
مقدمه
پژوهش ها وجود نوعی كمال گرايی بهنجار1 
را در مقابل كمال گرايی نوروتيك2 تأييد كرده اند. 
كمال گرايی بهنجار كه سالم3، سازش يافته4 و يا 
مثبت5 است، جنبه هايی از كمال گرايی را دربر 
با تلاش های كمال گرايانه مانند  می گيرد كه 
داشتن معيارهای شخصی بالا، وضع معيارهای 
عالی  برای  تلاش  و  عملكرد6  برای  دقيق 
بودن، درارتباط هستند. اين بعُد با شاخص های 
سازگاری، مانند عاطفه ی مثبت7، همبستگی 
دارد. كمال گرايی نوروتيك، ناسالم8 و سازش 
كمال گرايانه  نگرانی های  با  و  است  نايافته9 
مانند نگرانی در مورد اشتباه ها، ترديد در مورد 
اعمال، ترس از عدم تأييد ديگران و ناهماهنگی 
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بين انتظارها و نتايج مرتبط می باشد. اين بعُد 
عاطفه ی  مانند  ناسازگاری10  شاخص های  با 
منفی11، همبستگی مثبت دارد. كمال گراهای 
بهنجار از تلاش های دشوار و طاقت فرسای 
خود لذت می برند، به گونه ای انعطاف پذير برای 
موفقيت و پيشرفت مبارزه می كنند، محدوديت 
های شخصی و موقعيتی می پذيرند و هدف های 

چالش برانگيز و در عين حال منطقی برای خود 
وضع می كنند، هدف هايی كه امكان مشاركت 
و  رضايت  پيشی گرفتن، كسب  فعاليت ها،  در 
می سازد.  فراهم  را  موفقيت هايشان  از  لذت 
كمال گراهای نوروتيك با اين باور كه بايد به 
معيارهای بسيار بالا دست يافت، هيچ اشتباه يا 
شكستی را نمی پذيرند، اما از آن جا كه اغلب به 

اين معيارهای خيلی بالا به علت غيرواقع بينانه 
بودن آن ها دست نمی يابند، به تنيدگی، افسردگی 
و اضطراب مبتلا می شوند و سطح حرمت خود 
نوروتيك  كمال گرايان  می يابد.  كاهش  آن ها 
نمی توانند از تلاش های طاقت فرسای خود حتی 
در صورت موفقيت، احساس رضايت كنند زيرا 

غالباً موفقيت هايشان را بی ارزش می دانند.



كه  معتقدند  نظريه پردازان  از  تعدادی 
تحولی  تجربه های  در  ريشه  كمال گرايی 
دوران كودكی دارد و به ويژه تحت تأثير كيفيت 
می گيرد.  شكل  كودك  ـ  والد  تعامل های 
هاماچك )1978( معتقد است كه كمال گرايی 
سازش نايافته در كودكانی به وجود می آيد كه 
واقع بينانه  غير  و  بالا  معيارهای  آن ها  والدين 
برای كودك وضع می كنند، انتظارهای بالايی 
دارند، سخت گير و انتقادگر هستند، اما هرگز 
نمی شوند.  راضی  كودك  پيشرفت های  از 

برعكس، كمال گرايی سازش يافته در كودكانی 
به وجود می آيد كه والدينشان معيارهای بالا را با 
انعطاف پذيری وضع می كنند و می توانند رضايت 
و خشنودی خود را از عملكرد كودك نشان دهند. 
بنابراين، تماميت كمال گرايانه در كودكی شكل 
می گيرند، بعدها در چارچوب روابط اجتماعی، 
گسترش  تنيدگی زا،  موقعيت های  در  به ويژه 
می يابند و رفتار و عملكرد فرد را تحت تأثير قرار 
يافتن  حاضر  پژوهش  اصلی  هدف  می دهند. 
پاسخ به اين سؤالات است كه در مواجهه با 
مختلف  شكل های  و  تنيدگی زا  موقعيت های 
اضطراب حاصل از شكست در تحقق و دستيابی 
بر حسب كمال گرايی  فرد  بالا،  معيارهای  به 
كمال گرايی  معادل  )به ترتيب  منفی  يا  مثبت 
سبك های  كدامين  از  نوروتيك(  يا  بهنجار 
و  لازاروس  می كند؟  استفاده  بيشتر  مقابله 
فولكمن )1984( راهبردهای مقابله را به عنوان 
مجموعه ای از پاسخ های رفتاری و شناختی كه 
هدفشان به حداقل رساندن فشارهای موقعيت 
روی آوردهای  كرده اند.  تعريف  تنيدگی زاست، 
اوليه به فرايند مقابله، سه سبك اصلی را متمايز 
می كنند: سبك مقابله ی مسأله محور12 كه وجه 
مشخصه ی آن عملكرد مستقيم برای كاهش 
فشارها يا افزايش مهارت های مديريت تنيدگی 
است؛ سبك مقابله ی اجتناب محور13 كه ويژگی 
اصلی آن اجتناب از مواجهه با عامل تنيدگی 
است؛ و سبك مقابله ی هيجان محور14 كه محور 
وجه مشخصه ی آن راهبردهايی شناختی است 
كه حل يا حذف عامل تنيدگی زا را با دادن نام و 
معنای جديد به تأخير می اندازند. طبقه بندی های 
منطقی15،  شامل  مقابله  سبك  چهار  جديدتر 
توصيف  را  اجتنابی18  و  هيجانی17  گسسته16، 
راهبردی  به عنوان  منطقی  مقابله ی  كرده اند. 
به عنوان  گسسته  مقابله ی  و  مساله محور 
راهبردی كه بر اساس آن فرد از نظر شناختی 
از مشكل فاصله می گيرد تا از اين طريق با آن 
مواجه شود و تأثير بالقوه هيجان را كاهش دهد، 
گسسته  و  منطقی  مقابله ی  می شود.  تعريف 

به طور كلی سبك های مؤثر و مقابله ی هيجانی 
بی تأثير محسوب  سبك های  غالباً  اجتنابی  و 
می شوند. روی آوردهای مختلف به كمال گرايی 
می دهند  نشان  پژوهشی  شواهد  مجموع  و 
سالم، سازش نايافته،  بهنجار،  كمال گرايی  كه 
از  سازش يافتگی،  شاخص های  با  مثبت  يا 
جمله راهبردهای مقابله ی مؤثر و كمال گرايی 
منفی  يا  نيافته،  سازش  ناسالم،  نوروتيك، 
جمله  از  سازش نايافتگی،  شاخص های  با 
راهبردهای مقابله ی بی تأثير، همبستگی مثبت 
دارند. بر اساس اين شواهد، پيش بينی می شود 
با كمال گرايی  )افراد  بهنجار  كه كمال گرايان 
مثبت( بيشتر از راهبردهای مؤثرتر برای مقابله 
استفاده كنند و كمال گرايان نوروتيك )افراد با 
كمال گرايی منفی( بيشتر راهبردهای بی تأثير را 

به خدمت گيرند.

روش 
كليه ی  پژوهش  اين  آماری  جامعه ی 
كارشناسی سال تحصيلی  مقطع  دانشجويان 
چهارصد  بودند.  تهران  دانشگاه   1385-86
در  تحصيلی  مختلف  رشته های  از  دانشجو 
حوزه های علوم انسانی، علوم پايه، پزشكی، فنی 
و هنر، به صورت داوطلب در دو گروه دختر و 

پسر در اين پژوهش شركت كردند.

ابزار سنجش
ابزار سنجش  پژوهش عبارت بود از:

ـ مقياس كمال گرايی مثبت و منفی )تری ـ 
شورت و ديگران، 1995( يك آزمون 40 سؤالی 
است كه 20 ماده ی آن به كمال گرايی مثبت و 
20 ماده ی ديگر به كمال گرايی منفی اختصاص 
دارد. سؤال ها در اندازه های پنج درجه ای ليكرت، 
كمال گرايی آزمودنی ها را از نمره ی يك تا 5 
در دو زمينه مثبت و منفی می سنجند. حداقل 
نمره ی آزمودنی ها در هر يك از مقياس های 

آزمون 20 و حداكثر آن 100 است.
تهران  مقابله ی  سبك های  مقياس  ـ 

كمال گرايی بهنجار كه سالم، سازش يافته و 
يا مثبت است، جنبه هايی از كمال گرايی را 
دربر می گيرد كه با تلاش های كمال گرايانه 
مانند داشتن معيارهای شخصی بالا، وضع 
تلاش  و  عملكرد  برای  دقيق  معيارهای 

برای عالی بودن، درارتباط باشند

كه  معتقدند  نظريه پردازان  از  تعدادی 
كمال گرايی ريشه در تجربه های تحولی 
دوران كودكی دارد و به ويژه تحت تأثير 
كودك شكل  ـ  والد  تعامل های  كيفيت 

می گيرد

}

}

روی آوردهای اوليه به فرايند مقابله، سه 
سبك اصلی را متمايز می كنند: سبك 
مقابله ی مسأله محور كه وجه مشخصه ی 
آن عملكرد مستقيم برای كاهش فشارها 
يا افزايش مهارت های مديريت تنيدگی 
كه  اجتناب محور  مقابله ی  است؛ سبك 
با  مواجهه  از  اجتناب  آن  اصلی  ويژگی 
مقابله ی  سبك  و  است؛  تنيدگی  عامل 
هيجان محور كه محور وجه مشخصه ی 
آن راهبردهايی شناختی است كه حل 
يا حذف عامل تنيدگی زا را با دادن نام و 

معنای جديد به تأخير می اندازند

}
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و  است  سؤالی   60 آزمون   ،)1387 )بشارت، 
سه سبك مقابله ی مسأله محور، هيجان محور 
مقياس 4  در  را  منفی  هيجان محور  و  مثبت 
می سنجد.   1-4 نمره ی  از  ليكرت  درجه ای 
حداقل و حداكثر نمره آزمودنی در هر يك از زير 

مقياس های آزمون به ترتيب 20 و 80 است.

بحث و نتيجه گيری
نتايج پژوهش نشان دادند كه كمال گرايی 
و  مسأله محور  مقابله ی  سبك های  با  مثبت 
هيجان محور مثبت همبستگی مثبت و با سبك 
مقابله هيجان محور منفی همبستگی منفی دارد. 
اين  كه  كرد  مشخص  داده ها  آماری  تحليل 
همبستگی ها بدان معنا است كه افزايش سطح 
كمال گرايی مثبت، ميزان استفاده از راهبردهای 
مقابله ی مسأله محور و هيجان محور مثبت را 
افزايش می دهد و كاهش استفاده از راهبردهای 
مقابله ی هيجان محور منفی را در پی دارد. چند 
تبيين احتمالی برای اين يافته ی پژوهش مطرح 

می شود:
1. كمال گرايی مثبت در عين حال كه فرد 
و  عملكرد  برای  دقيق  معيارهای  به وضع  را 
تلاش های كمال گرايانه وادار می سازد، به دليل 
ويژگی های بهنجار و سازش يافته اش، دغدغه ها 
را  بالا  معيارهای  تحقق  عدم  نگرانی های  و 
كاهش می دهد. در شرايط عاری از اضطراب 
و نگرانی، فرد بهتر می تواند از توانمندی های 
خود برای به كارگيری راهبردهای مقابله ی مؤثر 

استفاده كند.
از  بهنجار  و  مثبت  كمال گراهای   .2
لذت  خود  طاقت فرسای  و  دشوار  تلاش های 
امكان  می كنند.  رضايت  احساس  و  می برند 
تجربه رضايت و خشنودی از عملكرد، به عنوان 
يكی از ويژگی های كمال گرايی مثبت، نيز به 
سهم خود زمينه را برای افزايش احتمال استفاده 

از راهبردهای مقابله مؤثر، آماده تر می سازد.
ايجابی،  سازه ای  مثبت  3.كمال گرايی 
تأييدی و »روی آوری« )در مقابل »اجتنابی«( 

