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 1شبخ

 مقدمه 

خود بودن مهمترین دستاورد  ،کوشد تا تو را به چیز دیگری تبدیل کنددر دنیایی که پیوسته می"

 ".است

 )رالف والدو امرسون(

 

 گرایان کارآمدکمال

گرای محض کسی است که در دنیای یک کمال ،ترین معنای کلمهترین و دقیقفنی ،تریندر صحیح

 نمی ،گراییحقیقت این است که به دلیل داشتن همین خصلت کمال .ناکارآمد است واقعی کاملاً

 .توانیم به نحو مطلوبی زندگی کنیم

 گرایی اید؟ کمالآیا تا به حال با تصمیم گرفتن مشکل داشته*

 گراییاید؟ کمالهای اجتماعی دچار ترس شدهبه حال با قرار گرفتن در موقعیت آیا تا*

 گرایی اید؟ به احتمال زیاد کمالا به حال کاری را به عقب انداختهآیا ت *

 گراییعتماد به نفس پایینی دارید؟ کمالآیا ا*

ها و شکافی که بین خواسته .دشوجود آمدن مشکلات روانی بسیاری میکمال گرایی باعث به و

و درجا بزنند و همین  گرایان به سرشان زدهشود که کمالباعث می ،واقعیت زندگی وجود دارد

 .گذارد از زندگی لذت ببرندا را برای پیشرفت فلج کرده و نمیهتوانایی آن

 

 گرایی هستممن چنین کمال

بازهم مخفیانه به آن  ،دانندا یک عیب میگرایی رشده اید مردم با وجود آن که کمالآیا متوجه 

بسیار دیده شده که به عنوان . خندندخندی زده و در حین ادای کلمات میکنند؟ معمولا لبافتخار می

بزرگترین نقطه » ،انگیزتلقی شده و به عنوان پاسخی مورد علاقه به پرسش نفرت «یک عیب مثبت»

 .گیردمورد استفاده قرار می« ضعف تان چیست؟
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در حد کمال به نظر رسیده و یا در  ،در حد کمال کارها را انجام داده گرایان تمایل دارند کهکمال

 ،فلج کننده ،گرایی متفاوت از کلمه کمال بوده و غیر منطقیکمال .حد کمال بودن را احساس کنند

 .محدود کننده و حتی کشنده است

توهم  ،فکری مخرب و دست پایین تلقی کنید گرایی را به عنوان طرزاگر تصمیم نگیرید که کمال

 .تان برسیدگذارد به تغییرات مطلوببرتر بودن آن نمی

گرایی یکی از دلایل اصلی بروز افسردگی است که خود مشکلات بسیار دیگری مانند اعتیاد را کمال

 .به دنبال دارد

 گراییدانش کمال

 .گرایی چند بعدی را مطرح کردالایده مقیاس کم ،۱۹۹۰پروفسور رندی فراست در سال 

 :ها عبارت است ازمورد از این خرده مقیاس 6

 اشتباه ارتکاب از ینگران 

 های شخصیاستاندارد 

 انتظارات والدین 

 انتقاد والدین 

 تردید در مورد کارها 

 سازماندهی 
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 ۲بخش 

 گراذهن کمال

 "اگر همه چیز را در حد کمال می خواهی هرگز راضی نخواهی شد"

 (لئو تولستوی)

 

 گرایانسه نوع از استانداردهای کمال

 کیفیت و کلیت  ،موقعیتد: شوننوع استاندارد در حد کمال میمردم مطیع سه 

 

 حد کمال موقعیت

 .تواند کاری انجام دهد را کاهش می دهدهایی را که فرد میموقعیتتعداد  ،گراییاین نوع از کمال

 .تواند ما را ناکام بگذاردکنیم تا ببینیم چطور یک موقعیت می بیاید از مثال ورزش کردن استفاده

-سیار زیادی با کارهایمان دارد میایم ارتباط به به طور طبیعی در آن قرار گرفتهمکانی ک  :مکان-۱

تواند راهی برای انجام می ،مهمانی یا در مسیر مسافرت ،گویند یک فرد مصمم حتی در کلیسا

 .حرکات ورزشی پیدا کند

هایتان به طرز قابل بعد از ظهر ورزش کنید انتخاب ۴ت خواهید فقط قبل از ساعاگر می  :زمان روز-۲

گرچه ورزش کردن در  .باشد ۵تا  ۹تان از به خصوص اگر ساعت کاری ،یابدای کاهش میملاحظه

ین است که ام زیرا بهتر از اهیچگاه از انجام آن پشیمان نشده اما من ،شب ایده آل نیست ۹ساعت 

 .هرگز در طول روز ورزش نکنید

آیا شما هم از آن قبیل افرادی هستید که فقط با امکانات باشگاه و در صورتی که لباس  :امکانات-۳

کنید؟ اما لازم است بدانید که تنها ابزار و امکاناتی که برای ورزشی بر تن داشته باشید ورزش می

 .گرا باشیداینکه کمال مگر ،بدنتان است ،ورزش کردن نیاز دارید
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 حد کمال کیفیت

نقص یانی که برای رسیدن به کیفیتی بیپااز اشتیاق بی ،نداگراییافرادی که درگیر این نوع کمال

 .آیندبه ستوه می ،دارند

 

 حد کمال کمیت

کمتر از آستانه خاصی  ،کمیت در حد کمال به این معناست که چنانچه تعداد دفعات انجام کاری

 .شودمورد قبول شخص واقع نمی ،باشد

 کنند و به این دلیل است کهگرایی دست و پنجه نرم میدرصد از مردم جهان با کمال ۹۵من به عقیده 

گرایی به میزان کافی پرداخت نشده قسمت از کمالبه این . دهندحد کمال کمیت را مد نظر قرار می

زیرا هنوز بر کسی روشن نشده است که اندازه ! در حد کمال (کمیتی)نجام کارها به میزانیا  .است

 .گرایی استهای کمالهدف یکی از مهمترین نشانه

همه  گرایانه است و تقریباًدر واقع به لحاظ کمیت هدفی کمال ،کنیمتلقی می «عادی»هر هدفی که ما 

 ،امسالنوشتن یک کتاب در همین  ،کیلو در شش ماه ۳۰کم کردن  :هایی دارندفافراد چنین هد

اند زیرا به شما گرایانهاهداف غیرممکنی نیستند اما کمال هااین ... خواندن یک کتاب در هفته و غیره

ها برسیم توانیم به این هدفوقتی که نمی. به اندازه کافی خوب نیست ،کند که پیشروی کمترتلقی می

