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کمال  گـــــرايي
 در     و   ر   ز  ش

سعدي سامي

 کارشناس ارشد تربيت‌بدني و علوم ورزشي، 

مربي ورزش مدارس شهرستان مريوان. 

استان کردستان

آموزشی

مقدمه
آن‌ها�يي ک�ه اه�ل خوان�دن ش�رح زندگ�ي 
ورزش�کاران هس�تند، مي‌دانن�د ک�ه ويژگي‌هاي 
شخصيتي ورزشکاران از زمين تا آسمان با هم فرق 

دارد، آن‌هايي که دقيق‌ترند، احتمالاً در مورد رابطۀ اين 
ويژگي‌ه�ا با موفقيت يا شکس�ت مداوم ورزش�کاران نيز 

انديشيده‌اند. اينکه چرا بعضي ورزشکاران بعد از دورۀ رکود 
�يا افت، دوباره اوج مي‌گيرند، ام�ا بعضي در همان رکود باقي 
مي‌مانند و حتي افس�رده مي‌شوند، سؤال بسيار مهمي است. 
اخيراً روان‌شناسان ورزشي، مفهوم ديگري را نيز در اين بحث 

وارد کرده‌اند و آن »کمال گرايي« است.
کمال‌گرايي که از اوايل قرن بيس�تم مفهوم مورد علاقۀ 
روان‌شناسان بوده عبارتست از: »گرايش افراطي به بي‌عيب 
و نقص بودن، کوچک‌ترين اش�تباه خود را گناه نابخشودني 
دانستن و مضطربانه در انتظار پيامد‌هاي شکست نشستن.« 
به بيان ساده‌تر، کمال‌گرايان، معيارهاي خيلي‌خيلي بالايي را 

براي موفقيت در نظر مي‌گيرند و اگر به آن اهداف بلند پروازانه 
نرسند، خود را شکست خورده مي‌دانند. آن‌ها دنيا را با قانون 

همه يا هيچ مي‌شناس�ند و هر نتيجه‌اي را يا شکست کامل 
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مي‌دانن�د، يا موفقيت کام�ل. در ورزش، اين 
پد�يده به وضوح در نظر ورزش�کاران بعد از 
انجام مسابقه نمود پيدا مي‌کند. آن‌هايي که 
مس�اوي گرفتن را يک شکست بد مي‌دانند 
و اصلاً ب�ه عوامل ديگري که در نتيجه‌گيري 
دخ�يل هس�تند، توجه�ي ندارن�د، احتمالاً 
افرادي کمال‌گرا هستند. اگر قبل از مسابقه 
ن�يز س�راغ ورزش�کاران کمال‌گ�را برو�يد، 
مي‌بينيد که بيش از هر چيز ترس از شکست 

است که ذهنشان را مشغول کرده است.

کليد‌واژه‌ه�ا: تربيت‌بدن�ي در مدرس�ه، 
کمال‌گرا�يي در ورزش، والدين قدرت طلب، 

انتظارات بالاي جامعه، شکست ‌و پيروزي ورزشي

کمال‌گرايي خوب، کمال‌گرايي بد
کمال‌گرايي را روان‌شناسي به نام هاماچک به کمال‌گرايي 
بهنجار و نابهنجار تقس��يم کرد. کس��اني که کمال‌گرايي‌شان 
بهنجار يا س��ازگارانه اس��ت، معيارهايي را ب��راي خود در نظر 
مي‌گيرند، اما به جاي اينکه رس��يدن يا نرسيدن به آن معيارها 
برايش��ان مهم باش��د، خود تلاش کردن براي رسيدن به هدف 
در نظرشان اهميت دارد. در واقع، اين افراد از کار و تلاش زياد 
لذت مي‌برند و وقتي در انج��ام دادن يا ندادن کاري آزادند، 
س��عي مي‌کنند آن را به بهترين نحو ممک��ن انجام دهند. 
کمال‌گرايي بهنجار نه تنها موجب مشکلي نمي‌شود، بلکه 
باعث مي‌شود فرد، استعدادهاي خودش را شکوفا کند و به 
احساس رضايت مطلوبي دست يابد. کمال‌گرايي نابهنجار 
اما به همان تعريف اوليه نزديک است. کمال‌گرايان نابهنجار 
يا روان ‌رنجور، بيشتر در فکر آن هستند که مبادا اشتباهي 
از آن‌ها سربزند. هيچ وقت کاملًا احساس پيروزي نمي‌کنند و 
حتي اگر از ديگران بهتر کار کنند، باز هم احساس رضايت 
ندارن��د. اين افراد تا به موفقيتي دس��ت پيدا مي‌کنند، 
خودشان را سرزنش مي‌کنند که چرا به هدف بالاتري 
دس��ت پيدا نکرده‌اند. آن‌ها در اي��ن زنجيرۀ بي‌انتها 

گرفتار مي‌شوند و هميشه با خودشان درگيرند.
به زب��ان ورزش��کارانه‌تر، کمال‌گراي��ان بهنجار 
و  خودش��ان  بدن��ي  محدوديت‌ه��اي  مي‌توانن��د 
محدوديت‌هاي امکانات جامعه را بپذيرند و بر اساس 
آن، اهداف انعطاف پذيري مانند کس��ب يک مقام 
خوب در مسابقه را براي خودشان در نظر بگيرند. 
آن‌ها براي رسيدن به اين هدف تلاش مي‌کنند و 
همين تلاش هم آن‌ها را راضي مي‌کند و اعتماد 

به نفسشان را بالا مي‌برد. چنين اشخاصی 
حتي اگر شکست هم بخورند، مي‌دانند که 
سعي‌شان را کرده اند و به همين خاطر، با 
احساس رضايت شخصي  از ميدان بيرون 

مي‌‌آيند.
ام��ا ورزش��کاراني ک��ه کمال‌گرايي 
نابهنجار دارند، از همان اول يک هدف بلند 
پروازانه و غير واقع‌بينانه براي خودشان در 
نظر مي‌گيرن��د. مثلًا مي‌گويند بايد حتماً 
در مس��ابقات المپيک به مقام اول برسند 
وگرنه ديگر هيچ مقامي ارزش ندارد و يک 
شکست کامل محسوب مي‌شود. اين افراد 
حتي اگر به مقام اول المپيک برس��ند، باز 
هم احس��اس رضايت نمي‌کنند و مث�اًل حفظ اين مقام را براي 
يک مدت 10 س��اله، يک موفقيت کامل مي‌دانند. باز هم وقتي 
به آن مي‌رس��ند، همين سيکل تکرار مي‌شود، تا آخر. در حالت 
ش��ديدتر، آن‌ها حتي اگر در يک حوزۀ ورزش��ي به اوج برسند، 
تماي��ل دارند در حوزه‌هاي رفتاري ديگري مانند علم و هنر نيز 
اوج بگيرند. در واقع، ورزش��کاران کمال‌گ��را هيچ وقت خود را 
پيروز ميدان نمي‌دانند! آن‌ها حتي به خود اجازه نمي‌دهند که از 
ديگران کمک بگيرند، چون حتي کمک نزديک‌ترين دوستانشان 
باعث مي‌شود خودشان را در مرکز موفقيت نبينند. ورزشکاران 
کمال‌گرا از آنجا که خود را منصف، درس��تکار و وظيفه‌ش��ناس 

مي‌دانند، از ديگران هميشه انتظار احترام دارند.

چرا بعضي‌ها کمال‌گرا مي‌شوند؟
براي اينکه يک ويژگي ش��خصيتي در فردي شکل بگيرد، 
عوامل زيادي از لحظۀ تولد تا بزرگ‌س��الي دست به دست هم 
مي‌دهند. در اينجا سعي مي‌کنيم اين ويژگي‌ها را به‌طور خلاصه 

و با تأکيد بر ورزش بيان کنيم.
معمولاً  ورزش��کاراني که بيش از حد کمال‌گرا هستند، در 
کودکي والديني داشته‌اند که معتقد بوده‌اند هميشه پدر و مادر 
درس��ت مي‌گويند، هميشه پدر و مادر حق دارند و هميشه پدر 
و مادر درس��ت عمل مي‌کنند. از آنجا که چنين والديني تفاوت 
توانايي‌هاي خود و کودکانشان را درک نمي‌کنند، مي‌کوشند با 
تنبيه، کودکانش��ان را مجبور به رسيدن به معيارهاي خودشان 

کنند؛
 معيارهايي که آن قدر غير واقع‌بينانه‌اند که کمتر مي‌توان 
به آن‌ها دس��ت پيدا کرد. اين ش��يوۀ تربيت��ي )قدرت طلبانه(، 
زمينه‌ه��اي کمال‌گراي��ي را در کودک ايج��اد مي‌کند. والدين 
کمال‌گرا نه‌تنه��ا موفقيت کودکانش��ان را کوچک مي‌پندارند، 
بلکه حتي موفقيت‌هاي خودش��ان را هم قبول ندارند. کودکان 

کمال‌گرايي که از اوايل 
قرن بيستم مفهوم مورد 
علاقۀ روان‌شناسان بوده 
عبارتست از: »گرايش 

افراطي به بي‌عيب و نقص 
بودن، کوچک‌ترين اشتباه 
خود را گناه نابخشودني 
دانستن و مضطربانه در 

انتظار پيامد‌هاي شکست 
نشستن



چنين والديني نيز هيچ‌گاه احساس خوبي 
نسبت به خودشان ندارند،‌ چون نتوانسته‌اند 

والدينشان را خشنود کنند.
ورزش��کاران اگر از کودکي ش��روع به 
ورزش قهرمان��ي کرده باش��ند، در صورتي 
که والديني کمال‌گرا يا قدرت طلب داشته 
باش��ند، دو جهنم را با هم تجربه مي‌کنند. 
آن‌ه��ا ب��ه رغ��م موفقيت‌هايش��ان، هم از 
درون مي‌س��وزند، هم از بي��رون )والدين(. 
موفقيتشان در يک شهرستان، کوچک تلقي 

مي‌شود و همين‌طور در يک استان، همين‌طور در سطح کشور 
و حتي در سطوح جهاني و المپيک. اين موفقيت‌ها هرگز والدين 
و کودک را راضي نمي‌کنند و آن‌ها آش��کارا دوس��ت داشتن يا 
نداشتن کودکانش��ان را منوط به موفقيت کاملي مي‌دانند که 

تعريفش معلوم نيست.
والدين وسواس��ي، پرتوقع و عيب‌جو، معمولاً ورزشکاراني 
کمال‌گ��را تربيت مي‌کنند. اين والدين بعدها در قالب مربي نيز 
مي‌توانند خودنمايي کنند. در واقع، مربيان پرتوقع نيز مي‌توانند 

ورزش��کاران کمال‌گرا پرورش دهند. بعضي 
ويژگي‌هاي  ف��ردي که موجب کمال‌گرايي 

مي‌شوند، عبارت‌اند از:
1. نياز به تأييد: همۀ افراد مهم زندگي، 
از جمله والدين،همس��ر، مربي و تماشاگران 

بايد مرا تأييد کنند و دوستم داشته باشند.
2. انتظ��ارات فوق الع��اده از خود: اگر 
من در همۀ زمينه‌ها با کفايت نباش��م، آدم 

بي‌ارزشي هستم.
3. مس��تعد س��رزنش: اگ��ر نتوانم به 

پيروزي دست پيدا کنم، ديگران مي‌توانند تنبيهم کنند.
4. نگراني بيش از اندازه: درس��ت است که مسابقه چندان 

بزرگ نيست، اما من بايد به هر حال نگرانش باشم.
5. پرهيز از مشکلات: فرار از مشکلات بهتر است از درگير 

شدن با آن‌ها.

کمال‌گرايي با ورزشکاران چه کار مي‌کند؟
روان‌شناس��ان ب��ا توجه به عوامل بالا، به س��ه نوع 

کمال‌گرايي اشاره مي‌کنند:
1. کمال‌گرايي خودمدار: اين همان است که در 
تعريف‌هاي اوليه روي آن تأکيد کرديم؛ يعني 
ورزشکار در مورد خودش توقعات بالايي 

دارد و از شکست مي‌ترسد.
2. کمال‌گرايي ديگر مدار: 
نه‌تنها  افراد کمال‌گرا معمولاً 
خودش��ان، بلکه ديگران را هم 
اذيت مي‌کنند. مربي يا کاپيتان کمال‌گرا و پر 
توقع مي‌تواند با ارزيابي‌هاي سخت‌گيرانه‌اش، 

عزت نفس تمام بازيکنان را خدشه‌دار کند.

