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8 راهکار رای مقابله با کمالگرای
شاید فکر کنید کمالگرا ودن صفت خیل خوی است؛ ول واقعیت ان است که
ان صفت متواند آسیبهای جدی به شما زند. اما کمالگرای چیست و چگونه در

انسان ایجاد مشود؟

آیا تابهحال احساس کردهاید که تمام تلاشهایتان رای رسیدن به کمال واقعیت
نمپذرد؟ آیا انتظارات بیش از حد از خود و دیگران باعث استرس و اضطراب شما
شـده اسـت؟ اگـر پاسـخ شمـا بلـه اسـت، شایـد وقـت آن رسـیده باشـد کـه از چرخـه

کمالگرای خارج شوید و به آزادی و رضایت بیشتری در زندگ دست یابید.

کمالگرای بهعنوان یک الگوی رفتاری شناخته مشود که در آن فرد در تمام جوانب
زندگ خود، ر تمامیت و کمال ایدهآلها تمرکز دارد. ان افراد به دنبال داشتن
استانداردهای بسیار بالا و کامل هستند و همواره به خود و دیگران فشار مآورند تا

به آن استانداردها دست یابند.

شناختن علائم کمالگرای متواند به ما در راه رسیدن به راهکارهای رای از ن
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ردن آن کمک کند. رخ از علائم شاع کمالگرای عبارتاند از:

 

1. استانداردهای غرواقعبینانه
فرد کمالگرا استانداردهای بسیار بالا و غرقالدستیای رای خود و دیگران تعن
مکنـد. او همیشـه بـه دنبـال کمـال اسـت و هـچ قصـری را در قبـال خـود قـول

نمکند.

 

2. خود انقادی و انقاد از دیگران
کمالگرایان به طور مداوم خود را مورد انقاد قرار مدهند و در هر کاری که انجام
مدهند، اشکالات و نقصها را پیدا مکنند. همچنن، آنها نسبت به دیگران بسیار

انقادگر هستند و انتظارات غرواقعبینانه را از آنها دارند.

 

3. اجتناب از ریسک
کمالگرایان به دلل ترس از شکست و عدم تحمل ناکام، از رفتن به مسرهای
جدید و ریسکهای که ممکن است نتیجه نامطلوی داشته باشند، اجتناب مکنند.
ان امر باعث مشود که زمینههای جدیدی رای رشد و تجربه آزادی وجود نداشته

باشد.

 

دچار کمالگرای شدن دلال مختلف دارد و ممکن است به عوامل مختلف بازگردد.
در زر رخ از علل راج که ممکن است باعث ایجاد کمالگرای شود را ررسی

مکنیم:

1. فشار اجتماع
فشارها و انتظارات اجتماع متوانند باعث ایجاد کمالگرای شوند. در جامعههای
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که توجه زیادی به استانداردها و معیارهای بالا و قالدستیای مشود، فرد ممکن
است فشارهای زیادی رای رسیدن به آنها احساس کند و در نتیجه به کمالگرای

مبتلا شود.

2. تجربیات گذشته
تجربیات ناکام یا انتظاراتی که از تجربیات گذشته به دست آوردهایم، ممکن است
باعث ایجاد کمالگرای شوند. درصورتیکه در گذشته تجربههای ناکام یا انقادهای
شدید را تجربه کرده باشیم، ممکن است احساس کنیم که باید همیشه رای جلوگری

از آنها تمام کارها و عملکردمان کامل باشد.

3. فرهنگسازمانی
در رخ محیطهای کاری و سازمانی، فشارهای کمالگرایانه و انتظارات بالا وجود دارد.
فرهنگسازمانی که به کمالگرای تشوق مکند و از افراد انتظار دارد که بیش از حد

رای رسیدن به استانداردها تلاش کنند، متواند باعث ایجاد کمالگرای شود.

رخ از ما ممکن است در رخ ج است وی یک مساله رامهم است بدانیم کمالگرا
زمانها دچار آن شویم. اما با شناخت دلال و اتخاذ راهکارهای مناسب، متوانیم

بهتدرج از بار کمالگرای خود رهای یابیم و زندگ آرامشبخشتری را تجربه کنیم.

 

چگونه با کمالگرای مقابله کنیم؟
کمالگرای دشمن خانوادگ موفقیت و خوشبختی است. رهای از دام کمالگرای
متوانـد یـک فراینـد طـولانی و چـالشرانگز باشـد. در ادامـه، بـه رخـ اصـول و

راهکارهای کل رای رهای از کمالگرای اشاره مکنم:

1. تغر نگرش
شروع به تغر نگرش و دیدگاهتان نسبت به کمالگرای کنید. به خودتان بگویید که
هچکس و هچچز کامل نیست و همه ما خطاها و نقصهای داریم. قول کنید که
خطاها و نقصها بخشی از رشد و یادگری است و ممکن است رای شما کمککننده
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باشنـد. همـانطور کـه آلـرت انیشتـن مگویـد: «اگـر در انجـام کارهـا کامـل ـودیم،
هچگاه تلاش رای پیشرفت و رشد را تجربه نمکردیم.»

2. تعن اهداف قالقول
بهجای تعن استانداردهای غرواقعبینانه و کمالگرایانه، اهداف را تعن کنید که
قالقول و قالدستیای باشند. با تمرکز ر هود و پیشرفت شخص، بهجای تمرکز

ر کمال، خود را به سمت رسیدن به نسخه هتر خود هدایت کنید.

3. محدود کردن خود انقادی
سع کنید خودتان را در رار خود انقادی کنترل کنید. بهجای اینکه روی نقاط ضعف
خـود تمرکـز کنیـد، بـه نقـاط قـوت خـود بیشتـر تـوجه کنیـد و ـر روی توانایهـا و

دستاوردهایتان تمرکز کنید.

4. پذرش خطاها
خطاها قسمتی از زندگ هستند و هرکسی از آنها عور مکند. بهجای پنهان کردن یا
رد کردن خطاها، قول کنید که خطاها بخشی از مسر تجربهها و رشدتان هستند. از

خطاها بهعنوان فرصتهای یادگری استفاده کنید.

ر پیشرفت شخص 5. تمرکز
ر روی پیشرفت شخص ر کمال و مقایسه خود با دیگران، تمرکز خود را بهجای تمرکز
و رشد تدریج قرار دهید. ان بدان معناست که بهجای مداومت در رسیدن به
کمال، هر روز کوچکترن پیشرفت را بهعنوان یک موفقیت شخص بپذرید و از آن
لذت رید. بهعنوانمثال، بهجای تلاش رای داشتن یکخانه ینقص، متوانید ر

روی هود و سازگاری با محیط زندگ خود تمرکز کنید.

 

["message_box text_color="light]

کمالگرای متواند معضل جدی باشد که تاثراتی منف ر روابط، عملکرد و رضایت
شخصـ شمـا داشتـه باشـد. بـه خودتـان اجـازه دهیـد خطاهـا را بپذریـد و از آنهـا
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بهعنوان فرصتهای یادگری استفاده کنید. بهطورکل، تمرکز ر پذرش و دستیای به
ـود و پیشرفـت شخصـه ـر ول و تمرکـزـلقـن اهـداف قاهتـر خـود، تع نسـخه
متواننـد بـه شمـا کمـک کننـد تـا کمـالگرای را کـاهش داده و زنـدگ را بـا آرامـش،
رضایت و موفقیت تجربه کنید. در طول ان مقاله، به شما راهکارهای ارائه دادیم که
شما را به سمت رهای از کمالگرای هدایت مکند. حالا وقت آن است که رای

خودتان تعهدی ایجاد کنید و ان راهکارها را در زندگ خود عمل کنید.
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