 .گردیمن حالت قبلی برمیشوند و دوباره به همااحساساتی مثل گناهکاری و شرم برانگیخته می

قطعی و در حد  ،ها فقط در پی بردی بزرگپذیرند آنگرایان امتیاز و یا پیشرفت کم را نمیکمال

 .گرایی استترین نوع کمالهای از نوع حد کمال کمیت ویرانگرپیشرفت .کمال هستند

  علائم کمال گرایی

 

 ناامنی

شوند زیرا از توان مثبت گرایی میدچار مشکل کمالکنند کمتر ها که در خود احساس امنیت میآن
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-خصوصیات مثبت خود را می ،های منفیاندیشی خاصی برخوردارند که قبل از تمرکز کردن بر جنبه

 .بینند

 

 خود کم بینی

قعی و یا خود کم بینی احساس غیر واقعی مورد پذیرش عموم قرار نگرفتن است که در نتیجه ضعفی وا

سانی که خود کم بینی دارند به یکی از دو روش زیر برخورد . کآیدجود میفرضی در شخص به و

و یا (  در واقعیت و یا ظاهراً) گیرند تا بزرگ به نظر برسندتمام تلاش خود را به کار می .کنندمی

 .کنندسکوت می

نگری نیروی منفی  ،خود کم بینی. تر خواهید گرفتبه خود سخت ،تر ببینیدهرچه خود را کوچک

کند که ای را ایفا مینمایی شدهحکم سند بزرگ ،هر خطایی .آوردقدرتمندی در شما به وجود می

  د.کنیکند و هر قدم اشتباهی را یک فاجعه تلقی میتان را تشدید میاحساسات

 

 نارضایتی

 د.رویای بالا مگرایی به طرز قابل ملاحظهریسک کمال ،تان را دوست نداریدوقتی که شما زندگی

با عیب ها و اعتراف به هویتی ناکامل آسان نیست بلکه مهارتی است که برخی  ،روبرو شدن با واقعیت

 .آموزندافراد هرگز نمی

 

 والدین و مدرسه

گاهی  . اولین رویارویی با این طرز فکر است ،درخواست والدین از کودکان برای در حد کمال بودن

-ها را وادار میکند و بچهگیری استفاده میکش اندازهاولین خطلدین از مدرسه به عنوان اوقات وا

 .کنند که در سطحی بالا عمل کنند

شود و تمام توجه مدرسه بر آموز استفاده مین درجه بندی سطح یادگیری یک دانشاز نمرات به عنوا

 .را بگیرند  A آموزان امتیاز حد کمال شود که دانشاین می
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تنها امتیاز قابل قبول است و کمتر از آن ناامید   Aرسند که والدین به این باور میآموزان و بیشتر دانش

 .کننده است

ای دهد که نتیجهفقط به ما این شانس را می ،Aدهد که تلاشی در سطح زندگی واقعی به ما نشان می

جام دهند و با چیز را درست انهمه ،آموزان به بازار کار بروندممکن است دانش .بگیریم  Aدر حد 

 .بگیرند  Fدر زندگی واقعی  ،هنگامی که در مصاحبه شغلی رد شدند ،این وجود

 (حس امنیت)گرایی مزیت کمال

گرایانه برای خود تعیین بعد از آن که استانداردی کمال .تراشی استگرایی یک ماشین بهانهکمال

 .است رسد دیگر تلاش برای رسیدن به آن بی فایدهبه نظر می ،کردید

برد و تلاش لذت می ،دارد را تظاهر به آنچه که ترسش گرا از حس امنیت و حمایتِیک کمال

 .شوندگرا میهمان دلیل مشترکی است که افراد کمال نکردن برای برتری

 توهم برتری

-رسد که کمالاند و این طور به نظر میکفایتی دو نیروی مخالف هممیل به برتری و ترس از بی

 .تواند چاره هر دو باشدتنها راه حلی است که می ،گرایی

شود را میل به برتری قسمت بالایی آن که دیده می ،گرایی یک توده یخ شناور بر آب بوداگر کمال

 ،دهددرصد توده یخ شناور را تشکیل می۹۰شود نامیده و قسمت غرق شده پایینی را که گفته می

چیزی نیست که بخواهیم به مردم جهان نشان دهیم اما  ترس از شکست. نامیدیمترس از شکست می

 .تواند به کارهایمان جهت ببخشدمی

 دو جنبه شکست

اگر موفق نشوید از یک  .ابتدا باید گفت که بارزترین ویژگی شکست تاثیر واقعی شکست است

اینکه ما از انجام اما  .شویدکشته می ،به شدت آسیب خواهید دید و یا اگر در آن بیفتید ،آبراهه بپرید

معنی و  .به دلیل دومین ویژگی شکست است ،ترسیمصفر است می شان تقریباًکارهایی که ریسک

کنید که چرا؟ چرا به من جواب به طور طبیعی به این فکر می ،اگر در کاری شکست بخورید .نماد آن
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ممکن  .ترسش را داریمهمان چیزی است که  ،منفی داد؟ چرا ارتقا نگرفتم؟ پاسخ به این سوال ها

بنابراین ناگهان این تلاش  .شایستگی لازم را ندارید ،است فکر کنید چون به اندازه کافی خوب نیستید

 !تان را ضربه فنی کندتواند اعتماد به نفس و خودباوریبا ریسک صفر می

 معما گونه بودن

شد که در چیزی صاحب رتبه به طور تجربی متوجه نخواهید  ،گاه چیزی را امتحان نکنیداگر هیچ

دهد تخیلات در حد گرایی است که اجازه میهمین خصوصیت معماگونه بودن کمال .جهانی نیستید

 .مان همواره تست نشده و رد نشده باقی بماندکمال

در برابر  ،بله .کند با خود روراست باشیممان میگرایی محافظتباید در مورد این جمله که کمال

به علت چنین  .کندمان میمحافظت ،شوده اعتماد به نفس و امیدهایمان وارد میای که بخدشه

اما آیا این نوع محافظت شدن را  .رسدعاقل و مسئول به نظر می ،گرادیدگاهی است که شخص کمال

 خواهید و یا به آن نیازی دارید؟می

هایی که ممکن بود ت و شکستگرایی با بیش از اندازه محافظت کردن از ما در برابر اشتباهاکمال

در طولانی مدت ما را ضعیف  ،های بلندمدت به ارمغان آورندهای کوتاه مدت و اما کامیابیناکامی

 .کنندمی
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 3بخش

  گراییسم کمال 

اگر طی مدتی سم ضعیفی را ببلعید اذیت خواهید شد اما حتی . کندگرایی مثل یک سم عمل میکمال

-تاثیر خود را علنی نمی ،گرایی نیز در دوز پایینسم کمال .آن هم نخواهید شد متوجه تاثیرات منفی

تواند حتی می ،کند و در دوزهای مصرفی بالاترتان را فلج میای زندگیکند بلکه به طرز زیرکانه

 .کشنده هم باشد

شدید افسردگی و  گرایی ارتباط بسیار زیادی با انواعمطالعات بیانگر این بودند که کمال ،به طور کلی

 .خودکشی دارند و ریسک آن دست کم گرفته شده است

 بد است؟ آیا کمال گرایی کلاا 

شود و بندی میطبقه «معمولی به رنجوری»گرایی از بیان کرد که کمال ۱۹۷۸چک در سال مَدن هَ

خود ی معمولی این آزادی را به گرایکمال ،شودسالم تلقی می ،گرایی در محدوده معمولیکمال

گرایی در حالی که کمال .دقت کمتری به خرج دهد ،دهددهد که تا آنجا که شرایط اجازه میمی

کاری را تا آن حد خوب انجام  ،تواند احساس رضایت کند زیرا به نظر خودشروان رنجور نمی

 .مندی کندنمیدهد که حس رضایت

خرج دادن را به کمال گرایی ارتباط داد؟ توان دقت کمتری به چطور می .البته من با این گفته مخالفم

 .گرایان به دقتی کمتر از حد کمال قانع نیستندکمال ،گراییزیرا طبق تعریف کمال

گرایی در هر شرایطی ناسالم است و کسانی که به عنوان کمال برخی روانشناسان معتقدند کمال

 .مال چیزی نیستندگاه در جستجوی حد کدر واقع هیچ ،شوندگرایان سالم شناخته می

گرایی سردرگم گرایی اکنون کمی مبهم شده است و ما در مورد معنای کمالتعریف واضح کمال

بیشتر  ،در نتیجه .بخشی از سفر هرکس به سمت موفقیت است ،زیرا تلاش برای برتری ،ایمشده

 .دانندکمال گرایی را نبردی ضروری برای رسیدن به موفقیت می ،مردم
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 سازی ما را عقب نگه می داردخود ناتوان 

هایی را که از قبل برای دلیل آیا تا به حال دیده اید که کسی در کاری شکست بخورد و بلافاصله بهانه

وجود دارد که توضیح « خود ناتوان سازی»رو کند؟ اصطلاحی به نام  ،باختش آماده کرده است

کنند تا اقدام به ناتوان سازی خود می ذهنیدهد چگونه افراد با اراده خود به صورت آشکار و یا می

جهت که به فرد امکان  اینخود ناتوان سازی از  .ای در دست داشته باشندبهانه ،اگر موفق نشدند

 .شودیکی از خصوصیات کمال گرایی محسوب می ،هایش بگذاردای در کنار شکستدهد ستارهمی

کوشد تا با احتیاط می ،در بازی زندگی ببرد به جای آنکه بکوشد ،ما مانعی برای شکست نیز هستا

 .کامل بازی کند

سطح راحتی و  :شما در سرتاسر زندگی به طور مداوم در حال فراهم آوردن یکی از دو شرایط هستید

تردید و  ،ای ندارید جز اینکه با ریسکچاره ،ای رشد کنیدبرای آن که بتوانید در زمینه .یا سطح رشد

زیرا اگر رشد کردن با راحتی همراه بود تاکنون در آن نقطه ایستاده . به رو شویدرنجی روز افزون رو 

  .بودید

 فقط حد کمال هر چیز کافی است :عادت کمال گرایی

یک روش سازمان یافته فکری است که . نیست «غیرقابل وضوحی»گرایی آنقدرها هم عادت کمال

و  .که در این معادله یک اشتباه وجود دارد می بینید .کافی است ،فقط حد کمال هر چیز :گویدمی

پس  ،کنداگر فقط حد کمال چیزی برایتان کفایت می . آن اینکه حد کمال و کافی با هم برابر نیستند

  .گاه در نظرتان کفایت نخواهد کردزندگی هیچ

کف شما حداقل شرایط ضروری است که نیاز دارید  ،کف و سقف دو مسئله مهم در زندگی هستند

سقف شما نهایت توانایی نهفته و بزرگترین رویایی است که در   .تا از زندگی احساس رضایت کنید

پس باید شاد باشید  ،کنیدهایتان زندگی میاگر در جایی بین کف و سقف خواسته  .سر می پرورانید

 .و به این معنا نیست که دیگر به سقف آرزوهایتان نخواهید رسید
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 کنیم؟ چگونه می توانیم تغییر

 آیا انگیزه کافی است؟ 

شوید؟ اگر بخواهم  هتان دارای انگیزآیا تا به حال سعی کرده اید که برای انجام کار مثبتی در زندگی

و این  ،آن عبارت فریب احساسی خواهد بود ،را توضیح دهم «انگیزه شدن»با تک عبارتی دارای 

 .مایل به اقدام کاری شوید که ،بدین معناست که آنقدر به مزایای کاری بیاندیشید

این حس خوشایندی است زیرا   .تان را نسبت به رفتاری تغییر دهیدهدف این است که نوع احساس

ای هم اما روش هوشمندانه  .حسی طبیعی است و به قدرت اراده خاصی نیازی نیست ،آسان است

 .دهدنیست زیرا همیشه جواب نمی

  عمل و عادت ها ،انگیزه ،احساسات

پس   د:افتاما برعکس آن هم اتفاق می  .احساسات به ما انگیزه می دهد که اقدام به انجام کاری کنیم

تواند باعث بر اینکه احساس می ،بیشتر مردم دنیا  .کنیدنسبت به آن احساسی پیدا می ،از انجام کاری

تواند انجام کاری میاندیشد که چگونه کمتر کسی به این می ،کنندتمرکز می ،انجام کاری شود

 .باعث انجام کارهای بیشتر بعدی خواهد شد ،احساسی در ما به وجود آورد که در واقع همان احساس

که پس از اقدام به انجام کاری  نگیزشیو اتاثیر تغییرات احساسی  ،طبق تحقیقات مجله دانشگاه دوک

سی است که در نتیجه فکر و تلقین حاصل دو برابر تأثیر تغییرات احسا تقریباً ،آیددر فرد به وجود می

 .آیدمی

 ،مان باشد؟ ممکن است هیچ چیزیتواند نقطه قوتچه چیز می ،ایمانگیزهوقتی برای انجام کاری بی

توان با اما می  .زنندهیچ نقطه قوتی وجود نداشته باشد و به همین دلیل است که افراد در جا می

گیری قدرت را به وجود آورد تا یک قدم به جلو برداشته ط شکلشرای ،استفاده از کمی نیروی اراده

 .را کامل کنید و یا خرده هدفی

سعی دارد عادتی را به وجود  ،گرایانهفردی را در نظر بگیرید که سوار بر موجی از انگیزه احساس

شود تا جایی تر میضعیف ،موج انگیزه ،رونددهی عادت جلوتر میهرچه این افراد در شکل ،آورد
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 .شود از قدرت اراده استفاده کند و یا اینکه تسلیم شودایستد و فرد ناچار میکه موج از حرکت می

بیش  ،احتمال آنکه این رفتار به ناخودآگاه تبدیل شود ،ایمدرست زمانی که در طلب احساس انگیزه

 .از هر زمانی است

این   .باید کم و بیش از انگیزه چشم پوشی کنید ،خواهید که تغییرات مطلوبتان پایدار بماننداگر می

 این هستیم که برای حل مشکل کمال اما ما اکنون در پی ،ارزش استبدان معنا نیست که انگیزه بی

 .های مقدماتی شروع کنیماز راه حل ،گرایی
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 ۴بخش 

  آزادی معمول گرایی

  بدون هیچ محدودیتی

ای مصنوعی است که سازه ،گراییکمال  .است زیرا حالت طبیعی ماستگرایی همان آزادی معمول

 .کندکند و رفتار را به استاندارد غیر منطقی تبدیل میسخت می ،کندمحدود می

دنبال کردن و انجام کارهای خوب در زندگی است بدون آنکه آرزو و یا   .گرایی تنبلی نیستمعمول

کند که حکم صادر نمی ،گرایی مانند کمال گراییمعمول  .یمانتظار حد کمال هر چیز را داشته باش

در ما از بین  ،کننده عالی انجام ندادن کاری راعیب و نقص انجام شود فقط ترس فلجهمه چیز بی

 .بردمی

رش واجب است تعریف کنید زیاد اگر معمول گرایی را برای خود به عنوان دشمنی که حضو

به این باور درونی برسید که چگونه و چرا لازم است آن را به عنوان بهتر است   .تان نخواهد کردکمک

گرایی را در آغوش هایی هستند که معمولهمان ،کوشافراد سخت  .راه زندگی خود در نظر بگیرید

 .اندگرفته

 هرچه فرد بی  .استرس کاهش یافته و به دست آوردن نتایج بهتر است ،اولین مزیت معمول گرایی

اگر   .گرایی را در آغوش بگیردتواند معمولبیشتر می ،تر و رهاتر باشدخود مطمئن به ،ترباک

 .باید از همین جا به جلو حرکت کنید ،تان اتفاق بیفتدخواهید چیزهای خوبی در زندگیمی

خود خودشان  ،چشند و از آن جهت که بدون احساس شرمگرایان نهایت لذت زندگی را میمعمول

آن ها ایرادات آشکاری دارند اما در هر صورت جسارت  .کنندرا به خود جذب میدیگران  ،هستند

 .آن را دارند که فعال و به خود مطمئن باشند
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 مسیر معمول گرایی

گرایانه ای است در اینجا چرخه کامل یک کار موفقیت آمیز و معمولمعمول گرایی مسیری چند پله

 کنیدرا مشاهده می

 معمولیهای افکار و ایده-۱

 یک تصمیم معمولی-۲

 اقدام به کاری معمولی-۳

 مطابقتی معمولی-۴

 نتیجه معمولی اما موفقیت آمیز-۵

 باشیم؟ «معمول گرا»چگونه یک 

اگر   .گرا شویداهمیت بدهید تا یک معمول یا نباید ان می دهد که به چه چیزهایی بایدلیست زیر نش

 .که زندگی شادتری خواهید داشتکنم تضمین می ،این پیشنهاد را دنبال کنید

 .اهمیت دهید ،بیشتر به شروع کار ،کمتر به نتایج اهمیت دهید *

بتوانید پیشرفت کنید  ،هابیشتر به این اهمیت بدهید که با وجود آن ،کمتر به مشکلات اهمیت دهید *

 .بر راه حل تمرکز کنید ،و یا اگر باید چیزی را حل کنید

خواهید چه بیشتر به این اهمیت دهید که می ،اهمیت بدهید ،کنندفکری می کمتر به اینکه مردم چه *

 .کسی شوید و یا چه کاری انجام دهید

 .بیشتر به خود انجام دادن کار اهمیت بدهید ،اهمیت دهید ،کمتر به درست انجام دادن *

 .بیشتر به پیروزی اهمیت دهید  .کمتر به شکست اهمیت دهید *

 .بیشتر به خود کار اهمیت بدهید  .ی اهمیت دهیدکمتر به زمان بند *
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 ۵بخش 

  انتظارات غیر واقعی 

 انداحساسات با انتظارات مرتبط

 ،گرایی احساس گناهکمال .های احساسی شدیدی به دنبال داردگرایی پیامدگرایی و معمولکمال

آرامش و  ،لذت ،شادی ،حقارت و رنجیدگی به همراه داشته و معمول گرایی با رضایت ،اضطراب

 .حس سالم خود ارزشمندی مرتبط است

تان برآورده وقتی انتظارات ،به طور کلی .گیرندمان ریشه میاحساسات ما تا حد زیادی از انتظارات

 .دهدشوند حس مثبتی به شما دست میمی

فردی شکل به احساسات  ،ها و نتایج به دست آمده در زندگی با اهداف شخصیمیزان انطباق رفتار

اند پس انتظارات هم مانند تر اهداف شخصیانتظارات همان نسخه ضعیف ،در اصل .می بخشند

 .گذار استاسات بسیار تاثیردر احس ،رسیدن به اهداف شخصی

تان را هدف بهتر است ابتدا انتظارات ،تان را نسبت به چیزی تغییر دهیدخواهید که احساساتاگر می

 .ترندقدمپیش هازیرا آن ،قرار دهید

 انتظارات کلی و خاص

 .افراد دو نوع انتظارات دارند کلی و خاص

 .بهتر است انتظارات کلی بالا و انتظارات خاص پایینی داشته باشید

ها که سقف زندگی همان .همان انتظاراتی هستند که به طور کلی از خودتان دارید ،انتظارات کلی

بین هستید اما این انتظارات بالا را نباید در این معناست که خوشبه  ،انتظارات کلی بالا .شما هستند

 .تان به کار گیریدماجرا و یا رویداد خاصی در زندگی ،مورد هر طرح

شان به قدری به احتمال زیاد انتظارات خاص ،کنندگرایی دست و پنجه نرم میلکسانی که با کما

 .شودبالاست که به ندرت برآورده می

رایان در یک جامعه تصمیم بگیرند که انتظارات کلی سطح بالا و انتظارات خاص سطح گاگر کمال
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 پایینی داشته باشند چه؟

انتظارات کلی افراد مثبت است به این معنا که مطمئن هستند به طور کلی  ،در این طرح ماجرای جدید

هایی مانند روابط موقعیتشان از شان اتفاق خواهد افتاد اما انتظارات خاصچیزهای خوبی در زندگی

 .اجتماعی پایین است

 بسیاری در زندگی( معمولی)دانند ممکن است اتفاقات ناکاملمنظورم از این حرف آن است که می

 .اند که هر ماجرای خاصی ممکن است بد پیش برودشان اتفاق بیفتد و پذیرفته

 در مقابل هرگز کافی نیست کافی نیست نسبتاا

دست و پنجه نرم می «هرگز کافی نیست»با ایده ی  ،انتظارات غیر واقعی دارندگرایانی که کمال

نسخه مثبت همین طرز   .کندحس آشفتگی را شعله ور می «هرگز کافی نیست»این نوع تفکر   .نندک

اما به روشی  ،نام دارد و به این معناست که شما حس رضایتمندی ندارید «کافی نیست نسبتاً» تفکر

طلبی سالمی است که یک جاه «کافی نبودن»این نوع  ،ایدامروز به حد کافی ورزش نکرده : سالم مثلاً

 .فرد برای رشد به آن نیاز دارد

گیرد و به طور ضمنی این مفهوم را بیماری و ناامیدی کلی ریشه می ،از نارضایتی «هرگز کافی نیست»

 .دور از دسترس استباز هم رضایت و خرسندی  ،رساند که هرچه فرد تلاش کندمی

بیانگر این است که  .شودلذت و حتی از رضایتمندی ناشی می ،قدرت،از هیجان« کافی نیست نسبتاً»

طلبد و با تلاش بیشتر بیشتر می ،حتی ممکن است نیازهای فردی تاکنون برآورده شده باشند اما شخص

 .تواند به دست آوردرضایتمندی بیشتری نیز می

از خود   .بیاموزید که این دو عبارت را در زندگی از هم تشخیص بدهید ،هستیداگر کمال گرا 

 ؟«کافی نیست نسبتاً»نگرید و یا می «هرگز کافی نیست»بپرسید که یک موقعیت را با دید 

 (بی تفاوتی به نتیجه)تمرکز بر مسیر 

توجهی  گرایان به نتایج بیمعمولی .رسدطی کردن مسیری است که به آن می ،تنها راه رسیدن به نتایج

طی کردن آن  ،اهمیت دهید ،زیرا هنگامی که کمتر به نتایجی که در پس یک مسیر است  .کنندمی
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 .تفاوتی به این معنا نیست که فرد زیاد تلاش نکندبی ،البته  .شودتر میمسیر برایتان آسان

ل مستقیم و عامل موثری در شکل نه تنها محرک تلاش بیشتر نیست بلکه دلی ،تمرکز کردن بر نتایج

 .گرایی استگیری نوعی از کمال

ها بر اساس خرده عادت .امبهترین راهی است که برای تمرکز بر مسیر یافته ،هاایجاد خرده عادت

اما  ،ایدبه نتیجه تاثیرگذاری دست نیافته ،اینکه قصد دارید ایمیلی را پاسخ دهید .تمرکز بر مسیر است

 .ایداید و عادتی را به وجود آوردهوارد مسیر آن شده ،کنیدها میبه پاسخ دادن ایمیل همین که اقدام

های شوند بتوانیم بر موقعیتبلکه باعث می ،اندبرای رسیدن به نتایج به وجود نیامده مسیرها صرفاً

 .ضعیف غلبه کنیم
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 ۶ بخش

 ذهنی نشخوار

 ذهنی نشخوارکنندگان یعقیده

 یا و مشکلات به ایگونهوسواس طرز به فرد که است گراییکمال از نوعی ذهنی نشخوار

 .کنندمی تمرکز اند،شده مشکلات آمدن وجود به باعث که اتفاقاتی

 :دارند عقایدی چنین ذهنی نشخوارکنندگان

 .کرد تمرکز مشکل خود بر باید مشکل، حل برای-۱

 .بالاست ها،خیلیآن از دیگران انتظارات-۲

 .گیردمی شکل عالی، سطح در کارهایشان انجام چگونگی از شانهویت-۳

 .دانندمی خود شخصی شکست را آن بیاورند، بدشانسی کاری از گرفتن نتیجه در اگر-۴

 .دارد واقعیت زمان در سفر-۵

 و حل سازند،می را آن که عقایدی که است آن نیازمند ذهنی نشخوار عادت از کشیدن دست 

 .کنید فصل

 قابل غیر مسائل و شدنی حل مسائل .کنیممی ذهنی نشخوار موردشان در که دارند وجود چیز دو

 .حل

 .است اجباری پذیرش، حل؟ قابل غیر مسایل ذهنی نشخوار

 نوعی کردن، فکر طریق از گذشته تغییر برای بیهوده و کننده مأیوس است تلاشی ذهنی نشخوار

 .کندمی عمل پادزهر مانند پذیرش و است کردن انکار

 باشد، اییجد چیز اگر و خوریدمی ایضربه درد، شدید نیروی با که معناست این به پذیرش

 آن برخلاف که دهیدمی را ارزش با شانس این خود به پذیرفتید، که یوقت اما بینیدمی آسیب
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 حتی کنید اشتباه که دارید اجازه شما .است بودن انسان پذیرش همان این .کنید حرکت

 .هستید انسان یک شما زیرا را، اشتباهات ترینوحشتناک

 

 .کنید تلاش دوباره و بپذیریدش حل؟ قابل مسائل ذهنی نشخوار

 پوشیچشم ذهن، در فکری کردن نشخوار و برخورداریم کردن انتخاب العاده فوق قدرت از ما

 و ذهنی نشخوار برای خوبی مخرب کردن، انتخاب عادت آوردن وجود به  .است قدرت این از

 کاری انجام به اقدام که است این ذهنی نشخوار اصلی حل راه  .است آسان کاری حال،درعین

 .ببرد بهتری جای به را تانذهن که کنید

 
 شکست و شانس بین تفاوت درک

 و دهد تغییر را تانزندگی تواندمی شکست، موضوع به نسبت فکرتان طرز در کوچکر تغیی یک

-هایبدشانسی بر اشتباه به  -ممرد کلی طور به و -ذهنی کنندگان نشخوار .داد تغییر را من زندگی

 از کمتر بسیار بکشید، شکست و شانس بین مرزی بتوانید اگر اما .زنندمی شکست برچسب شان

 شانسی اتفاقی از حاصل نتایج که، این کلام لب  .کرد خواهید نشخوار ذهن در را فکری همیشه

 انجام بر اگر زیرا است، شانس دوست بهترین استقامت، طرفی از .گرفت نظر در شکست نباید را

 .گرفت خواهید نتیجه زمان، مدت طول در احتمالاً کنید، پافشاری افتدمی اتفاق شانسی که کاری

 اگر که معنا این به  .کندمی صدق هستند شانس بر مبتنی که اموری تمام با رابطه در اصل این

 تو، شخص که کنید احساس نداری حق هرگز بود، شانس با مرتبط اما افتاد، ناخوشایندی اتفاق

 .است خورده شکست

 . است مفید بسیار برایمان و است متفاوتی تجربه شکست

 برق، لامپ آمیز موفقیت فرمول به دستیابی از قبل ادیسون توماس که است چیزی همان شکست

 .بود کرده تجربه بارها
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 .است تانفعلی اراده ظرفیت از بزرگتر بسیار هدفی به رسیدن بر سعی شکست 

 .است سوختن و دست با داغ گازی اجاق کردن لمس شکست 

 است خوب واقعاً شکست  .است بینی پیش قابل کاملاً نتیجه یک شکست شانس، برخلاف

 .است ترآسان ردنشک تفسیر زیرا است، ترراحت هم شانس از حتی  .خوب است، همین منظورم

 از شانس، بر مبتنی هایموقعیت در اگر زیرا باشد داشته همپوشانی شکست و شانس است ممکن

 موارد، بیشتر در بنابراین  .خورد خواهید شکست دفعه هر احتمالاً کنید، استفاده اشتباهی راهکار

 .شد تفاوتشان متوجه تواننمی

 ریسک از که ندارد وجود دلیلی  .کنید مقاومت سرسختانه است، شانس بر مبتنی چیزی که وقتی

 کشیدن دست ندارد برایتان ایهزینه اگر .بکشید دست است، شانس بر مبتنی که رایگانی

 شکست .گیرید کار به دیگری روش خورید،می شکست کاری در که وقتی .است غیرمنطقی

 را روشی که دهدمی را فرصت این شما به شانس، بر مبتنی هایشکست خلاف بر واقعی های

 .بگذارید کنار اید،گرفته کار به کارها، انجام برای که

  .میخواهید زندگی در که است چیزی آوردن دست به کلید شکست، و شانس بین تفاوت درک

 که سازدمی قادرتان آن بر علاوه و خواندمی فرا مقاومت به و داده نجات شدن رد از را شما

 .دهید وفق زندگی با را خود ای،حرفه فرد یک مانند
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  واگویه و« باید»

 نشخوار میزان چه به و گاهی چند از هر هاینک با است مرتبط بسیار کنیممی استفاده که زبانی

 نشخوار تا بگیریم کار به توانیمیم که هاست «حل راه» ترینآسان از یکی این و کنیممی ذهنی

 .کنیم خنثی را ذهنی

 باید» کنیدمی استفاده گذشته به اشاره با را آن که هنگامی زیرا است خطرناکی کلمه باید

 انجام ناصحیحی طرز به را کاری که کنیدمی اشاره این به ضمنی طور به و ،«کردممی اینچنین

 که هنگامی  .است پشیمانی مقداری دهنده نشان  .دادیدیم انجام متفاوتی طرز به باید و ایدداده

  .کنیدمی قضاوت دادهاید، انجام که کاری دلیل به را خودتان پردازید،می ذهنی نشخوار به

 وجهه کنید،می ذهنی نشخوار وقتی  .کنیدمی قضاوت را دیگری شخص اینکه مانند درست

 می ذهنی نشخوارکنندگان  .است دیگری شخص گویا که کندمی برخورد طوری گرتانتحلیل

-واگویه اصلاح با این و کنند برقرار رابطه تریدوستانه نحوه به خودشان با که بیاموزند توانند

 .است پذیر امکان ایتانه

 
 داد؟ تغییر را ضعیف های واگویه توانمی چگونه

 بفهمید تا بگردید-۱

 روابط بهبود برای که ارتباطی هایتکنیک همان از توانمی ضعیف واگویه مشکل حل برای

 .است «خود با ای رابطه» نیز این زیرا .کرد استفاده است، شده گفته غیرسالم

 »شدمی» بگویید «باید» جای به-۲

 اینچنین شدمی»  :بگویید که است این ،«کردم می چنین این باید» برای ای العادهقفو جانشین

 را اجبار و قطعیت حس ،«باید» که حالی در دارد، دلالت «امکان» بر که است عبارتی این «.کرد

 مسیرهای .زندگی به انتها و حدبی دیدگاهی  .است آزاد و انتها بی ، «شدمی»  .انگیزاندبرمی

 .رسدمی نظر به ابتدا که نیستند هاییهمان همیشه ما، زندگی
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 :مثال

 .نرقصیدم بیشتر که دارد خجالت  :رقصیدممی بیشتر باید×

 .برقصم بیشتر شدمی که دهممی تشخیص  :برقصم بیشتر شدمی ✓

 است غیرممکن یراز .کرد استفاده انتها، و حدبی «کرد چنین این شدمی» از که است بهتر بنابراین

 و حال زمان بر را افتدمی اتفاق برایمان آنچه و گیریممی که را تصمیماتی کلی تاثیرات بتوان که

 کوته واقعاً دادید،می انجام را کاری نباید یا باید بگویید قاطعیت با اینکه و کنیم محاسبه آینده

-می «باید» چه کردید فکر موقع هر که بگذارید ذهنی یادداشت یک خود برای  .است فکری

 دوباره را موقعیت گرفتید، فکری چنین حال در را خود مچ وقتی و بگیرید بالا را آن کردید،

 .کنید جایگزین« کرد چنین این شدمی» با را آن و کنید ارزیابی

 
 باشید فعال حال زمان در

 به دوباره بتواند تا گرفته دکتر نوبت فوراً که آن جای به است، دیده صدمه باشگاه در که زنی•

