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از جنبه های مختلف

این شماره: کمال گرایی

کمال گرایی چیست؟ 

سایت دکتر تو می نویسد: کمال گرایی )آرمان گرایی یا ایده آل گرایی( 
انتظارات  بالا،  استانداردهای  با  که  است  شخصیتی  ویژگی  یک 
نتیجه  یک  به  رسیدن  نحوه  مورد  در  خاص  ایده های  و  سخت گیرانه 
است که کوشا،  این  بر  گراها  تمایل کمال   می شود.  تعریف  مطلوب 
برآورده  اثر  در  افراد  این  گاهی  باشند.  اتکا  قابل  و  برنامه ریزی شده 
نشدن انتظاراتشان بسیار مضطرب و نگران می شوند. گاهی افراد کمال 
می تواند  ویژگی  این  می شوند.  سازگارتر  اشتباهاتشان  به  نسبت  گرا 

کمک زیادی به آرامش بیشتر کمال گراها بکند.
هرچند مقداری کمال گرایی برای بازده بالاتر کار بد نیست، اما گاهی 
این کمال گرایی به حدی می رسد که روی زندگی فرد و اطرافیانش 
روان شناس  با  کردن  صحبت  مواقع  این  در  می گذارد.  منفی  تأثیر 
می تواند کمک زیادی به متعادل کردن خواسته ها و انتظارات از خود 

و دیگران بکند.
کمال گرایی چیست؟

کمال گرایی )کمال گرایی به انگلیسی Perfectionism( معمولًا به عنوان 
شامل  همچنین  طلبی  کمال  می شود.  توصیف  شخصیتی  ویژگی  یک 
بالایی  انتظارات  گرا  کمال  افراد  است.  خاصی  رفتاری  گرایش های 
انتظارات بر  این  به  برای رسیدن  افراد معمولًا تمایل دارند  این  دارند. 
روش هایی اصولی و منطقی تکیه کنند. این افراد معمولًا جزء شخصیت 

تیپ آ)A( دسته بندی می شوند.
افراد کمال گرا از طرفی به خاطر دستاوردهایشان در جامعه مورد تحسین 
قرار می گیرند. اما از طرف دیگر به دلیل سخت گیری و کنترل گری 
بیش از حد با انتقاد روبرو می شوند. در نتیجه در یک دوگانگی عجیب 
به  بسته  آرمان گرایی  می دهد که  نشان  دوگانگی  این  هستند.  گرفتار 
موقعیت و نحوه ابراز آن توسط فرد، می تواند بسیار مفید یا بسیار مضر 

باشد.
و  انتظارات  بین  افراد  که  مقایسه ای  به صورت  ایده آل گرایی  گاهی 
افراد  بیشتر  که  به خصوص  می شود.  تصور  می کنند،  دستاوردهای شان 
کمال گرا معمولًا خود را با یک نسخه ایدآل یا »بی عیب ونقص« از 
خودشان مقایسه می کنند. هرچقدر که شخص کمال گرا بیشتر به این 
انتظارات بچسبد، کنترل این کمال گرایی و پذیرش واقعیت هم برای 
اشتباه  مرتکب  فرد  این  زمانی که  مخصوصا  بود؛  خواهد  سخت تر  او 
می شود یا زمانی که کارها طبق برنامه پیش نمی روند. این امر می تواند 
ناامنی،  ناسالم آرمان گرایی منجر شود که موجب احساس  به اشکال 

اضطراب و الگوهای خود انتقادی می شود.
انواع کمال گرایی

کمال گرایی ممکن است به شکل های متفاوتی بروز کند. بعضی افراد 
زندگی شان  قسمت های  تمام  در  تقریبا  را  خود  طلبی  کمال   تمایلات 
نشان می دهند. برای برخی از افراد دیگر، کمال گرایی فقط به مدرسه یا 
کار آنها محدود می شود. بعضی تحقیقات سه نوع مختلف ایده آل گرایی 

را تعریف می کنند:
۱. کمال گرایی خودمحور

استانداردهای  که  می کند  توصیف  را  فردی  خودمحور،  کمال گرایی 
بالایی را برای خودش تعیین می کند. این نوع آرمان گرایی معمولًا به 
شیوه های سالم ابراز می شود. کمال گرایی خودمحور بیشتر در افراد با 

