
  در مورد كمال گرایی

  دس هَسد كوال گشایی تیطتش تذاًین

  ایذ تِ اًذاصُ كافی خَ ب ًیستٌذ ؟ آیا احساس هی كٌیذ كاسّایی كِ تِ اتوام سساًذُ 

 َضتي هقالات ٍ طشحْا سا تا ّذف اًجام دقیق آًْا تِ تؼَیق هی اًذاصیذ ؟آیا ً

 آیا احساس هی كٌیذ كِ كاسّا سا تایذ غذ دسغذ دسست اًجام دّیذ ٍ دس غیش ایٌػَست فشدی هتَسط ٍ یا حتی تاصًذُ ّستیذ؟

. كوال گشایی تِ افكاس ٍ سفتاسّای خَد اگش چٌیي تاضذ دس آى غَست ضوا تِ جای حشكت دس هسیش هَفقیت سؼی دس كاهل تَدى داسیذ

ای اضاسُ هی كٌذ كِ ّذف آًْا ًیل تِ اّذاف تِ ضذت افشاطی ٍ غیش ٍاقغ گشایاًِ است .دس جاهؼِ اهشٍصی ، تِ اضتثاُ  تخشیة گشاًِ

 گشایی چیضی هطلَب ٍ حتی لاصم تشای هَفقیت دس ًظش گشفتِ هی ضَد . كوال

كِ ًگشش كوال گشایاًِ هَجة اخلال دس هَفقیت هی ضَد.آسصٍی كاهل تَدى ّن احساس  تْش حال هطالؼات اخیش ًطاى هی دٌّذ

سضایت اص خَدتاى سا اص ضوا هی گیشد ٍ ّن ضوا سا تیص اص سایش هشدم )كساًی كِ اّذاف ٍاقغ گشایاًِ تشی داسًذ(، دس هؼشؼ ًاكاهی 

 قشاس هی دّذ.

دس حذ تالاتشیي استاًذاسدّایص اًجام دٌّذ. چِ دس هحیط كاس، چِ دس  كوال گشایاى اضخاغی ّستٌذ كِ سؼی هی كٌٌذ ّشكاسی سا

 ٍسصش، آضپضی، كاسّای ضخع ٍ... هاًٌذ تواهی ٍیژگی ّای اخلاقی دیگش، آًْا دس دسجات هختلفی اص كوال گشایی قشاس هی گیشًذ.

 تقسین كشد:كوال گشایاى سا هی تَاى تش اساس اًؼطاف پزیشی دستاسُ استاًذاسدّایطاى تِ دٍ دستِ 

 استاًذاسدّای تالایی تشای خَد دس ًظش هی گیشًذ اها دس هَقغ لضٍم استاًذاسدّایطاى سا پاییي هی آٍسًذ. كوال گشایاى ًشهال:

ّیچگاُ حس ًوی كٌٌذ كِ كاسضاى سا تِ دسستی اًجام دادُ اًذ. آًْادستاسُ خطا تسیاس هتؼػة ٍ تی گزضتٌذ ٍ خَد كوال گشایاى ػػثی: 

 اًتقاد هی گیشًذ. سا تِ تاد

   سیسك تیواسی

كوال گشایاى ًشهال هؼوَلاً دس صًذگی تِ هَفقیت ّای خَتی هی سسٌذ. كوال گشایی هؼوَلاً غفت اخلاقی خَتی است، چِ ضوا یك 

ی سساًذ. تشای تاًكذاس تاضیذ، یا یك قْشهاى ٍسصضی، ٌّشهٌذ، تاصیگش یا ساختواى ساص، صیشا ضوا سا دس آًچِ اًجام هی دّیذ تِ هَفقیت ه

 هثال تسیاسی اص قْشهاًاى تضسگ ٍسصضی اص ًظش كوال گشایی ًوشُ تالایی هی آٍسًذ.

اها كوال گشایاى افشاطی یا ػػثی كِ تِ ضذت اص خَد اًتقاد هی كٌٌذ، خَد سا اص ًظش اختلالات سٍاًی ٍ جسواًی دس سیسك قشاس هی دٌّذ 

ٍسَاس  –ٍسَاسی ضذى حاد  –تیواسی ّای قلثی ػشٍقی  –فَتیای اجتواػی  –اػتیاد  –ٍ دچاس ػَاسضی تطشح ریل هی ضًَذ:افسشدگی 

 ًاتَاًی دس تفكش ٍ ًَضتي –تی اضتْایی ػػثی  –خَدكطی  –ضخػیتی ضذیذ 

  اتؼاد كوال گشایی

اضتثاُ تیطتش اص هشدم  كوال گشایاى دس ٌّگام ًگشاًی دستاسُ اضتثاّات: -طثق یك آهاس اتؼاد هتفاٍت اص كوال گشایی تِ ضشح صیش است:
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ػادی ًاساحت هی ضًَذ صیشا هی تشسٌذ دیگشاى دستاسُ ضاى تذ تیٌذیطٌذ. دسًتیجِ ایي افشاد تشای تػحیح اضتثاُ خَد كوتش اص دیگشاى 

لالات سٍاًی كوك هی خَاٌّذ ٍ اغشاس صیادی تشای پَضاًذى اضتثاُ داسًذ. ًگشاًی صیاد دستاسُ خطاّا هی تَاًذ هٌجش تِ اًَاع فَتیا ٍ اخت

 ضَد.