ورزشکاراني که 
کمال‌گرايي نابهنجار 

دارند، از همان اول يک 
هدف بلند پروازانه و 
غير واقع‌بينانه براي 

خودشان در نظر 
مي‌گيرند
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3. کمال‌گرايي القا شده توسط اجتماع: 
اي��ن ويژگ��ي در ف��رد کمال‌گرا بيش��تر به 
مطبوع��ات و تفک��ر عامۀ م��ردم در توقع از 
يک ورزش��کار يا ي��ک تيم بر‌مي‌گ��ردد. در 
واقع، ورزش��کاران کمال‌گرايي که در جامعۀ 
کمال‌گرا زندگي مي‌کنند، هميش��ه از تأييد 
نش��دن توس��ط مطبوعات و اف��کار عمومي 

در‌هراس‌اند.
در تحقيقي که اخيراً با هدف اندازه‌گيري 
رابط��ۀ کمال‌گرايي با ح��الات خلقي منفي 

انجام شده، روان‌شناسان ورزشي کانادا به نتايج زير رسيدند:
الف( انتظارات بالاي جامعه، والدين و مربيان باعث مي‌شود 

ورزشکاران، حالات غمگيني و افسردگي را تجربه کنند.
ب( انتظ��ارات ب��الاي مربيان به تنهاي��ي مي‌تواند موجب 

احساس تنش و اضطراب در ورزشکاران شود.
ج( توقع��ات بي��ش از حد جامعه، مربي��ان و والدين باعث 
مي‌ش��ود ورزشکاران نسبت به ورزشکاران ديگر احساس خشم 

و خصومت کنند.

چه بايد کرد؟
به  توج��ه  اينک��ه در جامع��ۀ ما ب��ا 
ورزش��ي ب��ه اندازۀ ب��ه روان‌شناس��ي 
کشورهای  بها ديگر  مط��رح 

مطبوعات علاوه بر اينکه 
نبايد به توقعات بالاي اين 
قشر از جامعۀ ورزشکاران 

حرفه‌اي دامن بزنند، 
بلکه بايد سطح  توقعات 
ورزشي را نيز متناسب با 
توانايي‌هاي ورزشکاران 

بالا ببرند

داده نمي‌ش��ود، قبل از هر کاري بايد اين 
حرفه در جامعۀ ورزش��ي ما به رس��ميت 
ش��ناخته ش��ود. همچنين دانشکده‌هاي 
روان‌شناس��ي و تربيت‌بدن��ي مي‌توانند با 
هم��کاري يکديگر به تأس��يس گروه‌هاي 
آموزشي روان‌شناسي ورزش دست بزنند. 
به‌طور کلي، هر چه ورزش��کاران اس��ترس 
کمت��ري تجرب��ه کنن��د، ح��الات خلقي 
منفي‌ش��ان کمت��ر مي‌ش��ود؛يعني کمتر 
مضطرب، افسرده و خصومت‌‌جو مي‌شوند. 
اين به نوبۀ خود باعث مي‌شود که آن‌ها بهتر بازي کنند و بيشتر 
موفق شوند. مربیان بايد آگاه باشند ورزشکاراني را که کمال‌گرا 
هس��تند، بشناسند و در تعديل اين ويژگي شخصيتي با کمک 
روان‌شناسان ورزشي بکوشند. همچنين، خود مربیان نيز نبايد 
به خاطر ويژگي کمال‌گرايانه‌ش��ان، توقع بي��ش از اندازه‌اي از 

را تحت فش��ار ورزشکاران داشته باشند و آن‌ها 
قراردهن��د. مطبوعات 

نيز ع�الوه بر اينکه 
توقعات  ب��ه  نبايد 
بالاي اين قش��ر از 

جامعۀ ورزش��کاران 
دام��ن  حرف��ه‌اي 

بزنند، بلکه بايد سطح  
توقعات ورزش��ي را نيز 
توانايي‌هاي  با  متناسب 

ورزشکاران بالا ببرند.
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