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از ســـوی دیگر، کمال گرایی شـــامل تمایل به تعیین 
اســـتانداردهایی  اســـت که به قدری بالا هســـتند که 
یـــا نمی توان آنهـــا را برآورده کـــرد یا فقط با دشـــواری 
زیادی برآورده می شـــوند. کمال گرایـــان بر این باورند 
کـــه هر چیـــزی کمتـــر از کمال وحشـــتناک اســـت و 
حتی نقص هـــای جزئی منجـــر به فاجعه می شـــود. 
به عنـــوان مثـــال، اکثر مـــردم معتقدند مهم اســـت 
که ســـعی کنیم بهتریـــن کار را انجام دهیم و اشـــتباه 
نکنیـــم، امـــا همچنین معتقدنـــد که اشـــتباه کردن 
هرازگاهـــی اجتناب ناپذیـــر اســـت و بـــه ایـــن معنی 
نیســـت که آنهـــا در کاری کاماً شکســـت خورده اند.
بـــا ایـــن حـــال، افـــراد کمال گـــرا معمـــولاً معتقدند 
کـــه هرگـــز نبایـــد اشـــتباه کنند و اشـــتباه کـــردن به 
این معنی اســـت کـــه آنها فـــردی شکســـت خورده یا 
ناامیـــد کننده دیگران هســـتند. اینگونه فکر کردن، 
اشـــتباه کردن را برای آنها بســـیار ترســـناک می کند. 
تاش بـــرای کامل بـــودن نیز به احتمـــال زیاد باعث 
می شـــود که آنها اســـترس زیـــادی را تجربـــه کنند و 
حتـــی ممکن اســـت اغلـــب اوقـــات از خـــود ناامید 
شـــوند، زیرا نمی توانند استانداردهای خود را برآورده 
کنند. با گذشـــت زمـــان، حتی ممکن اســـت به این 
باور برســـند کـــه به انـــدازه دیگران توانایـــی ندارند و 
همیـــن موضوع کم کم به ســـرخوردگی، افســـردگی و 
انزوا می رســـد. بنابراین، ارزش آن را دارد که کمی این 
اســـتانداردها را کاهش دهیم تا اســـترس و اضطراب 
ناشـــی از تاش بســـیار برای کامل بودن را کم کنیم.

 
در اینجا مراحلی وجود دارد که به شما کمک 

می کند بر کمال گرایی غلبه کنید

گام اول: یادگیری و شناخت کمال گرایی
اولیـــن قـــدم کـــه بســـیار هـــم مهـــم اســـت،این که 
بـــه شـــما کمـــک می کند تـــا بفهمیـــد آیا مشـــکلی با 
کمال گرایـــی دارید یـــا خیر. به یاد داشـــته باشـــید، 
داشـــتن اســـتانداردهای بالا هیـــچ اشـــکالی ندارد، 
امـــا زمانی کـــه ایـــن اســـتانداردها بیش از حـــد بالا 
باشـــند، واقعاً می توانند مانـــع کار، روابـــط و لذت از 

زندگی شـــما شـــوند.

 اگـــر در تشـــخیص اینکه آیا مشـــکلی بـــا کمال گرایی 
داریـــد یا خیر، به نتیجه درســـتی نمی رســـید، ممکن 

اســـت پاســـخ به ســـؤالات زیر برایتان مفید باشد:
 آیا من در رعایت استانداردهای خودم مشکل دارم؟

آیا هنـــگام تاش برای برآورده کردن اســـتانداردهایم 
اغلب احســـاس ناامیـــدی، افســـردگی، اضطراب یا 

عصبانیـــت می کنم؟
آیا به من گفته اند که خیلی سخت می گیرم؟

آیا اســـتانداردهای من در مســـیر زندگی خـــودم قرار 
دارند؟ به عنـــوان مثال، آیا اســـتانداردهایم برای من 
در رســـیدن به ضرب الاجل، پایـــان دادن به یک کار، 
اعتمـــاد به دیگران یـــا انجام هر کاری خـــود به خود 

