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पूर्णतावाद 

पररचय, प्रकार, ववशेषताएॉ एवॊ पूर्णतावादी व्यवहार के उपचार के कुछ तकनीक 

 
डा. वॊदना पाॊडे 

 

साराॊश - ऩूर्णतावाद पऩछरे कुछ दशक भें ऩूर्णतावाद के व्मक्ततत्व घटक , ऩूर्णतावाद के ननभाणर् 
भाता-पऩता के फच्चे के साथ सॊफॊध , नैदाननक सभस्माओॊ, सकायात्भक व नकायात्भक भनोवैऻाननक 
कामणप्रर्ारी, व्मक्ततत्व व चचॊता से सॊफॊचधत ऩूर्णतावाद ऩय फड़ी सॊख्मा भें अध्ममन ककए गए हैं 
इस शोध रेखन भें हभने सवणप्रथभ ऩूर्णतावाद को स्ऩष्ट ककमा है कक इसके आमाभ , रागत, 

पवशेषताए व ऩूर्णतवादी व्मवहाय से होने वारी पवकृनत के फचाव के लरए, सवणप्रथभ हभ ककस तयह 
ऩूर्णतावादी व्मवहाय की ऩहचान कय उऩचाय की कुछ तकनीक को अऩना सकते है इन तकनीक 
का वर्णन ककमा गमा है। 
मुख्यशब्द - ऩूर्णतावाद , आत्भभूलमाॊकन, स्व उन्भुख ऩूर्णता , अन्म उन्भुख ऩूर्णता , अनुकूलरत व 
अऩअनुकूलरत व्मवहाय। 
 

पूर्णतावादी की पररभाषाएॊ - 
पवलबन्न लसदधाॊतों औय ऩरयबाषाओॊ के आधाय ऩय ऩूर्णतावाद का अध्ममन ककमा गमा इस शब्द 
के इतने पवपवध अथण है एक ही शब्द का प्रमोग पवलबन्न अवधायर्ाओॊ को सॊदलबणत कयने के 
लरए ककमा गमा इसलरए ऩूर्णतावाद का अथण सभझना कठिन है  

एडऱर ने (1925) ऩूर्णतावाद को हीनता को बावना के रूऩ भें वर्र्णत ककमा है जो भाता पऩता 
व दनुनमा के साथ हुई हीॊ है एडऱर ने हीनता की बावना की बयऩाई के साधन के रूऩ भें 
शे्रष्ि फनने के एक पवक्षऺप्त प्रमास की ऩूर्णतावाद के प्रमास ऩय चचाण की। हाऱैण्डर (1965)को 
ऩूर्णतावाद के रूऩ भें स्वमॊ मा अन्म की भाॊग की क्स्थनत की तुरना भें प्रदशणन की उच्च 
गुर्वत्ता की भाॊग कयने का अभ्मास के रूऩ ऩरयबापषत ककमा ( 1984) भे ऩूर्णतावाद को 
अघ्माचधक आरोचनात्भक आत्भ भूलमाॊकन के साथ प्रदशणन के लरए अत्माचधक उच्च भानको 
के रूऩ भे ऩरयबापषत ककमा। हेववट, फ्ऱेट एवॊ हाऱैण्डर ( 1997)ने ऩूर्णतावाद को अवास्तपवक 
रूऩ भें उच्च भानकों औय अऩेऺाओॊ की सीभा औय यखयखाव औय प्रदशणन के भहत्वऩूर्ण 
भूलमाॊकन के रूऩ भें ऩरयबापषत ककमा। क्जन व्मक्ततमों भें ऩूर्णतावादी रक्ष्म होते है वे 
आभतौय ऩय अत्माचधक उच्च अऩेऺामें यखते हैं औय इन घटनाओॊ की उऩरक्ब्ध मा ऩरयर्ाभ 
के सॊफॊध भें अऩने आत्भभूलमाॊकन को ऩरयबापषत कयते हैं इसके आरावा फास्ट म़ॉटेन ऱाहाटण 
और रोसेनवट(1990)ने ऩूर्णतावाद को भहत्वऩूर्ण आत्भभूलमाॊकन के साथ प्रदशणन के लरए उच्च 
भानको  के रूऩ भें सॊदलबणत ककमा।  
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हेववट एवॊ फ्ऱेट  ने साभाक्जक रूऩ से ननधाणरयत ऩूर्णतावाद के आमाभों को आत्भभूलमाॊकन 
उन्भुख, अन्म उन्भुख के रूऩ भें वर्र्णत ककमा।  

क ाक्स और कऱारा (2002) - 

अन्म उनभुख ऩूर्णतावाद ककसी अन्म व्मक्ततमों के प्रदशणन के अवास्तपवक रूऩ से उच्च 
भानकों को धायर् कय यहा है औय उन व्मक्ततमों की धायर्ाओॊ भें साभाक्जक रूऩ से ननधाणरयत 
ऩूर्णतावादी स्वमॊ के अत्माचधक उच्च स्तय को फनामे यखता है 

एक पूर्णतावादी होने की ऱागत -ः  
ऩूर्णतावाद भें राब की तुरना भें अचधक सॊख्मा भें नुकसान है मह डय के कायर् ऩऺाघात 
कव कायर् फन सकता है औय इतना किोय हो जाता है कक एक व्मक्तत से सॊफॊचधत बी नहीॊ 
हो सकता है मह उत्ऩादक होने से ऩूयी तयह अनुत्ऩादक होने के िीक पवऩयीत ऩरयर्ाभ दे 
सकता है कुछ उदाहयर् ननम्न है  

कम आत्मसम्मान -  

क्जस प्रकाय कभ आत्भ सम्भान ऩूर्णतावादी व्मवहाय का कायर् है वह बी तमोंकक एक 
ऩूर्णतावादी अऩने आऩ को मा अऩने व्मक्ततत्व प्रदशणन के फाये बी कबी अच्छा भहसूस नहीॊ 
कयता वह आभतौय ऩय कभ मा असपर भहसूस कयता है  

उदासी - 
चूकक एक ऩूर्णतावादी आश्वस्त है कक अचधकाॊश रक्ष्मों को प्राप्त कयना असॊबव होगा वह 
आसानी से नकायात्भक यवैमा पवकलसत कय सकता है  

अवसाद – 
ऩूर्णतावादी अतसय ननयाश भहसूस कयते है तमोंकक वे ऩरयऩूर्ण होने के लरए पे्ररयत होते है 
रेककन  वे जानते है कक आदशण तक ऩहुॉचना असॊबव है  

कठोरता -  चूकक ऩूर्णतावादी को हय चीज ऩरयऩूर्ण होने की आवश्मकता होती है इसलरए वे 
किोय हो जाते हैं औय उनभें सहजता का अबाव होता है  

पे्ररर्ा की कमी - एक व्मक्तत जो ऩूर्णतावादी अऩेऺा कयता है वह कबी बी नए व्मवहायों का 
प्रमास नहीॊ कय सकता है मा नए कौशर नहीॊ सीख सकता है तमोंकक वह सोचता है कक वह 
इसे कबी बी अच्छी से तयह से नहीॊ कय सकता है  

पऺाघात - अचधकाॊश ऩूर्णतावादी को असपरता का बम होता है वे कबी-कबी गनतहीन औय 
क्स्थय हो जाते हैं  

बाहयकारी व्यवहार - एक ऩूर्णतावादी जो असपर मा हाये हुए की तयह भहसूस कयता है वह 
शयाफ, नशीरी, दवाओॊ, बोजन खयीदनी , सेतस, जुआ, मा अन्म उच्च जोर्खभ वारे व्मवहाय के 
साथ खुद को भध्मस्थता कय सकता है  
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पूर्णतावादी की ववशेषताएॊ - 

असफऱता और अस्वीकृत का डर -  ऩूर्णतावादी का भानना है कक व्मक्तत ऩूर्ण नहीॊ होता है 
तो व्मक्तत को रकवा भाय जाता है औय उत्ऩादक मा प्रदशणन कयने भें असभथण होता है तो 
उसे खारयज कय ठदमा जामेगा मा असपर हो जामेगा। 
सफऱता का डर - ऩूर्णतावाठदमों का भानना है कक मठद वह अऩने कामण भें सपर होता है तो 
उसे इसे फनामे यखना होगा हय सभम फनाए यखने के लरए एक बायी फोझ फन जाता है। 

अत्याधिक दृढ़ सॊकल्प - ऩूर्णतावादी दृढ़ सॊकलऩ है कक वे सपरता प्राप्त कयने के लरए सबी 
फाधाओॊ को दयू कयते है। ऩूर्णतावादी अऩने प्रमासों के ऩरयर्ाभ ऩय ध्मान केक्न्ित की प्रकिमा 
का आनॊद रेने भें असभथण है रक्ष्म की उसकी  खोज ऩतन की ओय रे जाते हैं , तमोंकक मह 
अत्माचधक चचॊता का ऩरयर्ाभ होता है।  

