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هل �أنا من متوخيّ الكمال؟
�ستلاحظ في ه����ذا لااختبار الب�سيط ال����ذي يتناول توخّي الكم����ال، �أنّني لم 
�أ�ضع بطاقة ت�صحيح لتعرف كم الدرجة التي ح�صلت عليها. ف�أنت ل�ست في حاجة 
�إلى �أحد؛ ليعرف �أنّك من متوخّي الكمال. ف�أنت �ستعرف وحدك �إن كنت �أحدهم، 
طبعًا عليك �أن تكون �صادقً����ا مع نف�سك. فال�صدق هو النقط����ة التي تبد�أ عندها 
رحلة التغيير، كما �أ�سلفت في الف�صل الثاني. مثلم����ا �أنّ لااعتراف بالإدمان على 
الكحول، هو �أول خطوة نحو الإقلاع عنها، فالاعتراف ب�أنّك من متوخّي الكمال، 

هو �أول خطوة نحو تخفيف ال�ضغط الذي ت�ضعه على حياتك.

اختبار ذاتي عن توخّي الكمال

11 هل �أرغ���ب ب�إثبات �أهميت���ي ب�صفت���ي �إن�سانًا، عن طريق يجع���ل الآخرين .

يعرفون �أنّني قادر على القيام بمهمّة ما؟ ولماذا؟

22 هل �أ�سعى �إلى تعزيز مكانت���ي في العمل �أو لدى الآخري���ن، بال�سعي وراء .

مهمّات، والت�أكّ���د من �إطلاع الآخري���ن على مدى مهارت���ي في �إتمامها؟ 

ا؟ �إذا �أجبت بنعم، فلماذا؟ و�إذا �أجبت بلا فلماذا �أي�ضً

33 ه���ل �أميل للاعتق���اد، ب����أنّ الآخرين يري���دون من���ي �إنجاز الأم���ور ب�شكل .

متقن، و�أنّ  لديهم معايير عالية لي حتى و�إن لم يقولوا ذلك؟ ولماذا؟

44 هل �أ�ضيق ذرعًا ب�أخطائي، و�أ�شعر ب�أنّ ف�شلي في الما�ضي يطاردني �أين ما .

ذهبت؟

55 كيف �أذكّر نف�سي با�ستمرار، بالأمور التي لم �أنجزها على �أتم وجه؟.

66 كيف �أميّز بين ال�سع���ي وراء التميّز ال���ذي يعدّ تحقيق���ه ممكنًا في بع�ض .

الم���رّات، وال�سع���ي وراء الكمال ال���ذي يعدّ م�ستحي�ل�اً؟ وبن���اءً عليه، كيف 

�أذكّر نف�سي بالفرق بينهما، عندما �أكون في خِ�ضمّ م�شروع مهم؟
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193  الملح

77 �إذا ا�شتكى مني �شخ�ص كوني �أح���اول ال�سعي وراء الكم���ال، ماذا �سيكون .

ردّي؟ ولماذا؟  

88 �إذا ذكر �أحدهم ملحوظة عن مو�ضوع �ألم به، هل �أ�شعر ب�أنّ علي الت�أكّد .

ا؟ �إذا كان الجواب نعم؟ فلماذا؟ من �أّين �أعرف عنه �أي�ضً

99 ا؟ وما . هل ي�شتكي الآخرون م���ن �أنّ المعايير التي �أ�ضعها له���م عالية جدًّ

مدى �صحة اتّهامهم هذا؟

ه���ل �ص���دف �أن حاول���تُ �أن �أق���وم بعم���ل م���ا عل���ى �أكمل وج���ه )ق���د �أقنع 1010

نف�سي طبعًا �أنّ هدفي هو �أن �أقوم به على نحو جيّد(، ثمّ �أجّلته لأّين لم 

�أ�ضع كل الخط���وات اللازمة لعمله ب�ش���كل »جيد«، ث���مّ �أح�س�ست بالعجز 

وانتهى بي المطاف ب�أّين لم �أفعله مطلقًا؟ هل يحدث ذلك معي ب�صورة 

متكرّرة؟

هل �أح�سّ على الأغلب، �أنّ كل ما �أفعله لي�س كافيًا؟1111

هل �أت�صرّف على الأغلب ك�أنّ كل �ش���يء ��سأعمله �سيكتب على �ضريحي؟ 1212

�إذا �أجبت بنعم، هل �أ�شعر بذلك لكنّي لا �أعترف به؟

هل �أفتر�ض �أنّ���ه يوجد خط���ب فّي، �إذا لم �أن���هِ م�شروعً���ا في الوقت الذي 1313

حدّدته؟

هل �أنا دائم ال�شكوى من تق�صير الآخرين؟1414

هل �أتجنّب فعل الأ�شياء التي لا �أجيدها كثيًرا؟1515

�إذا لم يمتدحني �أح���د لقيامي ب�أمر م���ا ب�صورة جيدة ح�س���ب ر�أيي، هل 1616

�أ�صاب بخيبة الأمل وحتى الغ�ضب، مع العلم ب�أّين لن �أظهر ذلك �أبدًا؟
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هل �أ�شع���ر بالذنب، حي���ال �أمور كث�ي�رة قد لا ي�شع���ر الآخ���رون بال�شعور 1717

نف�سه حيالها؟

هل �أ�شع���ر بالفخر حي���ال م���ا �أقوله و�أفعل���ه، و�أعتق���د �أنّ عل���ى الآخرين 1818

�إدراك كم �أنا ذكي ومدحي لذلك؟

ه���ل �أعتق���د �أنّ الآخري���ن �سيكرهونن���ي، �إن لم �أعم���ل عل���ى م�ش���روع م���ا 1919

ب�أق�صى ما �أوتيت من قوة؟

هل �أت�أكّد �أن يعرف الآخرون �أّين �أعرف �إجابة �س����ؤال �أو حل م�شكلة ما، 2020

ا �أن يعرف���وا �أنّني �أعرف، فقط ك���ي لا يظنوا �أّين  حتى و�إن لم يكن مهمًّ

غبي؟

هل �أ�شعر بال�ضيق حين لا يكون �أحد م��سؤولًا عن �سير الأمور، و�أحاول 2121

�أن �أ�ستلم �أنا زمام الم��سؤولية �إن ا�ستطعت؟

هل �أتوقّع �أن يمتدحني الآخرون على ما �أفعل���ه، و�أ�صاب بخيبة �أمل �إن 2222

لم يفعلوا ذلك؟

هل �أعدّ نف�سي من متوخّي الكمال، ولماذا؟2323
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نبذة عن الكاتبة
ح�صل����ت )�آرلين ه����اردر( على �شه����ادة الماج�ستير م����ن مرك����ز كاليفورنيا 
للدرا�سات العائلية، وهي معالجة مرخّ�صة في ��شؤون الزواج والعائلة، وكانت تدير 
عيادة خا�صة في مدين����ة )با�سادينا( بولاية كاليفورنيا لأك��ث�ر من ع�شرين عامًا. 
وهي ع�ضو في جمعي����ة كاليفورنيا لم�ست�ش����اري ��شؤون ال����زواج والعائلة، والجمعية 

الأمريكية ل��شؤون الزواج والعائلة.

قامت بت�أليف كتابين: )تحرير يافعينا( و)متى يكون ما نفعله غير كافٍ( 
من خلال العمل مع الأهالي و�أبنائه����م اليافعين، ومن خلال تجربتها ال�شخ�صية 
ا. �أ�سّ�س����ت بالتعاون مع )د. جين تولير(، الم�س�ش����ارة المحترفة والمرخّ�صة في  �أي�ضً
مدينة )دلاا�س( بولاية تك�سا�س، برنامًجا وطنيًّا لمعالج����ة العلاقات المتوتّرة بين 

الأهالي والأبناء اليافعين. 

ح�صلت )�آرلين( على �شهادة في التركيب النف�سي، الذي يعدّ �أحد مدار�س 
الطب النف�سي ال�شمولي قبل التحاقها ببرنام����ج الدرا�سات العليا، ثم درّ�ست مع 
ور الموجّ����ه(، حيث ط����وّرت الكثير من التماري����ن التي ت�ستخدم  �أكاديمية )الت�ّص
الخيال وال�صور الذهنية؛ لم�ساعدة النا�����س على التوا�صل مع قواهم وم�صادرهم 
الداخلي����ة. �أدارت العدي����د م����ن ور�ش العم����ل لأنا�����س يعانون م����ن �أرا�ض خطيرة 
با�ستخدام تلك الأ�ساليب، كما �شاركت بت�أ�سي�س )ذا ويلني�س كوميونيتي فوتهيل( 
ب�صفته جزءًا من برنامج المعالجين النف�سيين الوطن����ي لدعم مر�ضى ال�سرطان 
وعائلاته����م، و�شارك����ت بت�أ�سي�����س موق����ع )كان�س����ر �أون لاين( غ��ي�ر الربحي على 
الإنترنت، و�شارك����ت ب�صفتها مديرة تنفيذية، في الأعم����ال التطوّعية مدّة خم�س 

�سنوات. 

�أن�ش�����أت )�آرلين( ثلاث����ة مواقع �إلكتروني����ة �أخرى، وتتفاعل م����ع محتوياتها 
بكثافة، و�أنتجت الكثير من مقاطع الفيديو الق�ص��ي�رة، ونادي )�س�ؤال وجواب(، 
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وور�ش عمل عن طريق الإنترن����ت، �إ�ضافة �إلى العديد من الم�ش����اركات. تتمنّى �أن 
ت�سهم مجهوداتها م����ع مجهودات غيره����ا؛ لجعل الع����الم مكانًا �أف�ض����ل. يمكنك 

التوا�صل مع الكاتبة عبر الموقع الإلكتروني الآتي:

http://www.support4change.com
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