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 در زندگی روزمره، ما همواره در تعامل با دیگران هستیم؛ خواه در خانواده، در محیط کار، یا در میان دوستان. 
این روابط اجتماعی بر کیفیت زندگی ما تأثیر مســتقیم دارند و هرچه این روابط قوی‌تر و سالم‌تر باشند، 
احساس رضایت و شادی بیشتری خواهیم داشت. یکی از بهترین راه‌ها برای تقویت این ارتباطات، توجه به 
نکات مثبت اطرافیان و قدردانی از آن هاست. گاهی درگیر چالش‌های روزمره می‌شویم و فراموش می‌کنیم 
که محبت‌ها، تلاش‌ها و ویژگی‌های خوب عزیزانمان را ببینیم. اما وقتی یاد بگیریم که به جای تمرکز بر کاستی‌ها، نقاط قوت 
دیگران را ببینیم و از آن ها تشکر کنیم، نه‌تنها حال خودمان بلکه حال اطرافیانمان را نیز بهتر خواهیم کرد. امروز   ۲۴ ژانویه 
روز جهانی تعریف و تمجید از دیگران است. به همین بهانه و در ادامه از این عمل ساده گفتیم که می‌تواند تأثیرات شگرفی 

در بهبود روابط، افزایش صمیمیت و ایجاد حس مثبت در جامعه داشته باشد.

�
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زهرا فولادی   |    روان‌شناس

محوری

* صحیفه سجادیه فقط دعا نیست. البته 
هر کدام از دعاهایش برای رفع یک مشکل 
است اما در دل همان مناجات، راهکار هم 

ارائه می‌دهد.
* دلمه فلفــل دلمــه‌ای و بادمجان خیلی 
خوشمزه اســت. توصیه می‌‌کنم  حتما به 
عنوان یک غذای متفاوت تو برنامه غذایی 

خانواده‌ها قرار بگیره.
* 9 ســالگی؟ واقعا ســن مصرف سیگار و 
دخانیات رســیده به 9 ســالگی؟ والدین 
چی کار می‌کنن؟ اون بچــه‌ای که در این 
سن سیگاری بشه، عاقبتش چی می شه؟

* درباره نهج‌البلاغــه و به‌خصوص بخش 
نامه‌های امام‌علی)ع(، پیشنهاد می کنم 

یک مطلب در زندگی‌سلام کار کنید.
* زندگی‌سلام. آخر این هفته، هوای همه 
کشور خیلی سرد می شه. ما هر بار که سرد 

می شه، شیرهای آب‌مون یخ می زنه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

احساس امنیت عاطفی1 
روابط انســانی زمانــی عمیق و معنــادار می‌شــوند که 
افراد احســاس کنند برای دیگران ارزشــمند هستند. وقتی 
ما به نکات مثبت اطرافیانمان توجــه می‌کنیم و آن ها را مورد 
تحســین قرار می‌دهیم، این پیام را به آن هــا منتقل می‌کنیم 
که برای ما اهمیت دارند. این کار باعث ایجاد احساس امنیت 
عاطفی و صمیمیت بیشــتر می‌شــود. در مقابل، اگــر مدام از 
دیگران انتقاد کنیم یا خوبی‌هایشان را نادیده بگیریم، ممکن 
اســت روابطمان کم‌کم سرد و حتی تضعیف شــود. در روابط 
دوســتانه  این مســئله اهمیت دارد. اگر دوســتی همیشه در 
کنار شما بوده و از شما حمایت کرده است، قدردانی از او باعث 
می‌شــود که این رابطه پایدار بماند. در واقع، تشکر و تحسین 
ویژگی‌های خوب دوستان، نوعی سرمایه‌گذاری برای حفظ 

ارتباطات طولانی‌مدت است.

افزایش انگیزه و اعتمادبه‌نفس2 
هر انســانی دوســت دارد که ارزش و تلاش‌هایش دیده 
شــود. وقتی از کســی بابت رفتــار یــا ویژگی مثبتــش تعریف 
می‌کنیم، او احســاس ارزشمندی بیشــتری می‌کند و انگیزه 
می‌گیرد که آن رفتار را تکرار کند. تشویق و تحسین رفتارهای 
مثبت باعث افزایش اعتمادبه‌نفس افراد شده و کمک می‌کند 
که آن‌ها به رشد شخصی و حرفه‌ای خود ادامه دهند.علاوه بر 
این، تشکر از دوستان و اعضای خانواده به آن ها نشان می‌دهد 
که رفتارهای مثبتشان تأثیرگذار است. مثلًا اگر از یک دوست 
بــه خاطــر مهربانــی و حمایت‌هایش تشــکر کنیــم، او متوجه 
می‌شــود که این ویژگی برای دیگران ارزشمند است و انگیزه 

بیشتری برای ادامه‌ این رفتار پیدا می‌کند.

ایجاد محیطی مثبت3 
محیط‌هایی که در آن ها قدردانی و توجه به نکات مثبت 

رواج دارد، معمولًا سالم‌تر و آرامش‌بخش‌تر هستند. در مقابل، 
محیط‌هایی که افراد در آن فقط به اشــتباهات و کمبودهای 
هم توجه می‌کنند، پر از اســترس و دلخــوری خواهد بود.در 
یک خانواده که اعضای آن به جای سرزنش، از یکدیگر تشکر 
می‌کنند، جو خانه گرم‌تر و دلپذیرتر می‌شود. تصور کنید در 
خانه‌ای زندگی می‌کنید که پدر و مادر به جای انتقاد دایمی 
از فرزندانشــان، از تلاش‌های کوچک آن ها تقدیر می‌کنند. 
این کار باعث می‌شود که فرزندان احساس ارزشمندی کنند 
و بیشتر تلاش کنند تا رضایت والدین را جلب کنند.یک محیط 
مثبت همچنین باعث کاهش تنش‌های روانی می‌شود. وقتی 
افراد بدانند که خوبی‌هایشان دیده می‌شود، کمتر احساس 
نارضایتی و خســتگی می‌کنند. این کار همچنین به افزایش 

امید و انرژی مثبت در زندگی روزمره کمک می‌کند.

تقویت حس قدردانی در خودمان4 
قدردانی از دیگران فقط برای آن‌ها مفید نیســت، بلکه 
تأثیر مستقیمی بر روی ذهنیت و نگرش خود ما نیز دارد. وقتی 
یاد بگیریم که روی نکات مثبت اطرافیان تمرکز کنیم، کم‌کم 
این عادت را پیدا می‌کنیم که در زندگی نیز بیشتر به زیبایی‌ها و 
خوبی‌ها توجه کنیم.افرادی که به طور مداوم قدردان هستند، 
معمولًا خوش‌بین‌تر و شادتر هستند. آن‌ها به جای تمرکز روی 
کمبودها، به داشته‌هایشان فکر می‌کنند و این باعث می‌شود که 
احساس رضایت بیشتری از زندگی داشته باشند. از سوی دیگر، 
افرادی که همیشه به دنبال اشتباهات و کاستی‌های دیگران 
هســتند، اغلب احســاس نارضایتی و ناخشــنودی می‌کنند.
قدردانی از دیگران همچنین به ما یــاد می‌دهد که خودمان را 
نیز بیشتر دوست داشته باشــیم. وقتی می‌توانیم خوبی‌های 
اطرافیانمان را ببینیم، یاد می‌گیریم که به نکات مثبت خودمان 
هم توجه کنیم. این کار به افزایش عزت‌نفس کمک می‌کند و 

باعث می‌شود که خودمان را با دید مثبت‌تری ببینیم.

کاهش تنش ها و سوءتفاهم‌ها5 
قدردانــی و توجه بــه نــکات مثبــت دیگــران می‌تواند 
نقش مهمی در کاهش تنش‌ها و ســوءتفاهم‌ها داشته باشد. 
بســیاری از درگیری‌ها و ناراحتی‌ها زمانــی رخ می‌دهند که 
افراد احســاس کنند تلاش‌ها و خوبی‌هایشان نادیده گرفته 
می‌شود. وقتی به جای تمرکز بر اشتباهات، روی ویژگی‌های 
خوب دیگــران تأکید کنیــم، احتمال دلخــوری و بحث‌های 
بیهــوده کمتــر می‌شــود. همچنیــن، قدردانی باعــث ایجاد 
فضایی مثبت می‌شود که در آن افراد احساس امنیت عاطفی 
دارند و کمتر دچار احساس دلخوری یا نارضایتی می‌شوند. 
این کار باعث می‌شود که حتی در مواقع اختلاف نظر، افراد 
با آرامش بیشــتری صحبت کنند و از بحث‌های غیرضروری 
پرهیز شود. در نتیجه، ارتباطات ســالم‌تر، پایدارتر و عاری از 

تنش خواهند بود.
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1- خودتردیدی مداوم
2- بی‌توجهی به نیازهای شخصی

3- ترس از رویارویی
4- نگه‌داشتن روابط سمی
5- عذرخواهی بیش از حد

6- سرکوب احساسات
7-فقدان عشق به خود

7 عادت خود تخریبگرانه

نکته ها�

بابت اتفاقی که برای برادرتان 
رخ داده متاسفم و از این‌که 
بــــرای مـــادرتـــان دلــســوزی 
برای  خوشحالم.  می‌کنید، 
ــوار، مهم  کمک به مادرتان در این شرایط دش
است که به نیازهای احساسی و روانی او توجه 

کنید. 
با مادرتان درباره احساساتش حرف بزنید

فضای امــن بــرای صحبت کــردن ایجــاد کنید 
و به مادرتــان اجــازه دهید احساســات خــود را 
بدون ترس از قضــاوت یا نصیحت بیــان کند. به 
او بگوییــد: »می‌فهمم که الان خیلــی ناراحتی« 
یا »اگــر دوســت داری، می‌تونی با مــن در مورد 
احساســاتت صحبت کنــی.« این جمــات به او 
کمک می‌کنند که احساسات خود را تخلیه کند 

و شما هم ارتباط عمیق‌تری با او برقرار کنید.
احساس گناه را مدیریت کنید

بسیاری از والدین در شرایط مشابه، خود را مقصر 
می‌دانند. مهم است که به مادرتان بفهمانید که 
تربیت فرزند یک فرآیند پیچیده اســت و عوامل 
متعــددی )مانند دوســتان، محیــط اجتماعی، 
شرایط اقتصادی و ...( در شکل‌گیری رفتارهای 
او نقش دارنــد. برای مثــال می‌توانیــد بگویید: 
»مامــان، هیچ‌کســی نمی‌تونه به تنهایی مســیر 
زندگی یک نفر رو کنترل کنه.«  احســاس گناه و 

نگرانی ممکن است باعث شود مادرتان سلامت 
جســمی و روانی خودش را نادیده بگیرد. شما 
می‌توانید او را به مراقبت از خودش تشویق کنید 
و بگویید: »»مامان، من به تــو احتیاج دارم، پس 
باید مواظب خودت باشی« یا »اگر تو قوی بمونی، 
ما هم می‌تونیم بهتر از پس این شرایط بر بیایم.«

فعالیت‌های مشترک انجام دهید
مادرتان ممکن اســت بیش از حــد درگیر افکار 
منفــی شــود. پیشــنهاد کنیــد کارهایــی انجام 
دهید کــه بــرای او آرامش‌بخش یــا لذت‌بخش 
باشــد، مانند پیاده‌روی، تماشــای یک فیلم، یا 
حتی آشــپزی با هم. این فعالیت‌هــا می‌توانند 
ذهــن او را موقــت از نگرانــی دور کننــد. اگــر 
احساس می‌کنید مادرتان به تنهایی نمی‌تواند 
از پس این بحــران برآید، پیشــنهاد کنید با یک 
روان شناس یا مشــاور خانواده صحبت کند. به 
او بگویید که کمک گرفتن نشــانه ضعف نیست 
بلکه نشانه قدرت و اهمیت دادن به خود است.

امید را زنده نگه دارید
به مادرتان کمــک کنید که نگاه مثبتــی به آینده 
داشــته باشــد. می‌توانیــد از جملاتی اســتفاده 
کنید کــه امیــد را در دل او تقویت کنــد: »برادرم 
هنوز فرصت داره اشــتباهاتش رو جبــران کنه«.  
در کنار حمایــت از مادرتان، مراقــب حال روحی 
خودتان هم باشید. صحبت با یک دوست یا مشاور 
می‌تواند به شــما کمک کند که اســترس خود را 

مدیریت کنید. 

دختری هســتم که یک برادر بزرگ‌تر از خودم دارم. او به خاطر یک جرمی که مرتکب 
شد، 5 سال باید در زندان باشــد. هنوز چند ماه بیشتر نگذاشته اما مادرم صدسال پیر 
شده است. مدام خودش را سرزنش می‌کند که در تربیت برادرم کم گذاشته و ... . چطور 

مادرم را آرام کنم؟

با زندانی‌شدن برادرم، مادرم صد سال پیر شد

مشاوره 
خانواده

زهرا متقی‌شکیب  | ‌   روان شناس

�اتاق مشاوره�

�

مغفول‌مانده‌ترین راه تقویت ارتباطات
روز جهانی تعریف و تمجید از اطرافیان فرصت خوبی است تا از مزایای توجه به محبت‌ها، تلاش‌ها 

و ویژگی‌های خوب عزیزانمان بگوییم

بانوان�

� بــه تازگــی مطالعه‌ای توســط دانشــمندان 
ناسا نشــان داده که معمولًا خســتگی زنان 
کمتر از واقعیــت برآورد می‌شــود، در حالی 
که خســتگی مــردان بیــش از حــد تخمین 
زده می‌شود. دانشــمندان این موضوع را به 
این دلیــل می‌دانند که زنان حتــی در زمان 
خستگی هم تلاش بیشتری برای اجتماعی 
بــودن دارند. از ســوی دیگر، مردان بیشــتر 
خســته به نظر می‌رســند زیــرا در مکالمات 
و برخوردهــای اجتماعــی توجــه کمتری از 
خود نشان می‌دهند. محققان معتقدند که 
شناخت این تفاوت‌ها برای نظارت بر وضعیت 
فضانوردان در فضا بســیار مهم است. بیش 
از نیمی از حوادث فضایــی و هوایی به دلیل 
خســتگی اتفاق می‌افتد، بنابرایــن ارزیابی 
دقیق خستگی می‌تواند جان افراد را نجات 

دهد.
تخمین خستگی بر اساس نشانه‌های 

غیرکلامی
دکتر مورگان استوســیک از مرکــز فضایی 
جانســون ناســا در این باره توضیــح داده که 
معمولًا خستگی زنان کمتر از آنچه خودشان 
گزارش می‌دهند و خســتگی مــردان بیش 
از آنچــه خودشــان بیــان می‌کنند، بــرآورد 
فضایــی،  مأموریت‌هــای  در  می‌شــود. 
فضانوردان روزهای طولانی و پراسترســی 
را می‌گذرانند کــه باعث می‌شــود مدیریت 
خســتگی تبدیل به یک چالش همیشــگی 
برای ســازمان‌هایی مانند ناســا شود. دکتر 

استوسیک قصد داشت روشی برای تخمین 
خســتگی بر اساس نشــانه‌های غیرکلامی 
مانند زبان بدن توســعه دهد. در این تست، 
داوطلبان در یک گفت وگوی پنج‌ دقیقه‌ای 
شــرکت و ســپس میزان خســتگی خــود را 
ارزیابی کردند. خستگی آن‌ها از صفر )کاملًا 
ســرحال( تا ۱۰ )بسیار خسته( درجه‌بندی 
شد. ســپس گروهی دیگر، این ویدئوها را با 
صدای قطع‌شده تماشــا و خستگی هر یک 
از شرکت‌کنندگان را ارزیابی کردند. در این 
آزمایش ارتباطی بین نشانه‌های غیرکلامی و 
خستگی گزارش‌شده یافت نشد، اما محققان 
شــاهد تفاوت‌های قابل توجهی بین زنان و 
مردان بودند. اگرچه زنان خستگی بیشتری 
را گــزارش می‌کردنــد، مشــاهده‌گران بــه 
طور متوسط خســتگی آن‌ها را کمتر برآورد 
می‌کردنــد؛ در حالــی که خســتگی مردان 

بیشتر از واقعیت تخمین زده می‌شد.
به ناراحتــی زنــان هم توجــه کمتری 

می‌شود؟
این نتایج بــا تحقیقــات دیگری که نشــان 
می‌دهند بــه ناراحتی زنــان توجه کمتری 
می‌شــود، همخوانــی دارد. در مطالعه‌ای 
دیگر هم میزان درد در زنان کمتر از واقعیت 
برآورد شد، در حالی که میزان درد مردان 
بیشــتر از واقعیت تخمین زده شــد. ســایر 
مطالعات هم نشــان داده‌اند کــه درد زنان 
اغلــب جــدی گرفتــه نمی‌شــود؛ حتی در 

محیط‌های پزشکی. 

چرا خستگی زنان جدی گرفته نمی‌شود؟

از دنیای روان شناسی

�
 آسیب‌های بی حد و حصر مجازی در 

کمین کودکان
اغواگــری و اغفالگری آنلاین روز بــه روز رو 
به گسترش اســت. شــیانگ‌مینگ فنگ، 
دانشیار پژوهشی دانشگاه ایالتی جورجیا 
و نویســنده اصلــی ایــن پژوهــش جدید به 
یورونیوز گفت: »درجات زیــادی از تنوع در 
بین مطالعاتی که ما بررســی کردیم وجود 
داشت، اما همه آن‌ها به این واقعیت اشاره 
می‌کننــد کــه اینترنت بــه صحنــه جنایت 
تبدیل شــده اســت و کــودکان در سراســر 
جهان در معرض آسیب‌های بی حد و حصر 
قرار دارند«. وی افــزود: »من عمیقا نگرانم 
که خطر بهره‌کشــی جنســی آنلاین و سوء 
اســتفاده از کودکان با دسترسی بیشتر به 
اینترنت و استفاده از تلفن‌های هوشمند، 
به‌ویژه در حال توسعه، افزایش پیدا خواهد 

کرد.«
 نحوه انجام این پژوهش

این پژوهش بر اساس پایگاه‌های اطلاعاتی 
و مطالعات متعددی که بین ژانویه ۲۰۱۰ و 
سپتامبر ۲۰۲۳ منتشر شده، استوار است. 

با در نظر گرفتن تجربیــات دوران کودکی، 
نسبت کودکانی که ســوء استفاده آنلاین را 
گزارش می‌کنند به یک نفر از شش کودک 
یا ۱۶.۶ درصــد افزایش یافته اســت. آقای 
فنگ بر »اهمیــت مداخلات هدفمند مانند 
آموزش، تنظیم مقررات اســتفاده از پلتفرم 
آنلاین و بهبود اقدامات ایمنی برای محافظت 
از کودکان در برابر استثمار و سوء استفاده« 
تاکید کرد و به گزارش‌های رو به رشد در مورد 
به اشــتراک‌گذاری بــدون رضایــت تصاویر 
جنســی، از جملــه دیپ‌فیــک اشــاره کرد. 
علاوه بر این، به گفته این محققان، از هر ۲۸ 
کودک، یک کودک قربانی اخاذی جنسی 
قرار گرفته که نوعی اجبار و باج گیری بوده 
است.‍ به طور کلی، تفاوت‌های قابل توجه در 
تجارب پسران و دختران از نظر سوء استفاده 
آنلاین نیفتند. حال آنکه نویسندگان درباره 
این برآورد خود هشدار دادند که »بی‌میلی 
پاسخ‌دهندگان به افشای اطلاعات، ممکن 
است منجر به دست کم گرفتن میزان شیوع 
این موارد باشد« و این یعنی این که نرخ واقعی 

بالاتر از این رقم است.

 یک کودک از هر 12 کودک 
در معرض سوءاستفاده آنلاین

طبق پژوهش‌های تازه، از هر ۱۲ کودک در جهان، یک کودک در معرض حداقل یکی 
از انواع استثمار یا سوء استفاده جنسی آنلاین قرار گرفته است. این موارد شامل اغواگری 
آنلاین، اغفالگری آنلاین، قرار گرفتن در معرض پورنوگرافی، ارسال ناخواسته یا زورکی 
پیامک جنسی یا هرزه‌نگاری، سوء استفاده تصویری، اخاذی جنسی و بهره‌کشی جنسی 
است. محققان در مطالعه خود هشدار دادند که این رقم ضرورت »نیاز به افزایش قوانین و 

اقدامات پیشگیرانه اولیه برای ایمن نگه داشتن کودکان« را گوشزد می‌کند.

3 نکته که باید جدی بگیرید
به گفته او، بــرای رهایی از کمال‌گرایی 
نیازی نیست استانداردهایتان را پایین 
بیاورید یا کمتر تلاش کنید. فقط کافی 
اســت که این 3 نکتــه را در نظر داشــته 

باشید:

تنهــا دســتاوردهایتان معرف 1
نیست| هندریکســن  شــما 
کرده‌ایــم  عــادت  مــا  کــه  می‌گویــد 
خــودم را بــا آنچه بــه دســت می‌آوریم و 
موفقیت‌هایمــان ارزیابــی می‌کنیــم. 
طبیعتــا همه مــا از نمرات عالی، شــغل 
خوب، رسیدن به اهداف ورزشی یا حتی 
موفق‌ شــدن در پختن یک غذای جدید 
خوشحال می‌شویم. اما هویت و ارزش ما 
فراتر از نتایج و موفقیت‌ها اســت. وقتی 
فرد عملکردش را با ارزش و هویت خود 
یکی بداند، در دام »ارزیابی بیش از حد« 

گرفتار شود.

اجازه دهید تنبل درون شما رها 2 
شود| هندریکســن می‌گوید این 
که احساس کنید دارید توان و شخصیت 
خــود را ارتقــا می‌دهیــد خیلــی خوب 
اســت، اما باید در برابر تمایل به این که 
ســرگرمی‌های اوقات فراغت شما باید 
الزاما ســازنده باشــند، مقاومت کنید. 
لازم نیست مدام یک مهارت تازه کسب 
کنید، چیز جدید یاد بگیرید یا یک کاری 
»خوب برای جسم و روح« انجام دهید. 

کارهایــی را کــه دوســت داریــد انجــام 
دهید، اما نه به این دلیل که باید آن‌ها را 
انجام دهید. اگر از خواندن کتاب‌های 
غیرداستانی لذت می‌برید، حتما آن‌ها 
را مطالعــه کنیــد یــا اگر عاشــق دویدن 
هســتید، بدوید اما اگر فکر می‌کنید که 
»باید« کتاب دارای بار علمی بخوانید یا 
چون دویدن خوب است، بدوید، در این 
طرز تفکر بازنگری کنید و به خود اجازه 
دهید در »فعالیت‌هــای بی‌فایده« غرق 
شــوید؛ حتی اگر تماشــای یــک فیلم یا 

سریال کمدی یا عامیانه باشد.

کار خوب را به دلایل درســتش 3 
دهید| هندریکســن  انجــام 
می‌گویــد: »اســتانداردهای بالایتــان 
در کار را حفــظ کنیــد، امــا تمرکزتــان 
روی کار باشد نه خودتان. گاهی اوقات 
به افراد کمال‌گــرا توصیه می‌شــود که 
استاندارهایشان را پایین بیاورند اما این 
راهکار خوبی نیســت و می‌تواند به این 
معنی باشد که خودتان هم پذیرفته‌اید 
ضعیف‌اید. در واقع نــوک پیکان انتقاد 
نباید به ســمت شــخصیت شــما باشد، 
بلکه باید بر کار متمرکز شود. او پیشنهاد 
می‌کنــد مانند یــک مجسمه‌ســاز عمل 
کنید که به یک سنگ مرمر نگاه می‌کند 
و می‌پرســد: چه کار کنم کــه اثر بهتری 
خلق شود؟، نه این که من باید چه اثری 

خلق کنم؟«

موفقیت

 ترفندهای غلبه بر
 کمال‌گرایی بیش‌ازحد

دکتر الن هندریکسن، روان شناس بالینی در مرکز اختلالات اضطرابی دانشگاه 
بوستون و نویسنده، که خود را هم فردی کمال‌گرا معرفی می‌کند، به دکتر سانجی 
گوپتا، خبرنگار ارشد پزشکی سی‌ان‌ان، می‌گوید که در این احساس تنها نیست و 
اغلب مراجعانش با معضل کمال‌گرایی دست‌‌وپنجه نرم می‌کنند. با این حال هیچ‌ 
یک از آن‌ها نمی‌گویند که »من یک انسان کمال‌گرا هستم و همه‌چیز باید بی‌نقص 
باشد«، بلکه می‌گویند: »احساس می‌کنم دارم شکست می‌خورم. احساس می‌کنم 
از دیگران عقب افتاده‌ام. باید خیلی جلوتر از جایی که الان هستم، می‌بودم. هزارتا 
کار روی سرم ریخته و هیچ‌کدام را درست انجام نمی‌دهم و ... «. او اضافه می‌کند: 
»این‌ها باعث می‌شود من به این نتیجه برسم که شاید کمال‌گرایی توصیف درستی 
نباشد؛ چون به‌ جای تلاش برای بی‌نقص بودن، بیشتر بر این متمرکز است که فرد 

هرگز احساس کافی بودن نمی‌کند«.

�


