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4 گام رای مقابله با کمالگرای
آیا مدانید هدف افراد کمالگرا از تلاش کردن چیست؟ آنها مکوشند همه چز را

یکباره جفتوجور کنند و در نهایت شکست مخورند.

کمالگرای، شمشری دو لبه است که در ظاهر، تعهد به انجام ینقص کارها را نشان
مدهد؛ اما در باطن، زنجری از استرس، اضطراب و ناکام را به دنبال مکشد.

اکثر مردم کمالگرا هستند. کمالگرای عامل رخ مشکلات روح روانی جدی است.
خوشبختانه ان یک خصلت ثابت و همیشگ نیست و ما ان توانای را داریم که

خودمان را تغر دهیم.

راهحل کمالگرای فوری نیست؛ زرا معضل کمالگرای در عادتهایمان ریشه دارد.

قل از مطالعه ادامه مقاله ان سوالات را از خود رسید:

1. آیا تابهحال در تصمیمگری به مشکل خوردهاید؟
2. آیــا تابهحــال تعلــل در کارهــای خــود داشتهایــد، بهطــوریکه آنهــا را پشتگــوش
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بیندازید؟
3. آیا بهراحتی ناراحت یا افسرده مشوید؟

اگر پاسخ یک یا چند مورد از سوالات بالا مثبت است، شما کمالگرا هستید!
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کمالگرای متواند در جنبههای مختلف زندگ نمود پیدا کند:

تحصیلات. کمالگرایان در تحصل، نمرههای بالا و هترن عملکرد را هدف قرار
مدهند و از هرگونه عملکرد متوسط ضعیف، بهشدت هراس دارند.

شغل. در محیط کار، کمالگرایان وظایف خود را با وسواس و دقت زیادی انجام
مدهنـد و از کـوچکترن جزئیـات نـز نمگذرنـد. اـن امـر متوانـد منجـر بـه

فرسودگ شغل و اضطراب شدید شود.

همیشه هتر است از جای شروع کنید که اوضاع واقعا آنگونه است، نه از جای که
دوست داریم باشد.
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استفان گاز در کتاب «چگونه کمالگرا نباشیم»، راهکارهای متعددی رای رهای از
کمالگرای ارائه مدهد. رخ از مهمترن ان راهکارها عبارتند از:

 

1. انتظارات غرواقعبینانه
اولن قدم رای غلبه ر کمالگرای، تعن اهداف واقعبینانه است. سع کنید
بیشتـر و انتظـارات خـاص کمتـری داشتـه باشیـد. وقتـی شخصـ انتظـارات عمـوم
انتظارات غرواقعبینانه دارد، بدن معناست که خواهان نتیجه خاص است که یا
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دستیای به آن غرممکن است یا بدون تلاش و پشتکار قالتوجه احتمالش بسیار
ضعیف است. پس روی فرایند مسرتان تمرکز کنید و از اهمیت دادن و نگرانی از

نتاج دست ردارید.

 

2. نشخوار ذهنی
اگر گذشته را در ذهنتان نشخوار مکنید، مشغول کردن خودتان در زمان حال هترن
روش پایان بخشیدن به آن است. مسقیما علیه نشخوار ذهنیتان اقدام کنید. اگر
در کسبوکارتان بهخاطر از دست رفتن یک مشتری نشخوار ذهنی مکنید، کاری کنید
که مشتری جدیدی جذب کنید یا در نهایت، با مشتری قبل مسئله را حل کنید.
بناران یک از هترن موارد تغر ذهنیت در مورد چزی، ان است که مطاق با

تغری که مدنظرتان است عمل کنید

 

3. نگرانی در مورد اشتباهات
اگر نگران هستید که مرتکب اشتباهی شوید پس تمام عمرتان باید نگران باشید،
چون اشتباهات رخدادهای گرزناپذر و راج رای همه هستند. در زمینهای که از
اشتباه کردن مترسید یک دیدگاه دوگانه ایجاد کنید. ان ذهنیت، روشی یدردسر
رای منحرف کردن ذهنتان از ارتکاب بهاشتباه و متمرکز ساختن ر کارهای است که
فرصت انجامش را دارید. بهجای آنکه موقعیتی را به شکل ضعیف یا در حد کمال
ببینید، آنها را بهصورت انجام ندادن هچ کاری و انجام چزی در نظر بگرید. از
اشتباهات نترسید: اشتباه جزئی از فرایند یادگری است. از آنها درس بگرید و به

جلو حرکت کنید.

 

4. اولویتهایتان را تغر دهید
به نتاج اهمیت ندهید، به انجام کار اهمیت دهید؛ به زمانبندی اهمیت ندهید، به
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کاری که باید انجام گرد اهمیت دهید؛ به شکست اهمیت ندهید به موفقیت
اهمیت دهید.
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کمال یک توهم است و پیشرفت مهمتر از کمال است. هچکس ینقص نیست و
تلاش ـرای رسـیدن بـه آن، تلاشـی هـوده و طاقتفرسـا اسـت. بهجـای اینکـه روی

ینقص ودن تمرکز کنیم، باید روی پیشرفت و حرکت بهسوی اهدافمان تمرکز کنیم.
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کمالگرای یک نوع ترس است. ترس از شکست، ترس از دیده شدن اشتباه. کمالِ
صددرصدی وجود ندارد؛ زرا هر چزی که مپسندید، مورد دیگر نز است که هتر از
آن وجود دارد. هچ کاری هچوقت عال نیست. به یاد داشته باشید که شما لاق
خـوشبختی و رضـایت هسـتید، حتـی اگـر کامـل نباشیـد. بـا رهـا کـردن خـود از بنـد
کمالگرای، دریچههای جدیدی بهسوی موفقیت و شادکام رایتان گشوده خواهد

شد.
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نام کتاب: «چگونه کمالگرا نباشیم»
نویسنده: استفان گاز
ترجمه: سیما ارانخواه

انتشارات: آرایان

[message_box/]

 

https://modiresabz.com

