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هــل تســاءلت يومًــا مــا الــذي يدفــع الأشــخاص الذيــن لديهــم هــوس الكمــال للســعي الدائــم؟ 
إنهــم يســعون لتحقيــق الكمــال فــي كل شــيء دفعــة واحــدة، وهــذا مــا يــؤدي فــي النهايــة 

إلــى فشــلهم.

ماهو هوس الكمال؟

هــوس الكمــال ســاح ذو حديــن، فهــي تبــدو فــي ظاهرهــا التزامًــا بإنجــاز العمــل علــى أكمــل 
وجــه، لكنهــا فــي حقيقتهــا تحمــل فــي طياتهــا قيــودًا مــن التوتــر والقلــق والإحبــاط.

يعانــي معظــم النــاس مــن درجــة معينــة مــن هــوس الكمــال، والتــي يمكــن أن تكــون ســببًا 
فــي بعــض المشــاكل النفســية الخطيــرة. لحســن الحــظ، هــوس الكمــال ليــس ســمة ثابتــة، 

ولدينــا القــدرة علــى تغييــر أنفســنا.

التغلــب علــى هــوس الكمــال ليــس حــاً ســريعًا، لأن جــذور هــذه المشــكلة تكمــن فــي عاداتنــا 
اليوميــة. قبــل أن تتعمــق فــي هــذا المقــال، اســأل نفســك الأســئلة التالية:

هل واجهت صعوبة في اتخاذ القرارات من قبل؟

هل سبق لك أن أجلت تنفيذ بعض المهام؟

هل تشعر بالضيق أو الاكتئاب بسهولة؟

إذا كانــت إجابتــك بنعــم علــى ســؤال واحــد أو أكثــر، فأنــت شــخص يمكــن ان يكــون لديــك 
هــوس الكمــال!

يمكن أن يتجلى هوس الكمال في جوانب مختلفة من حياتنا:

في الدراسة:

ــات  ــى الدرج ــى أعل ــول عل ــى الحص ــال إل ــوس الكم ــم ه ــن لديه ــخاص الذي ــدف الأش  يه
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ــون  ــد يقض ــف. ق ــط أو ضعي ــن أي أداء متوس ــدة م ــون بش ــي، ويخش ــل أداء دراس وأفض
ســاعات طويلــة فــي الدراســة والمراجعــة، ويتجنبــون أي نشــاط قــد يؤثــر علــى تحصيلهــم 

ــي. الدراس

في العمل:

ــديدين، ولا  ــام ش ــة واهتم ــم بدق ــال مهامه ــوس الكم ــم ه ــن لديه ــخاص الذي ــز الأش  ينج
يتغاضــون عــن أي تفصيــل، مهمــا كان صغيــرًا. قــد يــؤدي هــذا إلــى الإرهــاق والقلــق الشــديد 
ــم  ــم يعتقــدون أنه ــن لأنه ــام للآخري ــة فــي تفويــض المه فــي العمــل، وقــد يجــدون صعوب

ــى إنجازهــا بالشــكل الصحيــح. ــادرون عل الوحيــدون الق

في العلاقات الشخصية:

ــون عــن  ــم يبحث ــة لأنه ــن عاقــات وثيق ــة فــي تكوي ــال صعوب  قــد يجــد المهوســين بالكم
الشــريك المثالــي. قــد يركــزون علــى عيــوب شــريكهم ويتجاهلــون صفاتــه الإيجابيــة، ممــا 

ــاء الثقــة. يــؤدي إلــى صعوبــات فــي التواصــل وبن

مــن الأفضــل دائمًــا أن تبــدأ مــن حيــث أنــت الآن، وليــس مــن حيــث تتمنــى أن تكــون. يقــدم 
ســتيفن غايــز فــي كتابــه »كيــف لا تكــون كماليًــا« العديــد مــن الاســتراتيجيات للتغلــب علــى 

الكماليــة. إليــك بعــض أهــم هــذه الاســتراتيجيات:

التوقعات غير الواقعية

الخطــوة الأولــى للتغلــب علــى هــوس الكمــال هــي تحديــد أهــداف واقعيــة. حــاول أن تكــون 
لديــك توقعــات عامــة أكثــر وتوقعــات محــددة أقــل. عندمــا يكــون لــدى شــخص مــا توقعــات 
ــق أو أن  ــتحيلة التحقي ــا مس ــا أنه ــة إم ــة معين ــد نتيج ــه يري ــي أن ــذا يعن ــة، فه ــر واقعي غي
احتمــال تحقيقهــا ضعيــف للغايــة دون بــذل جهــد كبيــر ومثابــرة ملحوظــة. لــذا ركــز علــى 

عمليــة رحلتــك وتوقــف عــن القلــق بشــأن النتائــج.

مثال:

ــذا  ــية ه ــواد الدراس ــع الم ــي جمي ــات ف ــى الدرج ــى أعل ــأحصل عل ــول »س ــن أن تق ــدلاً م  ب
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الفصــل«، يمكنــك أن تقــول »ســأبذل قصــارى جهــدي فــي دراســتي وأركــز علــى فهــم المــواد 
بشــكل جيــد«. أو بــدلاً مــن أن تقــول »ســأكون رائــد أعمــال ناجحًــا فــي غضــون عــام واحــد«، 
ــى طــول  ــي عل ــم مــن أخطائ ــي وأتعل ــر فكرت ــى تطوي ــك أن تقــول »ســأعمل بجــد عل يمكن

الطريــق”.

التفكير المفرط

إذا كنــت تعيــد التفكيــر فــي الماضــي باســتمرار، فــإن أفضــل طريقــة للتوقــف عــن ذلــك هــي 
إشــغال نفســك فــي الوقــت الحاضــر. تصــرف بشــكل مباشــر ضــد التفكيــر المفــرط. إذا كنــت 
تفكــر كثيــرًا فــي خســارة عميــل فــي عملــك، فاعمــل علــى جــذب عميــل جديــد أو حــاول 
حــل المشــكلة مــع العميــل الســابق. إحــدى أفضــل الطــرق لتغييــر طريقــة تفكيــرك بشــأن 

شــيء مــا هــي أن تتصــرف بمــا يتماشــى مــع التغييــر الــذي تريــده.

مثال:

ــذا  ــن ه ــم م ــاول أن تتعل ــي، فح ــي الماض ــه ف ــأ ارتكبت ــأن خط ــق بش ــعر بالقل ــت تش  إذا كن
الخطــأ وركــز علــى مــا يمكنــك فعلــه بشــكل مختلــف فــي المســتقبل. يمكنــك أيضًــا أن تكتــب 
ــه. هــذه  ــوق ب ــق موث ــه مــع صدي ــك أو أن تتحــدث عن ــر يوميات عــن هــذا الخطــأ فــي دفت

ــا. الخطــوات ستســاعدك علــى التخلــص مــن التفكيــر المفــرط والمضــي قدمً

القلق بشأن الأخطاء

إذا كنــت قلقًــا مــن ارتــكاب الأخطــاء، فســتكون قلقًــا طــوال حياتــك، لأن الأخطــاء أحــداث لا 
مفــر منهــا وشــائعة للجميــع. قــم بتكويــن منظــور ثنائــي فــي المجــالات التــي تخشــى فيهــا 
ارتــكاب الأخطــاء. هــذه العقليــة هــي طريقــة ســهلة لتحويــل انتباهــك عــن ارتــكاب الأخطــاء 
والتركيــز علــى مــا يمكنــك القيــام بــه. بــدلاً مــن رؤيــة الموقــف علــى أنــه ضعيــف أو مثالــي، 
انظــر إليــه علــى أنــه عــدم القيــام بــأي شــيء أو القيــام بشــيء مــا. لا تخــف مــن الأخطــاء، 

فهــي جــزء مــن عمليــة التعلــم. تعلــم منهــا واســتمر فــي المضــي قدمًــا.
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مثال:

ــه  ــا في ــك تخشــى ألا تكــون مؤهــاً بم ــدة لأن ــة جدي ــرددًا فــي التقــدم لوظيف ــت مت  إذا كن
الكفايــة، فتذكــر أن عــدم التقديــم علــى الإطــاق يضمــن لــك عــدم الحصــول علــى الوظيفــة. 
تقــدم للوظيفــة وانظــر مــاذا ســيحدث، حتــى لــو لــم تكــن مثاليًــا، فقــد تتعلــم شــيئًا جديــدًا 
ــى أن  ــك تخش ــور لأن ــام الجمه ــدث أم ــى التح ــت تخش ــة. أو إذا كن ــرة قيم ــب خب أو تكتس
ترتكــب خطــأ، فتذكــر أن الجميــع يرتكبــون أخطــاء، وأن جمهــورك ربمــا يكــون أكثــر تســامحًا 

ممــا تعتقــد. ركــز علــى تقديــم أفضــل مــا لديــك، وتعلــم مــن أي أخطــاء قــد ترتكبهــا.

تغيير أولوياتك

لا تهتــم بالنتائــج، اهتــم بالعمــل نفســه، لا تهتــم بالجــدول الزمنــي، اهتــم بمــا يجــب القيــام 
بــه، لا تهتــم بالفشــل، اهتــم بالنجــاح.

الكمــال وهــم، والتقــدم أهــم مــن الكمــال. لا أحــد كامــل، والســعي لتحقيــق الكمــال هــو ســعي 
ــدم  ــى التق ــز عل ــب أن نرك ــن، يج ــون كاملي ــى أن نك ــز عل ــن التركي ــدلاً م ــق. ب ــم ومُره عقي

والمضــي قدمًــا نحــو أهدافنــا.

ــى  ــوع مــن الخــوف، الخــوف مــن الفشــل، والخــوف مــن أن يُنظــر إل هــوس الكمــال هــو ن
أخطائنــا. الكمــال المطلــق غيــر موجــود، لأنــه مهمــا أعجبــك شــيء، فهنــاك دائمًــا شــيء آخــر 
أفضــل منــه. لا يوجــد عمــل مثالــي علــى الإطــاق. تذكــر أنــك تســتحق الســعادة والرضــا، 
ــو لــم تكــن كامــاً. مــن خــال تحريــر نفســك مــن قيــود الكماليــة، ســتفتح أمامــك  حتــى ل

ــا جديــدة للنجــاح والســعادة. أبوابً

مثال:

 إذا كنــت تؤجــل بــدء مشــروع جديــد لأنــك تريــد أن يكــون كل شــيء مثاليًــا قبــل أن تبــدأ، 
ــى  ــكاب الأخطــاء عل ــي ارت ــأس ف ــدم خطــوة بخطــوة. لا ب ــدأ ببســاطة وتتق فحــاول أن تب
طــول الطريــق، طالمــا أنــك تتعلــم منهــا وتواصــل التقــدم. أو إذا كنــت تقضــي ســاعات فــي 
تحريــر رســالة بريــد إلكترونــي لأنــك تريــد أن تكــون مثاليــة، فحــاول أن تركــز علــى توصيــل 
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رســالتك بوضــوح وإيجــاز، ولا تقلــق بشــأن كل التفاصيــل الصغيــرة.

الملخص:

حــب الكمــال والســعي علــى الوصــول اليــه هــو ســمة يمكــن أن تعيقنــا عــن تحقيــق 
أهدافنــا وتمنعنــا مــن عيــش حيــاة مُرضيــة. مــن خــال فهــم أســباب هــوس الكمــال وتبنــي 
ــر  ــاة أكث ــش حي ــا وعي ــن قيوده ــنا م ــر أنفس ــا تحري ــا، يمكنن ــب عليه ــتراتيجيات للتغل اس
ســعادة ونجاحًــا. تذكــر أن الكمــال وهــم، والتقــدم أهــم مــن الكمــال. لا أحــد كامــل، والســعي 
لتحقيــق الكمــال هــو ســعي عقيــم ومُرهــق. بــدلاً مــن التركيــز علــى أن نكــون كامليــن، يجــب 

ــا. ــا نحــو أهدافن أن نركــز علــى التقــدم والمضــي قدمً
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ما هي منصة كنزماب؟

ــا كنــز مكنــون مــن المهــارات، المواهــب، والمعرفــة التــي قــد لا  فــي داخــل كل شــخص من
نــدرك قيمتهــا. ولكــن مــاذا لــو كان بإمكانــك اكتشــاف هــذا الكنــز واســتثماره لصنــع مســتقبل 

مشــرق؟ هنــا يأتــي دور كنزمــاب!

مــن خــال منصــة كنزمــاب، ســتجد خارطــة طريــق فريــدة تســاعدك علــى اكتشــاف مواهبك 
المخفيــة وصقــل مهاراتــك لتصبــح أداة فعالــة لبنــاء الثــروة والنجــاح. عنــد إنشــاء حســاب 
فــي منصتنــا، ســتتمكن مــن الوصــول إلــى مجموعــة واســعة مــن المقــالات التعليميــة 

والكورســات التــي تــم تصميمهــا خصيصــاً لتوجيهــك فــي رحلتــك لاكتشــاف الــذات.

ماذا ستتعلم مع كنزماب؟
كيفية التعرف على مهاراتك وتقدير قيمتها الحقيقية.

استراتيجيات مبتكرة لإنشاء محتوى تعليمي جذاب ومفيد.

الخطوات العملية لتصميم دورات تدريبية تفاعلية تنال إعجاب جمهورك.

كيفية تحويل خبراتك ومهاراتك إلى مصدر دخل مستدام من خال بيع الكورسات.

لا تفــوت الفرصــة! انضــم الآن إلــى مجموعــة المتعلميــن الذيــن اكتشــفوا كنوزهــم الداخليــة، 
وابــدأ رحلتــك نحــو تحقيــق النجــاح المالــي والشــخصي مــع كنزمــاب. كل مــا تحتاجــه هــو 

حســاب مجانــي لتبــدأ رحلتــك فــي اكتشــاف الــذات واســتثمار مهاراتــك.

كنزك بانتظارك... ماذا تنتظر؟..

ابدأ رحلتك من هنا..


