
หนังสือเล่มนี้ชี้ให้เห็นแง่มุมต่าง ๆ  ของการแสวงความสมบูรณ์แบบอย่างละเอียด

หวังว่าคุณจะได้ไอเดียเป็นรูปธรรมเพื่อจะสร้างการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก

ไม่ว่าจะเป็นคนแสวงความสมบูรณ์แบบประเภทไหนก็ตาม

– อีดงกวี  ซนฮาริม  และคิมซอยอง

ก   า   ร   อ่   า   น   คื   อ   ร   า   ก   ฐ   า   น   ที่   สํ   า   คั   ญ

แด่คุณ... 
ที่อยากให้ทุกอย่างเพอร์เฟกต์ 

อีดงกวี  ซนฮาริม  และคิมซอยอง
เขียน

นภาศร ี สุวรรณโชติ

แปล
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เราอาจเคยนึกภาพ  “เพอร์เฟกชันนิสต์”   หรือ  “คนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบ”   ที่ทำทุกอย่าง  “เป๊ะเวอร์”  หรือ  “รับไม่ได้ถ้าจะเกิดข้อ 

ผิดพลาด”  ซึ่งเป็นการมองแต่ภาพแง่ลบ  ทั้งที่นิยามจริง  ๆ  แล้วของ 

เพอร์เฟกชั่นนิสต์คือคนที่มีใจทะยานสู่ความก้าวหน้า  และพยายาม 

ขัดเกลาผลงานให้ดีเลิศ  โดยในบรรดาคนเหล่านั้นก็มีคนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบบางคนที่เลือกเจียระไนแต่ส่วนที่สำคัญกับผลงาน  โดยไม่ได้ 

ปิดป้ายเตือนว่า  “ฉันจะทำพลาดไม่ได้เด็ดขาด” 

พวกเขาคือ  “คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุข” ที่รู้จักใช้ 

จุดแข็งของการมุ่งสู่ความเป็นเลิศอย่างชาญฉลาดและสร้างสรรค์  รู้จัก 

ยืดหยุ่นตามสถานการณ์  โดยยังรักษาสุขภาพจิตที่ดี  ไม่ต้องทนทุกข์ 

จากความคาดหวังของคนในสังคม

กระนั้น  ในยุคที่ผู้คนเชื่อกันว่า  ถ้าไม่เก่งด้านใดด้านหนึ่ง  คุณก็จะ 

เป็น  “Someone”  ในสังคมที่ไม่มีใครชายตา  หลายคนจึงบีบตัวเองให้ดีเลิศ 

ทกุเรือ่ง  เพือ่หวงัจะเปน็ทีย่อมรบัจากคนรอบขา้ง  จนหลงลมืความตอ้งการ 

ทีแ่ทจ้รงิของตวัเอง  นัน่ทำใหส้ดัสว่น  “คนแสวงหาความสมบรูณแ์บบทีไ่มม่ ี

ความสุข”  เพิ่มขึ้นพรวดพราดในปัจจุบัน  ทั้งยังมีงานวิจัยว่าการมุ่งทำ 

ทุกอย่างให้ดีเลิศอาจสร้างความกดดันอย่างหนักจนนำไปสู่ภาวะซึมเศร้า

อีดงกวี  ซนฮาริม  และคิมซอยอง  ทำวิจัยเรื่อง  “การแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบ” มาหลายสิบปี  เพื่อจะช่วยให้ผู้คนวิเคราะห์แนวโน้มการ 

เป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบของตัวเอง  ผ่านแบบทดสอบง่าย  ๆ  

พรอ้มเสนอแนวทางเอาชนะจดุออ่นและขดัเกลาจดุแขง็ของเพอรเ์ฟกชนันสิต ์

ที่มีทั้งหมด  4  ประเภท  ดังนี ้

คํานําสํานักพิมพ์
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ประเภทที่  1	 แสวงหาการยอมรับ  	

–  อ่านสถานการณ์เก่ง  เข้ากับคนง่าย  แต่ไม่ค่อยดูแล 

ตัวเอง

ประเภทที่  2  ชอบความระทึก    	

– แก้ปัญหาเฉพาะหน้าเก่ง  แต่มักทำงานเอานาทีสุดท้าย

ประเภทที่  3	 ปลอดภัยไว้ก่อน    	

– ทำงานละเอียดรอบคอบ  เน้นป้องกัน  แต่มักหลีกเล่ียง 

ความท้าทาย

ประเภทที่  4	 มุ่งเติบโต  	

– มั่นใจในตัวเอง  และมีความเป็นผู้นำเชิงรุก

ไม่ว่าคุณจะเป็นเพอร์เฟกชันนิสต์ที่ยังไม่มีความสุข  สงสัยว่าตัวเอง 

เป็นเพอร์ เฟกชันนิสต์หรือเปล่า   หรือมีคนรอบตัวที่ เข้าข่ายจะเป็น 

เพอร์เฟกชันนิสต์  หนังสือเล่มนี้จะพาคุณก้าวออกจากวงจรอุบาทว์ของ 

การไลต่ามความไรท้ีต่อิยา่งบา้คลัง่  และปลดปลอ่ยพลงัความสมบรูณแ์บบ 

ให้ถูกที่ถูกจังหวะ
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บทนำ 	 แด่คุณผู้อ่อนล้ากับการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ	 1

บทที่  1 	 แด่ผู้เหนื่อยล้ากับการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ
	 สำรวจความสมบูรณ์แบบของเพอร์เฟกชันนิสต์ 	 7

	 -	 ความอยากสมบูรณ์แบบไม่ใช่เรื่องแย่สักหน่อย	 8
	 -	 คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุข  vs 
		  คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่ไม่มีความสุข	 13
	 -	 การตีความ  “การแสวงหาความสมบูรณ์แบบ”
		  5  มุมมอง	 20
	 -	 ปัญหา  3  ประการที่เกิดจากแง่มุมลบ
		  ของการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ	 28

สารบัญ
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บทที่  2 	 คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบถือกำเนิดได้อย่างไร
	 ปัจจัย  5  ประการที่ทำให้คุณกลายเป็นคนแสวงหา
	 ความสมบูรณ์แบบ 	 41
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		  สมบูรณ์แบบ	 42
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1

บทนำ

แด่คุณผู้อ่อนล้ากับการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ
เหตุใดเราจึงควรสนใจการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ  (Perfectionism)

นักจิตวิทยาการปรึกษาอย่างผมค้นคว้าเรื่องการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบเป็นเวลานาน  ทั้งยังให้คำปรึกษาและบรรยายตามสถานที่ 

ต่าง  ๆ   เช่น   โรงเรียนและบริษัทหลายแห่ง   เหตุผลที่ผมสนใจการ 

แสวงหาความสมบูรณ์แบบเป็นเพราะตระหนักว่าคนที่มีแนวโน้มจะเป็น 

เพอร์เฟกชันนิสต์หรือคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบมีมากกว่าที่คิด

ในหมู่เพอร์เฟกชันนิสต์  มีทั้งคนที่ใช้ประโยชน์จากการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบเพื่อให้ได้ผลลัพธ์โดดเด่น  และคนที่ทุกข์จากการคลั่งไคล้ 

ความสมบูรณ์แบบของตัวเอง   จากการสำรวจชาวเกาหลี   511  คน  

ที่ศูนย์วิจัยจิตวิทยาการให้คำปรึกษาของมหาวิทยาลัยยอนเซ  ซึ่งผม 

สังกัดอยู่  พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามอย่างน้อย  1  ใน  2  (ร้อยละ  53.62)  

มีแนวโน้มจะเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ

จริง ๆ แล้ว  การแสวงหาความสมบูรณ์แบบเกี่ยวพันกับภาวะซึมเศร้า 

อย่างมาก   ทุกครั้งเมื่อเห็นข่าวน่าสลดที่มีสาเหตุจากภาวะซึมเศร้า  

หัวใจผมก็หนักอึ้ง  จากนั้นนักจิตวิทยาอย่างผมก็เริ่มไตร่ตรองว่าจะ 

ช่วยเหลือผู้คนได้อย่างไรบ้าง  หลังจากปรึกษากับคนไข้จำนวนมากและ 

พูดคุยกับพนักงานในบริษัทต่าง  ๆ   เวลาบรรยายตามองค์กร  ผมเชื่อว่า  

หากเปล่ียนมุมมองด้านการแสวงหาความสมบูรณ์แบบท่ีผิด ๆ  คนจำนวน 
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แด่คุณ...ที่อยากให้ทุกอย่างเพอร์เฟกต์

2

มากจะมีสุขภาพจิตดีขึ้น

เราทุกคนมีโอกาสประสบปัญหาทางจิตในแต่ละช่วงชีวิต  บางคน 

ผ่านความยากลำบากเหล่านี้ได้  ในขณะที่บางคนต้องทนทุกข์ทรมาน 

เป็นเวลานาน  โดยสาเหตุส่วนหนึ่งมาจากการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ  

งานวิจัยหลายชิ้นยืนยันแล้วว่ายิ่งทุกข์ทรมานจากการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบมากเท่าไร  คุณก็ยิ่งมีโอกาสเป็นโรคซึมเศร้ามากขึ้นเท่านั้น  

แต่คนทั่วไปยังไม่ค่อยรู้เรื่องนี้

ความสัมพันธ์ระหว่างการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ
กับโรคซึมเศร้า

ผู้ที่ทุกข์ทรมานจากภาวะซึมเศร้ามักเหนื่อยล้า  สิ้นหวัง  มองโลก 

ในแง่ร้าย  นอนไม่หลับ  และไม่อยากอาหาร  ทั้งยังมักเล่าเหตุการณ์ 

ความคับข้องใจ  การสูญเสีย  และความล้มเหลวอยู่บ่อย ๆ  หากตั้งใจฟัง  

คุณจะเห็นว่าพวกเขามีมุมมองที่เหมือนกันในเรื่องการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบ  นั่นคือ  “ต้องทำให้ดีที่สุด”  และ   “ต้องไม่ทำพลาดแม้แต่ 

ครั้งเดียว”  ดังนั้นก่อนจะเข้าใจภาวะซึมเศร้า  เราต้องเข้าใจการแสวงหา 

ความสมบูรณ์แบบที่เป็นรากฐานของความคิดเหล่านี้เสียก่อน

ดร.โรซ   ชาฟราน   (Roz  Shafran)  นักจิตบำบัดความคิดและ 

พฤติกรรมผู้มีชื่อเสียงของอังกฤษ  กล่าวถึงกลไกที่คนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบกลายเป็นคนซึมเศร้า  โดยใช้กรณีศึกษาจากผู้อดอาหาร 

เป็นตัวอย่าง

คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบมักล้มเหลวเพราะตั้งเป้าหมายการ 

ลดน้ำหนักไว้สูงเกินไป  และเมื่อทำไม่สำเร็จก็โทษตัวเอง  ส่งผลให้ตกสู่ 

ภาวะซึมเศร้า  บางครั้งแม้จะบรรลุเป้าหมายแล้วก็ดูไม่ค่อยมีความสุข  

ทั้งยังสงสัยว่าตนตั้งเป้าหมายต่ำเกินไปหรือเปล่า  แล้วเพิ่มเป้าหมาย 
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อีดงกว ี ซนฮาริม  และคิมซอยอง
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ขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งนำไปสู่ความล้มเหลวและภาวะซึมเศร้าอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  

เราเรียกพวกเขาว่า  “คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่ไม่มีความสุข”

การแสวงหาความสมบูรณ์แบบโดยมนุษย์ที่ไม่สมบูรณ์แบบอาจฟังด ู

ขัดแย้งกัน  อย่างไรก็ตาม  การแสวงหาความสมบูรณ์แบบและความ 

สำเร็จเชิงบวกเป็นแรงผลักดันทรงพลังที่ขับเคลื่อนผู้คน  บุคคลมีชื่อเสียง 

ก็ต้องการความรักและความสนใจจากแฟน  ๆ  และมักแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบเช่นกัน  คนเหล่านี้ต้องการเป็นที่ยอมรับในสังคมอย่างมาก  

แต่เมื่อปฏิกิริยาของผู้อื่นไม่เป็นไปตามคาดก็ทุกข์ใจ   อาการเช่นนี้ 

ไม่ใช่จะเป็นแต่ในหมู่คนมีชื่อเสียง  คนรอบตัวเราจำนวนมากก็ประสบ 

ปัญหาทั้งเล็กและใหญ่  เช่น  การผัดวันประกันพรุ่ง  โรคย้ำคิดย้ำทำ  

(Obsessive-Compulsive  Disorder  หรือ  OCD) และโรคความผิดปกติ 

ทางการกิน  (Eating  Disorder)  จากการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ

หลายคนไม่ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบของตัวเอง  หรือยอมสละ 

หลายสิ่งในชีวิตเพื่อแสวงหาความสมบูรณ์แบบ  บางคนติดอยู่ในวงจร 

ของการโทษตัวเองซ้ำแล้วซ้ำเล่าว่า   “ฉันเป็นคนไม่ได้เรื่อง”  จนนำไปสู่ 

ภาวะซึมเศร้าและทางเลือกรุนแรง  หรือต่อให้คุณไม่ใช่คนสุดโต่ง  การคิด 

เช่นนี้ก็ทำให้หดหู่มาก  ทั้งหมดนี้ส่งผลโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตคุณ

คู่มือที่มีประสิทธิภาพสำหรับคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

มีหนังสือดี  ๆ  มากมายที่ช่วยปลอบประโลมคนเป็นโรคซึมเศร้า 

และช่วยให้คนที่ขาดความนับถือในตัวเอง  เห็นคุณค่าในตัวเองมากขึ้น  

ส่วนหนังสือเล่มนี้จะอธิบายชัดเจนว่าการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

คืออะไร  และเราจะเอาชนะการคลั่งไคล้ความสมบูรณ์แบบได้อย่างไร  

โดยอ้างอิงจากการวิจัยและศึกษาข้อมูลจริง   ในฐานะนักจิตวิทยา  

นักวิจัย  และแพทย์ด้านจิตวิทยาการปรึกษา  ผมอยากเสนอแนวทาง 
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การเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณผ่านคำแนะนำเชิงปฏิบัติ

หนงัสอืเลม่นีม้ตีวัอยา่งงานวจิยัเกีย่วกบัการแสวงหาความสมบรูณแ์บบ 

อย่างเป็นระบบ  การวิเคราะห์ที่ได้มาจากข้อมูลที่ถูกต้อง  และกรณี 

ตัวอย่างต่าง  ๆ  ผมยังนำเสนอแนวทางการทำความเข้าใจและวิธีเอาชนะ 

ความสมบูรณ์แบบที่ถูกต้อง   ทั้งยังทำแบบสอบถามเพื่อช่วยให้คุณ 

วิเคราะห์ความสมบูรณ์แบบของตนเองอย่างมืออาชีพ

ผู้เขียนอย่างผมหวังว่า  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจพฤติกรรม 

และจิตวิทยาของตัวเองและคนรอบข้าง  หากผู้อ่านเข้าใจแนวโน้มการ 

เป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบของตัวเอง  และหาแนวทางแก้ไข 

ที่ เหมาะสม   ก็ย่อมประสบความสำเร็จและเป็น   “คนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบที่มีความสุข”  เหนือกว่าใคร ๆ 

สุดท้ายนี้  ผมขอขอบคุณผู้เกี่ยวข้องจากสำนักพิมพ์โฟลพับลิชชิ่ง 

ที่ทำงานหนักเพื่อตีพิมพ์หนังสือเล่มนี้  รวมถึงขอบคุณอาจารย์ซนฮาริม  

และอาจารย์คิมซอยอง  ผู้เขียนร่วมที่ร่วมคิดไอเดียและเขียนต้นฉบับ 

ด้วยกัน  ทั้งยังขอบคุณครอบครัวและเพื่อน ๆ ที่สนับสนุนด้วย

กุมภาพันธ์  ปี  2021

อีดงกว ี

ผู้เขียน
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บ  ท  ที่  1

แด่ผู้เหนื่อยล้ากับการแสวงหา
ความสมบูรณ์แบบ

สำรวจการแสวงหาความสมบรูณแ์บบ 
ของเพอร์เฟกชันนิสต์
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ความอยากสมบูรณ์แบบ

