
 

 

 

 گراییکمال

 

 دهید به اندازه کافی خوب نیست؟کنید هر کاري که انجام میفکر میآیا 

 نچو کنیدبعد موکول می به را ي خودهاپروژه مقالات و اوقات بیشترآیا 
 ؟کندراضی میها شما را آن بی عیب و نقصاجراي فقط 

در غیر این خوب باشید،   %100بیش از باید هر کاري  درکنید آیا فکر می
 دانید؟می شکست را به معنايمتوسط بودن صورت متوسط هستید و 

 بالا مثبت است، به جاي هايپرسشبه هر یک از  شما پاسخ در صورتی که
-می تلاشدر حقیقت براي کامل بودن به موفقیت  براي دستیابی تلاش

ساز اشاره اي از افکار و رفتار خود مغلوبگرایی به مجموعهکمال کنید.
در  اغالب را نشانه گرفته است. بینانه که اهداف بیش از حد غیر واقع دارد

 رسیدن بهو حتی گاهی براي  مطلوب  به اشتباه را گراییکمال جامعه ما
هاي جدید نشان داده هشبا این وجود پژو .دانندضروري میآن را موفقیت 

-تمایل به کامل بودن می گرایانه با موفقیت تداخل دارند.که افکار کمال

ه در مقایسو همچنین  ادهتحت تاثیر قرار دتواند حس رضایت فردي شما را 

یت منجر به موفق گراییکمال تري دارندبینانههاي واقعبا افرادي که تلاش
 شود.می کمتر

 گراییدلایل کمال

 در دوران باشد کهبه این دلیل  است ممکن گرا هستیدشما کمالاگر 
با تان هایموفقیت ها وبه خاطر دستاورد تنها ایدابتدایی زندگی یاد گرفته

تنها براساس تایید براي خود شاید شما نیز . در نتیجه ارزش هستید
 نفس شما در درجه بنابراین ممکن است عزت .شویدمیدیگران ارزش قائل 

اعث ب دتوانمی موضوعاین بنا شده باشد.  بیرونیمعیارهاي  اساسبر  اول
نسبت به نظرات و انتقادهاي پذیري و حساسیت بیش از اندازه شما آسیب

ز محافظت ا راهممکن است به این نتیجه برسید که تنها  شود ودیگران 
 کامل بودن است. دیگران برابر انتقاددر  خود

ی گرایبا کمال مکن استاز احساسات، افکار و باورهاي منفی زیر م برخی
 مرتبط باشد:

 رسیدن به گراها اغلب شکست در کمال. ترس از شکست
  دانند.می ارزشی خودبی اهداف را به معناي

 .گراها اغلب اشتباه را با شکست برابر کمال ترس از اشتباه
اي خود را به گونهجایی که این افراد زندگی دانند. از آنمی

ادي هاي زیکنند که از اشتباه اجتناب کنند، فرصتتنظیم می
 دهند. براي رشد و یادگیري را از دست می

 .دیگران  از این نگرانند که اگر گراهاکمال ترس از طرد شدن
در  د.کنن شانطرد اي آنان را ببینند،هها و عیبکاستی

تلاش براي کامل بودن راهی براي محافظت از خود حقیقت 
  باشد.می عدم پذیرش از سوي دیگراندر برابر انتقاد، طرد و 

 .گراها غالبا بر این باورند که اگر کمال تفکر همه یا هیچ
گراها اغلب ارزش هستند. کمالکارهایشان کامل نباشد بی

نمونه  برايقادر نیستند شرایط را به صورت یک طیف ببینند. 

ند کگیرد فکر میدانشجویی با نمره الف زمانی که نمره ب می
 ".کاملا شکست خوردممن "

  گراها اغلب با زندگی کمال ."بایدها"تاکید بیش از حد بر
 دهااین بای تشکیل شده که "بایدها"نشدنی از فهرستی تمام

. با این تاکید باشدشیوه زندگی میو محکم  ختقوانین س
ها و گراها به ندرت به خواستهاندازه بر بایدها کمالبیش از 

 کنند. اهداف خود دست پیدا می

 راها گکمال شوند.اعتقاد به این که دیگران به راحتی موفق می
رین کمت تمایل دارند دیگران را به عنوان افرادي ببینند که با

، و بیشترین اعتماد به نفس به تلاش، اشتباه و فشار هیجانی
-گراها تلاشکنند. ضمن این که کمالت دست پیدا میموفقی

 دانند. ناکافی می نهایتبیهاي خود را 

 گراییدور باطل کمال

در درجه اول آورند. گرایانه یک دور باطل را به وجود میهاي کمالنگرش
شروع این ، کنند. دومگراها اهداف غیرقابل دستیابی تعیین میکمال

-به این اهداف اجتناب رسیدنبنابراین شکست در اهداف غیرممکن است. 

اي هبه کمال و شکست رسیدنبراي  همیشگیسوم، فشار  ناپذیر است.
این  ،دهد. چهارموري را کاهش میبهره غیرقابل اجتنابپی در پی و 
شود که منجر به گراها میکمال سرزنش و انتقاد از خود درچرخه باعث 

راها گکمال در این مرحلهاضطراب و افسردگی شود. تر، حرمت نفس پایین
بردارند و اهداف تلاش براي رسیدن به اهداف خود دست از ممکن است 

کنم  اگر این بار بیشتر تلاش"کنند و با خود فکر کنند  متفاوتی را انتخاب
را دوباره  این دور باطلچنین شیوه تفکري کل . "حتما موفق خواهم شد