कम आत्म सम्मान -  एक ऩयपेतशननष्ट की जरूयते पे्रभ अनुभोदन उसे दसूयों की जरूयतों 
औय इच्छाओॊ के प्रनत अॊधा कय देती है इससे दसूयों के साथ स्वस्थ सॊफॊध फनाना भुक्श्कर 
होता है  

पूर्णतावादी का ववकास - 
जफ ऩूर्णतावाद के फाये भें साभान्म पवचाय हभाये ठदभाग भें उत्ऩन्न होते हैं तो हभ सोचते है 
कक इसका पवकास तमों औय तमा है पवशेषऻ के फीच आभ याम झूि रगती है कक ऩूर्णतावादी 
जन्भ से है औय हभाये फचऩन के अनुबवों ने ऩूयी तयह से प्रबापवत ककमा है हभ कहते है कक 
मठद फचऩन का ऩूर्ण प्रबाव है औय वास्तव फचऩन की ऩूर्णता है तो मह अनतश्मोक्तत नहीॊ 
होगी। हभायी मुवावस्था भें मह बी तकण  ठदमा जाता है कक लशऺा का प्रबाव हभाये पवचायों ऩय 
ऩड़ता है मठद लशऺा प्रर्ारी पवकासशीर तयीके से होती औय फच्चे ने अच्छा प्रदशणन ककमा , 

खुद को पवकलसत ककमा औय लशऺक ने उसकी प्रशॊसा की रेककन वास्तव भें कुछ लशऺक 
प्रशॊसा के मोग्म होने के फजाम त्रुठट होने कामण व व्मवहाय लभरा। उसे आॊतरयकता मा 
असपरता भें लरप्त ककमा जा सकता है हभ आत्भ चेतना औय साभाक्जक भूलमाॊकन के 
सभम भें बी असुयक्षऺत हो सकते है  

जफ एक फच्चा भानक प्रदशणन के लरए दफाव भहसूस कयता है तो उसे आरोचानात्भक रूऩ भें 
व्माख्मा  की जा सकती है एक फच्चे के रूऩ भें आऩ इस पवपरता को प्माय व देखबार को 
अस्वीकृनत प्राप्त कयते है जफ हभ उन भाता-पऩता की अऩेऺाओॊ को ऩूया कयने के लरए ऩीछे 
हटते हैं जो देखबार औय स्नेह की ओय रे जाते है भाता-पऩता अऩने फच्चों को इस तयह से 
ननमॊत्रत्रत कयने का तयीका जठटर होता है इससे डय ऩैदा होता है  

पूर्णतावाद के ववभभन्न प्रकार - 
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फ्ऱेट के अनुसाय भनोवैऻाननक ऩूर्णतावादी खुद को तीन अरग-अरग तयीके से व्मतत कयते 
हैं ऩहरा एक आत्भ प्रचाय शरैी - क्जसभें दसूयों को प्रबापवत कयने का प्रमत्न शालभर है 
अऩनी ऩूर्णता प्रदलशणत कयके दसूया क्स्थनत से फचने के लरए क्जसभें वे अऩनी अऩूर्णता 
प्रदलशणत कय सकते हैं औय तीसया एक प्रवपृत्त अऩने आऩ सभस्मा यखने के लरए।  

उऩयोतत साय लसदधाॊत प्रकृनत औय ऩूर्णतावाद से लरमा गमा है मह जठटर एवॊ व्माऩक पवषम 
है जो हभाये व्मक्ततत्व औय व्मवहाय के कई ऩहरुओॊ के साथ ओवयरेऩ कयता है ऩूर्णतावादी 
प्रवपृत्तमों का आकरन कयने का एक तयीका तैमाय ककमा गमा है।  

हेववट एवॊ फऱेट ने (1991) दवाया फनाए गए अन्म उऩाम ने ऩूर्णतावाद ने अऩने भुख्म आमाभ 
फतामे क्जसभें प्रथभ आत्भ उन्भुख की ऩहचान , दपवतीम अन्म उन्भुख ततृीम साभाक्जक रूऩ 
से ननधाणरयत ऩूर्णतावाद  

1.स्व-उन्मुख पूर्णता - 
जफ हभ अऩने आऩ ऩय असत्म औय असॊबव भानकों को प्राप्त कयने के लरए दफाव डारते है 
मह आत्भ आरोचना, आत्भ ननयीऺर् के अॊतगणत आता है जफ हभ आत्भ सम्भान औय आत्भ 
पवश्वास की कभी से मह भहसूस होता है कक हभाया रक्ष्म हालसर नहीॊ ककमा गमा जा सकता 
है जो गनतहीनता ऩैदा कयता है तथा जफ हभाये ऩास उजाण उत्साह की कभी है इससे अवसाद 
हो सकता है।  

