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معرفی کتاب

کتابی جدید  رنج می‌برند!  کاری  و اهمال  گرایی،مهرطلبی  کمال  از  که  افرادی  توجه  "قابل 
کار درمان شناختی  کتاب  که می‌تواند سبک زندگی شما را تغییر دهد!  به بازار آمده است 
رفتاری برای کمال‌گرایی نوشته‌ی شارون مارتین بیشتر از یک کتاب است؛ در واقع یک برنامه 
گر دائما از خودت انتقاد ‌می‌کنی و خودت را سرزنش ‌می‌کنی، دائما در عجله هستی  است. ا
کتاب  به آسایش و تسکینی  کمک این  یا حتی موفقیت‌های خودت رانادیده می‌گیری، با 

فوق‌العاده دست خواهی یافت."
دکتر جانیس وب

پیشگام شناخته شدۀ ملی در حوزۀ غفلت عاطفی دوران کودکی 
و نویسندۀ کتاب پرفروش خلاء عاطفی

فعالیت‌هایی  از  مملو  است.  شما  امور  فصل  و  حل  از  دوباره  تعریفــی  کار  کتاب  "این 
و کنید  فکر  دهیـــد  تغییر  می‌خواهید  آنچــه  مــورد  در  تا  می‌کنـــد  کمک  شما  به  که   است 
 شما را در جهت رسیــدن به تغییــر دلخـــواه هدایت می‌کنــد. این کتـــاب کار شمـــا را از درک
کمــــال‌گرایی می‌برد تا بتوانید یک زندگی  از   کمــال‌گرایی به سمت مسیر دشـــوار بهبــودی 
از  بسیاری  حالی‌که  در  باشید.  داشته  دیگری  سازی  خشنود  ناشی  گناه  احساس  بدون 
با هنرمندی و  را  کتاب  که شارون این  را دارند روشی  کار  کار ادعای انجام این  کتاب‌های 
مهارت به قلم کشیده است به شما گام به گام نشان می‌دهد تا چطور در این تغییر یکپارچه 
موفق شوید. افراد حرفه‌ای از کار با این کتاب لذت خواهند برد و مراجعین در حین جلسات 

کمال‌گرایی به کار با چنین کتاب مفیدی علاقه‌مند خواهند شد."
مرسدس سامودیو
مربی والدین و نویسندۀ کتاب پرفروش شرم- ضد فرزندپروری
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تا  می‌دهد  اجازه  خواننده  به  زیرا  هستم  کارها  کتاب‌  قرص  پا  و  پر  طرفداران  از  یکی  "مـن 
کمک به خودشان باشند. هدف شــــارون مارتیــن در این راه  عضـــوی فعــال در تلاش ‌برای 
کمک به انسان‌ها برای مبارزه بر علیه کمال‌گرایی ست تا پادزهری را به انها بدهد که بتوانند 
رفتارهای ناسازگارانه‌ی کمال‌گرایی را تحت کنترل خویش قرار دهند. مارتین نگاهی مستقیم 
کرده و تکنیک‌ها را  که از کلمات عامیانه روانشناسی اجتناب  و جدی به کمال‌گرایی دارد 
به روشی منسجم و معقول تدوین کرده است. این کتاب کار به خوبی به‌عنوان یک کمک در 
روان‌درمانی یا به عنوان یک راهنمای مستقل برای کسانی که نیاز به خاموش کردن کمال‌گرایی 
که چنین توصیه و  کتاب بهتری در بازار وجود ندارد  در خودشان دارند عمل می‌کند. هیچ 

تمرینات عملی را برای کسی ارائه دهد که خواهان کنترل بهتر کمال‌گرایی خود است."
جان.ام.گروهول

www.psychcentral.com موسس و سردبیر سایت

، در روابط بین فردی  کثر مردم با کمال‌گرایی دست و پنجه نرم می‌کنند خواه در محیط کار "ا
کمال‌گرایی و چگونگی  کتاب‌ها در مورد دلایل اصلی  یا نبرد با درون خویشتن. بسیاری از 
ارائه  آن  با  مقابله  برای  راه‌کارهایی  ندرت  به  اما  می‌کنند،  صحبت  انسان  روان  بر  آن  تأثیر 
داده‌اند. در کتاب کار رهایی از کمال گرایی، شارون مارتین ؛راه‌های عملی، عینی و تحقیق 
محور را برای رهایی از درگیری‌هایی همچون خودانتقادگری، اهمال‌کاری،مهرطلبی و نیاز به 
کنترل ارائه می‌دهد.کتابی که به نظر می‌رسدهمه‌ی افراد باید بخوانند؛به خصوص افرادی که 

بالقوه توسط کمال‌گرایی منع شده‌اند."
دکتر ملوین وارگس

selling the coach روانشناس و بنیانگذار 

فراهم  برای شما  را  نقشۀ مسیری  مارتین  اما شارون  باشد.  فلج‌کننده  کمال‌گرایی می‌تواند  "
مسیر  سمت  به  را  شما  ماهرانه‌ای  طرز  به  شارون  ید.  بساز دوباره  را  زندگی‌تان  تا  می‌کند 
خودشناسی راهنمایی می‌کند و با تمرینات موجود در کتاب شما را مجهز می‌کند تا آزادی 
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هیجانی و ذهنی را پیدا کنید. برای کسانی‌که همواره در حال دستیابی به مراتب بالا هستند، 
به  رسیدن  و  نقص‌ها   کشیدن  آغوش  به  در  شما  به  که  یست  ضرور همراه  یک  کتاب  این 

اهداف با استرسی کمتر کمک خواهد کرد."
ملودی ویلدینگ

مربی عملکرد بالا 1 و استادیار رفتار انسانی در دانشگاه نیویورک

کار بالینی من بوده است. او روشی  "شارون مارتین برای سال‌ها یک منبع قابل اعتماد در 
آنها  درک  می‌شود  باعث  که  دارد  فهم  قابل  توضیحات  به  پیچیده  مباحث  تبدیل  برای 
آسان‌تر شود. این کتاب کار از این قاعده مستثنا نیست. او به وضوح توضیح داده است که 
کمال‌گرایی چیست، چطور در زندگی ما آشکار می‌شود، از کجا می‌آید و چه کاری باید انجام 
دهیم تا رفتارهای کمال‌گرایانه تغییر کنند چیزی که می‌تواند در زندگی ما بسیار مشکل‌ساز 
کمال  که درگیر  کسانی است  کمک به  برای  راهبردهای موثری  کار شامل  کتاب  این  شود. 
کنم. به  گروهی استفاده  که آن را در مشاوره‌های فردی و  گرفتم  گرایی هستند و من تصمیم 

شدت این کتاب را به افراد گروه پزشکی و روانشناسی توصیه می‌کنم."
لورا ریگان

 درمانگر تلفیقی تروما و مجری پادکست گفت و گوی درمانی

1 - Peak performance coach



معرفی نویسنده

، نویسنده، سخنران و مقاله‌نویس حوزه‌های سلامت هیجانی  شارون مارتین، روان‌درمانگر
بر  غلبه  برای  افراد  تا   شد  باعث  کالیفرنیا،  خوزه  سن  در  ی  و روان‌درمانی  است.  روابط  و 
یدن به خودشان متخصص شوند. هم‌وابستگی و کمال‌گرایی و یادگیری پذیرش و عشق ورز
، مددکار اجتماعی  روان‌درمانگر آزودو هنکس، یک  نویسندۀ پیشگفتار دکتر جولی دو 
و  زنان  برای  جرأت‌مندی  راهنمای  و  فرسودگی  درمان  کتاب  نویسندۀ   ، مجوز با  بالینی 

موسس و مدیر خانواده درمانی واساچ است.



دربارۀ کتاب

این کتاب کاردر جهت کمک به درک دلایل اصلی کمال‌گرایی طراحی شده است  و ابزارهای 
عملی برای کنترل کردن تمایلات کمال‌گرایی را در اختیار شما قرار می‌دهد. در فصل 1 و 2، 
کمال‌گرایی چیست، چطور در زندگی روزمرۀ شما باعث به وجود آمدن  که  در رابطه با این 
مشکل می‌شود و چگونگی شناسایی شیوه‌های خاصی که از طریق آن در زندگی‌تان نمایان 
شما  ی  فرزندپرور نحوۀ  ویژه  به  کودکی،  دوران  بررسی  به   3 فصل  خواند.  خواهیم  می‌شود 
می‌پردازد که در رشد ویژگی‌های کمال‌گرایی نقش دارد. فصل 4 تا 12، جنبه‌های خاصی از  
ی، پرمشغلگی، مهرطلبی،  کمال‌گرایی را هدف قرار می‌دهد- ترس، انتقاد از خود، اهمال‌کار
ی تمریناتی که به شما در تغییر  ی- و بر رو خشم، انتقاد از دیگران، احساس گناه و شرمسار
افکار و اعمال کمال‌گرایانه‌تان در این حیطه‌ها کمک می‌کند،کار می‌کند و در آخر فصل13 

با راهکارهایی برای با انگیزه ماندن و حفظ تغییرات ایجاد شده به پایان می‌رسد.
من تمرینات این کتاب را در طول بیست سال به عنوان یک روان‌درمانگر و با تلاش خودم 
برای غلبه بر کمال‌گرایی طراحی کرده‌ام. برای من، یادگرفتن این که چطور تغییر کنم با برقراری 
، احساسات و رفتارم آغاز شد. همچنین شامل یادگیری  مواردی از قبیل این  ارتباط بین افکار
که چطور آرام پیش بروم، از خودم بهتر مراقبت کنم و با خودم مهربان‌تر باشم،می شود و وقتی این 
راهکارها را با مراجعینم در میان گذاشتم آنها هم به احساس تسکین در آن راهکارها پی‌بردند. 
که  است  شناختی  درمانی  رفتار  نظریۀ  اساس  بر  کتاب  این  در  تمرینات  از  ی  بسیار
توضیح می‌دهد چطور افکار ما بر احساسات و رفتار ما تأثیر می‌گذارند. شما یاد خواهید 
انتظارات  شکست،  و  موفقیت  درباره‌ی  انعطاف‌ناپذیر  افکار  جلوی  چطور  که  گرفت 
کمال‌گرایانه همچون  ی و رفتارهای  یاد، احساس بی‌کفایتی، ترس و شرمسار فوق‌العاده ز

ی، سخت کار کردن و انتقاد را بگیرید.  اهمال‌کار
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شفقت‌ورزی  و  گاهی  توجه‌آ مفاهیم  از  رفتاری  ـــ  شناختی  درمان  علاوه‌بر  کتاب  ایـن 
حال  لحظۀ  بر  تمرکز  در  شما  به  می‌تواند  گاهی  توجه‌آ می‌کند.  استفاده  هم  خویشتن  به 
یاده‌روی در مهرطلبی و  گاهی دست به انتخاب‌هایی ‌ بزنید که به جای ز کمک کند تا با آ
هدف‌گرایی، بازتابی از ارزش‌ها و خواسته‌های واقعی شما باشد. شفقت‌ورزی به خویشتن 
یک راه قدرتمند برای نبرد با خودانتقادگری است. همچنین یاد می‌گیرید خودتان را همان 

طور که هستید بپذیرید. 

چطور از این کتاب استفاده کنم
مفاهیــم و تمرین‌هایـی موجود در این کتاب در راستای یکدیگرند بنابراین بهترین نتیجه 
یافت خواهید کرد که از همان ابتدا شروع کنید و به همان ترتیب کتاب پیش  را زمانی در
ید. برخی از فصول ممکن است بیشتر در مورد کشمکش‌های شما صحبت کنند اما  برو
اینکه  از  نتیجه توصیه  می‌کنم قبل  برد. در  از هر فصل خواهند  بهرۀ مفیدی  کثر مردم  ا

، آنها را امتحان کنید. تصمیم بگیرید که آیا این تمرینات برای شما مفید هستند یا خیر

تمرین
هیچ بهتر شدن سریعی برای کمال‌گرایی وجود ندارد؛ تمرین کردن برای ایجاد هر نوع تغییر 
گرچه برخی از  پایدار و معنادار مهم است و برای غلبه بر کمال‌گرایی هیچ تفاوتی ندارد. ا
تمرینات این کتاب ممکن است تغییر سریع یا راحتی را با خود به همراه داشته باشد اما بیشتر 
آنها برای دستیابی به نتایج مورد نظر شما نیازمند تکرار مداوم هستند. به همین دلیل کپی‌های 
 http://www.newharbinger.com/41535 سایت  از  می‌توانید  را  تمرین  هر  از   اضافی 

دانلود کرده در نتیجه به راحتی می‌توانید آنها را تکرار کنید.

عیوب خود را بپذیرید
به خصوص در ابتدای شروع کتاب ممکن است تمایل داشته باشید که پاسخ دقیقی به 
ید تا  هر سوال بدهید یا تمرینات را بدون هیچ نقصی انجام دهید یا به خودتان فشار بیاور
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همۀ متن کتاب را به سرعت متوجه شوید. این کار لازم نیست. هیچ رتبه‌بندی یا قضاوتی 
وجود ندارد. در عوض، فرصتی است تا نقص‌های خود را بپذیرید و یاد بگیرید که آنها را 
به عنوان بخشی طبیعی از تجربیات انسان بشناسید نه به عنوان کاستی‌ها. تمرینات باید 
چالش برانگیز باشند؛ اینگونه است که رشد کرده و تغییر می‌کنید. در نتیجه به خودتان 
اجازه دهید تا آنها را نادرست انجام دهید و با اشتباه کردن یاد بگیرید. هیچ عجله‌ای هم 
کاملاً مفید  کتاب وجود ندارد. در واقع یک سرعت آهسته می‌تواند  کردن این  برای تمام 
یج در اعمال و  باشد زیرا به شما این امکان را می‌دهد تا ایده‌هایی که آموخته‌اید را به تدر

افکارتان بگنجانید.  

کار کردن با یک درمانگر
کار را به تنهایی یا به همراه یک درمانگر  انجام دهید. ممکن است  می‌توانید این کتاب 
کار  ید و این  که می‌توانید به آنها بپرداز کتاب، هیجاناتی ظاهر شود  در حین مطالعۀ این 
افسردگی،  ئم  علا افزایش  گر  ا صورت  هر  در  باشد.  تغییر  فرایند  از  مهمی  بخش  می‌‌تواند 
گر احساس آشفتگی  ا یا  کردید  را تجربه  یا اختلال خوردن  اقدام به خودکشی  اضطراب، 
داشتید لطفاً هرچه سریع‌تر از یک متخصص سلامت روان مشاوره بگیرید. یک درمانگر 
کرده و  کمک  کرده، در مطابقت دادن تمرینات با نیازهای شما  می‌تواند از شما حمایت 

در صورت نیاز با مداخلات دیگر به شما کمک کند.





پیشگفتار

من  است.  ساده  بسیار  کمال‌گرایی  دام  در  افتادن  است،  درگیر  ظاهر  با  که  فرهنگی  در 
ی از مراجعین خودم در دو دهه‌ی اخیر  گرفتار شدم و همچون بسیار شخصاً در این دام 
گرچه  ا کنم.  غلبه  کمال‌گرایی  بر  تا  کرده‌ام  کسب  را  مهارت‌هایی  بالینی،  فعالیت‌های 
منابع کمی وجود دارد که به طور خاص با کمال‌گرایی مقابله کند، ولی هیچ کدام به اندازۀ 

کتاب رهایی از کمال‌گرایی1 اثر شارون مارتین، عملی و کاربردی نیست.
به دلیل اینکه من و شارون با مراجعین یکسانی کار کرده‌ایم - کسانی‌که هرکدام به شدت 
ی از هیجان  با انگیزه و خوش ذوق بودند، اما احساس ناخشنودی، تحت فشار بودن و عار
کمال‌گرایی  را برای روند غلبه بر  از دیدن اینکه او چه بینش و منابع جدیدی   داشتند- 

ی بودم! به کار می‌برد، هیجان زده بودم. سال‌هاست که به دنبال این چنین کتاب کار
کمال‌گرایی در افـــرادی آشــکار می‌شـــود که می‌خواهــند بهترین باشنــد،کســـانی که بـــه 
خانواده‌شان اهمیت می‌دهند و کسانی‌که در حرفه‌ی خود به سختی کار می‌کنند. شارون 
ی معتبر با اقتدار و دانایی بی هیچ تظاهری صحبت می‌کند و به شما  به عنوان مشاور
کتاب  نظر من  به  ید.  برو گام پیش  به  گام  فرایند،  در هر  تا  را پیشنهاد می‌دهد  تمریناتی 
گاهی بخش است چرا که از راهبردهای مبتنی بر شواهد و مثال‌های بالینی  شارون اثری آ

واقعی از حرفۀ خودش به عنوان یک متخصص استفاده کرده است.
گرایی )مانند تحقیقات  کمال  شارون با استفاده از یک مفهوم روانشناختی نزدیک به 
به  ی  ورز شفقت  درباره‌ی  نف  کریستین  نوشته‌های  و  ی  شرمسار ی  رو بر  براون  برن 
خویشتن(؛توانسته کمال‌گرایی را به طور عمیق بررسی کند: از کجا نشأت گرفته، در عمل 
که چطور  چطور به نظر می‌رسد، چگونه بر سلامت و روابط ما تأثیر منفی می‌گذارد، این 

1 - The CBT Workbook for Perfectionism
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یسک کردن یا حرکت به سمت جلو بازدارد و از همه مهم‌تر اینکه چطور  می‌تواند ما را از ر
کند به  را مدیریت  کمال‌گرایی  تا به طرز موثری  اثربخشی استفاده می‌کند  از راهکارهای 

گونه‌ای که اختیار زندگی مارا به دست نگیرد.
گرفتم. هر فصل دراین  کتاب قرار  از دیدگاه سبک‌شناسی نیز تحث تأثیر ساختار این 
کتاب به عنوان پلی برای حرکت از الگوی تفکر یا عادت منفی به سمت عادات و تفکرات 
گناه  گاهانه داشتن" و "از احساس  مثبت عمل می‌کند )مانند "پرمشغله بودن تا حضور آ
تا مراقبت از خویشتن"(، خوش‌بینی و اعتماد به نفسی را انتقال می‌دهد که خواننده واقعاً 
می‌تواند به آرامش برسد. همانطور که از نامش پیداست، یک کتاب کار واقعی است همراه 
از  که  را  اصولی  می‌کند  کمک  خوانندگان  به  که  ورزانه  اندیشه  فعالیت‌های  و  سوالات  با 

تجربیات زندگی واقعی‌شان یاد می‌گیرند، به کار گیرند.
با  که  افرادی  می‌کند  مشخص  کتاب  این  در  موجود  بالینی  مثال‌های  باارایه  شارون 
آزادی عمل دادن  یا  انتظارات  کاهش  ابتدا معتقدند  کشمکش هستند در  کمال‌گرایی در 
ی را در شغل و زندگی خود  به آنها به هر طریقی مثل شکست خواهد بود. این اندیشه ورز
به معنای تسلیم شدن  زیرا فکر می‌کنیم  کنیم  را رها  ایده‌آل‌ها  توانیم،  گاهی نمی  دیده‌ام: 
به ما در  کتاب  این  کلی  به طور  واقعیت، چنین نیست.  اما در  برابر میان مایگی ست  در 
ی خودمان از فشار شدید کمال گرایی کمک می‌کند و به ما اجازه می‌دهد  چگونگی رها ساز
، رهایی از کمال‌گرایی به این معناست که  تا به دنبال تعالی خود باشیم. شاید از همه مهم‌تر

ی ارتباطی اصیل با اطرافیان توانمندتر خواهیم شد. ما در برقرار
از  می‌خواهید  گر  .ا می‌کنید  مبارزه  نیستید،  خوب  کافی  اندازۀ  به  که  فکر  این  با  گر  ا
خطاهای تفکر ناسالم و مقایسه‌های دردسرساز خلاص شوید،  به شدت کتاب کارهای 
گرایی و در  کمال  گام‌های  عملی به منظور غلبه بر بلای هیجانی  شارون را برای آموزش 

عوض، یافتن آزادی، خرسندی و ارتباط اصیل پیشنهاد می‌کنم.
                                                 دکتر جولی دو آزودو هنکس
       نویسنده‌ی کتاب راهنمای جرأتمندی برای زنان و درمان فرسودگی شغلی

مدیر اجرایی خانواده درمانی واساچ



 مقدمه

به کتاب رهایی از کمال‌گرایی و مرحلۀ بعدی یعنی غلبه بر کمال‌گرایی خوش آمدید. شاید 
این کتاب را انتخاب کرده‌اید چون به اندازۀ کافی احساس خوبی نداشته‌اید - مهم نیست 
که چقدر تلاش کرده‌اید یا چقدر به هدف خود دست یافتید، هیچ گاه برای شما رضایت 
کرده‌اید در خدمت همه  بخش نیست. شاید از نظر جسمانی و عاطفی برای اینکه سعی 
ید چون می‌ترسید که دچار  باشید خسته شده‌اید یا در برنامه‌ریزی و اجرا شکست می‌خور

اشتباه شوید. شاید از اینکه برای هر خطایی، خودتان را سرزنش کردید خسته شده‌اید. 
در ابتدا، ممکن است کمال‌گرایی مانند قدرت، راهی برای تحقق آرزوها، پاداش گرفتن 
و انتقادگریزی به نظر برسد. اما همچنین باعث استرس و نگرانی اضافی می‌شود. به عزت 
نفس شما آسیب می‌زند و می‌تواند به احساس بی‌ارزشی و آشفتگی را در شمادامن بزند. 
گر این  ی بر دوش به نظر می‌رسد تا یک موهبت. ا کمال‌گرایی بیشتر شبیه بار سرانجام، 
کمال‌گرایی و احیای زندگی‌تان آماده هستید، این  تجربه شما بوده است، برای رهایی از 

کتاب می‌تواند عصای دست شما باشد!
از  می‌گیرد  بر  در  را  متعددی  موارد  کمال‌گرایی  برای  ی  رفتار شناختی  درمان  کار  کتاب 
، حفظ آن چیزی که موثر است، اصلاح چیزهایی که جواب نمی‌دهد، یافتن  جمله،  تغییر
تعادل، ایجاد روابط معنادار و درک این نکته که گرچه سخت‌کوشی و دست یافتن به اهداف 
مهم هستند اما همیشه مهم‌ترین مسئله به حساب نمی‌آیند. هدف من از نوشتن این کتاب 
کنی نه شکست و اینکه عیوب خود  که در اشتباهاتت، رشد را پیدا  برای شما این است 
چالش‌برانگیز  فرایند  یک  کمال‌گرایی  بر  غلبه  شوی.  متنفر  آن‌ها   از  که  این  نه  بپذیری  را 
است اما می‌تواند شادی و رضایت بیشتری را در همۀ حیطه‌های زندگی‌ از جمله زندگی 

خانوادگی،کار و رضایت شغلی، دوستی و سلامت روانی و جسمانی به ارمغان اورد.