 .گذاردمی انگشت ،اشبدشانسی بر برگردد، قبل بدنی وضعیت

 فکر کند، مطالعه بعدی امتحان برای آنکه جای به است، گرفته مدرسه در بدی نمره که پسری•

 .کندمی نشخوار ذهن در را اشنمره

 مسیر این در و برگردید کنید،می ذهنی نشخوار چیزی مورد در که شدید متوجه اگر بنابراین

 برای . شودمی ترنآسا بعدی هایپله بر گذاشتن قدم رویدمی جلو به که همانطور .بگذارید قدم

 می کردن نشخوارذهنی حال در را خود مچ که لحظه همان درست که است سخت بسیار مثال،

 و شانس بین تفاوت به و بپذیرید را تانگذشته ابتدا اگر اما کنید تمرکز حال لحظه بر گیرید،

 کردن ذهنی نشخوار از توانیدمی ترآسان کنید، اصلاح را هایتانواگوی و بیاندیشید شکست

 .بکشید دست
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 کنیم؟ تقویت خود در را بودن فعال تایمر، از استفاده با توان می چگونه

 بر ملایمی فشار کنید، کاری انجام به اقدام تا دهند قرار شما اختیار در سرنخی توانندمی تایمرها

 .بگذارند رویتان پیش پاداش و کار برای هایبرنامه و کنید حرکت جلو به تا کنند وارد شما

 د،کنی تن بر را باشگاه هایلباس توانیدمی کنید،می تنبلی کردن، ورزش برای اگر مثال، برای

 که آن دلیل  .بردارید را اول قدم که کنید ملزم را خود ایستاد، صفر روی بر تایمر که هنگامی

 هر بخواهید اگر.  دهدمی شما به مشخصی شروع نقطه که است این دهد،می جواب روش این

 چه کار، به شروع تا اینکه .اندازیدمی عقب را آن معمولا دهید، انجام را کاری شد، که وقت

 .کندیم تغییر شرایط به توجه با ید،دهمی زمان خود به مقدار

 .شود تکرار کنید، استراحت دقیقه ۵ کنید، کار دقیقه ۲۵ :پومودورو تکنیک

 :تکنیک این انجام مراحل

 .دهید انجام کاری چه دداری قصد که بگیرید تصمیم-۱

 .کنید تنظیم دقیقه ۲۵ برای را تایمر -۲

 .کنید کار آن روی بر نیامده، در صدا به تایمر که زمانی تا -۳

 .دهد نشان را آن شدن کامل تا بگذارید تیک علامت کاغذ یک روی بر -۴

 (دقیقه ۵ تا ۳)کنید کوتاهی استراحت-۵

 ۳۰ تا ۱۵ .)بگیرید نظر در تریطولانی استراحت زمان یک  پومودورو، دوره ۴ انجام از بعد -6

 (دقیقه
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 ذهنی نشخوار ترک برای سریع راهنمایی یک

 این به یافتید، گذشته، مورد در ایمنفی فکر هر کردن نشخوار حال در را خود مچ که موقع هر

 :دهید تغییر را شرایط وانیدتمی هاشرو

 .داد تغییر تواننمی را گذشته که بپذیرید-۱

 آن آیا که بدهید تشخیص کنید سعی  .است عملکردتان مورد در ذهنی نشخوار مشکلتان اگر-۲

 .کنید تلاش دوباره است، افتاده اتفاق شانسی اگر شکست؟ یا و بوده شانس بر مبتنی عملکرد

 اکنون و کردید امتحان را روش یک که باشید خوشحال این از بوده، واقعی شکست یک اگر

 .کنید امتحان را دیگری روش

 .کنید کنترل را تانایهواگویه-۳

 روزانه هایعادت خرده خود، برای حتماً بزنید را بودن فعال جرقه آنکه برای .باشید فعال-۴

 با ایزمینه هر در هاعادت خرده از استفاده با را «زدن کاری جرقه»ی فلسفه همچنین اما بسازید

 .کنید عملی تایمر کارگیری به نیز و کوچک بسیار کارهای انجام

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



26 
 

 ۷ بخش

 شدن تایید به نیاز 

 هستند؟ شدن تایید پی در مردم چرا

 را خصوصیات این دیگران که آنند پی در بنابراین و ندارند نفس عزت و نفس به اعتماد آنها-۱

 .بدهند آنها به

 .باشند داشته دوستشان همه که خواهندمی-۲

 نفس به اعتماد آوردن وجود به گانه سه روش

 شیمیایی سازهای و سوخت طریق از-۱

 و بردمی بالا درصد ۲۰ تا را تستسترون دقیقه، ۲ مدت برای نفساعتمادبه ژست با ایستادن

 طی که هستند چشمگیری بسیار شیمیایی تغییرات اینها . آوردمی پایین درصد ۲۵ تا را کورتیزول

 .آیندمی وجود به فرد بدن در آسان، «کار» دقیقه دو مدت

 .صاف و ایستاده حالت و پهن سینه باز، پاهای با ایستادن : از عبارتند ساز، نفساعتمادبه هایژست

 نفس به اعتماد تقلید-۲

 سپس و هستی شخص آن که کن تظاهر کن، مجسم را نفسی به اعتماد با انسان ذهنت در

 .کن اجرایش

 معیارها کردن تنظیم-۳

 حل راه دو .دارد تاکید نفس افزایش بر فقط زیرا .دارد ایراد نفس به اعتماد افزایش سنتی روش

 به همیشه اعتماد زیرا است معادله از نیمی فقط خود، نفس افزایش اما  .کنندمی را کار همان بالا

 نفس به اعتماد حتی  .نیست خودمحور صفت یک نفس به اعتماد  .است مرتبط دیگری چیز

 به حد چه تا دارید، ذهن در که استانداردی هر با مقایسه در که است این بیانگر هم کلی

  .دارید اعتقاد خود کلی شایستگی
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 عوامل دیگر با را آن ارتباط و کنندمی تمرکز درونی لحاظ به شاننفس به براعتماد افراد بیشتر

 از همیشه و فقط که دهندمی پیشنهاد شما به افراد تمام که است علت همین به گیرندنمی نظر در

 هیچ نصیحتی چنین اساساً  .ببرید بالا را خود نفس به اعتماد بتوانید که کنید استفاده هاییتکنیک

 به که بگیریم نظر در باید است، نسبی موضوعی نفس، به اعتماد اینکه دلیل به اما ندارد ایرادی

