــرای بهبود روابط و مشـــکات 
می شـــود. این افـــراد الگوهـــای خاص 
رفتـــار اجتماعـــی از خـــود نشـــان 
می دهنـــد و اغلب خصومـــت زیادی در 
روابطشـــان دیده نمی شـــود. از طرفی 
افـــراد دارای کمال گرایـــی دیگرمحور و 
جامعه محور رفتارهایی از خود نشـــان 
می دهنـــد که بـــرای روابط بیـــن فردی 
و روابـــط صمیمـــی فـــرد مشکل ســـاز 
هستند و اســـتبدادی و غیر حمایتی به 
نظر می رســـد. آنها در هنگام رویارویی 
با مشـــکات زندگی زناشـــویی تعارض 
زیادی از خودشـــان نشـــان می دهند. 
همچنیـــن افـــراد دارای کمال گرایـــی 
جامعه محور در روابـــط خود رفتارهای 
منفـــی و مخربـــی نشـــان می دهند که 
در رضایـــت از روابـــط نقـــش مهمـــی 
ایفـــا می کننـــد. آنهـــا اغلـــب تعـــارض 
زیـــادی را تجربـــه می کننـــد، هنـــگام 
رویارویـــی با شـــرایط ســـخت آشـــفته 
می شـــوند و نمی تواننـــد به درســـتی 
حـــل مســـأله کننـــد، در ســـطوح بالا 
خشـــم را ابـــراز می کننـــد و رفتارهایی 
از خـــود نشـــان می دهند که به شـــدت 
کنترل شـــده اســـت. در ســـطوح بـــالا 
کمال گرایـــی دیگرمحور و جامعه محور 
با الگوهای پاســـخ ناســـازگار در روابط 
صمیمـــی ماننـــد اجتنـــاب از رابطه در 
موقعیت هـــای دشـــوار حـــل مســـأله، 
مشـــغله ذهنی وســـواس گونه و تاش 
بـــرای خاتمـــه دادن بـــه رابطـــه روبه رو 
هســـتیم. بـــروز ایـــن رفتارهـــا ســـبب 
کاهـــش ســـازگاری فـــرد در روابـــط و 

کاهـــش رضایـــت از رابطـــه می شـــود.

اکنون پژوهشگران 
سازه کمال گرایی 

را چندبعدی در 
نظر می گیرند. 
سه بعد اصلی 

کمال گرایی عبارتند 
از: کمال گرایی 

خودمحور، 
دیگر محور و 
جامعه محور.

 عاوه بر این سه 
بعد، یکی دیگر 

از شاخص های 
سامت که به تازگی 

در چهارچوب 
کمال گرایی 

معرفی  شده است، 
کمال گرایی معنوی/ 

مذهبی است

کمال گرایی معنوی/مذهبی ماهیتی مثبت، سالم، بهنجار و 
متعالی دارد. کمال گرایی معنوی/مذهبی یعنی میل و تلاش 

برای تحقق معیارهای متعالی معنوی/ مذهبی فرد

کمال گرایی 
دیگرمحور:

افراد دارای کمال گرایی 
دیگرمحور به ارزیابی دیگران 

به صورت انتقادی و منفی 
می پردازند و انتظارات 

غیرواقع بینانه و افراطی از 
دیگران دارند. آنها نسبت 
به دیگران با خصومت و 
سرزنش رفتار می کنند و 

از آنها انتقاد می کنند. این 
افراد رقابت طلب، سلطه جو، 

کنترل کننده، بی تفاوت 
نسبت به نیازها و احساسات 

دیگران، خودمحور، 
خشمگین و بدبین هستند. 
به عبارتی کمال گرایان دیگر 
محور، استانداردهای ایده آل 

و سطح بالا برای دیگران و 
به خصوص افراد مهم در 

زندگی شان وضع می کنند.
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هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی


