
شوند. این مفهوم به  گرایی یکی از مسائل روانشناختی مهم است که افراد در زندگی روزمره خود با آن مواجه میکمالگرایی چیست ؟ کمال 

شود و ممکن است به میزان زیادی از خودتحقیری و اضطراب ایجاد شده  تمایل افراد برای داشتن استانداردها و انتظارات بالا از خود گفته می

 ..میپردازیم و  روانشناسی تحلیلی کارل گوستاو یونگ  باشد. در این مقاله به بررسی کمال گرایی از دیدگاه

 معنی کمال گرایی 

(گراییآل ایده   یا  گراییآرمان )  گراییکمال   کمالگرایی یعنی چی ؟ یک ویژگی شخصیتی است که با   ( perfectionism :به انگلیسی ) 

گرا معمولاً تمایل شود. افراد کمال های مشخص درباره دستیابی به نتایج مطلوب تعریف میگیرانه و دیدگاه استانداردهای بالا، انتظارات سخت 

کوش، منظم و قابل اعتماد باشنددارند سخت  . 

 کمال گرایی از نظر پروفسور یونگ

ها پرداخت. او معتقد بود  پزشکان قرن بیستم بود که به بررسی اعماق ناخودآگاه انسان کارل گوستاو یونگ، یکی از بزرگترین روانشناسان و روان 

که ،هر انسان دارای یک انگیزه و یا هدف، قوی و پنهان در درون خود است که، از آن آگاه نیست و این انگیزه یا هدف، نقش مهمی در  

ها داردگیری شخصیت و رفتار انسان شکل  . 

ای از عدم تعادل بین اجزای مختلف ناخودآگاه فرد ناشی شود. او معتقد بود  تواند به عنوان نتیجهگرایی میدر دیدگاه کارل گوستاو یونگ، کمال 

که هر فرد دارای دو جنبه مختلف است، یکی که از آن آگاه است و دیگری که در ناخودآگاه نهفته است. وقتی که این دو جنبه از هم جدا  

گرددریزد، فرد به دنبال کمال و انطباق با استانداردهای بالا می ها به هم میشوند و تعادل بین آن می . 

ها است. این عدم تعادل  ها ناشی از عدم تعادل بین اجزای مختلف ناخودآگاه آن پرفسور یونگ باور داشت که بسیاری از مشکلات روانی انسان 

کلیک کنید.( و مشکلات دیگر شود.   افسردگی از دیدگاه یونگ  میتواند منجر به کمال گرایی، اضطراب، افسردگی )برای اطلاعات بیشتر راجع به

تر و درک بهتر از خود و ناخودآگاه خود پرداخته و  گرایی، انسان باید به بررسی عمیق بنابراین، برای رسیدن به تعادل روانی و رهایی از کمال

گرایی، افراد باید به خودشناسی  تلاش کند تا اجزای مختلف روان خود را هماهنگ کند. در نهایت، برای رسیدن به تعادل و رهایی از کمال 

تواند به افراد، در شناخت بهتر از خود و رسیدن به تعادل روانی و  تری پرداخته و با اجزای مختلف ناخودآگاه خود آشنا شوند. این کار میعمیق 

 .همچنین در پذیرش خود و دیگران و نیز در رسیدن به رضایت بیشتر از زندگی کمک کند
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09354603817خانم سعیده امانی با ما در تماس باشید :   دوره خودآگاهی  محتوای پیشنهادی : شما میتوانید برای شرکت در

  

 انواع کمالگرایی 

عیب و نقص بودن و دستیابی به  گرایی نوعی رفتار یا نگرش است که در آن فرد به دنبال بیگرایی یا همان کامل همانطور که گفتیم ، کمال

تواند به افسردگی، اضطراب و  ها مفید باشد، اما اگر بیش از حد باشد، می تواند در برخی جنبه گرایی میاستانداردهای بسیار بالاست. کمال 

گرایی وجود دارد که شامل موارد زیر است فرسودگی شغلی منجر شود. انواع مختلفی از کمال : 

کند. )که  گرایی خودمحور: در این نوع، فرد از خود انتظار دارد که کامل باشد و برای رسیدن به این هدف از خود انتقاد میکمال  •

 (.اقدام کرد درمان خودسرزنشگری  میتواند خودسرزشنگری به همراه داشته باشید که باید برای

ها  ها به استانداردهای او نرسند، نسبت به آنگرایی دیگرمحور : در این نوع، فرد از دیگران انتظار کامل بودن دارد و اگر آن کمال  •

 .کندانتقاد می 

 گیردمی   قرار  فشار  تحت  و  دارند  بودن  کامل  انتظار  او  از  دیگران  که  کندمی   احساس  فرد  نوع،  این  در    گرایی اجتماعی تحمیلی:کمال  •

 .کند  برآورده  را  هاآن   معیارهای  تا

گرایی های کمال ریشه  
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اند که انتظارات بالا و غیرواقعی از آنها  هایی بزرگ شده شود که در محیطگرایی اغلب در کودکانی دیده میهای کودکی : کمال تجربه •

توانند  نقص می  وجود داشته است. والدین یا مراقبان ممکن است به طور ناخودآگاه این احساس را ایجاد کنند که تنها با عملکرد بی

 .مورد تایید قرار گیرند

گرا ممکن است احساس کنند که ارزش ذاتی آنها وابسته به دستاوردها و عملکرد  احساس ارزش: در سطح ناخودآگاه، افراد کمال  •

 .تواند از روابط اولیه با والدین یا سایر افراد در زندگی نشأت بگیردآنان است. این احساس می 

تواند به شدت تحت تاثیر خواهد باشد است و می آل یک تصویر ذهنی از آنچه فرد میهای روانکاوی، خود ایده آل: در نظریه خودِ ایده  •

 .گرایی قرار گیردکمال 

محتوای پیشنهادی : همانطور که مشاهده کردید ، ریشه ی خیلی از مسائل در کودکی انسان هاست. برای این منظور ما یک  دوره بهبود روابط  

 .آماده کرده ایم که میتواند از بروز اینگونه اختلالات در بزرگسالی فرزنداتان جلوگیری کند والدین و فرزندان

  

گرایی دلایل کمال   

گرایی در افراد منجر شوند، که  توانند به بروز کمال اگر برای شما هم سوال است علت کمال گرایی چیست؟ باید بگوییم ، عوامل متعددی می 

ها شامل موارد زیر است برخی از آن  : 

 ترس از قضاوت و عدم تأیید دیگران  -

 گیر های دوران کودکی، مانند داشتن والدینی بسیار سختتجربه -

 (OCD) اجباری-گرایانه، مانند اختلال وسواس فکریاختلالات روانی مرتبط با تمایلات کمال  -
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 نفس کمبود اعتمادبه  -

 احساس ناکافی بودن  -

 تمایل به کنترل امور  -

 نفس با موفقیت پیوند دادن عزت  -

 فشارها و انتظارات اجتماعی و فرهنگی -

 نشانه های کمال گرایی 

های متنوعی دارد،  گرایی ویژگیگرایی و یا علائم کمالگرایی را بررسی می کنیم. کمالهای کمال گرایی را توضیح دادیم و حالا نشانه مفهوم کمال 

دهند در زیر به نشانه هایی از افراد کمال گرا  گرایانه از خود نشان میشود که خصوصیات و گرایشات کمال اما بیشتر به افرادی نسبت داده می 

 :اشاره میکنیم

 داشتن توقعات و استانداردهای بالا  •

 احساس فشار برای برآورده کردن انتظارات بالا  •

 نیاز به ساختار روشن و نظم مشخص  •

 آمیز به اشتباهات های اغراق واکنش   •

 ترس افراطی از شکست  •

 وقفهطلبی و تلاش بیجاه  •

 سطوح بالای خودناباوری و احساس ناامنی  •

 مشکل در نادیده گرفتن اشتباهات جزئی •

 کفایتیای از شکست یا بیعنوان نشانه تلقی اشتباهات به •

 دلیل اشتباهات ترس شدید از قضاوت یا طرد شدن به  •

 صرف زمان و انرژی بیش از حد برای اصلاح یا پیشگیری از اشتباهات  •

 نشخوار فکری و خودسرزنشی   •

 ریزی مداوم آمادگی و برنامه   •

 های دقیقنیاز به قوانین و دستورالعمل   •

 حساسیت بالا نسبت به انتقاد و بازخورد منفی •

 گرا گیرانه و مطلق تفکرات سخت  •

 نفس وابسته به موفقیت عزت  •



های مختلف زندگی فرد تأثیر بگذارد، اما بسیاری از افراد ممکن است فقط در یک یا چند  تر است که بر جنبهگرایی زمانی آسان تشخیص کمال

