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خودتان را سرزنش نکنید!

شاید ش��ما هم از افرادي باشید كه در یك قدمي موفقیت قرار 
مي گیرن��د ام��ا آن را در آغوش نكش��یده اند. س��ال ها از عمرمان 
گذشته است، اما هنوز احساس موفقیت نمي كنیم. دیگران نیز ما 
را آدم ه��اي موفقي نمي دانند، هر چند صادقانه و با تعهد كارهاي 

زیادي انجام داده ایم؛ از امور شخصي گرفته تا امور عام المنفعه.
اش��كال كار كجاست؟ ممكن اس��ت دلیل تراشي كنیم و تقصیر 
را ب��ه گردن ای��ن و آن بیندازیم، و یا دس��ت تقدیر را عامل عدم 

توفیق هایمان بدانیم.
ب��ا اینكه عدم توفیق و كامیابي در زندگي دلایل گوناگوني دارد 
اما یك دلیل عمده و مطرح آن به پدیده دروني كه در هر انساني 

وجود دارد برمي گردد و آن »كمال گرایي« است.
آیا احساس مي كنید كارهایي را كه به اتمام مي رسانید به اندازة 

كافي رضایت بخش نیستند؟
آیا نوش��تن مقالات و طرح ها را ب��ا هدف انجام دقیق تر آن ها به 

تعویق مي  اندازید؟
آیا احساس مي كنید كارها را باید صد درصد درست انجام دهید 

و در غیر این صورت فردي متوسط و یا حتي بازنده هستید؟
آی��ا فكر مي كنید پدر یا مادر خوبي نیس��تید؟ آیا در امتحانات 

حتي به نمره بیست  هم قانع نیستید؟ آیا و آیا و آیا...؟ 
اگر ش��ما به همة این س��ؤال ها پاس��خ مثبت دهید ش��ما فرد 

كمال گرایي هستید.
ترس از باختن، ترس از اشتباه كردن، ترس از نارضایتي، اعتقاد 
به این امر كه دیگران- و نه شما- به آساني به موفقیت مي رسند، 
تأكید بس��یار ب��ر روي بایدها، همه ی��ا هیچ پن��داري و... دلایل 

عمده اي براي كمال گرا شدن فرد به شمار مي روند.
نگرش كمال گرایانه، یك دور معیوب را در زندگي فرد به وجود 
مي آورد. افراد كمال گرا، نخس��ت مجموع��ه اي از اهداف غیرقابل 
دس��ترس را ردی��ف مي كنند، اما در عمل، در رس��یدن به اهداف 
شكس��ت مي خورند، زیرا دسترسي به آن اهداف غیرممكن است. 
آن گاه، در زیر فش��ار میل به كمال از یك س��و و ناكامي غیرقابل 
اجتناب ناشي از آن از سوي دیگر، خلاقیت و كارآمدي شان كاهش 
مي یاب��د و بالاخره این روند، آن ها را به انتقاد از خود و س��رزنش 
خوی��ش هدایت مي كند؛ نتیجة ای��ن روند كاهش عزت نفس فرد 
است كه احتمالًا اضطراب و افسردگي نیز به همراه خواهد داشت. 
در این موقعیت، فرد كمال گرا، فكر مي كند كه اگر س��خت تر كار 
كند موفق خواهد ش��د. چنین فكري، مج��دداً منجر به یك دور 

كامل اما معیوب مي گردد. 
اف��راد كمال گ��را به احتمال عدم  پذیرش یا طرد ش��دن خود از 
س��وي دیگران فكر مي كنند و مي ترس��ند. با این ترس، در مقابل 
انتق��اد دیگران حال��ت دفاعي به خود مي گیرن��د و از این طریق 
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دیگران را از خود دور مي س��ازند. آن ها ب��دون اینكه متوجه این 
موضوع باش��ند، همچنان معیارهاي به شدت غیرواقعي خود را از 
دیگران نیز انتظار داش��ته و در نتیج��ه از دیگران متوقع و منتقد 
آن ها مي گردند. افراد كمال گرا، معمولًا به دیگران اجازه نمي دهند 
كه شاهد اشتباهاتشان باشند. آن ها این نكته را در نظر نمي گیرند 
ك��ه خود افش��ایي این فرصت را به آن ها مي ده��د كه دیگران به 
چش��م یك انس��ان به او نگاه كنند و دوستش��ان بدارند. به دلیل 
وج��ود این دور معیوب، اف��راد كمال گرا، غالباً در داش��تن روابط 
نزدیك با افراد دچار مش��كل مي ش��وند و به همین خاطر رضایت 

كمتري از روابط بین فردي خود دارند.
تأثی��ر منفي كمال گرایي افراد در زندگي روزمره ش��ان آش��كارا 
مش��اهده مي ش��ود. درمان این مش��كل از طریق خودشناسي و 

آموزش مهارت هاي زندگي اتفاق مي افتد. 
كتاب  »من كامل نیستم اما خوشبختم« جنبه هاي ریز و درشت 
این احس��اس را بررس��ي مي كند و با ذكر مثال هایي كه مرتبط با 
زندگي روزمرة ماست، مسئله را براي خواننده موشكافي و روشن 