عملکرد بالا و باانگیزه مشاهده می شود.
۲. کمال گرایی القا شده از طرف جامعه

و  انتظارات  از  است  عبارت  جامعه  طرف  شده  از  القا  کمال گرایی 
هم  طلبی  کمال  نوع  این  بزرگتر.  جامعه ای  یا  دیگران  استانداردهای 
طرف  از  است  ممکن  انتظارات  این  می شود.  نهادینه  شخص  توسط 
خانواده، دوستان، محیط کار یا جامعه القا شود. این نوع آرمان گرایی 
می تواند به خود ناباوری، عدم اعتمادبه نفس و اضطراب اجتماعی منجر 

شود.
۳. کمال گرایی دگر محور

کمال گرایی دگر محور عبارت است از انتظارات و استانداردهای بالا 
از دیگران. آرمان گرایی دگر محور ممکن است بیش از حد منتقدانه، 
خشن و آسیب زننده به دیگران باشد. این نوع ایده آل گرایی می تواند 
به عصبانیت و خشم منجر شود. همچنین می تواند در توانایی فرد برای 

تشکیل روابط نزدیک و صمیمانه با دیگران خلل ایجاد کند.
مقایسه کمال گرایی مثبت و منفی

اینکه آیا کمال گرایی رفتاری سالم است یا ناسالم، به تأثیر کلی این 
تأثیر کلی خوب و  ویژگی بر فرد بستگی دارد. کمال گرایی مثبت 
منجر  عملکرد  در  بهبود  و  بالا  دستاوردهای  به  و  دارد  انگیزه بخشی 
می شود. افرادی که ایده آل گرایی مثبت را تجربه می کنند با »تمایلات 
کمال گرایانه« یا میل به رشد، پیشرفت یا رسیدن به اهداف، انگیزه پیدا 

کرده و تشویق می شوند.
اما  دارند،  تمایلات کمال گرایانه  هم  منفی  درگیر کمال گرایی  افراد 
دچار میزان بالایی از نگرانی ها و خواسته های کمال گرایانه هم هستند. 
بدین معنی که این افراد بیشتر نگران اشتباه کردن هستند. بنابراین برای 
بی عیب ونقص بودن فشار بیشتری بر خود و حتی دیگران وارد می کنند. 
بی عیب ونقص  برای  خواسته ها  و  نگرانی ها  استانداردها،  این  ترکیب 
مضطرب تر،  نامطمئن تر،  افراد  که  می شود  منجر  این  به  اغلب  بودن 

نگران تر و سخت گیرتر شوند.
چه  منفی  و  مثبت  گرایی  کمال  در  خاص  انتظارات  و  استانداردها 

هستند؟
که  می کند  مشخص   فرد،  توسط  شده  تعیین  انتظارات  و  استانداردها 
شامل  معمولًا  منفی  گرایی  کمال  نه.  یا  است  سالم  فرد  کمال گرایی 
دائماً  افراد  می شود  باعث  که  است  بالا  و  غیرواقعی  انتظارات  داشتن 

احساس کنند در حال شکست خوردن و کم آوردن هستند.
استانداردها  به  نسبت  معمولًا  دارند  مثبت  آرمان گرایی  که  افرادی 
خود  انتظارات  وقتی  افراد  این  هستند.  واقع بین تر  خود  انتظارات  و 
با  افراد  درحالی که  می کنند.  افتخار  احساس  می رسانند،  انجام  به  را 
ایده آل گرایی منفی معمولًا همیشه چیزی برای انتقاد پیدا می کنند، حتی 
وقتی که به اهداف خود رسیده اند. خود انتقادی بیش از حد یک عامل 

اصلی است که به آرمان گرایی منفی نسبت داده می شود.
اهداف در کمال گرایی منفی و مثبت چه تفاوتی دارند؟

افرادی که کمال گرایی مثبت دارند، برای رسیدن به اهداف والای خود 
به شدت تلاش می کنند. این افراد درعین حال قادرند نسبت به اشتباهات، 
خیلی حساس  می دهند  رخ  که  پیش بینی نشده ای  مشکلات  و  تغییرات 
نباشند. وقتی آنها با این موانع مواجه می شوند، می توانند استانداردهای 

خود را تغییر داده یا رها کنند. این کار به آنها کمک می کند که به طور 
مؤثرتری واکنش نشان دهند. به نظر می رسد سازگاری با تغییر، تحمل 
از کنترل شخص، همگی در بروز  اشتباهات و پذیرش شرایط خارج 

سالم این ویژگی دخیل هستند.
تغییرات،  به  نسبت  را  لازم  سازگاری  منفی  گرایی  کمال  با  افراد 
سختی  به  افراد  این  ندارند.  پیش بینی نشده  مشکلات  یا  اشتباهات 
از  تغییر دهند.  را  استاندارهایشان  نمی توانند  را می پذیرند و  اشتباهات 

این رو دچار اضطراب و نگرانی زیادی می شوند.
علائم و ویژگی کمال گرایی

کمال گرایی بیشتر به افراد با گرایش ها و ویژگی های شخصیتی زیر 
نسبت داده می شود:

داشتن استانداردها و انتظارات خیلی بالا
تحت فشار قراردادن خود برای عمل کردن مطابق استانداردها

نیاز به برنامه ریزی و ساختارهای شفاف و واضح
واکنش های منفی شدید نسبت به اشتباهات

ترس شدید از شکست
تلاش و جاه طلبی بیش از حد

داشتن میزان بالاتری از شک به خود و ناامنی
ناتوانی در نادیده گرفتن اشتباهات کوچک

شخصی کردن اشتباهات به عنوان شکست یا عدم صلاحیت
ترس شدید از قضاوت شدن یا رد شدن به خاطر اشتباهات

صرف زمان، تلاش و انرژی زیاد برای بهبود یا کاهش اشتباهات خود
خود نکوهی یا نشخوار ذهنی بیش از حد

داشتن برنامه و آمادگی بیش از حد در تمام اوقات
نیاز به داشتن قوانین، استانداردها و دستورالعمل های دقیق

حساسیت بیش از حد به انتقاد و بازخورد منفی
الگوی تفکر انعطاف ناپذیر و سیاه وسفید

مشروط کردن خود ارزشمندی یا عزت نفس به موفقیت.
وقتی کمال گرایی مرضی روی بخش های زیاد و متفاوتی از زندگی 
شخص اثر می گذارد، تشخیص آن آسان تر است. در واقع باید گفت 
که بسیاری از افراد فقط در یک یا چند بخش از زندگی خود، تمایلات 

خاص کمال گرایانه را نشان می دهند.
کمال گرایی بیشتر در چه چیزهایی خود را نشان می دهد؟

همان طور که گفتیم در بیشتر موارد افراد در جنبه های خاصی از زندگی 
یا کارشان دچار ایده آل گرایی می شوند. برای مثال ممکن است فردی 
مورد  در  فردی  یا  باشد.  داشته  گرایی  آرمان  کارش  مورد  در  فقط 
بقیه جنبه های  ایده آل خاصی را دنبال کند، در صورتی که در  وزنش 
زندگی اش رفتار نرمالی دارد. افراد کمال گرا بیشتر در موارد زیر دچار 

ایده آل گرایی هستند:
۱. تصویر بدنی

بولیمیا  مثل  خوردن  اختلالات  با  نزدیکی  ارتباط   کمال گرایی 
)پراشتهایی عصبی( و آنورکسی )بی اشتهایی( دارد. کمال گرایی در 
این بیماری ها خود را به این صورت نشان می دهد که انگار فکروذکر 
شخص، حفظ یک وزن خاص یا محدود شدن به تعداد معینی کالری 
است. معمولًا افراد مبتلا به این نوع اختلالات، نگرشی منفی و تحریف 
شده نسبت به بدن خود دارند. این افراد همیشه در رسیدن به وزن هدف 

یا استایل ایدآل خود به عادت های افراطی و ناسالم متوسل می شوند.
۲. موفقیت های دانشگاهی

کمال گراهایی که روی موفقیت های دانشگاهی متمرکز هستند، اغلب 
دانشجویان رتبه A دانشگاه هستند. این افراد معمولًا نگران نمره هایشان 
ناراحت  و  آزرده  را  آنها  کامل  نمره  از  کمتر  چیزی  هر  و  هستند 
یا تکلیف را  بار یک مقاله، پروژه  می کند. آنها ممکن است چندین 
مطالعه، بازبینی و ویرایش کنند تا مطمئن شوند که هیچ اشتباه و خطایی 
وجود ندارد. حتی ممکن است از افراد دیگر بخواهند که قبل از ارائه، 

کار آنها را بررسی کنند.
۳. رضایت دیگران

به  نسبت  معمولًا  جامعه  طرف  از  شده  القا  گرایی  کمال  دچار  افراد 
نیازها، ترجیحات و انتظارات دیگران به شدت حساس هستند. این افراد 
ترس شدیدی از ناراحت کردن و ناامید کردن دیگران دارند. این امر 
ممکن است منجر به ایجاد و توسعه روابط ناسالم و هم وابستگی شود. 
به صورتی که فرد کمال گرا مراقبت از خود را نادیده می گیرد تا نیازها 

و خواسته های دیگران را برآورده کند.
۴. والدگری

برخی از والدینی که درگیر گرایشات کمال گرایانه هستند، ممکن است 
به طور ناخودآگاه کمال گرایی دگر محورشان را نسبت به فرزندان 
خود بروز دهند. آنها ممکن است فشار خیلی زیادی را به فرزندان خود 

وارد کنند تا در مدرسه، ورزش و دیگر جایگاه ها برتر باشند.
کوچکی  اشتباه  کودک  وقتی  که  می شود  باعث  والدین  رفتار  این 
می کند یا ۱۰۰ درصد تلاش خود را نمی کند، از او انتقاد کنند. ناامیدی 
و انتقاد والدین کمال گرا می تواند باعث ایجاد این تصور در فرزندان 
را  آنها  و  دارند  دوست  را  آنها  صورتی  در  تنها  والدینشان  که  شود 

می پذیرند که تمام انتظاراتشان را برآورده کنند.
۵. روتین ها

الگوهای روتین سختگیرانه باشد، می تواند به  کمال گرایی که همراه 
وسواس مانند وسواس فکری عملی OCD تبدیل شود. فرد کمال گرا 
باشد که  به یک روتین تشریفاتی و خیلی خاص متکی  ممکن است 
شامل انجام وظایف معین در زمان های معین و به روش های معینی باشد 
و احتمالا وقتی این روتین به هم می خورد ناراحت و مضطرب می شود.

انواع کمال گرایی 

نوعی  از  است  عبارت  گرایی  کمال  معنی  نویسد:  می  کارپوم  سایت 
ویژگی شخصیتی که با معیارهای سختگیرانه، انتظارات بالا و  روش هایی 
نتیجه ی دلخواه بروز داده می شود. در  دقیق برای چگونگی دستیابی به 
و  چه  یعنی  گرایی  کمال  می دهیم   توضیح  مفصل  طور  به  مطلب  این 
انواع آن چیست. همچنین مضرات، نشانه های آن، دلایل به وجود آمدن 

کمال گرایی و راه درمان آن را شرح می دهیم.
ابتدا باید بدانیم کمال گرایی یعنی چه. در حالی که کمال گرایی به عنوان 
یک ویژگی »شخصیتی« توصیف می شود، معمولًا گرایشات »رفتاری« 
بر  علاوه  هستند،  کمال گرا  که  افرادی  می شود.  شامل  نیز  را  خاصی 
انتظارات بالا، تمایل دارند به روش ها و روال های ثابتی برای برآوردن 

این انتظارات تکیه کنند.
در جامعه با کمال گرایان طبق استانداردهای دوگانه  و عجیبی برخورد 
قرار  تحسین  مورد  دستاوردهای شان  به خاطر  همزمان  چراکه  می شود، 
می گیرند، اما به دلیل سخت گیر بودن، کنترل گری و تنش بیش از حد 
به  بسته  نشان می دهد که  استاندارد دوگانه  این  انتقاد هم هستند.  مورد 
موقعیت و نحوه ی ابراز این ویژگی، کمال گرایی می تواند بسیار مفید 

یا بسیار مضر باشد.
انتظارات شان  با  افراد  واقعی   خود  بین  فاصله ی   ، کمال گرایی  معنی 
است. به بیان دقیق تر، بیشتر کمال گرایان تمایل دارند خود را با مدلی 
 ایدئال یا کامل از خود مقایسه کنند. هر چه شخص بیشتر به برآوردن 
واقعیت  پذیرش  و  مدیریت کمال گرایی  باشد،  داشته  علاقه  انتظاراتش 
یا  کند  اشتباهی  فرد  که  مواقعی  به خصوص  می شود،  او سخت تر  برای 
باعث  است  ممکن  ذهنیت  این  نرود.  پیش  برنامه  طبق  همه چیز  وقتی 
ایجاد اشَکال ناسالم کمال گرایی شود که منجر به اضطراب، حس ناامنی 

