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خودتان را سرزنش نکنید!

شايد ش��ما هم از افرادي باشيد كه در يك قدمي موفقيت قرار 
مي‌گيرن��د ام��ا آن را در آغوش نكش��يده‌اند. س��ال‌ها از عمرمان 
گذشته است، اما هنوز احساس موفقيت نمي‌كنيم. ديگران نيز ما 
را آدم‌ه��اي موفقي نمي‌دانند، هر چند صادقانه و با تعهد كارهاي 

زيادي انجام داده‌ايم؛ از امور شخصي گرفته تا امور عام‌المنفعه.
اش��كال كار كجاست؟ ممكن اس��ت دليل‌تراشي كنيم و تقصير 
را ب��ه گردن اي��ن و آن بيندازيم، و يا دس��ت تقدير را عامل عدم 

توفيق‌هايمان بدانيم.
ب��ا اينكه عدم توفيق و كاميابي در زندگي دلايل گوناگوني دارد 
اما يك دليل عمده و مطرح آن به پديده دروني كه در هر انساني 

وجود دارد برمي‌گردد و آن »كمال‌گرايي« است.
آيا احساس مي‌كنيد كارهايي را كه به اتمام مي‌رسانيد به اندازة 

كافي رضايت‌بخش نيستند؟
آيا نوش��تن مقالات و طرح‌ها را ب��ا هدف انجام دقيق‌تر آن‌ها به 

تعويق مي‌‌اندازيد؟
آيا احساس مي‌كنيد كارها را بايد صد درصد درست انجام دهيد 

و در غير اين صورت فردي متوسط و يا حتي بازنده هستيد؟
آي��ا فكر مي‌كنيد پدر يا مادر خوبي نيس��تيد؟ آيا در امتحانات 

حتي به نمره بيست‌ هم قانع نيستيد؟ آيا و آيا و آيا...؟ 
اگر ش��ما به همة اين س��ؤال‌ها پاس��خ مثبت دهيد ش��ما فرد 

كمال‌گرايي هستيد.
ترس از باختن، ترس از اشتباه كردن، ترس از نارضايتي، اعتقاد 
به اين امر كه ديگران- و نه شما- به آساني به موفقيت مي‌رسند، 
تأكيد بس��يار ب��ر روي بايدها، همه ي��ا هيچ پن��داري و... دلايل 

عمده‌اي براي كمال‌گرا شدن فرد به‌شمار مي‌روند.
نگرش كمال‌گرايانه، يك دور معيوب را در زندگي فرد به وجود 
مي‌آورد. افراد كمال‌گرا، نخس��ت مجموع��ه‌اي از اهداف غيرقابل 
دس��ترس را ردي��ف مي‌كنند، اما در عمل، در رس��يدن به اهداف 
شكس��ت مي‌خورند، زيرا دسترسي به آن اهداف غيرممكن است. 
آن‌گاه، در زير فش��ار ميل به كمال از يك س��و و ناكامي غيرقابل 
اجتناب ناشي از آن از سوي ديگر، خلاقيت و كارآمدي‌شان كاهش 
ميي‌اب��د و بالاخره اين روند، آن‌ها را به انتقاد از خود و س��رزنش 
خوي��ش هدايت مي‌كند؛ نتيجة اي��ن روند كاهش عزت‌نفس فرد 
است كه احتمالًا اضطراب و افسردگي نيز به همراه خواهد داشت. 
در اين موقعيت، فرد كمال‌گرا، فكر مي‌كند كه اگر س��خت‌تر كار 
كند موفق خواهد ش��د. چنين فكري، مج��دداً منجر به يك دور 

كامل اما معيوب مي‌گردد. 
اف��راد كمال‌گ��را به احتمال عدم‌ پذيرش يا طرد ش��دن خود از 
س��وي ديگران فكر مي‌كنند و مي‌ترس��ند. با اين ترس، در مقابل 
انتق��اد ديگران حال��ت دفاعي به خود مي‌گيرن��د و از اين طريق 
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ديگران را از خود دور مي‌س��ازند. آن‌ها ب��دون اينكه متوجه اين 
موضوع باش��ند، همچنان معيارهاي به‌شدت غيرواقعي خود را از 
ديگران نيز انتظار داش��ته و در نتيج��ه از ديگران متوقع و منتقد 
آن‌ها مي‌گردند. افراد كمال‌گرا، معمولًا به ديگران اجازه نمي‌دهند 
كه شاهد اشتباهاتشان باشند. آن‌ها اين نكته را در نظر نمي‌گيرند 
ك��ه خود افش��ايي اين فرصت را به آن‌ها مي‌ده��د كه ديگران به 
چش��م يك انس��ان به او نگاه كنند و دوستش��ان بدارند. به دليل 
وج��ود اين دور معيوب، اف��راد كمال‌گرا، غالباً در داش��تن روابط 
نزديك با افراد دچار مش��كل مي‌ش��وند و به همين خاطر رضايت 

كمتري از روابط بين فردي خود دارند.
تأثي��ر منفي كمال‌گرايي افراد در زندگي روزمره‌ش��ان آش��كارا 
مش��اهده مي‌ش��ود. درمان اين مش��كل از طريق خودشناسي و 

آموزش مهارت‌هاي زندگي اتفاق مي‌افتد. 
كتاب‌ »من كامل نيستم اما خوشبختم« جنبه‌هاي ريز و درشت 
اين احس��اس را بررس��ي مي‌كند و با ذكر مثال‌هايي كه مرتبط با 
زندگي روزمرة ماست، مسئله را براي خواننده موشكافي و روشن 

مي‌كند.
اگرچه مخاطب اصلي اين كتاب خانم‌ها هس��تند اما مطالعه آن 
براي آقايان هم مفيد است. اين كتاب با پيش‌گفتار آغاز مي‌شود، 
با يك آزمون ادامه ميي‌ابد، س��پس در ده فصل، كه فصل آخرش 
نتيجه‌گيري اس��ت، به توضيح اين احس��اس و راه‌ه��اي مقابله با 
كمال‌گراي��ي مي‌پردازد. جان كلام اين كتاب اين اس��ت كه »هر 

آنچه هستي بپذير.« 
يك��ي از مهم‌ترين بخش‌ه��اي اين كتاب آزمون آن اس��ت كه 
توصي��ه مي‌كن��م آن را انجام بدهيد. اين آزمون در ش��ش بخش 
تنظيم شده و در هر بخش سيزده سؤال دارد. شما با پاسخ دادن 
به سؤال‌هايي درباره احساستان درباره خودتان، خانه‌تان، شغلتان، 
رابطه‌هات��ان، فرزند پروري‌تان و تصميم‌گيري‌هايتان مي‌توانيد به 

ميزان كمال‌گرا بودن خود پي ببريد.
نكت��ه‌ قابل توج��ه ديگ��ر در اين كتاب آش��نا نمودن ش��ما با 
مهم‌ترين نكات روان‌شناس��ي اس��ت كه همگاني است و دانستن 
آن‌ه��ا به درد تمام زواياي زندگي ش��ما خواهد خورد. براي مثال 
در صفحه 55 تحت عنوان »الگوهاي فكري آشفته و متداول«، با 
خطاهاي شناختي آش��نا مي‌شويد كه منشأ بسياري از گناهان و 

كج‌رفتاري‌هاي آدميان است. 
و يا در صفحه 228 با ده فرمان افراد مهر طلب  آشنا مي‌شويد. 

ش��ايد ندانيد اما به زعم تعداد كثيري از روان‌شناس��ان ايراني، ما 
جزو ملت‌هاي مهر طلب هستيم و ريشه افسردگي‌ها و ناكامي‌هاي 
بسياري از ما در همين مهر طلبي است. مهر طلبي به‌خودي‌ خود 
امر بدي نيس��ت اما بد نيست به توضيحي كه درباره كمال‌گرايي 
مي‌ده��م توج��ه كني��د و آن را به عبارت مهر طلب��ي هم تعميم 

بدهيد. چون يكي از ريشه‌هاي كمال‌گرايي، 
مهر طلبي است.

ممكن اس��ت بگوييد اگر انس��ان كمال‌گرا 
نباش��د كه نمي‌تواند پيش��رفت كند. سخن 
درس��تي اس��ت. آما آنچه م��ورد توجه اين 
كتاب و روان‌شناس��ان برجسته است، رفتار 
بيمارگونه كمال‌گرايي است. رفتار بيمارگونه 
يعن��ي رفتاري خ��ارج از تع��ادل و اندازه كه 
باعث پس��رفت و ع��دم موفقيت مي‌ش��ود. 
همين‌جاست كه من به عبارت »كمال‌گرايي 
آري- كمال‌پرس��تي خير« كه در پشت جلد 
كتاب آمده اس��ت انتق��اد دارم؛ زيرا مفهوم 
كمال‌گرايي در روا‌ن‌شناسي مفهوم شناخته 
ش��ده‌اي است اما چيزي به نام كمال‌پرستي 

نداريم.
 perfection در متن اصلي كتاب هم واژة
و يا perfectionism آمده كه به هيچ‌وجه 
معناي كمال‌پرس��تي ندارد و مترجم محترم 
به س��ليقة خ��ود از اين واژه‌ اس��تفاده كرده 

است.
در پاي��ان ب��ه نكت��ه ديگ��ري هم اش��اره 
مي‌كنم. در س��ال‌هاي اخير ترجمه و انتشار 
اين دس��ت كتاب‌ها رو به فزوني گذاشته و 
البته كار خوبي هم بوده است. تعداد زيادي 
را مي‌شناس��م كه با مطالعه همين كتاب‌ها 
ب��ه زندگ��ي ش��خصي خ��ود سروس��اماني 
داده‌اند. اما آنچه گفتني است اين است كه 

مثال‌هايي در اين كتاب‌ها به‌كار برده ش��ده كه با زندگي شرقي 
ما همخواني ن��دارد. توصيه مي‌كنم خوانن��دگان محترم به اين 
نكت��ه توجه كنند و مصداق‌هاي بوم��ي آن مثال‌ها را در زندگي 

پيرامون خود بيابند.

نگرش كمال‌گرايانه، يك 
دور معيوب را در زندگي 
فرد ب�ه وجود م�ي‌آورد. 
كمال‌گرا، نخس�ت  افراد 
اه�داف  از  مجموع�ه‌اي 
غيرقابل دسترس را رديف 
مي‌كنن�د، ام�ا در عمل، 
در رس�يدن ب�ه اه�داف 
زيرا  مي‌خورند،  شكست 
دسترس�ي به آن اهداف 
غيرممكن اس�ت. آن‌گاه، 
در زي�ر فش�ار مي�ل به 
كمال از يك سو و ناكامي 
غيرقابل اجتناب ناش�ي 
ديگ�ر،  س�وي  از  آن  از 
خلاقيت و كارآمدي‌شان 
كاهش ميي‌ابد و بالاخره 
اي�ن رون�د، آن‌ه�ا را به 
انتقاد از خود و س�رزنش 
خوي�ش هدايت مي‌كند؛ 
نتيجة اي�ن روند كاهش 
عزت‌نفس فرد است
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