است )اسليد و اونز، 1998(. چنين سازه ای، بر 
مثبت نگری و توجه به موفقيت ها بنا شده و فرد 
را برای رسيدن به هدف ها و پيامدهای مثبت 
)نه اجتناب و فرار از پيامدهای منفی( مجهز 

می سازد.
كرد  مطرح  را  امكان  اين  می توان   .4
برآيند  منزله ی  به  مثبت  كمال گرايی  كه 
تعامل های سازش يافته والد   ـكودك، براساس 
بين شخصی و در  روابط  تعميم، در  مكانيزم 
بازسازی  تنيدگی زا،  اجتماعی  موقعيت های 
می شود. ويژگی های بهنجار و سازش يافته اين 
نوع كمال گرايی، امكان استفاده از راهبردهای 
اجتماعی  تنيدگی های  با  مقابله  در  را  مؤثرتر 

افزايش می دهند.
5. كمال گرايی منفی، برخلاف كمال گرايی 
مثبت و به رغم تلاش های جدی و طاقت فرسا، 
سازش  و  نابهنجار  ويژگی های  به خاطر 
تحقق  عدم  از  فرد  نگرانی های  نايافته اش، 
افزايش  پيوسته  را  كمال گرايانه  معيارهای 
اين  مستقيم  نتيجه ی  و  محصول  می دهد. 
در  ناتوانی  و  درماندگی  كننده،  نگران  شرايط 

استفاده از راهبردهای مقابله ی مؤثر است.
6. كمال گرايان منفی و نابهنجار نمی توانند 
از تلاش های دشوار و طاقت فرسای خود لذت 
برند و احساس رضايت كنند. اين نارضايتی كه 
بر حسب يافته های پژوهشی، كمال گرايی منفی 
را با افسردگی، اضطراب و حرمت خود پايين و 
شاخص های ناسازگاری و عواطف منفی، مرتبط 
مقابله  راهبردهای  از  استفاده  امكان  می كند، 

نامؤثر را افزايش می دهد.
7. كمال گرايی منفی سازه ای اجتنابی است. 
اين سازه بر منفی نگری، اضطراب و نگرانی در 
مورد شكست ها و ناكامی ها بنا شده و فرد را 
برای فرار و اجتناب از پيامدهای منفی به تلاش 
وادار می سازد. كمال گرايی منفی بر اساس اين 
مكانيزم تأثيرگذاری، اضطراب و نگرانی در مورد 
عدم تحقق هدف ها و معيارهای آرمانی را بر 
فرد تحميل می كند و منفی نگری را افزايش 

از  استفاده  احتمال  فرايند،  اين  در  می دهد. 
راهبردهای مقابله ی نامؤثر افزايش می يابد و 
راهبردهای مقابله ی مؤثر مجال كم تری برای 

فعاليت پيدا می كنند.
8. اين احتمال را نيز می توان مطرح كرد كه 
كمال گرايی منفی به منزله ی برآيند تعامل های 
سازش نايافته والد ـكودك، بر اساس مكانيزم 
تعميم، در روابط بين شخصی و در موقعيت های 
می شود.  بازسازی  تنيدگی زا،  اجتماعی 
اين  نايافته ی  سازش  و  نابهنجار  ويژگی های 
نوع كمال گرايی، امكان استفاده از راهبردهای 
نامؤثرتر را در مقابله با تنيدگی های اجتماعی 

افزايش می دهد.
به طور خلاصه، نتايج اين پژوهش نشان 
داد كه كمال گرايی در دو جهت مثبت و منفی 
تغييرات مربوط به راهبردهای مقابله با تنيدگی 

را پيش بينی می كند.

پی‌نوشت
1. normal perfectionism
2. neurotic perfectionism
3. healthy
4. adaptive
5. positive
6. performance
7. positive affect
8. unhealthy
9. maladaptive
10. maladjustment indices
11. negative affect
12. Problem-focused Coping style.
13. avoidant-focused coping style.
14. emotional-focused coping style.
15. logical
16. detached
17. emotional
18. avoidant

* متن كامل اين مقاله در فصلنامه علمی 
پنجم،  سال  ايرانی،  روان شناسان  پژوهشی  ـ 

شماره 17، پاييز 1387 موجود است.
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