و الگوهای خودسرزنشی می شود.
انواع کمال گرایی چیست؟

حال که دانستید کمال گرایی چیست و چه معنی و مفهومی دارد، وقت 
آن است با انواع کمال گرایی نیز آشنا شوید. کمال گرایی می تواند به 
افراد تقریبا در تمام  بیاید و بروز داده شود. برخی  طرق مختلف پدید 
زمینه های زندگی خود گرایش های کمال گرایانه از خود نشان می دهند، 
در حالی که این گرایش ها در برخی دیگر ممکن است فقط به مدرسه 

یا محیط کار محدود شود.
برخی پژوهش ها ۳ مورد مختلف از انواع کمال گرایی را معین کرده اند:

)Self-Oriented( ۱. کمال گرایی خودمحور
به  اشاره  است،  انواع کمال گرایی  از  یکی  کمال گرایی خودمحور که 
گرایی  کمال  نوع  این  دارد.  خود  از  زیادی  توقعات  که  دارد  فردی 
احتمالا به روش های سالم بروز می یابد و معمولا در افراد بسیار موفق و 

خودانگیخته ظاهر می شود.
)Socially Prescribed( ۲. کمال گرایی القاشده توسط جامعه

کمال گرایی القاشده توسط جامعه یکی دیگر از انواع کمال گرایی است 
و شامل انتظاراتی از سمت دیگران یا جامعه  است که فرد آن ها را درونی 
کرده باشد. این انتظارات می تواند از سمت والدین، دوستان، افراد مهم 
زندگی او، محیط کار یا به طور کلی جامعه باشد و منجر به شک وتردید 
به خود، عدم اعتماد به نفس و اضطراب اجتماعی شود. این نوع از انواع 
کمال گرایی توسط جامعه ناشی از ترس از طرد شدن و انتقاد است و به 

احتمال زیاد از نظر ماهیت نابهنجار محسوب می شود.
)Other-Oriented( ۳. کمال گرایی دگرمحور

کمال گرایی دگرمحور آخرین مورد از انواع کمال گرایی است. این 
افراد دیگر  از  بالای شخص  انتظارات  انواع کمال گرایی شامل  از  نوع 
است. کمال گرایان دگرمحور ممکن است بیش از حد خودانتقادی داشته 
باشند، خشن و پرتوقع باشند. این حالت می تواند منجر به خشم و دشمنی 
با  قابل اعتماد  و  روابط صمیمی  ایجاد  برای  آن ها  توانایی  شاید  و  شود 

دیگران را نیز مختل کند.
کمال گرایی مثبت در مقابل منفی

در این بخش توضیح می دهیم معنی کمال گرایی مثبت )سالم( و منفی 
)ناسالم( یعنی چه. اینکه کمال گرایی به روش های سالم یا ناسالمی ابراز 
شود، بستگی به تأثیرات کلی این ویژگی بر فرد دارد. کمال گرایی سالم 
به طور کلی اثر مثبت و انگیزشی دارد و منجر به موفقیت بالا و بهبود 
»تلاش های  با  دارند،  مثبت  کمال گرایی  که  افرادی  می شود.  عملکرد 
کمال گرایانه« یا میل به رشد و پیشرفت و دستیابی به اهداف، انگیزه 

می گیرند.
کمال گرایانه  تلاش های  دارای  نیز  ناسالم  کمال گرایی  به  مبتلا  افراد 
دارند.  کمال گرایانه  خواسته های  و  نگرانی   زیادی  میزان  به  اما  هستند، 
به این معنی که بیشتر نگران اشتباه کردن هستند و انتظارات بیشتری از 
خود برای کامل بودن دارند. ترکیب حجم زیادی از توقعات، نگرانی ها 
و انتظارات برای بی نقص بودن، غالبا افراد را به سمت احساس ناامنی، 

اضطراب، استرس و عصبی شدن سوق می دهد.
نبودن  یا  بودن  سالم  بر  نیز  فرد  خاص  انتظارات  می رسد  نظر  به 
کمال گرایی او تأثیر می گذارد. اشَکال ناسالم آن اغلب شامل انتظارات 
بالا و غیرواقع بینانه است که منجر می شود افراد احساس کنند مدام در 
حال شکست یا کم آوردن هستند. افراد دارای کمال گرایی سالم غالبا 
انتظارات واقع بینانه تری دارند و وقتی آن ها را برآورده می کنند احساس 
چیزی  همیشه  اغلب  منفی  کمال گرایان  که  حالی  در  می کنند،  افتخار 
برای انتقاد کردن پیدا می کنند، حتی زمانی که به اهداف خود برسند. 