مشـــکل ایجاد می کنند؟
اگـــر بـــه هـــر یـــک از ایـــن ســـؤالات پاســـخ »بله« 
داده ایـــد، ممکن اســـت بـــا کمال گرایی مشـــکل 

داشـــته باشید.
 کمال گرایـــی بـــر نحوه تفکـــر، رفتار و احســـاس 
فـــرد تأثیر می گـــذارد. اگر با کمال گرایی مشـــکل 
داریـــد، مثال  زیر ممکن اســـت برای شـــما آشـــنا 
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نمونه ای از احساسات کمال گرایانه:
 کمال گرایی می تواند باعث شـــود که شـــما احساس 
افســـردگی، ناامیـــدی، اضطراب و حتـــی عصبانیت 
کنیـــد. بخصوص اگـــر پـــس از صرف زمـــان و تاش 

زیاد بـــرای انجام یـــک کار، بـــه نتیجـــه دل خواهتان 
نرســـیده باشـــید. اینجاســـت که مـــدام از خودتان 
انتقـــاد می کنید کـــه به انـــدازه کافی کارتـــان را خوب 

انجـــام نداده اید.

 نمونه هایی از تفکر کمال گرایانه:
 تفکر ســـیاه و ســـفید )مثاً »هر چیزی کمتر از کمال 
شکســـت اســـت«، »اگر به کمک دیگران نیـــاز دارم، 

پس ضعیف هســـتم«(
تفکـــر فاجعه آمیـــز )مثاً »اگـــر در مقابـــل همکارانم 
اشـــتباه کنـــم، نمی توانـــم از تحقیـــر جان ســـالم به 
در ببـــرم«؛ »نمی توانـــم تحمل کنم که کســـی از من 

ناراحت باشـــد.«(
تخمیـــن بیش از حـــد احتمالات )مثـــاً »اگر چه من 
تمام شـــب را صرف آماده کردن برای یک ســـخنرانی 
کـــردم، امـــا می دانم که نتیجـــه خوبـــی نمی گیرم«؛ 
»رئیـــس من فکـــر می کند کـــه من تنبل هســـتم اگر 

چند روز بیمار باشـــم.«(
جمـــات باید )مثاً »مـــن هرگز نباید اشـــتباه کنم«؛ 
»هرگـــز نباید عصبی یا مضطرب باشـــم«؛ »همیشـــه 
بایـــد بتوانم مشـــکات را قبـــل از وقـــوع پیش بینی 
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نمونه هایی از رفتار کمال گرا:
به تعویـــق انداختـــن مزمن، مشـــکل در 
انجـــام وظایـــف یا به آســـانی تســـلیم 

ن شد
بیـــش از حـــد محتـــاط و دقیـــق 
بـــودن در کارهـــا )مثـــاً صـــرف 3 
ســـاعت برای یـــک کار کـــه انجام 
آن برای دیگـــران 20 دقیقه طول 
می کشـــد( بررســـی بیـــش از 
حـــد )مثـــاً صـــرف 30 دقیقه 
وقت بـــرای جســـت و جوی 
یـــک ایمیـــل کوتـــاه بـــه 
رئیس برای پیـــدا کردن 
اشـــتباهات امایـــی 

احتمالـــی(

کمال گرایی چیست و چگونه بر آن غلبه کنم؟

اکثر مردم داشـــتن اســـتانداردهای بـــالا را یک رفتـــار خوب در نظـــر می گیرند. تلاش بـــرای برتری 
می تواند نشـــان دهد که شـــما دارای اخلاق کاری خوب و شخصیت قوی هســـتید. استانداردهای 

بالا همچنین می تواند شـــما را به سمت اوج عملکرد خود ســـوق دهد. به عنوان مثال، ورزشکاران 
اغلب برای رســـیدن به موفقیـــت و گرفتن مدال در ورزش خود، طولانی و ســـخت تمرین می کنند.
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هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید


