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كمال  گـــــرایي
 در     و   ر   ز  ش

سعدي سامي

 کارشناس ارشد تربیت بدني و علوم ورزشي، 

مربي ورزش مدارس شهرستان مریوان. 

استان کردستان

آموزشی

مقدمه
آن هایـي کـه اهـل خوانـدن شـرح زندگـي 
ورزشـکاران هسـتند، مي داننـد کـه ویژگي هاي 
شخصیتي ورزشکاران از زمین تا آسمان با هم فرق 

دارد، آن هایي که دقیق ترند، احتمالاً در مورد رابطة این 
ویژگي هـا با موفقیت یا شکسـت مداوم ورزشـکاران نیز 

اندیشیده اند. اینکه چرا بعضي ورزشکاران بعد از دورۀ رکود 
یـا افت، دوباره اوج مي گیرند، امـا بعضي در همان رکود باقي 
مي مانند و حتي افسـرده مي شوند، سؤال بسیار مهمي است. 
اخیراً روان شناسان ورزشي، مفهوم دیگري را نیز در این بحث 

وارد کرده اند و آن »کمال گرایي« است.
کمال گرایي که از اوایل قرن بیسـتم مفهوم مورد علاقة 
روان شناسان بوده عبارتست از: »گرایش افراطي به بي عیب 
و نقص بودن، کوچک ترین اشـتباه خود را گناه نابخشودني 
دانستن و مضطربانه در انتظار پیامد هاي شکست نشستن.« 
به بیان ساده تر، کمال گرایان، معیارهاي خیلي خیلي بالایي را 

براي موفقیت در نظر مي گیرند و اگر به آن اهداف بلند پروازانه 
نرسند، خود را شکست خورده مي دانند. آن ها دنیا را با قانون 

همه یا هیچ مي شناسـند و هر نتیجه اي را یا شکست کامل 
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مي داننـد، یا موفقیت کامـل. در ورزش، این 
پدیـده به وضوح در نظر ورزشـکاران بعد از 
انجام مسابقه نمود پیدا مي کند. آن هایي که 
مسـاوي گرفتن را یک شکست بد مي دانند 
و اصلاً بـه عوامل دیگري که در نتیجه گیري 
دخیـل هسـتند، توجهـي ندارنـد، احتمالاً 
افرادي کمال گرا هستند. اگر قبل از مسابقه 
نیـز سـراغ ورزشـکاران کمال گـرا برویـد، 
مي بینید که بیش از هر چیز ترس از شکست 

است که ذهنشان را مشغول کرده است.

کلید واژه هـا: تربیت بدنـي در مدرسـه، 
کمال گرایـي در ورزش، والدین قدرت طلب، 

انتظارات بالاي جامعه، شکست  و پیروزي ورزشي

کمال گرایي خوب، کمال گرایي بد
کمال گرایي را روان شناسي به نام هاماچک به کمال گرایي 
بهنجار و نابهنجار تقس��یم کرد. کس��اني که کمال گرایي شان 
بهنجار یا س��ازگارانه اس��ت، معیارهایي را ب��راي خود در نظر 
مي گیرند، اما به جاي اینکه رس��یدن یا نرسیدن به آن معیارها 
برایش��ان مهم باش��د، خود تلاش کردن براي رسیدن به هدف 
در نظرشان اهمیت دارد. در واقع، این افراد از کار و تلاش زیاد 
لذت مي برند و وقتي در انج��ام دادن یا ندادن کاري آزادند، 
س��عي مي کنند آن را به بهترین نحو ممک��ن انجام دهند. 
کمال گرایي بهنجار نه تنها موجب مشکلي نمي شود، بلکه 
باعث مي شود فرد، استعدادهاي خودش را شکوفا کند و به 
احساس رضایت مطلوبي دست یابد. کمال گرایي نابهنجار 
اما به همان تعریف اولیه نزدیک است. کمال گرایان نابهنجار 
یا روان  رنجور، بیشتر در فکر آن هستند که مبادا اشتباهي 
از آن ها سربزند. هیچ وقت کاملًا احساس پیروزي نمي کنند و 
حتي اگر از دیگران بهتر کار کنند، باز هم احساس رضایت 
ندارن��د. این افراد تا به موفقیتي دس��ت پیدا مي کنند، 
خودشان را سرزنش مي کنند که چرا به هدف بالاتري 
دس��ت پیدا نکرده اند. آن ها در ای��ن زنجیرة بي انتها 

گرفتار مي شوند و همیشه با خودشان درگیرند.
به زب��ان ورزش��کارانه تر، کمال گرای��ان بهنجار 
و  خودش��ان  بدن��ي  محدودیت ه��اي  مي توانن��د 
محدودیت هاي امکانات جامعه را بپذیرند و بر اساس 
آن، اهداف انعطاف پذیري مانند کس��ب یک مقام 
خوب در مسابقه را براي خودشان در نظر بگیرند. 
آن ها براي رسیدن به این هدف تلاش مي کنند و 
همین تلاش هم آن ها را راضي مي کند و اعتماد 

به نفسشان را بالا مي برد. چنین اشخاصی 
حتي اگر شکست هم بخورند، مي دانند که 
سعي شان را کرده اند و به همین خاطر، با 
احساس رضایت شخصي  از میدان بیرون 

مي  آیند.
ام��ا ورزش��کاراني ک��ه کمال گرایي 
نابهنجار دارند، از همان اول یک هدف بلند 
پروازانه و غیر واقع بینانه براي خودشان در 
نظر مي گیرن��د. مثلًا مي گویند باید حتماً 
در مس��ابقات المپیک به مقام اول برسند 
وگرنه دیگر هیچ مقامي ارزش ندارد و یک 
شکست کامل محسوب مي شود. این افراد 
حتي اگر به مقام اول المپیک برس��ند، باز 
هم احس��اس رضایت نمي کنند و مث��لًا حفظ این مقام را براي 
یک مدت 10 س��اله، یک موفقیت کامل مي دانند. باز هم وقتي 
به آن مي رس��ند، همین سیکل تکرار مي شود، تا آخر. در حالت 
ش��دیدتر، آن ها حتي اگر در یک حوزة ورزش��ي به اوج برسند، 
تمای��ل دارند در حوزه هاي رفتاري دیگري مانند علم و هنر نیز 
اوج بگیرند. در واقع، ورزش��کاران کمال گ��را هیچ وقت خود را 
پیروز میدان نمي دانند! آن ها حتي به خود اجازه نمي دهند که از 
دیگران کمک بگیرند، چون حتي کمک نزدیک ترین دوستانشان 
باعث مي شود خودشان را در مرکز موفقیت نبینند. ورزشکاران 
کمال گرا از آنجا که خود را منصف، درس��تکار و وظیفه ش��ناس 

مي دانند، از دیگران همیشه انتظار احترام دارند.

چرا بعضي ها کمال گرا مي شوند؟
براي اینکه یک ویژگي ش��خصیتي در فردي شکل بگیرد، 
عوامل زیادي از لحظة تولد تا بزرگ س��الي دست به دست هم 
مي دهند. در اینجا سعي مي کنیم این ویژگي ها را به طور خلاصه 

و با تأکید بر ورزش بیان کنیم.
معمولاً  ورزش��کاراني که بیش از حد کمال گرا هستند، در 
کودکي والدیني داشته اند که معتقد بوده اند همیشه پدر و مادر 
درس��ت مي گویند، همیشه پدر و مادر حق دارند و همیشه پدر 
و مادر درس��ت عمل مي کنند. از آنجا که چنین والدیني تفاوت 
توانایي هاي خود و کودکانشان را درک نمي کنند، مي کوشند با 
تنبیه، کودکانش��ان را مجبور به رسیدن به معیارهاي خودشان 

کنند؛
 معیارهایي که آن قدر غیر واقع بینانه اند که کمتر مي توان 
به آن ها دس��ت پیدا کرد. این ش��یوة تربیت��ي )قدرت طلبانه(، 
زمینه ه��اي کمال گرای��ي را در کودک ایج��اد مي کند. والدین 
کمال گرا نه تنه��ا موفقیت کودکانش��ان را کوچک مي پندارند، 
بلکه حتي موفقیت هاي خودش��ان را هم قبول ندارند. کودکان 

کمال گرایي که از اوایل 
قرن بیستم مفهوم مورد 
علاقة روان شناسان بوده 
عبارتست از: »گرایش 

افراطي به بي عیب و نقص 
بودن، کوچک ترین اشتباه 
خود را گناه نابخشودني 
دانستن و مضطربانه در 

انتظار پیامد هاي شکست 
نشستن



چنین والدیني نیز هیچ گاه احساس خوبي 
نسبت به خودشان ندارند،  چون نتوانسته اند 

والدینشان را خشنود کنند.
ورزش��کاران اگر از کودکي ش��روع به 
ورزش قهرمان��ي کرده باش��ند، در صورتي 
که والدیني کمال گرا یا قدرت طلب داشته 
باش��ند، دو جهنم را با هم تجربه مي کنند. 
آن ه��ا ب��ه رغ��م موفقیت هایش��ان، هم از 
درون مي س��وزند، هم از بی��رون )والدین(. 
موفقیتشان در یک شهرستان، کوچک تلقي 

مي شود و همین طور در یک استان، همین طور در سطح کشور 
و حتي در سطوح جهاني و المپیک. این موفقیت ها هرگز والدین 
و کودک را راضي نمي کنند و آن ها آش��کارا دوس��ت داشتن یا 
نداشتن کودکانش��ان را منوط به موفقیت کاملي مي دانند که 

تعریفش معلوم نیست.
والدین وسواس��ي، پرتوقع و عیب جو، معمولاً ورزشکاراني 
کمال گ��را تربیت مي کنند. این والدین بعدها در قالب مربي نیز 
مي توانند خودنمایي کنند. در واقع، مربیان پرتوقع نیز مي توانند 

ورزش��کاران کمال گرا پرورش دهند. بعضي 
ویژگي هاي  ف��ردي که موجب کمال گرایي 

مي شوند، عبارت اند از:
1. نیاز به تأیید: همة افراد مهم زندگي، 
از جمله والدین،همس��ر، مربي و تماشاگران 

باید مرا تأیید کنند و دوستم داشته باشند.
2. انتظ��ارات فوق الع��اده از خود: اگر 
من در همة زمینه ها با کفایت نباش��م، آدم 

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

پیروزي دست پیدا کنم، دیگران مي توانند تنبیهم کنند.
4. نگراني بیش از اندازه: درس��ت است که مسابقه چندان 

بزرگ نیست، اما من باید به هر حال نگرانش باشم.
5. پرهیز از مشکلات: فرار از مشکلات بهتر است از درگیر 

شدن با آن ها.

کمال گرایي با ورزشکاران چه کار مي کند؟
روان شناس��ان ب��ا توجه به عوامل بالا، به س��ه نوع 

کمال گرایي اشاره مي کنند:
1. کمال گرایي خودمدار: این همان است که در 
تعریف هاي اولیه روي آن تأکید کردیم؛ یعني 
ورزشکار در مورد خودش توقعات بالایي 

دارد و از شکست مي ترسد.
2. کمال گرایي دیگر مدار: 
نه تنها  افراد کمال گرا معمولاً 
خودش��ان، بلکه دیگران را هم 
اذیت مي کنند. مربي یا کاپیتان کمال گرا و پر 
توقع مي تواند با ارزیابي هاي سخت گیرانه اش، 

عزت نفس تمام بازیکنان را خدشه دار کند.

ورزشکاراني که 
کمال گرایي نابهنجار 

دارند، از همان اول یک 
هدف بلند پروازانه و 
غیر واقع بینانه براي 

خودشان در نظر 
مي گیرند
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3. کمال گرایي القا شده توسط اجتماع: 
ای��ن ویژگ��ي در ف��رد کمال گرا بیش��تر به 
مطبوع��ات و تفک��ر عامة م��ردم در توقع از 
یک ورزش��کار یا ی��ک تیم بر مي گ��ردد. در 
واقع، ورزش��کاران کمال گرایي که در جامعة 
کمال گرا زندگي مي کنند، همیش��ه از تأیید 
نش��دن توس��ط مطبوعات و اف��کار عمومي 

در هراس اند.
در تحقیقي که اخیراً با هدف اندازه گیري 
رابط��ة کمال گرایي با ح��الات خلقي منفي 

انجام شده، روان شناسان ورزشي کانادا به نتایج زیر رسیدند:
الف( انتظارات بالاي جامعه، والدین و مربیان باعث مي شود 

ورزشکاران، حالات غمگیني و افسردگي را تجربه کنند.
ب( انتظ��ارات ب��الاي مربیان به تنهای��ي مي تواند موجب 

احساس تنش و اضطراب در ورزشکاران شود.
ج( توقع��ات بی��ش از حد جامعه، مربی��ان و والدین باعث 
مي ش��ود ورزشکاران نسبت به ورزشکاران دیگر احساس خشم 

و خصومت کنند.

چه باید کرد؟
به  توج��ه  اینک��ه در جامع��ة ما ب��ا 
ورزش��ي ب��ه اندازة ب��ه روان شناس��ي 
کشورهای  بها دیگر  مط��رح 

مطبوعات علاوه بر اینکه 
نباید به توقعات بالاي این 
قشر از جامعة ورزشکاران 

حرفه اي دامن بزنند، 
بلکه باید سطح  توقعات 
ورزشي را نیز متناسب با 
توانایي هاي ورزشکاران 

بالا ببرند

داده نمي ش��ود، قبل از هر کاري باید این 
حرفه در جامعة ورزش��ي ما به رس��میت 
ش��ناخته ش��ود. همچنین دانشکده هاي 
روان شناس��ي و تربیت بدن��ي مي توانند با 
هم��کاري یکدیگر به تأس��یس گروه هاي 
آموزشي روان شناسي ورزش دست بزنند. 
به طور کلي، هر چه ورزش��کاران اس��ترس 
کمت��ري تجرب��ه کنن��د، ح��الات خلقي 
منفي ش��ان کمت��ر مي ش��ود؛یعني کمتر 
مضطرب، افسرده و خصومت  جو مي شوند. 
این به نوبة خود باعث مي شود که آن ها بهتر بازي کنند و بیشتر 
موفق شوند. مربیان باید آگاه باشند ورزشکاراني را که کمال گرا 
هس��تند، بشناسند و در تعدیل این ویژگي شخصیتي با کمک 
روان شناسان ورزشي بکوشند. همچنین، خود مربیان نیز نباید 
به خاطر ویژگي کمال گرایانه ش��ان، توقع بی��ش از اندازه اي از 

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

نیز ع��لاوه بر اینکه 
توقعات  ب��ه  نباید 
بالاي این قش��ر از 

جامعة ورزش��کاران 
دام��ن  حرف��ه اي 

بزنند، بلکه باید سطح  
توقعات ورزش��ي را نیز 
توانایي هاي  با  متناسب 

ورزشکاران بالا ببرند.
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