در روابط بین فردي این افراد توان این دور باطل را می اندازد.به راه می
بینی عدم پذیرش و طرد شدن گراها تمایل به پیشکمال. نیز مشاهده کرد
با توجه به چنین ترسی، دارند. و نگرانی بابت آن را  خود از سوي اطرافین

به حالت دفاعی واکنش نشان گراها ممکن است به انتقاد دیگران کمال



 

. شودها میاز آن شدن دیگران دورباعث ناامیدي و  این امردهند که 
بینانه خود را در که متوجه باشند معیارهاي غیر واقعگراها بدون آنکمال

بندند و نسبت به سایرین منتقد و متوقع مورد سایرین نیز به کار می
دهند دیگران متوجه گراها اجازه نمیعلاوه بر این کمالشوند. می

خود افشاگري به دیگران  داننددر صورتی که نمیشوند  هاآن اشتباهات
به . تر ببینندهمانند یک انسان و دوست داشتنیها را دهد آناجازه می

گراها در صمیمی شدن با دیگران دچار دلیل وجود این چرخه باطل، کمال
 ارند. بخش کمتري دشوند در نتیجه روابط بین فردي رضایتمشکلاتی می

 ملاش سالت

گرایانه کاملا کمال سازمغلوبفرآیند خود  باگذاري و تلاش سالم هدف
 به جاي انتظاراتافرادي که تلاش سالمی دارند تمایل دارند . استمتفاوت 

ت خود اهدافشان را ها و تمایلااساس خواستهبردیگران در درجه اول 
آن چه که انجام از ها معمولا فقط یک گام فراتر اهداف آن تعیین کنند.

بینانه، درونی و قابل ها واقعبه عبارت دیگر اهداف آن. باشد، میاندداده
هاي فعالیت که تلاش سالمی دارند از فرآیند انجام دستیابی است. افرادي

دم زمانی که ع. برندلذت میاز تمرکز صرف بر نتیجه نهایی بیشتر  خود
ها معمولا محدود به کنند واکنش آنپذیرش یا شکست را تجربه می

 دهند.شود و آن را به ارزش درونی خود تعمیم نمیشرایط خاص می

 توان کردچه می

وب نامطل تلاش سالم دركداشتن به گرایی کمالاولین گام در تغییر از 
. اشدبمی قابل دستیابیغیرکمال یک خیال واهی است.  گراییکمال بودن

-است که کمال سازمغلوبرفتار خودگام بعدي به چالش کشیدن افکار و 

 کننده باشد:تواند کمککند. راهبردهاي زیر میگرایی را تقویت می
  کنید به تنظیمقابل دستیابی  بینانه وواقعخود را اهداف 

 و دستاوردهاي قبلیتاننیازها  ها،براساس خواستهطوري که 

 تیدهسبه این صورت شما قادر به دستیابی به اهدافتان  .باشد
 شود. و این امر منجر به افزایش حرمت نفس در شما می

  اهداف خود را به صورت گام به گام تنظیم کنید. به محض
 رسیدن به یک هدف، هدف خود را در گام بعدي تعیین کنید. 

  که هدفیهر محک بزنید. استانداردهاي خود را براي موفقیت 
ه موفقیت به جاي تلاش براي رسیدن بکنید میرا انتخاب 

درصد  60درصد و یا حتی  80درصد،  90درصد براي  100
ر د متوجه شویدتا کند این امر به شما کمک میتلاش کنید. 

 رسد. دنیا به آخر نمی صورت کامل نبودن

  مرکز ت کارفرآیند انجام یک بر به جاي تمرکز بر نتیجه نهایی
 که به انجامیت خود را تنها بر اساس آن چه موفق کنید.

-اید ارزیابی نکنید بلکه میزان لذتی که از کار خود بردهرسانده

 به یاد داشته باشید که فرآیند پیگیرياید را نیز حساب کنید. 
 یک هدف نیز با ارزش است. 

  فرصتی است تا از خود بپرسید تجربه اضطراب و افسردگی
 ."از خود دارم؟ ايواقع بینانهدر این شرایط انتظارات غیر آیا "
 اند روبرو گرایی پنهان شدههاي خود که پشت کمالا ترسب

ترسم؟ بدترین اتفاقی از چه چیزي می"از خود بپرسید  شوید.
 . "که ممکن است بیفتد، چیست؟

 هاي مثبت زیادي را تنها از طریق به یاد داشته باشید درس
-توان آموخت. زمانی که مرتکب اشتباه میاشتباه کردن می

توانم چه چیزي از این تجربه می"بپرسید شوید از خود 
نید اید فکر کترین اشتباهی که مرتکب شده. به تازه"بیاموزم؟

توانید بیاموزید و تمام چیزهایی را که از این اشتباه می
 فهرست کنید. 

  از تفکر همه یا هیچ در اهداف خود بپرهیزید. یاد بگیرید بین
میت کمتري براي شما هداراي الویت بالا و اهدافی که ااهداف 

در انجام وظایفی که اهمیت کمتري دارند تمایز قایل شوید. 
ه زمانی ک تلاش کمتري به خرج دهید.تصمیم بگیرید دارند 

گرایی در  کمالشوید متوجه میها عمل کنید به این توصیه
هاي تفکر بهتري براي زندگی مفید یا ضروري نیست. شیوه

 هايگرایی نه تنها موفقیتکمالجایگزینی وجود دارد. بدون 
احساس بهتري  به مرور زمان بیشتري خواهید داشت بلکه

 .  یافتاهید ونسبت به خود خ

 ه کمک بیشتري نیاز دارید؟آیا ب

گرایی همچنان  به عنوان ها کمالعمل کردن به این توصیهاگر پس از 
-یمیک مشکل پا برجاست، شاید به مشورت بیشتر احتیاج دارید. شما 
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