مي كند.
اگرچه مخاطب اصلي این كتاب خانم ها هس��تند اما مطالعه آن 
براي آقایان هم مفید است. این كتاب با پیش گفتار آغاز مي شود، 
با یك آزمون ادامه مي یابد، س��پس در ده فصل، كه فصل آخرش 
نتیجه گیري اس��ت، به توضیح این احس��اس و راه ه��اي مقابله با 
كمال گرای��ي مي پردازد. جان كلام این كتاب این اس��ت كه »هر 

آنچه هستي بپذیر.« 
یك��ي از مهم ترین بخش ه��اي این كتاب آزمون آن اس��ت كه 
توصی��ه مي كن��م آن را انجام بدهید. این آزمون در ش��ش بخش 
تنظیم شده و در هر بخش سیزده سؤال دارد. شما با پاسخ دادن 
به سؤال هایي درباره احساستان درباره خودتان، خانه تان، شغلتان، 
رابطه هات��ان، فرزند پروري تان و تصمیم گیري هایتان مي توانید به 

میزان كمال گرا بودن خود پي ببرید.
نكت��ه  قابل توج��ه دیگ��ر در این كتاب آش��نا نمودن ش��ما با 
مهم ترین نكات روان شناس��ي اس��ت كه همگاني است و دانستن 
آن ه��ا به درد تمام زوایاي زندگي ش��ما خواهد خورد. براي مثال 
در صفحه 55 تحت عنوان »الگوهاي فكري آشفته و متداول«، با 
خطاهاي شناختي آش��نا مي شوید كه منشأ بسیاري از گناهان و 

كج رفتاري هاي آدمیان است. 
و یا در صفحه 228 با ده فرمان افراد مهر طلب  آشنا مي شوید. 

ش��اید ندانید اما به زعم تعداد كثیري از روان شناس��ان ایراني، ما 
جزو ملت هاي مهر طلب هستیم و ریشه افسردگي ها و ناكامي هاي 
بسیاري از ما در همین مهر طلبي است. مهر طلبي به خودي  خود 
امر بدي نیس��ت اما بد نیست به توضیحي كه درباره كمال گرایي 
مي ده��م توج��ه كنی��د و آن را به عبارت مهر طلب��ي هم تعمیم 

بدهید. چون یكي از ریشه هاي كمال گرایي، 
مهر طلبي است.

ممكن اس��ت بگویید اگر انس��ان كمال گرا 
نباش��د كه نمي تواند پیش��رفت كند. سخن 
درس��تي اس��ت. آما آنچه م��ورد توجه این 
كتاب و روان شناس��ان برجسته است، رفتار 
بیمارگونه كمال گرایي است. رفتار بیمارگونه 
یعن��ي رفتاري خ��ارج از تع��ادل و اندازه كه 
باعث پس��رفت و ع��دم موفقیت مي ش��ود. 
همین جاست كه من به عبارت »كمال گرایي 
آري- كمال پرس��تي خیر« كه در پشت جلد 
كتاب آمده اس��ت انتق��اد دارم؛ زیرا مفهوم 
كمال گرایي در روا ن شناسي مفهوم شناخته 
ش��ده اي است اما چیزي به نام كمال پرستي 

نداریم.
 perfection در متن اصلي كتاب هم واژة
و یا perfectionism آمده كه به هیچ وجه 
معناي كمال پرس��تي ندارد و مترجم محترم 
به س��لیقة خ��ود از این واژه  اس��تفاده كرده 

است.
در پای��ان ب��ه نكت��ه دیگ��ري هم اش��اره 
مي كنم. در س��ال هاي اخیر ترجمه و انتشار 
این دس��ت كتاب ها رو به فزوني گذاشته و 
البته كار خوبي هم بوده است. تعداد زیادي 
را مي شناس��م كه با مطالعه همین كتاب ها 
ب��ه زندگ��ي ش��خصي خ��ود سروس��اماني 
داده اند. اما آنچه گفتني است این است كه 

مثال هایي در این كتاب ها به كار برده ش��ده كه با زندگي شرقي 
ما همخواني ن��دارد. توصیه مي كنم خوانن��دگان محترم به این 
نكت��ه توجه كنند و مصداق هاي بوم��ي آن مثال ها را در زندگي 

پیرامون خود بیابند.

نگرش كمال گرایانه، یك 
دور معیوب را در زندگي 
فرد ب�ه وجود م�ي آورد. 
كمال گرا، نخس�ت  افراد 
اه�داف  از  مجموع�ه اي 
غیرقابل دسترس را ردیف 
مي كنن�د، ام�ا در عمل، 
در رس�یدن ب�ه اه�داف 
زیرا  مي خورند،  شكست 
دسترس�ي به آن اهداف 
غیرممكن اس�ت. آن گاه، 
در زی�ر فش�ار می�ل به 
كمال از یك سو و ناكامي 
غیرقابل اجتناب ناش�ي 
دیگ�ر،  س�وي  از  آن  از 
خلاقیت و كارآمدي شان 
كاهش مي یابد و بالاخره 
ای�ن رون�د، آن ه�ا را به 
انتقاد از خود و س�رزنش 
خوی�ش هدایت مي كند؛ 
نتیجة ای�ن روند كاهش 
عزت نفس فرد است
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