خودسرزنشی می تواند عامل اصلی کمال گرایی منفی یا ناسالم باشد.
خود  بزرگ  اهداف  به  رسیدن  برای  سالم  کمال گرایی  دارای  افراد 
مشکلات  و  تغییرات  اشتباهات،  می توانند  همزمان  اما  می کنند،  تلاش 
غیرقابل پیش بینی را تحمل کنند. هنگام رویارویی با این موانع، می توانند 
انتظارات خود را تغییر دهند یا کنار بگذارند که به آن ها کمک می کند 
به روش های مؤثرتری واکنش نشان دهند. به نظر می رسد قابلیت انطباق 
به  همگی  غیرقابل کنترل،  شرایط  پذیرش  و  اشتباهات  تحمل  تغییر،  با 

بروز کمال گرایی سالم کمک می کنند.
نشانه های کمال گرایی چیست؟

حال که توضیح دادیم کمال گرایی چیست و معنی کمال گرایی مثبت 
کمال  نشانه های  بدانیم  که  رسیده  آن  وقت  دادیم،  شرح  را  منفی  و 
اما  دارد،  زیادی  و  گسترده  خصوصیات  گرایی  کمال  چیست.  گرایی 
دارای مشخصه ها و گرایشات  داده می شود که  نسبت  افرادی  به  بیشتر 

کمال گرایانه ی زیر هستند:
داشتن توقعات و استانداردهای بالا؛

احساس فشار برای برآورده کردن انتظارات بالا؛

نیاز به وجود ساختار روشن و ساماندهی مشخص؛
واکنش های منفی اغراق آمیز به اشتباهات؛

ترس از شکست به طور افراطی؛
جاه طلب و پرتلاش بودن؛

سطح بالایی از خودناباوری و ناامنی؛
مشکل در نادیده گرفتن اشتباهات کوچک؛

شخصی سازی اشتباهات و تلقی آن ها به عنوان شکست یا بی کفایتی؛
ترس شدید از قضاوت یا طرد شدن به دلیل اشتباهات؛

صرف زمان، تلاش یا انرژی بیش از حد برای بهبود یا کاهش اشتباهات؛
نشخوار فکری یا خودسرزنشی؛

آمادگی بیش از حد یا داشتن برنامه در تمام مواقع؛
نیازمندی به قوانین، انتظارات و دستورالعمل های دقیق؛

حساسیت شدید به انتقاد و بازخورد منفی؛
الگوهای فکری سفت وسخت و مطلق؛

عزت نفس یا اعتمادبه نفسی که منوط به موفقیت است.
تشخیص کمال گرایی زمانی که بر بسیاری از حوزه های مختلف زندگی 
گرایشات  افراد  از  بسیاری  اما  است،  آسان تر  می گذارد  تأثیر  افراد 
بروز  خود  زندگی  از  زمینه  چند  یا  یک  در  را  خاصی  کمال گرایانه ی 

می دهند.
اکنون که با معنی کمال گرایی و انواع آن آشنا شدید به شانه های دیگر 
آن می پردازیم. برخی از موقعیت هایی که کمال گرایی می تواند به شکل 

خاص تری بروز کند عبارتند از:
تصویر ذهنی از ظاهر 

کمال گرایی ارتباط نزدیکی با اختلالات خوردن مانند پرخوری عصبی و 
بی اشتهایی دارد. باقی ماندن در یک وزن خاص یا محدود کردن کالری 
نشانه ی کمال گرایی است.  تعدادی مشخص در طول روز،  به  مصرفی 
افراد مبتلا به این اختلالات معمولًا دید منفی و غیرواقعی نسبت به ظاهر 
خود دارند و برای رسیدن به وزن مورد نظر یا ظاهر  ایدئال به عادات 

غیرعادی و ناسالم متوسل می شوند.
پیشرفت تحصیلی

دانش آموزان  خود  اغلب  تحصیلی،  پیشرفت  بر  متمرکز  کمال گرایانِ 
درخصوص  مداوم  به طور  است  ممکن  حال  عین  در  هستند.  ممتازی 
نمرات شان مضطرب باشند و از هر چیزی به غیر از نمره ی کامل نگران 
را  تکلیف  یا  پروژه  مقاله،  دارد که آن ها یک  احتمال  شوند. همچنین 
چندین بار بخوانند، اصلاح و ویرایش کنند تا مطمئن شوند هیچ اشتباهی 
در آن وجود ندارد. و حتی ممکن است از افراد دیگر بخواهند قبل از 

تحویل دادن، آن را بررسی کنند.
مهرطلبی

افرادی که دارای کمال گرایی القاشده توسط جامعه هستند، غالبا نسبت 
به نیازها، ترجیحات و انتظارات افراد دیگر بسیار حساس هستند و ترس 
موضوع  این  دارند.  دیگران  کردن  ناامید  یا  کردن  ناراحت  از  شدیدی 
می تواند آن ها را به سمت ایجاد روابط ناسالم و وابسته سوق دهد که در 
آن مراقبت از خود را نادیده می گیرند تا نیازها و خواسته های دیگران 

را برآورده کنند.
فرزندپروری

برخی از والدینی که خودشان با تمایلات کمال گرایانه دست وپنجه نرم 
در  را  دگرمحور  کمال گرایی  ناخودآگاه  به طور  است  ممکن  می کنند، 
به فرزندان خود فشار  به وجود آورند. آن ها ممکن است  فرزندان شان 
برتری  به  موقعیت ها  سایر  و  ورزش  مدرسه،  در  تا  کنند  وارد  زیادی 
برسند. در حالی که نیت خوبی دارند، ممکن است زمانی که فرزندشان 
اشتباهات کوچکی مرتکب می شود یا ۱۰۰درصد تلاش خود را نمی کند، 
بچه ها  شود  باعث  است  ممکن  آن ها  انتقاد  و  دلسردی  شوند.  انتقادگر 
احساس کنند والدین شان فقط زمانی آن ها را دوست دارند و آن ها را 

می پذیرند که همه ی انتظارات شان را برآورده کنند.
کارهای روزمره

 OCD مانند  اختلالاتی  می شود:  اختلالاتی  بروز  باعث  کمال گرایی 
)اختلال وسواس فکری عملی( که با روتین های سفت وسخت بروز داده 
به یک  است  باشد. کمال گرایان ممکن  مهارنشدنی  می شود و می تواند 
وظایف  انجام  شامل  که  باشند  وابسته  تشریفاتی  و  دقیق  بسیار  روتین 
خاص در زمان های خاص یا به روش های خاص باشد. یا احتمال دارد 
با اخلال در این روتین، ناراحت و مضطرب شوند. به عنوان مثال، آن ها 
ممکن است کاری اضافه بر وظیفه ی خود را در محل کار انجام دهند، 
کنند،  کار« حساب  درست  »انجام  برای  دیگران  روی  نمی توانند  زیرا 
یا ممکن است زمان خواب، برنامه ورزشی یا برنامه ی غذایی مشخصی 

داشته باشند که باید به آن پایبند باشند.
دلایل ایجاد کمال گرایی چیست؟

کمال گرایی  مانند  شخصیتی  ویژگی های  که  است  این  بر  اعتقاد 
ویژگی های  می توانند  افراد  است.  محیط  و  وراثت  از  ترکیبی  از  ناشی 
را  آن ها  می توانند  همچنین  و  ببرند  ارث  به  را  خاصی  کمال گرایانه ی 
به روش های مختلفی آموخته شود،  بیاموزند. کمال گرایی ممکن است 
الگوبرداری  و  مشاهده  دیگران  کمال گرایانه ی  رفتارهای  اینکه  مانند 

شود، یا اینکه در پاسخ به تعاملات و تجربیات خاص ظاهر شود.
یکی از قوی ترین عوامل تعیین کننده  کمال گرایی، سبک فرزندپروری 
یا  خشن  انتقادگر،  مراقبانی  یا  والدین  دارای  که  کودکانی  است. 
احتمال زیاد ویژگی ها و گرایشات کمال گرایانه  به  سخت گیر هستند، 
شیوه های  نتیجه ی  رفتارها  این  اوقات  گاهی  می دهند.  بروز  خود  از  را 
نادرست یا سهل انگارانه ی فرزندپروری است و گاهی می تواند نتیجه ی 

والدین دلسوزی باشد که انتظارات زیادی از فرزندشان داشته اند.


