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1- داشتن چشم‌انداز روشن​
2- تعیین اولویت‌ها
3-  استراحت منظم

4- داشتن طرز فکر رشد
5- زود بیدار شدن

6- یادگرفتن »نه« گفتن
7- انجام دادن یکی یکی کار‌ها

8- کنارگذاشتن آرمان‌گرایی

8 عادتی که باعث تمرکز و بهره‌وری بهتر شما می‌شوند
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نکته ها

کمال گرایی به وضعیتی گفته می‌شود که فرد هر چیزی به جز نهایت کمال آن را غیر قابل قبول تلقی می‌کند. فرد 
کمال گرا در پی کامل و بی‌‌نقص بودن است به این معنا که برای خود و دیگران معیارهای سطح بالایی که رسیدن 
به آن ها غیرممکن است، تعیین می‌کند و بر این باور است که نباید اشتباه کند. افراد کمال گرا تفکرات همه یا 
هیچ دارند یعنی همه چیز باید آن طوری باشد که آن ها می‌خواهند یا هیچ چیز دیگری برای آن ها ارزشی ندارد، 
تفکری که به آن تفکر صفر یا صدی هم گفته می‌شود. مشکلات مربوط به کمال گرایی در کودکان به شکل قابل توجهی ناتوان 

کننده‌تر است. در ادامه از دلایل کمال گرا شدن کودکان و رفتار اصولی با چنین فرزندانی خواهم گفت.

�

�

اعظم اردشیری لردجانی    | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره

 والدین بی‌توجه| بســیاری از والدین چنــان بی‌توجه 2
هستند که نمی‌دانند نیازهای فرزندانشان چیست و چه 
سلایق و علایقی دارند؟ چنین والدینی بیشتر در دنیای خود 
غرق بوده و توجهی به دنیای بیرون از خود که همانا خانواده و 
فرزندان هستند، ندارند. آنان ممکن است درگیر مسائل کاری 
و شغلی خود یا ارتباطات و دوستی‌های خود باشند و نسبت به 
تلاش‌ها و دســتاوردهای فرزند خود بی‌اعتنا بــوده و فرصتی 
برای پرداختن به فرزندان خود نداشته باشند، بنابراین برای 
فرزندان والدین بی‌توجه، کمال‌گرایی تبدیل به راهی می‌شود 
تا از این طریق توجه والدین را به خود جلب کنند یا نشان دهند 

که نیاز به کمک دارند.

 والدین آشــفته| کودکان به‌طور خاص در خانواده‌ای 3
که پیوســته آشــفته یا در شــرایط بحرانی اســت، آسیب 
می‌بینند زیرا بحران‌ها تعادل خانواده را از بین می‌برند. ممکن 
اســت این عدم تعادل ماه‌ها و ســال‌ها ادامه‌دار باشد .والدین 
آشفته نه تنها بی‌توجه و درمانده‌اند بلکه قادر نیستند محیطی 
امن و رشــد دهنده برای فرزندان خود تامین کنند. در چنین 
خانواده‌هایی کودکان متوجه می‌شوند که مشکلی در خانواده 
وجود دارد، بــا این حــال نمی‌توانند ماهیت این مشــکلات را 
شناسایی یا درک کنند، بنابراین تصور می‌کنند علت مشکلات 
موجود آن ها هســتند و اگــر بچه‌های بهتری بودنــد، خانواده 
شــادتر و ســالم‌تری داشــتند مثلًا اگر نمرات بهتری داشتم یا 
اگرمهربان‌تر بودم، اگــر کارهای خانه را بهتــر انجام می‌دادم 
و هزاران اگر دیگر. روش کودکان در خانواده‌های آشــفته این 
است که ســعی کنند فرزندی بی‌نقص و مسئولیت‌پذیر باشند 
تا عشــق و تایید والدین را کســب کنند و این در حالی است که 
کوله باری از احســاس گناه را هم بر دوش می‌کشــند و نه تنها 
دســتاوردهای بی‌ عیب و نقصــی نخواهند داشــت بلکه رنج و 

اضطراب مربوط به کمال گرایی را هم متحمل می‌شوند.
چگونه کمال گرایی فرزندمان را بهبود بخشیم؟

اگر شــما جزو والدینی هســتید که به موارد مطرح شــده مبتلا 
هستید، با کمک گرفتن از یک متخصص در پی حل مشکلات 
خود باشــید. مهم ترین کاری کــه برای کاهش یــا بهبود کمال 
گرایی در فرزندتــان می‌توانید انجام دهیــد برقراری رابطه‌ای 
توام با عشــق و عطوفت اســت نه ســرزنش و ملامتگری. اجازه 
تجربه کردن را بــه فرزندان خود بدهید، والدیــن این باور را در 
کودکان خود ایجاد کنند که شکســت‌ها و اشــتباهات انســان 
به معنای پایــان زندگی او نیســت. به کودکان کمــک کنید که 
بفهمند همه انســان‌ها دچار شکست، نقص و اشتباه می‌شوند 
و این رونــدی کاملًا طبیعی اســت. برای تلاش و کوششــی که 
فرزندتــان انجــام می‌دهد بیــش از نتیجــه ارزش قائل شــوید، 
موفقیت‌های هر چنــد جزئی و کوچــک فرزند خود را تشــویق 
کنید و او را با همه کمبودهایش دوســت داشــته باشید و اجازه 
دهید خود را همان گونه که هست بپذیرد و دوست داشته باشد.

کودک کمال گرایی که هیچ‌کاری نمی‌کرد!

در میــان مراجعینم کــودک ۷ ســاله‌ای را به خاطــر می‌آورم 
که تمام روز در مدرســه بدون این که به دفتر و مدادش دست 
بزند هیــچ کاری انجــام نمــی‌داد و اگــر او را تحت فشــار قرار 
می‌دادند، گریــه می‌کرد به‌طوری که مدرســه و والدین تصور 
می‌کردند مشــکلات هوشــی و یادگیــری در او وجــود دارد. 
وقتی مشــاوره و بازی درمانی را با او شروع کردم متوجه شدم 
والدین معیارهای بسیار سخت گیرانه‌ای در همه ابعاد زندگی 
فرزندشان داشته‌اند و این کمال‌گرایی والدین به کودک هم 
ســرایت کرده بود. وقتی او متوجه شــد کــه نمی‌تواند آن چه 
والدین می‌خواهند باشد، مستاصل شده و هیچ کاری نکردن 
را انتخاب کرده است. یکی از غم انگیزترین مشکلاتی که در 
طول دوران کاری ام بــا آن مواجه بوده‌ام این اســت که اغلب 
والدین توانمندی فرزند خود را نمی‌شناســند یا آن را نادیده 
می‌گیرند. آن ها فکر می‌کنند کودک‌شــان از همه باهوش‌تر 
و توانمندتــر اســت در حالــی که کودکان از ســطح هوشــبهر 
متفاوتی برخوردار هســتند. خانواده‌ها لازم اســت که بدانند 
نمره آی‌کیو کودکان نیست که از آن ها افرادی موفق می‌سازد 
بلکــه توجه و پذیرش هر آن چه هســتند باعث رشــد و شــکوفا 

شدن توانمندی‌هایشان می‌شود.
چرا کودکان کمال‌گرا می‌شوند؟

متخصصان بــر این باورنــد که کمــال گرایی یک علــت واحد 
ندارد بلکه این مسئله از تعامل فاکتورهای زیستی و محیطی 
مختلف نشئت می‌گیرد. از مهم ترین عوامل محیطی که باعث 
ایجاد کمال گرایی در کودکان می‌شــود می‌توان به والدین و 
نوع تعامل آنان با فرزندان اشــاره کرد. در ادامه به توضیح سه 
الگوی تعامل والدینی که باعث ایجاد کمال‌گرایی در کودکان 

می‌شود، خواهم پرداخت:

 والدین کمال‌گرا| وقتی والدیــن بیش از آن که تلاش 1
برای پیشــرفت فرزنــدان خــود را مــورد ســتایش قرار 
دهند، به تعریف بیش از حد دســتاوردهای آنــان می‌پردازند 
در حقیقت تشویق به کمال گرایی می‌کنند. به عبارتی تمرکز 
آنان بیشتر روی به پایان رساندن کاری است که فرزندانشان 
انجام داده‌اند نه فرایند رســیدن به موفقیت یــا فرایند تلاش 
فرزندانشــان. والدیــن کمــال گــرا هرگــز از از فعالیت‌هــا و 
دستاوردهای فرزند خود راضی نیستند و چون خود آنان هم 
معیارهای سخت گیرانه‌ای در زندگی دارند کودکان این الگو 

را از آنان فرا می‌گیرند.

محوری

کمال گرایی؛ 
بلای جان 
کودکان امروزی
مشکلات مربوط به کمال گرایی در 

کودکان به شکل قابل‌توجهی ناتوان 

کننده‌تر است؛ والدین چه کنند؟

مخاطب گرامی، این میزان 
نگرانــی  و  دغدغه‌منــدی 
برای دوســت‌تان و سلامت 
روان او و البتــه افــرادی که 
مــورد ســوء اســتفاده وعده‌هــای غیرواقعی 
ایشــان قرار می‌گیرند، قابل تحســین است. 

در ادامه چند توصیه به شما دارم.

مشکل روانی دوست‌تان باید ریشه‌یابی 
شود

گفته‌ایــد که دوســت‌تان هر روز بــا یک دختر 
ارتبــاط می‌گیــرد و بــه همــه آن‌هــا هــم قول 
ازدواج می‌دهد امــا دروغ می‌گوید. در اصل 
رفتارهــای ایــن چنینــی کــه بــا  ارتباط‌های 
متعدد شروع می‌شود و با وعده‌های دروغین 
ادامه می‌یابد، نشانه وجود آسیب‌های روانی 
در فرد می‌باشد و برای بهبود مستلزم گرفتن 
درمان روانشــناختی اســت. با توجه به ســن 

کم ایشــان و تغییر محیط تحصیلی یا زندگی 
ممکن اســت تحت تاثیر هیجانــات ارتباط با 
جنس‌مخالف و ترس از تنهایی یا رها شدگی 
دســت به چنین رفتارهایی می‌زند. بنابراین 
برای حل مشکل ایشان ابتدا بهتر است که این 
مشکل  ریشه‌یابی   و سپس به دریافت مشاوره 

از مرکز مشاوره دانشگاه ترغیب شو د.

نکاتــی دربــاره گفتن ایــن موضــوع به 
خانواده‌اش

پرسیده‌اید این موضوع را به خانواده‌اش بگویم 
تا جلویش را بگیرند یــا نه؟ باید توجه داشــته 
باشــید که راه‌حل افشــای این روابط در بستر 
خانواده می‌تواند آسیب‌هایی را در پی داشته 
باشد که بهتر اســت به آن اشاره شــود. رابطه 
امن دوستی شما به خاطر عدم رازداری تحت 
تاثیر قرار می‌گیرد و ممکن است ایشان از شما 
عصبانی و دیگــر اطلاعات را از شــما پنهان یا 
رابطه‌اش را با شما قطع کند. همچنین آبرو و 

اعتبار ایشان در نزد خانواده از بین می‌رود و 
ممکن است برای ایشان دردسرهای دیگری 
ایجاد شود که ما از آن بی‌خبریم. در ضمن، 
سن دوست‌تان کنترل‌پذیری از والدین را کم 
می‌کند و ممکن است او به صورت مخفیانه 
به رفتار خــود ادامــه دهد. تنهــا در صورتی 
می‌توانید خانــواده را در جریــان قرار دهید 
که خطر جدی سلامت جسمی)رفتارهای 
پر خطر جنســی و مکــرر، اعتیــاد، احتمال 

خودکشی و ...( وجود داشته باشد.

او را به کمک‌گرفتن از مشــاور تشویق 
کنید

در پایــان توصیــه می‌شــود ضمــن ایجــاد 
فضای امن و ســالم با همکلاســی‌تان، او را 
تشویق به دریافت مشاوره کنید. در صورت 
امتناع ایشــان از ترک این روابــط به جهت 
تاثیرگــذاری بر شــما، روابــط خــود را با او 

محدود کنید.

پسری 21 ساله‌ام. رفیقم که در دانشگاه با یکدیگر آشنا شدیم، هر روز با یک 
دختر ارتباط می‌گیرد و دوست می‌شود. به همه آن‌ها هم قول ازدواج می‌دهد اما 
دروغ می‌گوید. خانواده‌اش را تا حدودی می‌شناســم و مخالف چنین چیزهایی 
هستند. چندبار به او گفتم که دست از این کارها بردار، عاقبت ندارد و احساسات دخترها را 
به بازی نگیر و دل‌شان را نشکن اما گوش نمی‌دهد. این موضوع را به خانواده‌اش بگویم تا 

جلویش را بگیرند یا نه؟ راه دیگری به ذهنم نمی‌رسد.

دوستم مدام احساسات دخترها را به بازی می‌گیرد

 مشاوره
 فردی

زهره حسینی  | ‌ مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

* محبوبیــت و کیفیت کریــس و تونی کروز 
قابل مقایسه نیســت. رونالدو هنوز سال‌ها 
می‌تواند به فوتبالش ادامه دهــد و هر ثانیه 

بوی گُل بدهد.
* 2 نکته باید به مطلب »8 اشتباه دردسرساز 
کارمندها« اضافه کنین. یکی این که الکی 
نگن سیســتم‌ها قطعــه، دوم این‌کــه رفتار 
درســتی با ارباب رجوع به خصــوص در این 

روزهای گرم سال داشته باشند.
* در پاســخ بــه این ســوال کــه »در زندگی، 

کریس باشــیم یا تونی کروز؟«، من دوســت 
دارم در زندگی مثل کریس رونالدو باشــم. 
چندین ویلا، بهترین ماشین‌ها، بدن سالم و 

ورزشکاری، داشتن 5 فرزند و ... .
* درباره تقویت سیســتم ایمنــی در صفحه 

سلامت، بیشتر بنویسید. ممنون
* علی دایی، مهدوی‌کیــا و چندین بازیکن 
ملی‌پــوش کشــورمان، همــه جــزو افرادی 
هستند که خیلی دیر از فوتبال کنار رفتند و 

به نظر من، اشتباه کردند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

جزئیات بیشتر درباره این پژوهش
این پژوهــش که توســط محققــان فنلاندی 
انجــام شــده نشــان می‌دهــد کــه اطلاعات 
گمراه‌کننــده‌ای درباره افســردگی به مردم 
داده می‌شود. بسیاری از تشخیص‌های روان 
پزشکی صرفاً توصیفی هستند. برای مثال، 
تشخیص افســردگی تنها توصیفی از علایم 
روانی مختلف اســت نه علت آن. با این حال، 
اغلب درباره افســردگی به عنــوان اختلالی 

صحبت می‌شود که باعث خلق پایین و 
علایم دیگر می‌شود. پژوهشگران 

این موضوع را نوعی »استدلال 
دایره‌ای« توصیف می‌کنند، 
بدین معنا که تشخیص‌های 
روان پزشکی اغلب به صورت 

دایــره‌ای مطــرح می‌شــوند، 
گویی علت بروز علایم را توضیح 

می‌دهند. این موضــوع درک ناراحتی را 
برای افراد دشوار می‌کند.

شباهت افسردگی و سردرد
دکتــر یانــی کایانوژا، پژوهشــگر پســادکترا 
در  پزشــکی  روان  متخصــص  پزشــک  و 
دانشگاه تورکو فنلاند، می‌گوید: »تشخیص 
افســردگی، علــت خلــق پاییــن را توضیــح 
نمی‌دهد، همان طور که تشــخیص سردرد، 
علت درد ســر را توضیح نمی‌دهد«. این سوء 
برداشت همچنین توسط متخصصان سلامت 

روان هــم تــداوم پیــدا می‌کند، همــان طور 
که مطالعه اخیر دانشــگاه تورکو و دانشــگاه 
هنرهای هلسینکی نشــان می‌دهد. در این 
مطالعه، پژوهشگران به بررسی اطلاعات در 
دســترس عموم درباره افسردگی که توسط 
ســازمان‌های پیشــرو بین‌المللی بهداشت 
ارائه شده بود، پرداختند. محققان با توجه به 
نتایج موتورهای جست و جو، وب‌سایت‌های 
سازمان‌های انگلیســی‌زبان را که بیشترین 
تأثیــر را در ارائــه اطلاعــات دربــاره 
افســردگی داشــتند، انتخاب 
کردند. بیشتر این سازمان‌ها 
در وب‌ســایت‌های خــود 
افســردگی را بــه عنــوان 
اختلالی که باعــث علایم 
می‌شــود یا علت بروز علایم 
را توضیــح می‌دهد، بــه تصویر 
می‌کشند، در حالی که این طور نیست. 
هیچ‌کــدام از این ســازمان‌ها، برخــاف آن 
چه دقیق بود، تشــخیص را صرفــاً به عنوان 
توصیفــی از علایــم ارائــه نکردنــد. کایانوژا 
می‌گویــد: »ارائه افســردگی به عنــوان یک 
اختــال یکنواخت کــه باعث ایجــاد علایم 
افسردگی می‌شود، استدلال دایره‌ای است 
کــه درک مــا از ماهیت مشــکلات ســامت 
روان‌را مخــدوش می‌کند و فهــم ناراحتی را 

برای افراد دشوارتر می‌سازد«.

پژوهشی جدید نشــان می‌دهد که درباره افسردگی به‌شــکلی گسترده اطلاعات 
گمراه‌کننده وجود دارد و همین، درک علل این ناراحتی را برای افراد دشــوارتر می‌کند. به 
گزارش »نوروســاینس‌نیوز«، این مطالعه از استدلال دایره‌ای که در تشخیص‌های روان 
پزشکی به کار می‌رود، انتقاد و اشاره می کند که افسردگی اغلب به اشتباه به عنوان اختلالی 
معرفی می‌شود که باعث بروز علایمی می‌شود، در حالی که تنها توصیفی از آن علایم است. 

این برداشت نادرست توسط سازمان‌های بهداشتی پیشرو هم تداوم پیدا می‌کند.

 نگرانی محققان از گسترش 
اطلاعات گمراه‌کننده درباره افسردگی

از دنیای روان شناسی
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