
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

باعث مشكلات روزانه زيادي شود. انتقاد انتقاد از خود مي تواند 

كردن باعث مقابله اجتنابي بيشتر)بجاي تلاش براي درگيري 

و اميدواريد كه  (با مشكل و حل آن، از آن اجتناب مي كنيد

خودش درست شود؛ باعث تعاملات اجتماعي منفي و ادراك 

 حمايت اجتماعي كمتر و سطوح بالاتر افسردگي مي شود.

انتقاد كردن از خود را مي توان مانند يك قلدر يا انتقادگر 

دروني يا صدايي در سرتان كه هميشه به ايرادهاي شما اشاره 

مي كند دانست. يكي از نشانه هاي صداي دروني اين است كه 

ه، بي خوردشما را با نام هايي مانند بد/فريبكار، نااميد، شكست 

 ارزش و يا ناكام مي خواند. 

اين سوالات را از خود آيا من از خودم انتقاد مي كنم؟
 بپرسيد

اغلب در مي يابم كه طبق معيارها و ايده هايم زندگي نكرده -1

 ام.

 -2تمايل دارم خودم را بي ارزش سازم و به خودم بها ندهم.

 پذيرش ضعف هايم برايم سخت است.-3

 شدت از خودم انتقاد كنم. دارم به تمايل-4

اگر كاري را خوب انجام دهم، احتمالاً به خاطر شانس است -5

 اما اگر كاري را بد انجام دهم، احتمالاً من مقصرم.

 

 خانم دهقان: كارشناس ارشد روانشناسي

 55 /س س رآ  /1041/40کد : 

 
 

 چرا افراد از خودشان انتقاد مي كنند؟

افراد مختلف به دلايل متفاوتي از خود انتقاد مي كنند. ممكن 

است اين انتقاد از خويشتن، ناشي از شيوه ارتباط والدينتان با 

شما باشد، يا زماني كه بچه بوديد آنها تمايلي به پاداش دادن و 

تقويت كردن رفتارهاي خوب شما نداشته اند، اما براي 

ا تنبيه مي كرده اند. در مقابل رفتارهاي نادرستتان سريعاً شما ر

ممكن است سبك رفتاري شما به عنوان يك كودك غير قابل 

پيش بيني و بي ثبات بوده باشد.يك دليل ديگر اينكه نظم و 

انضباط شما به عنوان يك كودك نبايد غير قابل پيش بيني و 

ناهمسان بوده باشد، در چنين موقعيتهايي كودكان ياد مي 

به خاطر هر چيزي كه نادرست است سرزنش گيرند خودشان را 

كنند كه بنظر مي رسد اغلب متخصصان با اين نظر 

موافقند.سپس اين عادت تا بزرگسالي با آنها باقي مي ماند. 

گاهي خيلي از افراد معتقدند تنها روشي كه باعث پيشرفت آنها 

 مي شود خودانتقادگري است. 

فقت آميز را زياد چطور صداي انتقادگر درون را كم و صداي ش

دگر را بشناسيد : از طريق جستجوي افكار اصداي انتق -1كنم؟

صداي شفقت آميز را شناسايي كنيد: ارزشهايي  -2و ثبت آنها 

را كه در مورد دوستانتان براي شما اهميت دارد را مشخص 

و ارزشهاي ديگري را هم به آنها اضافه كنيد، حالا ببينيد كرده 

زماني كه صداي  -3براي خودنيز بكار مي بريدآيا اين ارزشها را 

ي كند واكنش نشان دهيد: اين صدا مانتقادگر شروع به صحبت 

بازتابي از حقيقت و توانايي هاي من نيست.وقتي كه به 

معيارهايي كه براي خودم تعيين كردم نرسيدم حتي يك ذره 

 نمكبي ارزشي نمي  سهم احسا

. 

 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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 توضیحات تکمیلی



 

بعضي از افراد مدام در حال نقد و انتقاد از خود هستند و  

معيارهاي سخت گيرانه اي براي رضايت و احساس ارزشمندي 

 خود دارند

 اين ويژگي يكي از نشانه هاي مهم كمالگرايي است؟ 

آيا شما كمالگرا هستيد؟ با پاسخ به اين چند سوال مي توانيد 

 تله گرفتار شده ايد ؟دريابيد آيا شما نيز در اين 

 ؟آيا مدارم در حال تلاش براي رسيدن به اهدافتان هستيد-1

آيا شما بيشتر بر شكست هايتان تمركز مي كنيد يا بر  -2

 موفقيتهايتان ؟

آيا ديگران به شما مي گويند كه معيارهايتان خيلي سطح  -3

 بالاست؟

آيا از اين كه به معيارهايتان دست نيابيد خيلي مي  -4

 ترسيد؟

اگر به هدفتان برسيد، آيا براي دفعه ي بعد، معيارهاي  -5

 بالاتري تعيين مي كنيد؟

 آيا عزت نفس شما به تلاش و موفقيتتان بستگي دارد؟ -6

آيا مدام كيفيت كارهايي را كه براي رسيدن به هدفتان  -7

 انجام مي دهيد بررسي مي كنيد؟

 ت كافي از انجامآيا به خاطر ترس از شكست يا نداشتن وق -8

 آن اجتناب مي كنيد؟

 

ه اين طالعماست نياز به  بلي اگر بيشتر پاسخ هاي شما

 پمفلت داريد 

تفاوت اصلي بين كمال خواهي زيان بار و پيشرفت 

 طلبي:

فراد از خودشان دارند، ادر كمال خواهي زيانبار، ديدگاهي كه 

به  حد بسيار وابسته به اين است كه به نظر خودشان تا چه

 معيارهاي دشوار دست يافته اند .

در كمال خواهي زيانبار، افراد پيگيري معيارهايشان را بدون 

 توجه به پيامدهاي منفي آنها ادامه مي دهند.

 نكته هاي كاربردي :

كمال خواهي تلاش براي دست يابي به معيارهاي دشواري 

 يبا وجود اين كه پيامدها ،است كه خودتان تعيين كرده ايد

ان دارد و نيز تعيين احساس خود ارزشمندي تان تنفي برايم

 بر مبناي ميزان دست يابي به اين معيارها. 

 جنبه هاي اصلي كمال خواهي عبارتند از:

ادامه دادن  *تعيين معيارهاي دشوار و خودسرزنشگري *

تلاش براي دست يابي به معيارهاي دشوار بدون توجه به 

تعيين ارزشمندي خود بر ميزان دست  *پيامدهاي منفي آن

كمال خواهي با پيشرفت طلبي متفاوت  *يابي به اين معيارها

است و وقتي ايجاد مشكل مي كند كه شماعزت نفس خود را 

 بر مبناي رسيدن به معيارهايتان تعيين كنيد.

  

 ساير مشكلاتي كه كمال خواهي ايجاد مي كند:

ال مشود، اگر شما ككمالخواهي باعث مشكلات زيادي مي 

خواه هستيد احتمالاً از تلاش بي وقفه براي دست يابي به 

و منزوي  اهدافتان خسته شده ايد و فردي نسبتاً خشك

. براي مثال شما معلم هستيد و تلاش مي بنظر مي رسيد

ه شتاكنيد خودتان و دانش آموزانتان بهترين عملكرد را د

 دن ممكن استباشيد، همين تمايل به بي عيب و نقص بو

باعث اختلاف ميان شما و شاگرادنتان شود. يا اگر مدير 

هستيد ممكن است مسئول تعيين ارزشيابي سالانه افراد 

شويد، تلاش مي كنيد در مورد كارمندانتان درست قضاوت 

كنيد، اكثر شب ها را در حالي مضطربيد بيدار مي مانيد اما 

خواستيد و آخر سر متوجه مي شويد كمتر از حدي كه مي 

 اينها مشكلاتيانتظار داشتيد در ارزشيابي عمل كرده ايد..

هست كه كمال خواهي ايجاد مي كند. در واقع كمال خواهي 

مانند زنداني از قوانين و مقررات، بايدها و نبايدهايي است 

 لخواهياكمكه تمام ابعاد زندگي را تحت تاثير قرار مي دهد.

 ديدگاه شما نسبت به خودتانزماني برايتان زيانبار است كه 

بر اين اساس است كه چقدر در زمينه هايي از زندگي كه 

برايتان مهم است به خوبي موفقيت كسب كرده ايد و اگر به 

اين نتيجه برسيد كه به آنها دست نيافته ايد، اين كمالخواهي 

منجر به انتقاد كردن از خودتان شود. مي دانيم انتقاد كردن 

 خواهي مخرب مرتبط است. با كمالاز خود شديداً 
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