2.अन्य उन्मुख पूर्णतावाद - अन्म उन्भुख ऩूर्णतावाद के अॊतगणत जफ हभ उम्भीद कयते हैं कक 
दसूये अवास्तपवक रूऩ से उच्च भानकों को ऩूया कयेगें हभ दसूयों के लरए रक्ष्म ननधाणरयत 
कयते है  

3. सामाजजक रूप से ननिाणररत पूर्णतावाद -जे गोल्ड  के अनुसाय ( 2012) ने कहा है कक हभसे 
अन्म अऩेऺामें इतनी उॅंची है कक उन्हें ऩूया कयना रगबग असॊबव है मे दसूयों दवाया थोऩे 
जाते हैं हभ असपरता के साभाक्जक ऩरयर्ाभ , दसूयों दवाया आरोचना ककए जाने से डयते है 
मह िोध औय आिोश अवसाद औय साभाक्जक चचॊता को जन्भ दे सकता है।  

पूर्णतावाद का अनुकूऱी व अपअनुकूभऱत प्रकार  

भनोवैऻाननक हेमशकै (1978) ने ऩूर्णतावाद साभान्म औय पवक्षऺप्तता के रूऩ के वर्णन ककमा। 
साभान्मत ऩूर्णतावाद सकायात्भक दृक्ष्टकोर् हो सकता है जो उच्च भानकों को स्वस््म खोज 
को दशाणता है उसके पवऩयीत अऩअनुकूलरत पवपरता के डय से प्रदलशणत होता है।  

फ्ऱेट एवॊ हेववट2002 ने भाना कक अनुकूरी ऩूर्णतावादी अऩने जीवन के सीलभत ऺेत्र भें चयभ 
भानकों कव ऩारन कयते है जफकक अऩअनुकूलरत ऩूर्णतावादी पवलबन्न उऩरक्ब्ध ऩायस्ऩरयक 
सॊफॊध भें चयभ भानकों का अनुसयर् कयते है  

बहुआयामी पूर्णतावाद स्केऱ -(MPS-Frost et al,1990)ने नन. लर. आमाभ शालभर हैं।  
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1.गऱनतयों पर धचॊता -गरनतमो ऩय नकायात्भक प्रनतकिमा कयना औय पवपरता के साथ 
उनकी फयाफयी कयना।  

उदा. रोग भेये फाये भें तमा सोचेगे अगय वे गरती कये।  

2.कायो के बारे में सॊदेह - ककसी के प्रदशणन की गुर्वत्ता ऩय सॊदेह कयना।  

3.व्यजक्तगत मानको - अत्माचधक उच्च भानकों को स्थापऩत कयना जो सॊतोष जनक दॊग से 
ऩूया नहीॊ ककमा जा सकता।  

उदा. भुझे चीजों भें सवणशे्रष्ि से हभ होने ऩय से नपयत हैं। 

4.माता-वपता की अपेऺा - मह सभझना कक ककसी के भाता पऩता को उच्च उम्भीद है  

उदा. भेये भाता पऩता ने भुझसे उत्कृष्टता की अऩेऺा की।  

5.माता वपता की आऱोचना - अऩने भाता को अत्माचधक आरोचनात्भक सभझना।  

उदा. एक फच्चे के रूऩ भें भुझे ऩूयी तयह से कभ काभ कयने के लरए दॊडडत ककमा गमा था।  

6.सॊगठन - व्मवस्था औय सॊगिन के भहत्व ऩय अचधक जोय देना।  

उदा. भै साप सुथया व्मक्तत फनने की कोलशश कयता है  

बहुआयामी पूर्णतावादी पैमाना -हेबबट एवॊ फऱैट 1991  

A. स्व-उन्मुख पूर्णतावाद -अऩने लरए सटीक भानक तैमाय कयना औय अऩने स्वमॊ के व्मवहाय 
का कढ़ाई से भूलमाॊकन कयना।  

उदा. भै जो बी कयता हूॉ उसभें सवणशे्रष्ि होने का प्रमास कयता हूॉ। 

B. अन्य उन्मुख पूर्णतावाद - अन्म के व्मवहाय के सॊफॊध भें उच्च भानकों का होना । उदा. हय 
चीज जो दसूये कयते है वह उच्च गुर्वत्ता का होना चाठहए।  

