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حرکت به جلو؛ غلبه ر کمالگرای و تردید
ان مقاله رگرفته از کانال وتوب مایکل گن، نویسنده و مری توسعه فردی که
سالها تجربه در زمینه رشد شخص و مدریت نگرش دارد، است. نکات مطرح شده
در ان مقاله از تجربیات شخص او و روشهای که رای غلبه ر کمالگرای توصیه

مکند، الهام گرفته شدهاند.

سالها پیش، مایکل گن فردی ود که همواره رای شروع کارها دچار تردید مشد.
ان تردیدها، مانع از انجام فعالیتهای مشد که به آنها علاقه داشت؛ اما روزی
حن دوچرخهسواری، در لحظهای سرشار از تامل و درنگ، با قاطعیت به خود گفت:
«کاف است!» و همن تصمیم ساده، نقطه آغاز دگرگونی در نگرش و مسر زندگ او

شد.

ان تجربه نشان مدهد غلبه ر کمالگرای، نیازمند تصمیم آگاهانه و لحظهای است
کـه فـرد را از چرخـه تـرس و تعوـق رهـا مکنـد. وقتـی بتـوان اولـن گامهـا را بـا
اعتمادبهنفس رداشت، مسر رشد و پیشرفت به شکل چشمگری هموارتر خواهد
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شد.

 

چرا رخ افراد راحتتر عمل مکنند؟
در جهان امروز، مایکل گن به دو تیپ شخصیتی اشاره مکند:

1. افرادی که به راحتی دست به اقدام مزنند.
2. کسانی که در تردید و دودل باق ممانند.

ان دو شوه رفتاری متوانند تاثر عمیق ر کیفیت زندگ بگذارند؛ اما رسش ان
است: «ریشهی ان تفاوتها چیست؟»

تاثر تجربه و عادتهای گذشته
تجربههای گذشته نقش مهم در رفتارهای امروز دارند. مایکل گن معقد است
افرادی که به طور غرزی عمل مکنند، معمولا عادتهای مثبت و مستمر دارند که به
مرور زمان شکل گرفتهاند. در مقال، کسانی که در تردید باق ممانند، ممکن است
به دلل تجربیات منف یا ترس از شکست، از اقدام واقع اجتناب کنند. غلبه ر

کمالگرای در ان افراد به معنای کنار گذاشتن ترس و حرکت به سمت اقدام است.

شخصیت نز تاثر زیادی ر تصمیمگری دارد. افرادی که اعتمادبهنفس بیشتری
دارند، سرعتر عمل مکنند؛ درحالکه افراد کمالگرا اغلب در دام تفکر و تردید
مافتند. غلبه ر کمالگرای به افراد کمک مکند با اعتماد به نفس و تمرکز، قدمهای

عمل رای دستیای به اهداف خود ردارند.

در نهایت، مایکل گن تاکید مکند شناخت تفاوت میان عملگرای و تردید و تلاش
رای غلبه ر کمالگرای، متواند مسر موفقیت را هموارتر کند و کیفیت زندگ را

هود بخشد.
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عوامل موثر ر تردید و اقدام نکردن
مایکل گن در تحلل رفتار انسانها اشاره مکند تردید و اقدام نکردن در دنیای امروز
به یک چالش زرگ تبدل شده است. افراد اغلب با فشارهای اجتماع و انتظارات
دیگران روبهرو هستند. ان فشارها متوانند مسر تصمیمگری را دشوار کنند و مانع
از اقدام موثر شوند. غلبه ر کمالگرای در چنن شرایط نقش حیاتی دارد؛ زرا به فرد

کمک مکند ر ترس و تردید غلبه کند و اقدامات خود را شروع نماید.

ترس از شکست و انقادات
ترس از شکست و نگرانی از انقادات دیگران، یک از مهمترن عوامل بازدارنده رای
اقدام کردن است. مایکل گن معقد است که ان ترس متواند به مانع زرگ رای
افراد تبدل شود. رای غلبه ر کمالگرای، ضروری است که فرد یاد بگرد چگونه ان

ترس را مدریت کند و به جای اجتناب، اقدام کند.

اعتمادبهنفس پان نز نقش مهم در ایجاد تردید دارد. وقتی افراد به توانایهای
خود شک دارند، شروع هر کاری رایشان دشوار مشود. غلبه ر کمالگرای به افراد

کمک مکند با اعتمادبهنفس بیشتر، ر ان مانع فائق آیند و گامهای عمل ردارند.

تاثر تجربیات منف گذشته
تجربیات منف گذشته متوانند چرخهای از مردد ودن و اقدام نکردن ایجاد کنند.
مایکل گن تاکید مکند که رای غلبه ر کمالگرای، باید ان چرخه معوب شکسته

شود و یاد گرفته شود که شکستهای گذشته مانع پیشرفت آینده نباشند.

در نهایت، مایکل گن تاکید مکند تردید و اقدام نکردن، اغلب ناشی از ترکی از ان
عوامل است. با شناسای ان موانع و تمرن غلبه ر کمالگرای، افراد متوانند با
اطمینان و انگزه بیشتر بهسمت اهداف خود حرکت کنند و کیفیت زندگ خود را

هود بخشند.
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استراژیهای غلبه ر تردید
مایکل گن معقد است تردید متواند مانع زرگ در مسر موفقیت باشد؛ اما با
استفاده از استراژیهای مناسب، متوان ر آن غلبه کرد. در ادامه چند راهکار موثر

رای غلبه ر کمالگرای و مقابله با تردید ارائه شده است:

1. مداومت در عمل
مایکل گن توصیه مکند هر روز یک قدم کوچک رای پیشرفت رداشته شود. ان
قدمهای کوچک متوانند بهتدرج به فرد کمک کنند ر تردید غلبه کند و غلبه ر
کمـالگرای را تمرـن نمایـد. حتـی یـک اقـدام کـوچک متوانـد تـاثر چشمگـری ـر

اعتمادبهنفس و پیشرفت فرد داشته باشد.

2. مدریت استرس
تکنیکهای تنفس عمق و ذهنآگاهی، ازارهای موثر رای کاهش استرس هستند.
مایکل گن تاکید دارد که ان تکنیکها کمک مکنند در مواقع فشار و استرس،
آرامش خود را حفظ کرده و راحتتر اقدام کنند. استفاده از ان روشها بخشی از غلبه

ر کمالگرای محسوب مشود.

3. درک و بازنگری در باورهای محدود کننده
بسـیاری از افـراد دارای باورهـای محـدود کننـده هسـتند کـه مـانع اقـدام مشونـد.
شناسای ان باورها و بازنگری در آنها، گام مهم در مسر غلبه ر کمالگرای است و

امکان عمل آزادانهتر و موثرتر را فراهم مآورد.

4. تعن اهداف روشن و معقول
ایجاد اهداف کوچک و قالدستیای، احساس موفقیت را قویت مکند. مایکل
گن اشاره مکند هر موفقیت کوچک، انگزهای رای ادامه مسر و قویت فرایند

غلبه ر کمالگرای است.

بـه یـاد داشتـه باشیـد: «عمـل کـردن، کلیـد ـروزی ـر تردیـد اسـت». نتـاج مثبـت
عملگرای و تلاش مستمر، زمانیکه فرد ر تردید و کمالگرای غلبه مکند، متواند
شگفتانگـز و تحـولآفرن باشـد. بـا هرهگـری از اـن اسـتراژیها، افـراد متواننـد
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گامبهگام ر تردیدهای درونی غلبه کنند و مسر موفقیت خود را هموار سازند.

 

اهمیت اقدام ینقص
مایکل گن معقد است اقدام ینقص متواند به رشد شخص و حرفهای افراد
منجـر شـود؛ امـا چگـونه متـوان از اـن اقـدام هرهـرداری کـرد و همزمـان غلبـه ـر

کمالگرای را تمرن نمود؟

اقدام ینقص بهعنوان یک ازار کلیدی در مسر موفقیت شناخته مشود و کمک
مکند افراد به اهداف زرگتر دست یابند. در واقع، تلاشنکردن رار است با از
دست دادن فرصتها؛ بناران غلبه ر کمالگرای یعنی یادگری اقدام کردن حتی

زمانی که همه شرایط ایدهآل نیست.

پذرش خطر
پذرش خطر یک از جنبههای مهم اقدام ینقص است. مایکل گن توضح مدهد
ریسکهای محاسبهشده متوانند به کشف فرصتهای جدید منجر شوند و افراد را از
محدودیتهای خود فراتر رند. عمل کردن و پذرش خطر، بخش جدایناپذر

فرایند غلبه ر کمالگرای و رشد فردی است.

رای هرهرداری حداکثری از اقدام ینقص، متوان به نکات زر توجه کرد:

هدفگذاری دقق: اهداف مشخص و رنامهرزیشده، مسر اقدام را روشن
مکنند.

عمل کردن: بهجای فکر کردن بیشازحد، اقدام عمل انجام دهید. هر قدم
کوچک، بخشی از فرایند غلبه ر کمالگرای و پیشرفت زرگتر است.

یادگری از اشتباهات: هر اشتباه فرصتی رای یادگری است و افراد با پذرش
آن، مهارتهای خود را قویت مکنند.

مایکل گن تاکید مکند اقدام ینقص نهتنها باعث دستیای به اهداف مشود؛
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بلکه امکان رشد شخص، پیشرفت حرفهای و لذت ردن از مسر زندگ را فراهم
مکند و در نهایت، غلبه ر کمالگرای رمز اصل تبدل تردید و ترس به اقدام و

موفقیت است.

 

چگونه متوان با کمک دیگران پیشرفت کرد؟
مایکل گن معقد است پیشرفت فردی و حرفهای در دنیای امروز بهتنهای دشوار
اسـت و هرهگـری از تجربیـات دیگـران نقـش مهمـ در مـوفقیت دارد. اسـتفاده از
مشاوره و راهنمای دیگران متواند بخش مهم از فرایند غلبه ر کمالگرای باشد و

افراد را در مسر تصمیمگری و اقدام موثر هدایت کند.

اهمیت مشاوره
وجود یک مشاور یا راهنما در کنار فرد متواند تغر زرگ ایجاد کند. مشاوران با
تجربه، شفافیت بیشتری در تصمیمگری ایجاد مکنند و با کاهش تردید، کمک
مکنند فرد قدمهای عمل رای غلبه ر کمالگرای ردارد و به اهداف خود نزدیکتر

شود.

مربیان نز متوانند در مسر غلبه ر کمالگرای و پیشرفت فردی نقش مهم ایفا
کنند:

آموزش تکنیکها و مهارتهای جدید

انگزه دادن رای خروج از منطقه امن و مواجهه با چالشها

ارائه بازخورد سازنده رای هدایت فرد به مسر درست

اهمیت شبکه حمایتی
یک شبکه حمایتی قوی متواند انگزه و انرژی لازم رای اقدام را فراهم کند. ارتباط با
افرادی که اهداف مشابه دارند، کمک مکند تا فرد راحتتر ر ترس و تردید خود غلبه
کند. ان شبکه، بخشی از فرایند غلبه ر کمالگرای است و مسر حرکت به سمت
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موفقیت را هموارتر مسازد.

مایکل گن تاکید مکند کمک گرفتن از دیگران نهتنها ضعف نیست؛ بلکه یک گام
هوشمندانه در مسر رشد فردی و حرفهای است. هرهگری از مشاوره، مری و شبکه
حمایتی، افراد را قادر مسازد تا تردید و ترس را کنار بگذارند و به اهداف خود دست

یابند.

 

حرکت رو به جلو در زندگ
مایکل گن معقد است گاهی اوقات افراد با چالشهای مواجه مشوند که مانع
اقدام آنها مشود. شناسای و کشف نقاط کور ذهنی، یعنی ترسها و تردیدهای
که باعث توقف مشوند، متواند به افراد کمک کند غلبه ر کمالگرای را تمرن کرده

و پیشرفت واقع را تجربه کنند.

هرهرداری از تجربیات گذشته
تامل در تجربیات گذشته، نقش مهم در رشد و یادگری دارد. مرور اشتباهات و
درس گرفتن از آنها، راهنمای رای تصمیمات هتر در آینده فراهم مکند. مایکل
گن معقد است ان روش، گام مهم در مسر غلبه ر کمالگرای و رسیدن به تحول

شخص است.

تشوق به اقدام و رهز از تفکر بیشازحد، کلید موفقیت در مسر تحول است.
مایکل گن تاکید مکند افراد باید با شجاعت ر ترس و تردید خود غلبه کنند و
قدمهای عمل ردارند. ان اقدام، بخشی از فرایند غلبه ر کمالگرای است که امکان

رشد حرفهای و شخص را فراهم مآورد.

تاثر اقدام و شروع جدید
شروع یک مسر جدید و اقدام عمل، متواند به طور همزمان ر زندگ حرفهای و
شخص افراد تاثر مثبت بگذارد. پذرش تغرات و حرکت به جلو، یک از مهمترن
گامها رای موفقیت و تجربه رشد مستمر است. مایکل گن تاکید دارد اقدام مستمر
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و تمرـن غلبـه ـر کمـالگرای، مسـر آینـده روشـنتر و رانرژیتـر را ـرای افـراد همـوار
مکند.

،ر رشد شخصی و اقدام موثر در مسر کمالگرا هتر روشهای غلبه رای درک
مطـالعه مقـاله «فـرار از تلههـای ذهنـی: ۷ راهکـار ـرای دسـتیای بـه اقـدام مـوثر» در
وبسایت مدرسز توصیه مشود. ان مقاله نکات عمل و راهردهای کارردی رای
.غلبه ر تردید و شروع اقدامات هدفمند ارائه مکند

 

https://modiresabz.com/%d8%b1%d8%a7%d9%87%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d8%aa%d9%84%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b0%d9%87%d9%86%db%8c/
https://modiresabz.com