ไม่ใช่เรื่องแย่สักหน่อย

ใคร  ๆ  ก็อยากเป็นคนยอดเยี่ยม  เพราะความปรารถนาที่จะพัฒนา 

และเติบโตเป็นสัญชาตญาณของมนุษย์  เราฝันถึงความสมบูรณ์แบบ  

อยากทำสิ่งต่าง  ๆ  ให้ดี  และอยากประสบความสำเร็จ  เมื่อเห็นคนที่เก่ง 

ในด้านใดด้านหนึ่งเป็นพิเศษ  เราก็อยากเป็นเหมือนคนคนนั้น  ตื่นตะลึง 

เมื่อเห็นผลงานที่ใกล้เคียงความสมบูรณ์แบบ  และไม่เคยหยุดที่จะมุ่งมั่น 

เพื่อไขว่คว้าความสมบูรณ์แบบ

“เราไม่อาจเข้าถึงความสมบูรณ์แบบ 
แต่ถ้าไล่ตามความสมบูรณ์แบบ  เราจะได้พบความยอดเยี่ยม”

– วินเซนต์  ลอมบาร์ดี  (Vincent  Lombardi)  อดีตประธานสมาคมฟุตบอลแห่งชาติ  (NFL)

การแสวงหาความสมบูรณ์แบบเป็นปรากฏการณ์สากล   โดย 

ไม่เกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมหรือเชื้อชาติ  เพราะไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนย่อมมีผู้คน 

ที่ไม่พอใจกับสิ่งใดง่าย ๆ และคอยแสวงหา  “การปราศจากความบกพร่อง”  

โดยปกติแล้วเพอร์เฟกชันนิสต์มักเป็นคนที่โดดเด่น  พวกเขาจะพยายาม 

สดุความสามารถเพือ่ใหง้านบรรลวุตัถปุระสงค์  และมกัประสบความสำเรจ็ 

ยอดเยี่ยม
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โดยเฉพาะเพอร์เฟกชันนิสต์ที่มีความสุข  คนเหล่านี้มีจุดแข็งตรงที่ 

รู้จักควบคุมตัวเอง  ใช้ความสามารถพิเศษ  และยืดหยุ่นตามสถานการณ ์ 

เมื่อได้ผลลัพธ์ที่ต้องการ  พวกเขาจะชื่นชมยินดีในความสำเร็จของตน  

กระนั้นแม้เพอร์เฟกชันนิสต์จะมีด้านบวกมากมาย  พวกเขาบางคนก็มี 

มุมมองด้านลบที่สร้างความทุกข์ใจให้คนรอบตัว 

นักวิจัยต่างชาติเคยกล่าวว่า  วัฒนธรรม   “เร็ว  ๆ”  ของชาวเกาหลี 

เป็นสภาพแวดล้อมที่สร้างเพอร์ เฟกชันนิสต์อย่างเลี่ยงไม่ได้   เช่น  

ถา้พจิารณาจำนวนการกา้วเดนิตอ่นาท ี จะพบวา่จำนวนกา้วของชาวเกาหล ี

แตกต่างจากคนชาติอื่นอย่างมาก  โดยคนอเมริกันเดินเฉลี่ย  25  ​​ก้าว 

ต่อนาที  คนอังกฤษเดินเฉลี่ย   29  ก้าว  คนญี่ปุ่นเดินเฉลี่ย   35  ก้าว  

ส่วนคนเกาหลีเดินเฉลี่ย  56  ก้าวต่อนาที  เป็นตัวเลขที่น่าประหลาดใจ 

ทีเดียว  เรียกได้ว่าเดิน  1  ก้าวต่อวินาทีเลย

เพราะอย่างนี้หรือเปล่านะ  เวลาเข้าแถวรอผ่านด่านตรวจคนเข้าเมือง  

ชาวตา่งชาตจิงึบอกวา่ถา้ยนืตอ่หลงัชาวเกาหลจีะผา่นดา่นตรวจคนเขา้เมอืง 

เร็วที่สุด  นี่เป็นเรื่องเล่าที่ขำไม่ออกเลยทีเดียว

เบื้องหลังวัฒนธรรม  “เร็ว ๆ  ” คือการต้องขับเคลื่อนไปข้างหน้าในสังคม 

ที่มีการแข่งขันสูง  โดยมีทรัพยากรจำกัด  บวกกับความวิตกกังวลว่า 

หากอยู่นิ่ง  ๆ  ก็อาจถูกคนอื่นแซงหน้า  คนภายนอกมักมองเกาหลีว่าเป็น  

“สังคมแห่งการสอบเข้าขั้นรุนแรง”  แม้ในปัจจุบันการสอบเข้าจะแตกต่าง 

จากเมื่อก่อน  แต่ก็ยังไม่เปลี่ยนข้อเท็จจริงว่า  ผลสอบเข้าแค่ครั้งเดียว 

ก็ส่งผลกระทบใหญ่หลวงต่อชีวิตในอนาคตของคุณ 

ผู้ปกครองจะรู้ตารางสอบของบุตรหลานเป็นอย่างด ี เมื่อถึงเวลาสอบ 

ก็จะเครียดไม่แพ้ลูก  ๆ  และไม่ว่าลูก  ๆ  จะโตแค่ไหน  ผู้ปกครองก็ยัง 

ยุ่งวุ่นวายกับชีวิตของพวกเขา  ต่อให้จะเข้าสู่วัยทำงานแล้วก็ตาม  โดยจะ 

ทำทุกอย่างที่เป็นไปได้เพื่อสร้างอนาคตอันสมบูรณ์แบบให้ลูก

การกระทำเหล่านี้ไม่ได้มีเจตนาร้าย  แต่เป็นผลลัพธ์จากบรรยากาศ 

ที่สังคมสร้างขึ้น  ประกอบกับความคาดหวังของคนรอบข้าง  และการ 

10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓



แด่คุณ...ที่อยากให้ทุกอย่างเพอร์เฟกต์

10

ก้าวก่ายจนเกินพอดีของพ่อแม่  คนที่โดนกดดันเช่นนี้มีแนวโน้มจะ 

กลายเปน็คนนยิมความสมบรูณแ์บบ  และในหลาย ๆ กรณ ี พวกเขากส็รา้ง 

ความทุกข์ทรมานให้ตัวเอง

ไม่ว่าจะในประเทศใด  สังคมใด  หรือองค์กรใด  ๆ  หากแรงกดดัน 

ให้ต้องประสบความสำเร็จ  และแนวโน้มจะไม่ยอมรับความล้มเหลวมีมาก  

ความกลัวว่าจะล้มเหลวก็เพิ่มขึ้น  วงการกีฬาอาชีพเต็มไปด้วยบรรยากาศ 

ของการแข่งขัน  ไม่ว่าจะอยู่ในประเทศตะวันตกหรือตะวันออก  เนื่องจาก 

กระบวนการก้าวสู่ความเป็นมืออาชีพเป็นเรื่องยากลำบากและโอกาส 

แสดงความสามารถมีค่อนข้างจำกัด  นักกีฬาจึงมีแรงกดดันมหาศาล 

ที่จะต้องเล่นให้เกมนั้นสมบูรณ์แบบที่สุด  หากแพ้ด้วยความผิดพลาดเพียง 

เล็กน้อยก็จะรู้สึกว่าความพยายามทั้งหมดนั้นสูญเปล่า  ความคาดหวัง 

ที่มีต่อตัวเองก็จะกลายเป็นความผิดหวังรุนแรง  นักกีฬาที่จดจ่อกับการ 

แข่งขันจึงต้องเตรียมตัวให้พร้อมและจะแพ้ไม่ได้เด็ดขาด 

ภาระและความกลัวเหล่านี้ไม่ได้จำกัดเฉพาะผู้เล่นมืออาชีพ  ผลการ 

สำรวจนกักฬีารุน่เยาวใ์นองักฤษ  (อายเุฉลีย่  15.64  ป)ี  พบวา่เพอรเ์ฟกชนั- 

นิสต์ที่โดนคนรอบข้างกดดันให้ต้องประสบความสำเร็จจะเครียดมาก 

จนเล่นกีฬาไม่มีความสุข  กรณีรุนแรงก็ถึงขั้น   “ภาวะหมดไฟ”  (Burnout  

Syndrome)

ท่ามกลางบรรยากาศการแข่งขันอันดุเดือด  ผู้คนมักแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบในตัวเองและในตัวคนอื่น  พวกเขาจึงมีความอ่อนไหวทาง 

จิตใจเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่โดนบังคับให้ต้องประสบความสำเร็จตลอด 

เวลา

ต้องทำให้ดีกว่าคนอื่น
ห้ามทำพลาดเด็ดขาด
ต้องสมบูรณ์แบบที่สุด
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จากผลการสำรวจชาวเกาหลีจำนวน  511  คน   (อายุ   20  -  60  ปี)  

ที่จัดทำโดยศูนย์วิจัยจิตวิทยาการปรึกษา  มหาวิทยาลัยยอนเซ  ซึ่งผู้เขียน 

เป็นสมาชิกนั้น  พบว่าร้อยละ  53.62  ของผู้ตอบแบบสอบถามมีแนวโน้ม 

ที่จะเป็นเพอร์เฟกชันนิสต ์

นอกจากนี้  จากผลการสำรวจที่จัดทำโดยเว็บไซต์จัดหางานจ็อบ  

โคเรีย  กับสำนักพิมพ์ซึ่งมีพนักงานออฟฟิศ   1,176  คน  พบว่าร้อยละ  

67.2  ของผู้ตอบแบบสอบถาม   “แสวงหาความสมบูรณ์แบบในที่ทำงาน”  

และร้อยละ  61.3  เห็นด้วยกับคำถามว่า  “มุมมองแบบเพอร์เฟกชันนิสต์ 

จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพให้งานหรือไม่”  แสดงว่าพนักงานออฟฟิศเกือบ  

7  ใน   10  คนเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ  และเชื่อว่าการเป็น 

เพอร์เฟกชันนิสต์มีผลเชิงบวกต่อประสิทธิภาพการทำงาน

ข้อสังเกตที่น่าสนใจคือ  พนักงานออฟฟิศร้อยละ   75.9  ตอบว่า  

“ไม่”  เมื่อเจอคำถาม   “การเป็นเพอร์เฟกชันนิสต์ทำให้มีความสุขหรือไม่”  

เป็นเรื่องขัดแย้งที่พนักงานออฟฟิศมากกว่าครึ่งเชื่อว่าการเป็นเพอร์เฟกชัน- 

นิสต์จะช่วยให้พวกเขาแสวงหาความสมบูรณ์แบบและเพิ่มประสิทธิภาพ 

การทำงาน  แต่กลับไม่เชื่อว่าจะทำให้ตนมีความสุข 

คำว่า   “สมบูรณ์แบบ”  มักถูกเชื่อมโยงกับความหมายเชิงบวก  ไม่ว่า 

จะเป็นคำพูดของเจ้านาย   ครอบครัว  เพื่อน  ๆ  หรือใครก็ตาม  เช่น  

“รายงานฉบับนี้สมบูรณ์แบบมาก”  “นั่นเป็นการพรีเซนต์ที่สมบูรณ์แบบ 

เลย”  “วันนี้คุณดูสวยสมบูรณ์แบบยิ่งนัก”  หรือ   “คุณสมบูรณ์แบบมาก”  

เป็นต้น  ก็จะทำให้เรารู้สึกดีและภูมิใจ  แค่จินตนาการถึงความสำเร็จ 

ที่จะเกิดขึ้นก็มีความสุขแล้ว  จึงเป็นเรื่องปกติที่เราจะแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบ  จริง ๆ แล้วปัญหาไม่ได้อยู่ที่การแสวงหาความสมบูรณ์แบบ  

แต่เป็นการตั้งเป้าหมายไว้สูงเกินไป  และไม่อาจเอาชนะความเครียด  

ทั้งยังกดดันเนื่องจากทำไม่สำเร็จ

สิ่งใดที่มากเกินไปย่อมไม่ดี  รวมถึงการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

ด้วย  หากเราแสวงหาความสมบูรณ์แบบในทางที่ดีโดยไม่ทำให้ตัวเอง 
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ทกุขท์รมาน  ความสมบรูณแ์บบนัน้กเ็ปน็พลงัและเปน็อาวธุทีจ่ะสรา้งความ 

ได้เปรียบในการแข่งขัน  อย่างไรก็ตาม  หากเรากำหนดเกณฑ์มาตรฐาน 

ของความสมบูรณ์แบบขึ้นเองโดยตั้งเป้าหมายที่ยากจะบรรลุผลสำเร็จ  

ก็อาจเกิดความเสียหายร้ายแรงทั้งทางร่างกายและจิตใจ
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คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุข 

vs 

คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่ ไม่มีความสุข

ทุกสาขาอาชีพย่อมมีคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่โดดเด่น  เช่น  

พงจุนโฮ  ผู้กำกับชาวเกาหลีที่ในยามปกติจะมีบุคลิกสบาย ๆ และอ่อนโยน  

แต่เมื่อเริ่มถ่ายภาพยนตร์   ทุกคนจะรู้ว่าเขาเป็นเพอร์ เฟกชันนิสต์  

ที่พิถีพิถันแม้ในรายละเอียดยิบย่อย  จนได้รับฉายาว่า  “พงเทล”  เนื่องจาก 

เขาแสวงหาความสมบูรณ์แบบเสมอ  ถ้าผลงานแต่ละฉากไม่ตรงกับ 

ไอเดียในหัวก็จะถ่ายทำใหม่เป็นสิบ ๆ รอบจนกว่าจะถูกใจ  แม้การทำงาน 

รว่มกบัผูก้ำกบัพงจะไมใ่ชเ่รือ่งงา่ยสำหรบันกัแสดงและทมีงาน  หากไดเ้หน็ 

ความสมบูรณ์แบบของผลงานก็จะเข้าใจรูปแบบการทำงานและจิตใจ 

ของเขาอย่างถ่องแท้    	

คุณสมบัติในการเป็นคนนิยมความสมบูรณ์แบบของพงจุนโฮ  

ทำให้เขาเป็นผู้กำกับชาวเกาหลีคนแรกที่ได้รับรางวัลปาล์มทองคำ  

(Palme  d’Or)  จากภาพยนตร์เรื่อง  ชนชั้นปรสิต  (Parasite)  ในเทศกาล 

ภาพยนตร์เมืองคานส์เมื่อปี  2019  และคว้ารางวัลภาพยนตร์ยอดเยี่ยม 

และผู้กำกับยอดเยี่ยมจากเวทีออสการ์ครั้งที่  92  ถึง  6  รางวัล  ได้รับการ 

จารึกว่าเป็นช่วงเวลาโชติช่วงของประวัติศาสตร์ภาพยนตร์โลก  ผู้กำกับ 

พงจุนโฮใช้การแสวงหาความสมบูรณ์แบบเพื่อบรรลุความสำเร็จอันยิ่งใหญ ่ 

และยงัเปน็ตวัอยา่งชดัเจนของ  “คนแสวงหาความสมบรูณแ์บบทีม่คีวามสขุ” 

10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓



แด่คุณ...ที่อยากให้ทุกอย่างเพอร์เฟกต์

14

ในทางกลับกัน  การแสวงหาความสมบูรณ์แบบบางครั้งก็นำไปสู่ 

โศกนาฏกรรม   อเล็กซานเดอร์   รีดดิ้ ง   (A lexander   Reading)  

ศัลยแพทย์ชาวอังกฤษ  เป็นหนึ่งในแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านการผ่าตัด 

เปลี่ยนข้อสะโพกเทียมที่มีชื่อเสียงที่สุด  เขาเคยได้รับรางวัลมากมาย  

แต่แล้ววันหนึ่งในเดือนมิถุนายน  ปี  2011  อาการผู้ป่วยของรีดดิ้งกลับ 

แย่ลงเนื่องจากความผิดพลาดทางการแพทย์ของเขา  เขาจึงฆ่าตัวตาย 

ด้วยการแขวนคอในโรงรถของคฤหาสน์มูลค่า   700,000  ยูโรของตนเอง  

เหตุการณ์นี้ส่งผลกระทบใหญ่หลวงต่อสังคมอังกฤษ  เกิดคำถามว่าอะไร 

เป็นเหตุให้รีดดิ้งตัดสินใจสุดโต่งเช่นนี้  สำหรับเขาแล้วเมื่อเทียบกับเคส 

ที่ประสบความสำเร็จถึง  99  ครั้ง  ความผิดพลาดเพียงครั้งเดียวทำให้เขา 

ทนต่อความอับอายและความรู้สึกผิดไม่ได้เลย  ความผิดพลาดเป็น 

ตำหนิที่ให้อภัยไม่ได้สำหรับรีดดิ้ง  นี่คือลักษณะของ   “คนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบที่ไม่มีความสุข”

ลักษณะของคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุขคืออะไร  

หากจะเปรียบเทียบให้เห็นชัดเจน  เรามาดูลักษณะของคนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบที่ไม่มีความสุขก่อน
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วงจรอุบาทว์ของการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ

มา
กข
ึ้น

แนวโน้มของการเป็นคน
แสวงหาความสมบูรณ์แบบ

“ฉันยังดีไม่พอ”
“ฉันล้มเหลวเพราะขาด
ความพยายาม”

โทษตัวเอง
เมื่อเกิดความล้มเหลว

ฝืนทำตามมาตรฐาน
ที่สูงกว่าความสามารถ

ตั้งเป้าสูงเกินไป 
สุดท้ายก็ทำไม่สำเร็จ

คนเหล่านี้มักคิดแบบวงจรอุบาทว์เหมือนภาพด้านบนนี ้

เมื่อคนนิยมความสมบูรณ์แบบแสวงหามาตรฐานที่สูงเกินไปก็มัก 

ไม่ได้ผลลัพธ์ตามคาด  และตำหนิตัวเองซ้ำแล้วซ้ำเล่าว่า   “ฉันเป็นคน 

ล้มเหลว”  หรือ   “ความไม่สมบูรณ์แบบคือข้อบกพร่องของฉัน”  แล้วติด 

อยู่ในวงจรอุบาทว์ของการแสวงหาความสมบูรณ์แบบอยู่เรื่อยไป

สมมติมีคนแบ่งเวลา   24  ชั่วโมงในแต่ละวันออกเป็นรายชั่วโมง  

และมองว่าวันนั้นจะสมบูรณ์แบบก็ต่อเมื่อทุกอย่างเป็นไปตามแผนที่วางไว ้ 

แต่ทว่าแท็กซี่ที่นั่งอยู่เกิดอุบัติเหตุ  ทำให้เสียเวลามากกว่าที่คิด  30  นาที  

จะเกิดอะไรขึ้น

เนื่องจากอุบัติเหตุอยู่นอกขอบเขตการควบคุมของเรา  ทั้งยังคาดเดา 

ล่วงหน้าไม่ได้  คนทั่วไปอาจโล่งใจที่ไม่ได้รับบาดเจ็บสาหัส  แต่คนนิยม 

ความสมบูรณ์แบบที่ไม่มีความสุขมักโทษตัวเองว่า   “ถ้าขึ้นรถไฟใต้ดิน 
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แทนที่จะนั่งแท็กซี่ก็คงไม่ต้องเจอปัญหาหรอก”  หรือ   “ฉันนั่งแท็กซี่เพราะ 

ขี้เกียจ  นี่เป็นความผิดของฉัน”  เพราะมาตรฐานความสมบูรณ์แบบ 

ของเขาคอืการยดึมัน่ตามแผนทีว่างไว ้ แมส้าเหตทุีท่ำใหไ้มเ่ปน็ไปตามแผน 

จะเกิดจากปัจจัยภายนอก  เขาก็ยังโทษตัวเองอยู่ดี

การนิยมความสมบูรณ์แบบคือการทำงานโดยเชื่อว่าจะต้องบรรลุ 

ความสมบูรณ์แบบให้ได้  อาจถึงขั้นต้องวางแผนบริหารเวลาในทุก  ๆ   

10  นาทีเพื่อให้เป็นวันที่สมบูรณ์แบบ  แต่การจะบรรลุแผนอย่างสมบูรณ์ 

ไม่ใช่เรื่องง่ายเลย

ถ้าเช่นนั้น  เราจะทำลายวงจรอุบาทว์ดังกล่าวและแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบที่นำไปสู่ความสุขได้หรือไม่   การจะเป็นคนนิยมความ 

สมบูรณ์แบบ   “ที่มีความสุข”  ต้องทำอย่างไร  หากเข้าใจและปรับเปลี่ยน 

ส่วนที่เป็นปัญหาทีละน้อยก็จะเปลี่ยนตัวเองให้เป็น   “คนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบที่มีความสุข”   ได้  โดยเป็นคนที่มีความทะเยอทะยานสูง  

แต่ไม่ค่อยกังวลกับความผิดพลาด  แม้บางครั้งผลลัพธ์จะไม่น่าพอใจ  

ก็ไม่โทษตัวเองรุนแรง  คนนิยมความสมบูรณ์แบบที่มีความสุขมีลักษณะ 

สำคัญ  3  ประการดังนี้

ประการที่  1  ใช้ความสมบูรณ์แบบเพื่อบรรลุเป้าหมาย

คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุขมักพึ่งพาตัวเองและมี 

ความมุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมาย  ยิ่งสั่งสมความสำเร็จมากเท่าไรก็จะยิ่ง 

พึงพอใจมากขึ้นเท่านั้น  ในปี  1989  นักวิจัยชื่อบาร์นีย์  ดิวส์  (Barney  

Dews)  และมาร์ทา  วิลเลียมส์   (Martha  Williams)  ทำวิจัยหัวข้อ   

“ลักษณะนิสัย  ความเครียด  และรูปแบบการรับมือของนักเรียนสาขาวิชา 

ดนตรี”  ผลการวิจัยชี้ว่าการเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบส่งผล 

เชิงบวกต่อนักเรียนมัธยมปลายที่เรียนสาขาวิชาดนตรี
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เนือ่งจากสาขาวชิาศลิปะมคีวามตอ้งการและมกีารแขง่ขนัสงูเปน็พเิศษ  

นักเรียนในสาขาเหล่านี้จึงมีแนวโน้มสูงที่จะเป็นเพอร์ เฟกชันนิสต์   

อย่างไรก็ตาม  พวกเขาไม่วิตกกังวลเกี่ยวกับการแสดง  (ดนตรี)   หรือ 

แสดงท่าทางเหนื่อยล้า  ในยามที่ใช้คุณสมบัติของการเป็นคนแสวงหา 

ความสมบูรณ์แบบเพื่อบรรลุเป้าหมาย  ซึ่งต่างจากแง่มุมเชิงลบของ 

เพอร์เฟกชันนิสต์ที่เรารู้จัก  

ดังที่อธิบายไว้ก่อนหน้านี้  คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุข 

จะทะเยอทะยานสูง  แต่ไม่ค่อยกังวลเรื่องการทำผิดพลาด  ผู้เข้าร่วม 

การวิจัยกล่าวว่าในระหว่างการฝึกซ้อมซึ่งต้องใช้สมาธิสูง  เมื่อรู้สึกไม่ไหว 

หรอือยูใ่นชว่งฝมีอืตก  พอนกึถงึแรงบนัดาลใจและเปา้หมายกจ็ะมกีำลงัใจ 

มากขึ้น  เช่น  เมื่อเล่นท่อนหนึ่งของเพลงผิดซ้ำ  ๆ  จนรู้สึกว่า   “เล่นต่อ 

ไม่ไหวแล้ว”  พวกเขาจะใช้คุณสมบัติของการเป็นคนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบเพื่อช่วยให้ก้าวข้ามขีดจำกัด  โดยจินตนาการถึงความรู้สึก 

ตื่นเต้นเร้าใจเมื่อได้เล่นดนตรีอย่างสมบูรณ์แบบ  คนเหล่านี้มักฝึกตัวเอง 

อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน  เพื่อให้มีความสามารถสูงขึ้น  สุดท้าย 

พวกเขาก็ทำคะแนนในชั้นเรียนดนตรีดีขึ้นและได้รับรางวัลจากการแข่งขัน 

มากมาย

ในทางตรงกันข้าม  ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่หมกมุ่นอยู่กับความคิดว่า  

“กลัวจะทำให้สมบูรณ์แบบไม่ได้”   ไม่อาจสัมผัสผลลัพธ์เชิงบวกเหล่านี้  

พวกเขาจดจ่ออยู่กับความรู้สึกสิ้นหวังเมื่อล้มเหลวมากกว่าความสุข 

ในตอนที่ทำสำเร็จ  จนไม่อาจแสดงความสามารถแท้จริงได้เต็มที่

ประการที่  2  รู้จักยืดหยุ่นในกระบวนการบรรลุเป้าหมาย

คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุขจะไม่ยึดติดว่าต้องทำให้ 

สมบูรณ์แบบในทุกด้าน  ถ้าพวกเขารู้สึกว่ามันหนักเกินไปก็หาเวลาพัก  
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ยอมถอยหากรู้ว่าจะไม่ได้ผลลัพธ์สมบูรณ์แบบ  ไม่ว่าจะพยายามมาก 

แค่ไหนก็ตาม  ทั้งยังรู้จักยืดหยุ่นโดยจะไม่ทำงานหนักอย่างไม่ลืมหูลืมตา  

แต่รู้จักปรับอัตราเร็วในกระบวนการบรรลุเป้าหมาย

ในป ี 2010  ศาสตราจารยท์นู  ทารสิ  (Toon  Taris)  แหง่มหาวทิยาลยั 

อูเทรกต์และคณะ  ทำวิจัยหัวข้อ   “ทำไมเพอร์เฟกชันนิสต์จึงหมดไฟ 

ง่ายกว่าคนอื่น ๆ” 

งานวจิยัชีใ้หเ้หน็วา่คนแสวงหาความสมบรูณแ์บบกลายเปน็คนบา้งาน 

ได้ง่าย  จึงละเลยสุขภาพของตนและคู่สมรส  ทั้งมีแนวโน้มที่จะประสบ 

ภาวะหมดไฟ  โดยปัจจัยที่เพิ่มความเสี่ยงนี้คือ   “การขาดทักษะในการ 

ควบคุมแรงขับเคลื่อนของตน  (ปริมาณของพลังงานและอารมณ์ที่ทุ่มเท 

ไปกับงาน)  ตามสถานการณ์”  การเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

ที่มีความสุขจึงไม่ใช่การทุ่มพลังให้อยู่ในจุดสูงสุดตลอดเวลา  แต่เป็นการ 

เรียนรู้วิธีที่จะปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม

ประการที่  3  มองความล้มเหลวในเชิงบวก

คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุข  แม้บางครั้งจะล้มเหลว  

ก็จะไม่ตำหนิว่าเป็นความผิดตัวเอง  ทั้งยังค้นหาข้อดีจากกระบวนการ 

ล้มเหลวได้  

ศาสตราจารย์โยอาคิม   สโตเบอร์   (Joachim  Stoeber)   แห่ง 

มหาวิทยาลัยเคนต์  และศาสตราจารย์เดิร์ก  ยานเซ่น  (Dirk  Janssen)  

แห่งมหาวิทยาลัยเบรดา  ทำวิจัยหัวข้อ   “เพอร์เฟกชันนิสต์และการรับมือ 

กับความล้มเหลวในชีวิตประจำวัน”  ในปี  2011  โดยให้นักศึกษาเขียน 

ไดอารีเกี่ยวกับ   “ประสบการณ์ความล้มเหลว”   “การรับมือกับความ 

ล้มเหลว”  และ   “ความพึงพอใจในแต่ละวัน”  ทุกวันตลอด   2  สัปดาห์  

พร้อมเลือกสิ่งที่กังวลมากที่สุดและสำรวจว่าพวกเขาเอาชนะอย่างไร  
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ปรากฏว่าหัวข้อที่ผู้ทดลองมองว่าเป็นประสบการณ์ความล้มเหลว 

อันดับหนึ่งคือ  “การเรียน”  ตามด้วย  “ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล”

น่าสังเกตว่า  ยิ่งเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่มีความสุขเท่าไร 

เมือ่นกึถงึประสบการณข์มขืน่กจ็ะไมโ่ทษตวัเองมากเทา่นัน้  แตจ่ะพยายาม 

เรียนรู้สิ่งใหม่และตีความประสบการณ์นั้น ๆ ในแง่บวกมากกว่า  พวกเขา 

จึงมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบที่ไม่มี 

ความสุข  

ด้วยเหตุนี้  เคล็ดลับการเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบผู้รักษา 

มาตรฐานได้สูงและไม่ตกอยู่ในวงจรอันเลวร้ายของการตำหนิตนเอง  

คือการเปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับความล้มเหลวให้เป็นเชิงบวก  แม้พวกเขา 

อาจไม่บรรลุเป้าหมายก็ตาม  เช่น  “ฉันอาจไม่ได้คะแนนเต็มในการสอบ  

แต่ก็แก้โจทย์ซับซ้อนข้อนั้นได้!”  หรือ  “ฉันอาจพูดติดอ่างเล็กน้อยตอน 

พรีเซนต์งาน  แต่ได้นำเสนอประเด็นสำคัญทั้งหมดที่ต้องการจะพูดแล้ว”
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การตีความ 

“การแสวงหาความสมบูรณ์แบบ”  5  มุมมอง

ดังที่กล่าวไว้ข้างต้น  เพอร์เฟกชันนิสต์มีทั้งแง่มุมด้านบวกอย่าง  

“การมุ่งสู่ความสมบูรณ์แบบ”  และแง่มุมด้านลบอย่าง  “การวิจารณ์เชิงลบ 

และการหลีกเลี่ยงความล้มเหลว”  หากเราดูงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ 

ความสมบูรณ์แบบในอดีต  จะพบว่ามี   5  มุมมองหลักในการตีความ  

“ความสมบรูณแ์บบ”  แมแ้ตใ่นปจัจบุนันี ้ นกัจติวทิยาทีศ่กึษาวจิยัเกีย่วกบั 

ความสมบูรณ์แบบก็ยังเลือก  1  ใน  5  ข้อนี้เป็นแนวทางการศึกษา 

มุมมองที่  1  ศาสตราจารย์เดวิด  เบิร์นส์ (David  Burns)  จากคณะ 

แพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  ผู้เขียนหนังสือขายดี  Feeling  

Good:  The  New  Mood  Therapy  ซึ่งอิงจากประสบการณ์ให้คำปรึกษา 

คนเป็นโรคซึมเศร้า  ตีพิมพ์งานวิจัยเรื่อง   “การเอาชนะตนเองสำหรับ 

เพอร์เฟกชันนิสต์”   ในปี   1980  เบิร์นส์ให้คำนิยามคนแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบโดยเน้นลักษณะด้านลบดังนี้  คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

เป็นลักษณะของบุคคลที่ชอบกำหนดมาตรฐานในระดับสูง  มุ่งมั่นที่จะ 

บรรลุผลสำเร็จ  และประเมินตนเองโดยยึดจากผลลัพธ์เท่านั้น  ต่อไปนี้คือ 

ตัวอย่างของคนที่มีคุณลักษณะเหล่านี้
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•	 สิ่งต่าง ๆ ต้องเป็นไปตามที่คิด  มิฉะนั้นจะเครียดมาก

•	 คนอื่นมักบอกให้ฉันทำแต่พอดี  แต่คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

ไม่รู้จักคำว่า   “ทำแต่พอดี”  หรอก  บ่อยครั้งขนาดทำโอทีด้วยแล้ว  

ก็ยังไม่ค่อยพอใจในสิ่งที่ทำ

•	 เมื่อได้รับมอบหมายงาน  ฉันไม่อาจพูดว่า   “ทำไม่ได้  มันยาก 

เกินไป”   ฉันเกลียดตัวเองที่ รับงานมาแล้วต้องทำโอทีด้วย 

ความเครียด

•	 เวลาเตรียมการประชุม  ฉันมักเตรียมตัวมากกว่าคนอื่น  3  เท่า  

เพราะคิดว่าต้องทำให้มากกว่าและดีกว่าคนอื่น  เอกสารต่าง  ๆ   

ที่ผ่านมือฉันมักถูกแก้ซ้ำอย่างน้อย  5  รอบ  ไม่ว่าจะเป็นคำผิด  

การเว้นวรรค  และระยะห่างระหว่างบรรทัด 

มุมมองที่  2  กอร์ดอน  เฟลตต์  (Gordon  Flett)  และพอล  ฮิวอิตต์  

(Paul  Hewitt)  นักวิจัยชื่อดังชาวแคนาดาผู้ศึกษาเรื่องความสมบูรณ์แบบ  

เขียนบทความในปี  1991  หัวข้อ  “ความสมบูรณ์แบบในบริบทของตนเอง 

และสังคม”  โดยเสนอว่าเราต้องไม่นิยามคำว่า   “ความสมบูรณ์แบบ”  

เฉพาะในด้านของปัจเจกบุคคล   แต่รวมถึงด้านมนุษยสัมพันธ์หรือ 

สังคมด้วย  พวกเขากล่าวว่า  ผู้คนมักกล่าวถึงการนิยมความสมบูรณ์แบบ 

ใน   3  รูปแบบ  ดังนี้  “ความสมบูรณ์แบบที่มุ่งต่อตนเอง”  คือการวาง 

มาตรฐานที่สูงมากให้ตนเอง  “ความสมบูรณ์แบบที่มุ่งต่อคนอื่น”  คือ  

การวางมาตรฐานที่สูงมากให้คนอื่น  และ   “ความสมบูรณ์แบบที่สังคม 

กำหนด”  คือการที่ เชื่อว่าพ่อแม่และสังคมจะยอมรับก็ต่อเมื่อตนเป็น 

คนที่สมบูรณ์แบบ  โดยมีรายละเอียดดังนี้

1.  ความสมบูรณ์แบบที่มุ่งต่อตนเอง
•	 ฉันมักพูดว่า  “ฉันเป็นเพอร์เฟกชันนิสต์”
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•	 เมื่อเริ่มทำงานแล้ว  จะไม่หยุดพักจนกว่าจะเสร็จ

•	 ฉันจะต้องทำให้ดีที่สุดในทุกสิ่งที่ทำ  นี่เป็นเรื่องสำคัญมาก

2.  ความสมบูรณ์แบบที่มุ่งต่อคนอื่น
•	 ฉันโกรธเมื่อเห็นคนที่ไม่พยายามปรับปรุงตัวเองทั้ง  ๆ  ที่พวกเขา 

ทำได้

•	 ฉันคาดหวังกับคนที่ฉันให้ความสำคัญไว้สูง

3.  ความสมบูรณ์แบบที่สังคมกำหนด
•	 ฉันหนักใจเมื่อทำงานได้ดีแล้วเจ้านายพูดว่า  “จะรอชมผลงาน 

ครั้งต่อไป”

•	 ฉันเกลียดเจ้านายที่ชมตลอด  แล้วยังใช้งานฉันเป็นประจำ

•	 ฉันรู้สึกหงุดหงิดที่ไม่อาจปฏิเสธคนรอบข้างที่ขอความช่วยเหลือ 

มากเกินไป

	

มุมมองที่   3  ศาสตราจารย์โรเบิร์ต  สเลนีย์   (Robert  Slaney)  

มหาวิทยาลัยแห่งรัฐเพนซิลวาเนีย  และดักลาส  จอห์นสัน  (Douglas  

Johnson)  นักศึกษาปริญญาเอกในขณะนั้น  เสนอองค์ประกอบหลัก  

5  ประการของความสมบูรณ์แบบ  ได้แก่  มาตรฐานสูง  การจัดระเบียบ  

ความวิตกกังวล   การผัดวันประกันพรุ่ง   และปัญหาระหว่างบุคคล  

ในวิทยานิพนธ์ระดับปริญญาเอกของจอห์นสัน   เรื่องระดับคะแนน 

ความเกือบสมบูรณ์แบบ  (Almost  Perfect  Scale:  APS)  เมื่อปี  1992 

หลังจากนั้นมีการศึกษาเพิ่มเติมอีกมากมาย  ปัจจุบันศาสตราจารย์ 

สเลย์นีย์และคณะ   ตีพิมพ์   “ระดับคะแนนความเกือบสมบูรณ์แบบ  

ฉบับปรับปรุง”  (APS-Revised)  โดยแบ่งองค์ประกอบหลักของความ 

สมบูรณ์แบบออกเป็น   3   ประการ   ได้แก่   มาตรฐานสูง   ระเบียบ  

(หรือคำสั่ง)  และความไม่สอดคล้องกัน
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“มาตรฐานสูง”  คือการตั้งมาตรฐานที่สูงให้กับตัวเอง  “ระเบียบ”  

หมายถึงแนวโน้มที่ต้องการความเป็นระเบียบเรียบร้อยและสะอาด  

ส่วน   “ความไม่สอดคล้องกัน”  หมายถึงช่องว่างระหว่างตัวตนในอุดมคติ 

กับตัวตนจริง  เรารู้กันดีว่า  “มาตรฐานสูง”  เป็นลักษณะการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบเชิงบวก  “ความไม่สอดคล้องกัน”  เป็นลักษณะการแสวงหา 

ความสมบูรณ์แบบเชิงลบ  ส่วน   “ระเบียบ”   เกี่ยวข้องกับการแสวงหา 

ความสมบูรณ์แบบเชิงบวกเล็กน้อย  ตัวอย่างของแต่ละองค์ประกอบ 

มีดังนี้

1.  มาตรฐานสูง
•	 ฉันพยายามทำให้ดีที่สุดในทุกเรื่อง

•	 ความปรารถนาอย่างแรงกล้าที่จะแสวงหาความสมบูรณ์แบบ

2.  ระเบียบ
•	 ฉันเป็นคนมีระเบียบเรียบร้อย

•	 ความสะอาดเรียบร้อยเป็นเรื่องสำคัญสำหรับฉัน

3.  ความไม่สอดคล้องกัน
•	 ฉันไม่ค่อยบรรลุมาตรฐานของตัวเองที่ตั้งไว้สูง

•	 ฉันทำดีที่สุดแล้ว  แต่ผลลัพธ์ไม่เป็นที่น่าพอใจ

มุมมองที่   4  ศาสตราจารย์เดวิด  ดันคลีย์   (David  Dunkley)  

และศาสตราจารย์ เคิร์ก   แบลงก์สไตน์   (Kirk   Blankstein)   แห่ง 

มหาวิทยาลัยโตรอนโต   แบ่งการแสวงหาความสมบูรณ์แบบเป็น   2  

องค์ประกอบในงานวิจัยที่ตีพิมพ์เมื่อปี   2000  ได้แก่   “การกำหนด 

มาตรฐานของตนเองสูง”  และ  “ความกังวลเกี่ยวกับการประเมินเชิงลบ”

ความกังวลเกี่ยวกับการประเมินเชิงลบมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับ 
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ความกลัวว่าจะล้มเหลว  โดยทั่วไปแล้ว   “การกำหนดมาตรฐานของ 

ตนเองสูง”  ส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการแสวงหาความสมบูรณ์แบบด้านบวก  

ส่วน   “ความกังวลเกี่ยวกับการประเมิน”   เกี่ยวข้องการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบด้านลบ 

มมุมองที ่ 5  ทมีวจิยัของศาสตราจารยแ์รนด ี ฟรอสต ์ (Randy  Frost)  

นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน  เสนอองค์ประกอบ   6  ประการของคนนิยม 

ความสมบูรณ์แบบในงานวิจัยชื่อ   “มิติต่าง  ๆ  ของความสมบูรณ์แบบ”  

เมื่อปี   1990  ได้แก่  การกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาดเกินเหตุ  นิสัย 

เจ้าระเบียบ  ความคาดหวังจากพ่อแม่  คำวิจารณ์ของพ่อแม่  มาตรฐาน 

ความสำเร็จที่สูง  และความสงสัยในสิ่งที่ทำ  ทีมวิจัยของศาสตราจารย์ 

ฟรอสต์เห็นว่าแนวโน้มของการแสวงหาความสมบูรณ์แบบ   “มีหลายมิติ”  

มากจนไม่อาจสรุปให้ครอบคลุมลักษณะเฉพาะของการแสวงหาความ 

สมบูรณ์ด้วยปัจจัยเพียง  1  -  2  ประการ  หากเราพิจารณาคนแสวงหา 

ความสมบูรณ์แบบจากองค์ประกอบทั้ง  6  ประการนี้  ก็จะเข้าใจที่มา 

ของการเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ  และลักษณะเด่นในปัจจุบัน  

ตัวอย่างของแต่ละองค์ประกอบมีดังนี้

1.  การกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาดเกินเหตุ
•	 ลังเลที่จะถามเพราะกลัวทำผิดพลาด  และเกิดความล่าช้าเมื่อ 

ทำงานร่วมกับผู้อื่น

•	 มัวแต่คิดกังวลเป็นชั่วโมงว่าจะรวมแถวตารางเป็นหนึ่งหรือ 

จะแยกกัน  สุดท้ายก็ได้แต่นั่งดูจอมอนิเตอร์

•	 มัวแต่ผัดวันประกันพรุ่งเพราะกังวลว่าผลลัพธ์จะแย่  ต่อให้สุดท้าย 

ผลงานออกมาดี  แต่เมื่อคอยผัดวันประกันพรุ่งและได้ยินคำเตือน 

จากคนรอบข้างก็จะอยากทิ้งงานดื้อ ๆ   
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2.  เจ้าระเบียบ
•	 ฉันต้องดูแลบ้านให้เรียบร้อยอยู่เสมอ  ทั้งยังพยายามทำความ 

สะอาดและซื้อของเข้าบ้านมากกว่าคนอื่น ๆ หลายเท่า  

•	 แม้จะไปซูเปอร์มาร์เก็ตหน้าบ้านก็ต้องแต่งตัวให้เรียบร้อย

3.  ความคาดหวังของพ่อแม่
•	 พ่อแม่มักเปรียบเทียบคะแนนสอบของฉันกับคนอื่น ๆ  และย้ำว่า 

ฉันควรทำคะแนนให้ดีกว่าพวกเขา  พร้อมบอกว่าถ้าไม่ทำดี 

ที่สุดแล้วจะต้องเสียใจแน่นอน

4.  คำวิจารณ์ของพ่อแม่
•	 พ่อแม่มักดุบ่อย ๆ  ว่า   “ไม่ได้เรื่องเลย”  เมื่อผลการเรียนไม่เป็นไป 

ตามที่คาดหวัง 

5.  มาตรฐานความสำเร็จที่สูง
•	 การดูแลตนเองเป็นเรื่องสำคัญยิ่ง  ถ้าไม่ใส่ใจตัวเองก็จะอ้วนขึ้น  

ฉันจึงต้องควบคุมอาหารเคร่งครัด  ถ้ากินมากเกินไป  ก็ต้องไปวิ่ง 

ให้ได้ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น

•	 ฉันอยากถูกมองว่าเป็นคนฉลาด   จึงค้นหาข้อมูลให้มากที่สุด  

แต่การพยายามเขียนรายงานให้ดีในคราวเดียวทำให้กระบวนการ 

ทำงานช้าลง

6.  ความสงสัยในสิ่งที่ทำ
•	 ไมว่า่ทำอะไรกจ็ะถามตวัเองซำ้ ๆ วา่  “แนใ่จแลว้หรอืวา่ทำถกูตอ้ง”   

•	 ฉันโทษตัวเองแม้เพียงความผิดพลาดเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  ตลอดทั้งวัน  

คอยคิดว่าทำอย่างไรจึงจะสบายใจขึ้น
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หนังสือเล่มนี้จะอธิบายองค์ประกอบต่าง  ๆ  ของการแสวงหาความ 

สมบูรณ์แบบโดยละเอียด  ตามมุมมองของศาสตราจารย์แรนดี  ฟรอสต์  

ที่กล่าวถึงก่อนหน้านี้  เนื่องจากปัจจัยเหล่านี้สะท้อนถึงการพัฒนาและ 

รายละเอียดต่าง ๆ ของคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบได้ดีที่สุด

แล้วองค์ประกอบ   6  ประการของคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

ที่พบในวัฒนธรรมตะวันตกอย่างสหรัฐอเมริกา  จะใช้อธิบายลักษณะของ 

คนแสวงหาความสมบูรณ์แบบชาวเอเชียได้หรือไม่

โดยทั่วไปแล้ว  การจะนำแนวคิดหรือองค์ประกอบร่วมภายใน 

วัฒนธรรมหนึ่งไปใช้กับวัฒนธรรมอื่นถือเป็นเรื่องยาก   เช่น  แนวคิด 

เรื่อง   “แอ๊บแบ๊ว”  ที่คนเกาหลีคุ้นเคยนั้น  ไม่ค่อยปรากฏในวัฒนธรรม 

ตะวันตก  ชาวตะวันตกจึงเรียกท่าทางเช่นนี้ว่า   “เอเกียว”   (Aegyo)  

ทับศัพท์ตามการออกเสียงภาษาเกาหลีไปเลย  ในทำนองเดียวกัน  มุมมอง 

ของชาวเอเชียและชาวตะวันตกเรื่องการนิยมความสมบูรณ์แบบก็อาจ 

แตกต่างกัน  โดยอาจเป็นแง่เนื้อหาหรือจำนวนองค์ประกอบที่ก่อให้เกิด 

ความสมบูรณ์แบบ  หากวัฒนธรรมที่ต่างกันมีวิธีทำความเข้าใจความเป็น 

เพอร์เฟกชันนิสต์ต่างกัน   เวลาถามคำถามเดียวกันก็อาจได้คำตอบ 

ที่น่าเชื่อถือยาก

การจะนำเสนอมาตรฐานความสมบรูณแ์บบใหเ้หมาะสมกบัชาวเอเชยี 

มากขึ้น  จึงใช้ผลจากการศึกษาที่ศาสตราจารย์อีดงกวี   แห่งภาควิชา 

จิตวิทยา  มหาวิทยาลัยยอนเซ  ผู้เขียนหลักของหนังสือเล่มนี้ทำร่วมกับ 

ศาสตราจารย์พักฮยอนซู   แห่งคณะครุศาสตร์   มหาวิทยาลัยดงกุก  

ในปี   2011  รวมกับปัจจัยที่ศาสตราจารย์แรนดี  ฟรอสต์นำเสนอไว้  

และพบว่ามีปัจจัย   5  ประการที่ เหมาะสมที่สุดในการกำหนดความ 

สมบูรณ์แบบของชาวเอเชีย  โดยขอความร่วมมือจากนักศึกษาจำนวน  

213  คน   ให้ตอบคำถามเกี่ยวกับมิติต่าง  ๆ  ของความสมบูรณ์แบบ  

ในแบบสอบถามของศาสตราจารย์ฟรอสต์ที่แปลเป็นภาษาเกาหล ี คำตอบ 

ของนักศึกษาถูกนำไปวิเคราะห์เพื่อพิจารณาว่ามีองค์ประกอบใดบ้าง 
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ที่ เกี่ยวข้องกับคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบชาวเอเชีย   ปรากฏว่า  

ในกรณีของชาวเอเชีย   “ความคาดหวัง”  และ   “คำวิจารณ์”  ของพ่อแม่ 

นับเป็นเรื่องเดียวกัน  เช่นเดียวกับการใช้คำว่า   “ไม้เรียวแห่งความรัก”  

ชาวเอเชียมักยอมรับว่าคำพูดเชิงตำหนิติเตียนและการกระทำของพ่อแม่ 

เป็นผลมาจากความคาดหวังในความสำเร็จของลูก ๆ   

ดังนั้น   เพื่อสะท้อนลักษณะเหล่านี้ของชาวเอเชีย   ในบทที่   2  

จะอธิบายปัจจัยที่มีผลต่อการเป็นคนแสวงหาความสมบูรณ์แบบของ 

ชาวเอเชีย  5  ประการ  ดังที่กล่าวไว้ข้างต้น  จุดประสงค์หลักประการหนึ่ง 

ของหนังสือเล่มนี้คือการช่วยให้คนที่รู้สึกว่าตัวเองเป็นเพอร์เฟกชันนิสต์  

รวมถึงคนที่มีเพื่อน  เจ้านาย  หรือสมาชิกในครอบครัวที่เป็นเพอร์เฟกชัน- 

นิสต์  เข้าใจลักษณะของเพอร์เฟกชันนิสต์ให้มากที่สุด  นี่จะเป็นรากฐาน 

ที่ส่งเสริมให้พวกเขามีความสามารถทางการแข่งขันที่ดี  รวมถึงช่วยให้ 

คนรอบตัวเข้าใจและสร้างความสัมพันธ์กับเพอร์เฟกชันนิสต์ดียิ่งขึ้น
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