C. सामाजजक रूप से ननिाणररत पूर्णतावाद - दसूयों के ऩास व्मक्तत के लरए अवास्तपवक रूऩ से 
उच्च भानक है कक वे व्मक्ततमों का कढ़ाई से भूलमाॊकन कयते हैं औय मह कक वे उन ऩय ऩूर्ण 
होने का दफाव डारते हैं उदा. रोग भुझसे ऩूर्णता से कभ कुछ बी उम्भीद नहीॊ कयते।  

1. पूर्णतावादी सोच को बदऱने की सामान्य तकनीक -  जे. गोल्ड 2012 के अनुसाय अरग 
भानलसकता के साथ जीवन जीना आयाभ कयने का एक फेहतय तयीका होगा। ऩहरा कदभ मह 
है कक चीजों को सहज , स्वाबापवक रूऩ से औय आत्भ सॊतुक्ष्ट औय वास्वनतक सपरता प्राप्त 
कयना जो आने वारी ऩूर्णतावाद से आती है मह एक कृलभक प्रकिमा होगी जो धीये-धीये गनत 
प्राप्त कयेगी।  

2. हमारे ववश्वास कैसे ववकभसत होते है -  आऩने अऩनी एक छवी फना री है जो अन्म रोगों 
की याम ऩय अलबशाऩ है सभस्मा  मह है कक हभ मुवा है हभाये ऩास सुनने की चीजों ऩय 
सवार उिाने की वौदचधक ऺभता नहीॊ है इसलरए उन्हें सत्म के रूऩ भें स्वीकाय कये। जैसा 
कक हभ अनुबव जीवन भें इकट्िा कयते है हभने खुद की एक छपव का ननभाणर् ककमा 
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सहजता के साथ उन पवश्वास को  भजफूत ककमा औय इस तयह व्मवहाय ककमा जो छपव के 
साथ कपट फैिताहै। 

3. सोचने की आदत बदऱना -  हभाये पवचाय हभाये पवचायों से प्रबापवत होते हैं औय इसलरए 
ऩहरा कदभ उन पवचायों के फाये भें अचधक जागरूक होना औय अऩने आऩ को माद ठदराना 
कक हभायी सकायात्भक सोच से भूड को फदरा जा सकता है।  

4. अपनी माॉग सोच को सॊशोधित करे -  भाॉग की प्रकृनत होने से तनाव की औय रे जाती है 
जो ऩूयी नहीॊ होती है ककतनी फाय कुछ इतना फुया होता है इसलरए आऩ जो सोच यहे है उसे 
नोठटस कयने का सॊकलऩ रे इसकी तकण सॊगत्ता को चुनौती दे। मे नई सोच की आदते उन ऩय 
बी प्रनतकिमा देगी।  

5. ववचार रूकना - जफ आऩ दखुी है औय चचॊनतत भहसूस कयते है तो एक ऩर के लरए देखे 
कक आऩके ठदभाग भें तमा चर यहा है जफ ऐसा होता है तो आऩ दो चीजों आजभा सकते है 

A.जया कलऩना कये कक आऩ उस आनॊद भम दौय को एक सीभा तक धीभा कय यहे है धीये-
धीये व्मक्ततगत चचॊताए ध्मान भें आती है तफ आऩ सभस्मा सभाधान कौशर का उऩमोग कय 
सकते है।  

B.पवचायों को योकना जफ आऩके ठदभाग भें नकायात्भक पवचाय चर यहे है   

अपनी कल्पना का उपयोग करना -  आऩको इस फात की जानकायी होनी चाठहए कक आऩके 
ठदभाग भें पवचाय प्रकिमा तमा चर यही है हभाये पवचाय औय चचत्र ऩूये ठदन हभाये अवचेतन 
भन को सम्भोठहत कयने वारे सुझाव है औय मह नकायात्भक मा सकायात्भक हो सकते हैं। 
तो सभम-सभम ऩय हभाये ठदभाग भें जो चर यहा है उस ऩय ध्मान देने की आवश्मकता है।  

ववरूधच होना -  अऩने अचधकायों के प्रनत जागरूक होना , दसूयों के अचधकायों के प्रनत बी 
जागरूक होना। मह आऩके स्वमॊ के सॊचाय औय व्मवहाय की क्जम्भेदायी रेने के फाये भें प्रत्मऺ 
ईभानदाय सॊचाय के फाये भें हैं।  

ननष्कषण -इस शोध अध्ममन से ऩूर्णतावाद की ऩहचान कय हभ स्वॊम व दसूयों को ऩूर्णतावाद 
अवसाद एवॊ पवकृनत भें फदरने से योका जा सकता है। 
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