
درخواست کمک 
اشکالی ندارد. گاهی 
اوقات، دشوار است 

که بدانیم چگونه یک 
استاندارد غیرواقعی را 

به سطح معقول تری 
کاهش دهیم. ایده 
خوب این است که 

از یک فرد حامی که 
مشکلی با کمال گرایی 

ندارد، بخواهید در 
تعیین استانداردهای 
جدید و واقع بینانه به 

شما کمک کند

تاش مـــداوم بـــرای بهبـــود کارها بـــا انجام 
مجـــدد آنها )مثاً چندین بار بازنویســـی یک 

ســـند کاری برای »عالـــی« کردن آن(
عذاب آور برای جزئیـــات کوچک کم اهمیت 

)مثاً چـــه فیلمی را ببینیم(
تهیه فهرســـت دقیـــق »کارهـــا« )مانند زمان 
بیـــدار شـــدن، مســـواک زدن، دوش گرفتن 

و غیره(
اجتناب از امتحان چیزهای جدید و ریســـک 

اشتباه کردن
 

بـــر  غلبـــه  ی  بـــرا یـــی  رها بزا ا  : وم د گام 
یـــی ا ل گر کما

ابزار شماره 1: تغییر تفکر کمال گرا
الف( تفکر واقع بینانه

از آنجا که بزرگســـالان مبتا بـــه کمال گرایی 
اغلـــب نســـبت بـــه خـــود بســـیار انتقـــاد 
می کننـــد، یکـــی از مؤثرتریـــن راه هـــا بـــرای 
غلبـــه بـــر کمال گرایـــی، جایگزینـــی افـــکار 
خودانتقـــادی با اظهـــارات واقعی تر و مفیدتر 

. ست ا
این ایده خوبی اســـت که این جمات مفید 
را بـــه طور منظم تمرین کنیـــد. حتی اگر فوراً 
آنهـــا را باور نکنیـــد، تکرار، افـــکار واقع بینانه 
مثبـــت را به یک عـــادت تبدیل کـــرده و به از 
بین بـــردن خودگویی منفـــی کمک می کند.

 
چند نمونه از گزاره های واقع گرایانه مثبت

»هیچ کس بی عیب نیست!«
»اشـــتباه کـــردن بـــه ایـــن معنی نیســـت که 
مـــن احمق یا شکســـت خورده هســـتم. این 
فقط بـــه این معنی اســـت که مـــن مثل بقیه 
»انسان« هستم. هرکســـی اشتباه می کند!«
»اشـــکالی نـــدارد کـــه همیشـــه بـــاب میـــل 
دیگـــران نباشـــم. بـــرای همه پیـــش می آید 

کـــه روز بدی داشـــته باشـــند.«
»اشـــکالی نـــدارد اگـــر برخـــی از مـــردم مـــرا 
دوســـت نداشته باشـــند. من بستنی نیستم 

کـــه همه من را دوســـت داشـــته باشـــند.«
ب( چشم انداز

از زاویـــه نگاه دیگران بـــه موضوعات بنگرید. 
فکـــر کنیـــد اگر فان دوســـتم )شـــخصی که 
مســـأله کمال گرایی نـــدارد( در این شـــرایط 
بـــود، چـــه می کـــرد، چـــه می گفـــت یـــا چه 

احساســـی داشت؟
 ج( نگاه کردن به تصویر بزرگ

بزرگســـالان کمال گـــرا معمـــولاً در جزئیات 
غـــرق می شـــوند و زمـــان زیـــادی را صـــرف 
نگرانی در مـــورد »چیزهای کوچک« می کنند 
)مثـــاً از چـــه فونتـــی در ایمیـــل اســـتفاده 
کننـــد(. یکـــی از راهبردهـــای مفیـــد بـــرای 
نگرانـــی کمتـــر در مـــورد جزئیات این اســـت 

کـــه ســـؤالات زیـــر را از خود بپرســـید:
 واقعاً مهم است؟

بدتریـــن چیـــزی کـــه می تواند اتفـــاق بیفتد 
؟ چیست

اگر بدترین اتفاق بیفتد، آیـــا می توانم از آن زنده 
بیرون بیایم؟

آیـــا ایـــن موضـــوع فـــردا همچنـــان اهمیت 
خواهـــد داشـــت؟ هفتـــه بعد چطور؟ ســـال 

؟ ه یند آ

 د( سازش
این یـــک ابزار مفید بـــرای مقابله 

بـــا تفکـــر ســـیاه و ســـفید اســـت. 
سازش شـــامل تعیین اســـتانداردهای 

واقعی تـــر یـــا انعطاف پذیـــری بیشـــتر بـــا 
اســـتانداردهای بســـیار بالا اســـت.

به عنـــوان مثـــال، اگـــر فکـــر می کنیـــد 
کـــه اشـــتباه کـــردن در حیـــن ارائـــه به 
معنـــای احمق بودن شماســـت، ســـعی 
کنیـــد از خـــود بپرســـید: »مـــن حاضرم 
چه ســـطحی از نقـــص را تحمـــل کنم؟« 
در نتیجـــه، می توانیـــد ســـعی کنیـــد 
اســـتانداردهای معقول تری بـــرای خود 
قرار دهیـــد که مایل به پذیرش ریســـک 

آن هســـتید.
از آنجایـــی کـــه وقتـــی بـــرای اولیـــن بار 
شـــروع به تاش بـــرای تنظیـــم مجدد/
کاهش اســـتانداردهای خـــود می کنید، 
کاماً اضطـــراب خواهید داشـــت، پس 
می توانید این کار را بتدریج و در مراحل 
کوچک تـــر انجـــام دهیـــد. به عنـــوان 
مثال، اولیـــن گام برای اســـتانداردهای 
معقول تر ممکن اســـت شـــامل صرف 3 
ســـاعت به جای 5 ســـاعت بـــرای آماده 
کـــردن یـــک ارائـــه باشـــد، بـــه خودتان 
اجـــازه دهیـــد در هـــر 5 ارائـــه، یـــک بار 
اشـــتباه کنیـــد، یا اینکـــه اگر کمتـــر از 5 
نفـــر از شـــما تمجیـــد کردند، اشـــکالی 

نداشـــته باشد.
در  کاهـــش  بـــا کمـــی  کـــه  هنگامـــی 
استانداردهای خود راحت شدید، کمی 
بعـــد آنهـــا را پاییـــن بیاوریـــد. به عنوان 
مثـــال، مرحلـــه بعـــدی ممکـــن اســـت 
شـــامل یـــک ســـاعت وقـــت گذاشـــتن 
بـــرای آماده شـــدن برای ارائه باشـــد، به 
خـــود اجـــازه دهیـــد در هـــر 2 ارائه، یک 
بار اشـــتباه کنید، یا از اینکـــه نمی دانید 
دیگـــران در مورد عملکرد شـــما چه فکر 

می کننـــد، ناراحـــت نشـــوید.
 

ابزار شماره 2: تغییر رفتارهای 
کمال گرایانه

داشـــتن مشـــکل با کمال گرایی بسیار 
شـــبیه به داشـــتن »فوبیـــا« از اشـــتباه 
کـــردن اســـت - شـــما از اشـــتباه کردن 
می ترســـید. مواجهه تدریجی و مداوم 
بـــا ترس هـــا، مؤثرترین راه بـــرای غلبه 
بر فوبیاســـت. به عنوان مثال، بهترین 
راه بـــرای غلبـــه بـــر فوبیـــا ارتفـــاع این 
اســـت که بتدریـــج بـــودن در ارتفاع را 
تجربه کنیـــد، مثاً اول روی صندلی تان 
بایســـتید، بعد از نردبان بالا بروید، بعد 
پـــل عابرپیاده را تجربه کنیـــد و... تا یاد 
بگیریـــد کـــه آنقدرهـــا هم کـــه در ابتدا 
فکـــر می کردیـــد، ترســـناک و خطرناک 

. نیست
به طـــور مشـــابه، غلبه بـــر »فوبیا« خود 
از اشتباه کردن مســـتلزم انجام همین 
کار اســـت - اشـــتباه کـــردن تدریجـــی 
و عمـــدی. ایـــن تکنیـــک همچنیـــن 
شـــامل قـــرار دادن تدریجـــی خـــود در 
موقعیت هایـــی اســـت کـــه معمـــولاً 
به دلیـــل تـــرس از اینکـــه اوضـــاع بـــه 
خوبی پیش نمـــی رود از آنهـــا اجتناب 

. می کنیـــد
 در اینجـــا چنـــد مثال وجـــود دارد که به 

شـــما در ایـــن مســـیر و بـــرای 
یـــی کمـــک  کاهـــش کمال گرا

: می کنـــد
- بـــا 15 دقیقه تأخیر بـــرای قرار ماقات 

حاضر شوید
- یک قســـمت قابل مشـــاهده در خانه 

را کمی نامرتـــب بگذارید
- وقتـــی خســـته هســـتید )یـــا ســـایر 
احساســـاتی کـــه از نظـــر شـــما نقطـــه 
ضعف اســـت( به اطرافیان تان بگویید 

ایـــن حـــس را دارید.
- لباســـی بپوشـــید که روی آن لکه قابل 

مشاهده باشد
- عمـــداً اجـــازه دهید چندین ســـکوت 
ناراحت کننـــده در طـــول ناهـــار با یک 

خ دهد همـــکار ر
- نامـــه یا ایمیلی که حاوی چند اشـــتباه 

است را ارسال کنید
- در یـــک جلســـه صحبت کنیـــد بدون 
اینکـــه ابتـــدا آنچـــه را کـــه قرار اســـت 

بگوییـــد در ذهـــن خـــود تکـــرار کنید

 یک رستوران جدید را امتحان کنید 
بدون اینکه ابتدا در مورد میزان 

خوب بودن آن تحقیق کنید
 یـــک نکته مفیـــد دیگر: از درگیر شـــدن 
بـــا رفتارهای افراطی که بـــرای جلوگیری 
از نقـــص طراحی شـــده اند، خـــودداری 
کنیـــد. برای مثـــال، اگـــر تمایـــل دارید 
مکرراً اســـناد مکتـــوب را از نظر اشـــتباه 
بررســـی کنید، از بررسی بیش از یک بار 
خودداری کنید یا به جای 2 ســـاعت، 30 

دقیقه ای بـــرای ارائه آماده شـــوید.
تمرین مکرر و مکرر!

 قبل از اینکه با اشـــتباه کردن احســـاس 
راحتی کنید، باید تکنیکی را که انتخاب 
کرده اید، چندین بـــار تمرین کنید. اگر 
اضطراب شـــما فـــوراً کاهش پیـــدا نکرد، 
ناامید نشـــوید، این طبیعی است. سعی 
کنیـــد و تا جایی کـــه می توانید تمرینات 

را تکرار کنید.
 بیشـــتر در مورد تعیین اســـتانداردهای 

واقع بینانـــه بدانید:
آیـــا از پایین آوردن اســـتانداردهای خود 
می ترســـید؟ زیـــرا نگـــران این هســـتید 
که اگر بسیاری از اســـتانداردهای خود را 
رها کنید، ممکن اســـت همیشه اشتباه 
کنیـــد؟ در اینجـــا چند نکتـــه مفید برای 

رفـــع نگرانی شـــما آورده ایم:
 

ابزار شماره 3: غلبه بر تعلل
بـــه  مبتـــا  لان  رگســـا بز ز  ا ی  ر بســـیا
کمال گرایـــی، اغلـــب بـــا بـــه تعویـــق 
انداختـــن کارهـــا، بـــا تـــرس خـــود از 
اشـــتباه کردن کنـــار می آینـــد. زمانی که 

اســـتانداردهای »کامـــل« را بـــرای خـــود 
تعییـــن می کنیـــد، گاهی اوقـــات ممکن 
اســـت با به تعویـــق انداختـــن انجام یک 

کار بـــه جـــای 
صرف ســـاعت ها تاش بـــرای انجـــام آن، 
احســـاس راحتی کنید. برای مثال، ممکن 
اســـت متوجه شوید که خانه شـــما معمولاً 
نامرتب اســـت، حتـــی اگر اســـتانداردهای 
تمیز و ســـازماندهی بســـیار بالایـــی دارید. 
یا ممکن اســـت نوشـــتن گزارش کاری را به 
تعویق بیندازید، زیرا می ترســـید نتوانید آن 

را کامل انجـــام دهید.
به تعویـــق انداختن کار تنهـــا یک راه حل 
موقتی اســـت و به مرور زمـــان اضطراب 
شـــما را بدتـــر می کنـــد. در اینجـــا چنـــد 
راه بـــرای کمـــک بـــه شـــما بـــرای غلبه بر 

اهمـــال کاری آورده ایم:
 بـــا ایجـــاد برنامه هـــای واقعـــی، وظایف 
بزرگتـــر را بـــه مراحـــل قابـــل مدیریـــت 
تقســـیم کنیـــد. روی یـــک نمـــودار یـــا 
تقویـــم، هـــدف یـــا ضرب الاجل تـــان را 
یادداشـــت کرده و بـــرای رســـیدن به آن 
تاش کنیـــد و در طول مســـیر برای خود 
اهداف کوچکی تعییـــن کنید. فراموش 
نکنیـــد که بـــرای رســـیدن به هـــر هدف 
به خودتـــان پـــاداش دهیـــد. همچنین 
تصمیم گیری از قبل بـــرای انجام یک کار 
مفید اســـت. به یاد داشته باشید، هدف 
تکمیـــل کار اســـت، نه کامـــل و بی نقص 

انجـــام دادن آن!
تعییـــن اولویت هـــای افـــراد کمال گـــرا، 
گاهـــی در تصمیم گیـــری در مـــورد اینکه 
انرژی و تاش خـــود را در کجا اختصاص 
دهنـــد، مشـــکل ایجاد می کنـــد. وظایف 
خود را بـــا تصمیم گیـــری در مـــورد اینکه 
کـــدام مهم تریـــن و کـــدام کم اهمیت تر 
هستند، اولویت بندی کنید. در هر کاری 

100 درصـــد انرژی خـــود را نگذارید.
مرحله 3: به خود پاداش دهید

از آنجایی که رویارویـــی با ترس هایتان 
و تغییـــر روش های قدیمی انجام کارها، 
ســـخت اســـت، مطمئـــن شـــوید کـــه 
همیشـــه برای تمام کارهایـــی که انجام 
می دهیـــد بـــه خودتان پـــاداش دهید. 
یک جایزه ممکن اســـت شامل بیرون 
رفتـــن برای یـــک وعده غذایـــی خوب، 
پیـــاده روی، بیـــرون رفتن با دوســـتان، 
یا صـــرف کمی وقت برای اســـتراحت یا 

حتی تشـــویق کامی خود باشـــد.  


