
مدیریت کمال گرایی افراطی در دانشجویان
معاونت فرهنگی و دانشجویی



آگاهی و شناسایی

.می‌شودفتهگبالابسیاراستانداردهایبهدستیابیبرایفردتمایلبهکمال‌گرایی

ت‌گیریسخباکهزمانیاماباشد؛انگیزه‌بخشمتعادل،حددرمی‌تواندویژگیاین

المناسکمال‌گراییبهشود،همراهشدیدخودانتقادیواشتباهازترسافراطی،

.می‌شودتبدیل

کمال‌گرایی‌چیست؟
معاونت فرهنگی و دانشجویی



اآگاهانهنبه‌طوردانشجویانازبسیاریپزشکی،علومبه‌ویژهدانشگاه،مانندرقابتیمحیط‌هایدر

.می‌شوندافراطیکمال‌گراییدچار

:استهمراهزیرمواردمانندباورهاییبامعمولاًالگواین

«باشمبهترینهمیشهباید»•

«ناتوانییعنیکردناشتباه»•

«داردبستگینمره‌هایمبهمنارزش»•

کمال‌گرایی‌افراطی‌در‌دانشجویان
معاونت فرهنگی و دانشجویی



:اگر‌این‌موارد‌را‌تجربه‌می‌کنید،‌احتمالاً‌کمال‌گرایی‌افراطی‌فعال‌است

اضطراب‌شدید‌قبل‌از‌امتحان•

(از‌ترس‌کامل‌نبودن)تعلل‌در‌شروع‌مطالعه‌•

نارضایتی‌دائمی‌از‌عملکرد‌خود•

تمرکز‌افراطی‌بر‌اشتباهات‌کوچک•

فرسودگی‌تحصیلی‌و‌خستگی‌ذهنی•

نشانه‌های‌کمال‌گرایی‌ناسالم
معاونت فرهنگی و دانشجویی



کمال‌گرایی‌سالم

هدف‌گذاری‌واقع‌بینانه•

پذیرش‌اشتباه‌به‌عنوان‌یادگیری•

رضایت‌نسبی‌از‌تلاش•

کمال‌گرایی‌ناسالم

استانداردهای‌غیرواقعی•

ترس‌شدید‌از‌خطا•

خودسرزنشی‌مداوم•

تفاوت‌کمال‌گرایی‌سالم‌و‌ناسالم
معاونت فرهنگی و دانشجویی



:پژوهش‌ها‌نشان‌می‌دهد‌کمال‌گرایی‌ناسالم‌با‌موارد‌زیر‌مرتبط‌است

اضطراب‌امتحان•

افسردگی•

افت‌عملکرد‌واقعی•

کاهش‌تمرکز‌و‌حافظه•

افزایش‌فرسودگی‌تحصیلی•

چرا‌کمال‌گرایی‌افراطی‌خطرناک‌است؟
معاونت فرهنگی و دانشجویی



کمال‌گرایانهباورهایشناسایی:اولگام

:بپرسیدخوداز

«است؟واقع‌بینانهمناستانداردآیا»•

«می‌افتد؟عملکرد‌خوب‌داشته‌باشم،‌واقعاً‌چه‌اتفاق٪۸۰اگر‌»•

«آیا‌دیگران‌هم‌همیشه‌بی‌نقص‌اند؟»• 

.نوشتن‌افکار،‌اولین‌قدم‌اصلاح‌آن‌هاست

مهارت‌های‌مدیریت‌و‌اصلاح

انعطاف‌پذیرهدف‌گذاری:سومگام

.اهداف‌قابل‌دستیابی‌تعیین‌کنید• 

.پیشرفت‌را‌جایگزین‌کمال‌کنید• 

.را‌بپذیرید(‌Good Enough)«‌خوبِ‌کافی»عملکرد‌• 

.عملکرد‌خوبِ‌پایدار،‌بهتر‌از‌عملکرد‌عالیِ‌فرساینده‌است

درونیگفت‌وگویتغییر:دومگام

:نمونه‌جایگزینی‌افکار

«.باشمعالیباید»•

«.کنمتلاشتوانماندازهبهاستکافی»

«.شکستیعنیاشتباه»•

«.استیادگیریازبخشیاشتباه»

«.نداردارزشینباشد،کاملاگر»•

«.استبودنبی‌نقصازمهم‌ترپیشرفت»

معاونت فرهنگی و دانشجویی

:( دقیقه۲)تمرین کوتاه روزانه 

:دهیدپاسخسؤالسهاینبهروز،هرپایاندر

دادم؟انجام«خوبکافیاندازهبه»راکاریچهامروز.1

گرفتم؟سختخودمازحدازبیشکجا.2

می‌گفتم؟چهبود،منجایدوستماگر.3

پیام پایانی
.عالی‌بودن،‌شرط‌ارزشمندی‌نیست

.ودن‌استپیشرفت‌تدریجی،‌سلامت‌روان‌و‌یادگیری‌پایدار،‌مهم‌تر‌از‌بی‌نقص‌ب



چه زمانی به کمک تخصصی نیاز داریم؟

:اگر

.کمال‌گرایی‌باعث‌اضطراب‌شدید‌یا‌بی‌خوابی‌شده•

.شروع‌مطالعه‌دائماً‌به‌تعویق‌می‌افتد•

.رضایت‌از‌هیچ‌موفقیتی‌ندارید•

.احساس‌فرسودگی‌یا‌ناامیدی‌می‌کنید•

.مراجعه‌به‌مرکز‌مشاوره‌توصیه‌می‌شود

تماسشمارهدانشکدهرو نام خانوادگی مشاونام

۰91749۰2465رئیس‌اداره‌مشاورهآقای‌رنجبری

۰9144۰7211۰دندانپزشکیخانم‌احمدیان

۰9945146734پرستاری‌و‌ماماییخانم‌جعفری

۰93۰54۸62۸7پیراپزشکیخانم‌یگانه

۰91۰7۰72131بین‌المللخانم‌سنجری

۰9۰356933۸6داروسازیخانم‌گذری

۰9۰3۰۸55445بهداشتخانم‌جاودان

۰91776331۸5هسرای‌دانشجویی‌دخترانشهابیخانم‌حسین‌زاده

۰93۰34۸9355پزشکیمطهری‌رادخانم

۰91643۸۰۰97کارشناس‌اداره‌مشاورهآقای‌نصیبی

معاونت فرهنگی و دانشجویی

پردیس‌دانشگاه‌: آدرس اداره مشاوره
معاونت‌2ساختمان‌شماره‌-علوم‌پزشکی

طبقه‌سوم-تحقیقات