گرایانه داشته باشندزمینه زندگی خود تمایلات کمال  . 

 تاثیر کمال گرایی در زمینه های مختلف 

کندطور خاص بیشتر بروز می ها بهرسد که این ویژگی در آنهایی میگرایی، نوبت به بررسی برخی زمینهپس از توضیح مفهوم و انواع کمال  : 

اشتهایی مرتبط است. افراد با  گرایی در این زمینه اغلب با اختلالات خوردن مانند پرخوری عصبی یا بیتصویر ذهنی از ظاهر:** کمال ** .1

کنند به وزن یا ظاهر خاصی دست یابند و برای رسیدن به این هدف، رفتارهای ناسالم و غیرطبیعی در پیش  این اختلالات معمولاً تلاش می 

 .گیرندمی

آموزان ممتازی هستند، اما دائماً نگران نمرات و عملکرد خود بوده و از هر  گرایان تحصیلی معمولاً دانشپیشرفت تحصیلی:** کمال ** .2

ها چندین بار کارهای خود را ویرایش کنند و حتی از دیگران بخواهند قبل از تحویل،  چیزی کمتر از نمره کامل هراس دارند. ممکن است آن 

 .ها را بررسی کنندآن

ها ناشی از فشار اجتماعی است، معمولاً به نیازها و انتظارات دیگران حساسیت بالایی دارند و از  گرایی آنمهرطلبی:** افرادی که کمال ** .3

نادیده    ها را وارد روابط ناسالم کند، جایی که نیازهای شخصی خود راتواند آن ترسند. این مسئله می ناراحت کردن یا ناامید کردن دیگران می

 .گیرند تا انتظارات دیگران را برآورده کنندمی

شان وارد کنند تا در مدرسه یا  طور ناخودآگاه فشار زیادی به فرزندان گرا هستند، ممکن است به فرزندپروری:** والدینی که خود کمال ** .4

ها احساس کنند فقط زمانی که همه انتظارات  ورزش برتری یابند. اگر فرزندشان اشتباه کند، این والدین ممکن است انتقادگر شوند و بچه

 .شوندشان را برآورده کنند، پذیرفته میوالدین 

)اختلال وسواس فکری عملی( ظاهر شود که در آن فرد به  OCD تواند به شکل اختلالاتی مثلگرایی میکارهای روزمره:** کمال ** .5

های خاص وابسته باشند و هر گونه اخلال در این  ها ممکن است به انجام دقیق وظایف در زمان و روش وسختی پایبند است. آنهای سفت روتین

 .ها شودروتین باعث اضطراب و ناراحتی آن 



  

گرایی غلبه کنیم؟چگونه بر کمال   

تان کاهش دهید، این راهکارها ممکن است مفید باشند خواهید اثرات منفی آن را در زندگیاگر جزو افراد کمال گرا هستید و می  : 

 کنیدایجاد محیطی که در آن احساس پذیرش و حمایت می  -

 وگوی درونی مثبت استفاده از گفت  -

 خودداری از مقایسه خود با دیگران  -

 تمرین تمرکز حواس برای توجه به لحظه حال، بدون نگرانی درباره گذشته یا آینده -

 برای محدود کردن افکار منفی  (CBT) رفتاری-های درمان شناختیگیری از تکنیکبهره  -



 

 : روش درمان کمال گرایی   7

گرایی در زندگی روزمره هستید و میخواهید  های غلبه بر کمال گرایی خلاص شویم؟ و به دنبال راه اگر برای شما سوال است چگونه از کمال 