تؼییي استاًذاسدّای تالایی كِ ضوا فكش هی كٌیذ حتواً تایذ تِ آى سسیذ، یك ٍیژگی هؼوَل دستیي ّش دٍ ًَع استاًذاسدّای ضخػی:  -

 كوال گشایی است. دس غَست ػذم اًؼطاف پزیشی هی تَاًذ هٌجش تِ اختلال دس اضتْا )تی اضتْایی ػػثی( ضَد.

 د ایشاد هی گیشًذ ٍ سخت گیشی هی كٌٌذ ٍ الثتِ ّوَاسُ توایل داسًذ ّوِ چیض هٌظن ٍ هشتة تاضذكوال گشایاى هذام اص خَ

صًذگی داین تا  تلاش فشاٍاى تشای صًذگی طثق تَقؼات ٍالذیي ًیض یكی اص غفات هؼوَل كوال گشایی است. دلیل آىتَقغ ٍالذیي:  -

صًذ تِ سَی تَقؼات آًْا ساٌّوایی ضذُ ٍ دس ّویي ساُ تضسگ هی ضَد. خاًَادُ ٍ دسیافت ػطق ٍ هحثت اص آًْا تػَستی است كِ فش

ایي فشصًذاى اص تشس سد ضذى اص سَی خاًَادُ تشای هقثَل تَدى ّشكاسی هی كٌٌذ. گاّی اٍقات تِ دلیل اًتقاد تیص اص حذ ٍالذیي 

 سی دس اٍ ایجاد هی كٌذ.فشصًذ دچاس ایي حس هی ضَد كِ ّیچ گاُ تِ كوال هطلَب ٍالذیي ًخَاّذ سسیذ ٍ ایي تش

احساس تی اطویٌاًی ًسثت تِ كاسی كِ اًجام ٍ توام ضذُ یكی دیگش اص غفات هؼوَل ایي اضخاظ است. تٌاتشایي كاس  ضك دس كاسّا:  -

 سا سّا ًوی كٌٌذ تا صهاًی كِ اص آًْا خَاستِ ضَدٍ ّوَاسُ دچاس دٍ دلی ّستٌذ.

كوال گشایاى هذام اص خَد ایشاد هی گیشًذ ٍ سخت گیشی هی كٌٌذ ٍ الثتِ ّوَاسُ توایل داسًذ ّوِ چیض هٌظن ٍ هشتة  ساصهاًذّی:  -

 تاضذ. ایي اص ًتایج هستقین كوال گشایی ًیست اها دس ساُ سسیذى تِ استاًذاسدّایطاى كوكطاى هی كٌذ.

است، پس اگش چٌیي ٍیژگی سا دس خَد هی تیٌیذ، سؼی كٌیذ تا ّواًطَس كِ گفتِ ضذ كوال گشایی دس حذ هطلَب، غفت پسٌذیذُ ای 

 سػایت اػتذال اص تِ ٍجَد آهذى ّشگًَِ اختلال دس صًذگی خَد تِ ایي دلیل، جلَگیشی كٌیذ.

   ػلل كوال گشایی

اًجام كاسّا تِ ضوا تْا ایذ كِ دیگشاى تا تَجِ تِ هیضاى كاسآیی ضوا دس  اگش ضوا فشدی كوال گشا تاضیذ، احتوالا دس كَدكی یاد گشفتِ

ایذ دس غَستی تِ خَد تْا دّیذ كِ هَسد قثَل دیگشاى ٍاقغ ضَیذ.)فقط تش پایِ هیضاى پزیشش  دٌّذ دسًتیجِ احتوالا ضوا یاد گشفتِ هی

ا سا ًسثت دیگشاى تِ خَد تْا دّیذ(.تٌاتشایي ػضت ًفس ضوا ، تش اساس هؼیاسّای خاسجی ، پایِ سیضی ضذُ است . ایي اهش هی تَاًذ ضو

 تِ ًقطِ ًظشّا ٍاًتقادات دیگشاى ،آسیة پزیش ٍ تِ ضذت حساس ساصد.(

گشدد كاهل تَدى سا تٌْا ساُ دفاع اص خَد تذاًیذ، تؼضی اص  تلاش تشای حوایت اص خَدتاى ٍ سّایی اص ایٌگًَِ اًتقادات ،سثة هی

 تٌذ:احساسات ، افكاس ٍ تاٍسّای هٌفی ریل ،احتوالا تا كوال گشایی هشتثط ّس

افشاد كوال گشا ، غالثا ضكست دس سسیذى تِ ّذف ّایطاى سا تا اص دست دادى اسصش ٍ تْای ضخػی هساٍی تشس اص تاصًذُ تَدى ـ  -

 داًٌذ. هی

داًٌذ. هَضغ آًْا دس صًذگی، حَل ٍ حَش اجتٌاب اص  افشاد كوال گشا، غالثا، اضتثاُ سا هساٍی تا ضكست هی تشس اص اضتثاُ كشدى ـ -

 دٌّذ. ّای یادگیشی ٍ استقاء سا اص دست هی گشاّا فشغت است. كوال اضتثاُ



افشاد كوال گشا دس غَستی كِ دیگشاى ضاّذ ًقایع یا هؼایة كاسضاى تاضٌذ، غالثا تذلیل تشس اص ػذم پزیشش اص تشس اص ًاسضایتی ـ  -

گشفتي اص دیگشاى تِ جای اًتقاد ،طشد ضذى یا گشدًذ. تلاش تشای كاهل تَدى دس ٍاقغ سٍضی جْت حوایت  سَی آًاى ، دچاس ٍحطت هی

 تاضذ. ًاسضایتی هی

 


