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غلبه ر کمالگرای شغل با ۴ استراژی کارردی و موثر
ان روزها رقابت سنگینی رای پیشرفت و کسب موفقیت در جریان است. همه
مخواهند در حرفه خود به بالاترن موقعیتها رسند. اما گاهی اوقات، ان اهداف
بلندروازانه استرس بسیار زیادی را به افراد تحمل مکند. ان استرس متواند به
کاهش کیفیت عملکرد فرد و حتی شکست او منجر شود. در ان مقاله چهار روش

ساده و موثر رای غلبه ر فشارهای ناشی از مل به کمالگرای را معرف مکنیم.

هچ‌کس کامل نیست؛ اما گاهی ما با تعن اهداف جاهطلبانه به دنبال کمال
مرویم. ان کار فشار زیادی را به ما تحمل مکند. فشاری که متواند عملکرد
شغل ما را تحتتاثر قرار دهد، ما را خسته و درمانده کند و حتی مانع دستیای به
اهـداف شـود. اـن فشارهـا خـود را بـه شکلهـای مختلفـ ازجملـه داشتـن توقعـات
شخص ی در زندگدهند. درمان کمالگرابیشازحد از خودمان یا دیگران، نشان م

و کاری اهمیت دارد.

کمالگرای وژگ اصل انسانهای امروزی است. اغلب ما فشار کسب موفقیت را از
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دوران کـودک و نوجـوانی تجربـه مکنیـم. توقـع کسـب نمـرات عـال در مدرسـه و
همچنـن رقـابت ـرای ورود بـه هترـن مراکـز آمـوزشی و ارائـه هترـن عملکـرد در
رقابتهای ورزشی و هنری، ازجمله فشارهای هستند که در گذشته متحمل شدهایم.
پس طبیع است که همن وژگ را در دوران زرگسال و در حرفه خود نز تجربه

کنیم.

کمالگرای مفهوم ذهنی است که معمولا با موفقیت مترادف نیست بهخصوص در
مسائل کاری. پافشاری ر هترن ودن، اغلب موجب ایجاد فشارهای غرضروری و

کاهش بازدهی خواهد شد.

کمالگرای ذاتا بد نیست و داشتن استانداردهای شخص بالا، رفتاری سالم و موجب
پیشرفت است؛ اما کمالگرای افراط نهتنها تضمینی رای موفقیت شغل نیست،
بلکه بیشتر منجر به ناامیدی، کاهش اعتمادبهنفس و ناراحتی مشود. اگر شما
هدف غرواقعگرایانهای را مانند پیشرفت شغل در سه ماه اول ورود به کار جدید

دنبال کنید، ناکام در ان راه منجر به تضعیف روحیه و عملکردتان خواهد شد.

رهای از شر عاداتی که شما را وادار به کامل ودن مکنند، کار سادهای نیست.
همچون هر عادت دیگری، رهای از کمالگرای افراط نز به زمان، صر و تمرن نیاز
دارد. اگر فکر مکنید کمالگرای عملکرد و رضایت شغل شما را تحتتاثر قرار داده

است، چهار راهکار زر به حل مشکل شما کمک خواهند کرد.

 

1. رویکرد خود را تغر دهید
رای کاهش استرس ناشی از کمالگرای شغل، باید با شکستهای گاهویگاه کنار
بیایید. پذرش شکستها باعث ایجاد انعطافپذری خواهد شد؛ پس با کارهای
کوچک که در ادامه به آن اشاره مکنیم، فرصتهای جدیدی به وجود بیاورید و از

شکستهایتان درس بگرید:

هفتهای یک بار، نیم ساعت زودتر محل کارتان را ترک کنید یا ده دقیقه درتر در محل
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کار حاضر شوید.

ایملهای کاری را بدون سختگری بخوانید و پیش از اینکه درگر تجزیهوتحلل
بیشازحد شوید، سریعا به آنها پاسخ دهید.

حداقل رای یک آخر هفته به هچکدام از ایملهای کاری جواب ندهید.

شاید ان کارها در ابتدا شما را عصی و نگران کنند، اما با گذر زمان به کاهش استرس
شما کمک مکنند و به شما یاد مدهند که حتی اگر اشتباه کنید، با درس گرفتن از

آنها قویتر خواهید شد.

 

2. سرع عمل کنید
اکثـر کمالگرایـان بـا مشکـل تعلـل در تصـمیمگری روبـهرو هسـتند. آنهـا مخواهنـد
هترن تصمیم ممکن را بگرند، درنتیجه فشار روانی زیادی را به خود تحمل مکنند.
اگر ان مشکل را دارید از راهکار پنج ثانیه استفاده کنید. هرگاه در تصمیمگری دچار
تعلل و تحلل بیشازحد شدید، دست نگه دارید، نفسی عمق بکشید و از پنج تا
یـک بشماریـد و بلافاصـله تصـمیمگری و اقـدام کنیـد تـا فرصـتی ـرای ـروز افکـار

نگرانکننده پیش نیاید.

 

3. انتظارات را با مشارکت دیگران تعن کنید
معمولا افراد کمالگرا ر اساس انتظاراتی که تصور مکنند دیگران از آنها دارند،
هدفگذاری مکنند. آنها حتی ان کار را بدون علم به واقعگرایانه ودن ان توقعات
انجام مدهند. رای حل ان مشکل کاف است بهجای پافشاری ر روی کردن از
اسـتانداردها و توقعـاتی کـه ـرای خـود ایجـاد کردهایـد، از دیگـران کمـک بخواهیـد و

اهداف قالدستیای تعن کنید.

با رئیس یا همکاران خود گفتوگو کنید تا متوجه شوید که چه توقعاتی از شما
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دارند. ان کار موفقیت شما را تضمن مکند.

 

4. زاویه دید خود را تغر دهید
اگر مدام از نتاج کارتان یا عملکرد همکاران خود ناراض هستید، سع کنید زاویه
نگـاه خـود را تغـر دهیـد و مسائـل را از دریچـه جدیـدی ببینیـد. مثلا اگـر از نتیجـه
روژهای رضایت ندارید، از خودتان رسید: «آیا اگر شخص دیگری به ان نتاج نگاه
کند، او هم روژه را شکستخورده خواهد دید؟» نگرش کمالگرایانه بسیار بسته
است و تغر زاویه دید به کاهش رداشتهای منف، خستگ و استرس شما کمک

مکند.

 

پافشاری ر کمالگرای، بهمرور خسارات بسیاری را به حرفه شما وارد خواهد کرد؛ از
طرف تغر افکار، رفتارها و دیدگاههای که ر پایه توقعات دستنیافتنی بنا شدهاند،
کار آسانی نیست. بهجای ان کار با اهداف امکانپذر شروع کنید و مطمئن باشید که
دسـتاوردهای بهظـاهر کـوچک شمـا بـه موفقیتهـای زرگـ ختـم خواهنـد شـد. بـا
بخشیدن خود و تعن اهداف واقعگرایانه، اعتمادبهنفس و انعطافپذری خود را

قویت کنید تا در حرفه خود موفق شوید.
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