 : روش آسان را پیشنهاد کنیم  7درمان کمالگرایی را پیدا کنید ، باید به شما  

های  کنند. درمانگرایی، شناخت الگوها و باورهایی است که این تمایل را تقویت میشناخت و آگاهی : اولین قدم در مقابله با کمال  .1

 .تر ضمیر ناخودآگاه خود دست یابندهای عمیقتوانند به افراد کمک کنند تا به لایهروانکاوانه می 

ای برخوردارند. باید به خود اجازه  های فردی و پرورش خودشفقتی از اهمیت ویژه پذیرش و خودشفقتی : یادگیری پذیرش محدودیت  .2

 .عیب نباشیم و با اشتیاق به پذیرش خود به عنوان انسانی معمولی پرداخته شودداد که کامل و بی

تواند به  پذیری : تلاش برای کاهش نیاز به کنترل و پذیرش تغییرات و خطاها به عنوان بخشی طبیعی از زندگی میتمرین انعطاف  .3

 .گرایی کمک کندکاهش کمال 

تر باشند،  تر و قابل دستیابیگرایانه ای که واقع تغییر اهداف و انتظارات: بازنگری در اهداف و انتظارات به منظور تنظیم آنها به گونه .4

،   دوره مدیریت استرس  گرایی کمک کند. اگر استرس دارید میتوانید با مشاهدههای ناشی از کمال تواند به کاهش استرس می

 .استرس را به صورت ریشه ای برای خود درمان کنید

تری داشته  تواند کمک کند که ذهن آرام تمرین مایندفولنس : تمرکز بر لحظه اکنون و آگاهانه بودن نسبت به افکار و احساسات می  .5

 .باشید
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 .تمرکز بر تجربه و فرآیند : به جای تمرکز بر نتیجه نهایی، بر فرآیند کار و تجربه آن تمرکز کنید  .6

های حمایتی و  تواند بسیار مفید باشد. گروهها میحمایت اجتماعی: ارتباط با دیگران و صحبت کردن در مورد احساسات و ترس  .7

گرایی نیازمند زمان، تلاش و مداومت است و کمک  های مناسب هستند. در نهایت، مواجهه با کمال درمانی گروهی از گزینهروان 

 .تواند فرآیند تغییر را تسریع کندشناس می گرفتن از یک روان 

  

هستید؟ اگر نیاز به مشاوره تخصصی برای مسائل فردی، خانوادگی، یا شغلی دارید، ما اینجاییم تا به  آیا به دنبال بهترین روانشناس کرج 

های ای چندین ساله در زمینهشما کمک کنیم!با تجربه : 

 کاهش اضطراب و استرس  •

 تقویت اعتماد به نفس  •

 درمانی مشاوره پیش از ازدواج و زوج  •

 های ارتباطی و مدیریت تعارض مهارت  •

 درمان افسردگی و اختلالات روانی  •

ایم تا بتوانید در فضایی امن و صمیمی، مشکلات خود را به  ای را برای شما فراهم کردهما در کلینیک روانشناسی خود، محیطی آرام و حرفه 

صورت تخصصی بررسی و حل کنید. برای وقت مشاوره و آغاز سفری به سوی آرامش ذهنی و روانی، همین امروز با ما  

 .بگیرید 09354603817 تماس

 خلاصه

شود، ممکن است دچار اضطراب و  اعتماد هستند، اما وقتی انتظاراتشان محقق نمیشخصیت کمال گرا معمولاً پرتلاش، منظم و قابل 

ها  توانند از این ویژگی پذیری و یادگیری چگونگی سازگاری با شرایط و پذیرش اشتباهات، میها با افزایش انعطاف خودسرزنشی شدید شوند. آن 

ها، مضرات و دلایل بروز این ویژگی  گرایی، انواع آن، نشانه در مسیرهای مثبت و سازنده استفاده کنند. در این مطلب به طور کامل مفهوم کمال 

شویم  شود، پرداختیم. اگر پرسش یا نظری دارید، خوشحال می گرایی احساس میرا بررسی کردیم و همچنین به زمانی که نیاز به درمان کمال

اشتراک بگذاریدآن را با ما به   . 
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