 مهارتهای هوشمندی، جذابیت،  :دارد وجود معیاری ایزمینه هر در  .است مرتبط عواملی چه

 که است همانی ثبات با نفس به اعتماد تنها بنابراین  .غیره و طبعیشوخ قدرت، اجتماعی،

 اساس بر صورت این غیر در .کنیدمی اشسازیشخصی و کرده تعیین خود برای خودتان

 پایین و بالا چشمگیری طرز به تاننفس به اعتماد سطح نیدکیم دریافت دیگران از که اطلاعاتی

 .رفت خواهد

 نفس به اعتماد کردن سازی شخصی-۴

 سعی و نکنید ارزیابی را نفستان به اعتماد سطح که است این نفس، به اعتماد صحیح دیدگاه

  کمکم تواندمی کردن تمرین فقط  .بکشید بالا را خود  .برسید میخواهید که اینقطه به کنید

 .دهد تغییر را تانوضعیت

 چه در اکنون، هم که بگیرید ویژه تصمیم که است این قدرتمند، نفسی به اعتماد ساختن کلید

 مورد در مردم وقتی .بسازید همانجا از سپس، و باشید داشته نفس به اعتماد توانیدمی موردی

 لحاظ به مایلند کنند، مقابله آن با راهبردی روشی به آنکه جای به ندارند، نفس به اعتماد چیزی

 تانمعیار روی بر کنید، کار خود روی بر که آن جای به بنابراین، شوند درگیر آن با احساسی

 .است ترآسان تغییرش زیرا کنید کار

 داشته را کاری انجام توانایی باید ابتدا  .اندبازی در موفقیت عامل دو نفس به اعتماد و توانایی

 برای را «کردن سلام» معیار من وقتی  .دهید انجامش نفس، به اعتماد با وانیدتمی سپس  .باشید
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 به فقط  .کنم جاری لب بر را آن نفس به اعتماد با توانستمینم همیشه کردم، مشخص خود

 .بودم مطمئن آن انجام در توانایی

 زدگی خجالت و گرفتن اجازه

 مانند دیگران تایید به نیاز  .سازدمی دیواری تانهایایده و شما بین دیگران تایید به داشتن نیاز

 تصمیماتی که کنید فکر است ممکن .هستند مانآزادی یکننده تهدید گرایی،کمال انواع تمام

 لایه آن فقط دیگران تایید یرا. زهستند ریسک پر بسیار شوندمی گرفته خارجی تایید بدون که

 می که کند تایید دکترتان اینکه مثل. کندمی اضافه نظر مورد کار به را امنیت و آرامش خارجی

 .دهید انجام را کاری توانید

 میخواهید اگر .ندهید راه خود به نگرانی چیزها این مورد در اصلاً که است این کار بهترین

 .بدهید انجام را آن دارید، انجامش برای خوبی دلیل و دهید انجام کاری

 زدگی خجالت

  «زدگی خجالت» که میرسد نظرتان به خاصی راه آیا  .کندنمی مانکمک زیاد کشیدن خجالت

 آورد؟ وجود به تانزندگی در پیشرفتی باشد توانسته

 .کند غلبه خود، گراییکمال بر تواندمی کامل،ان کاری دادن انجام تمرین با فقط گراکمال یک

 از هرگز و نباشید دیگران از گرفتن اجازه پی در هیچگاه،  .است عادت زدن هم بر هم آن دلیل

 این غیر در  .بزنید آسیب کسی به یا باشد غیرقانونی کارتان اینکه مگر نترسید، زدگی خجالت

 .باشید خودتان صورت

 شورشی تمرین

 دیگران تایید مورد که است کارهایی انجام شدن، تایید به نیاز حس بر غلبه برای منطقی راه یک

 خاصی شورش از ما. بیاورید مردم سر بلایی یا و بگذارید پا زیر را قانونی نیست لازم نه،  .نیست

 .اختیار علیه شورش. گوییممی سخن
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 فرد یک در خصوصیات این است ممکن. نگیرید اشتباه تفاوتیبی و حماقت با را شورش

 کنترل را رفتارتان کسی ندهید اجازه که است این شورش، معنای اما باشد داشته وجود شورشی

-می اشاره دیگری حقیقت به حقیقت این. است خودتان هویت نقض دیگران، تایید به نیاز .کند

 بسیار بنابراین.  هستند کسی چه« خود» که دانندنمی دارند، دیگران تایید به نیاز که آنهایی  :کند

 و هستید مصمم گراییکمال با مقابله برای اگر  .کنید زندگی خودتان مانند اگر است ترآسان

 که دارد ضرورت پس است، بوده گراییکمال به تانگرایش اصلی دلیل دیگران، تایید به نیاز

 .کنید تمرینش روز هر و ساخته را کردن شورش عادت خرده

 را دوستانه جمع در خواندن آواز یا بگیرید را نفس به اعتماد با افراد ژست دوستان جمع در مثلاً

 .کنید شروع

 در توانیدمی حتماً پس بکشید، دراز زمین روی بر میهمانی یک در ثانیه ۳۰ مدت به بتوانید اگر

 شورشی  .بدهید «نه» جواب کندمی ایجاد موقعیت که هنگامی و باشید خودتان خود، با گفتگو

 زندگی ترآزادانه بتوانید وقتش به تا شوید آزاد دنیا مردم تایید بند از تا کنید تمرین رو بودن

 .برد خواهید سود بیشتر آنها کردن تمرین از برسند نظر به ترمضحک هاایده هرچقدر  .کنید
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 ۸ بخش

 اشتباه ارتکاب از نگرانی

 دهد؟ می قرار تاثیر تحت را ما اشتباه، ارتکاب از نگرانی چگونه

 نگارشی تکلیف یک در گرایانکمال کردیم، اشاره آن به سه بخش در که ایمطالعه طبق

 که .دانست اشتباه ارتکاب از نگرانی حس نتیجه را آن توانمی که کردند عمل بدتر خلاقانه،

 از نگرانی که داد نشان دیگر مطالعه دو گیرینتیجه  .دهدمی قرار تاثیر تحت را خلاقانه عملکرد

 از یکی اما  .شودنمی آکادمیک شرایط در بیشتر اشتباهات ارتکاب به منجر اشتباهات ارتکاب

 مسیری وارد حس فرد به تواندمی اشتباه ارتکاب از نگرانی» که بود رسیده نتیجه چنین به آنها

 «.کند تلقین او به را تریمنفی روحیه و بیشتر اضطراب و کند القا را شدن دشوار

 به گرا،کمال شخص اگر  .بردمی بالا را کار انجام از ترس و اضطراب اشتباه، ارتکاب از نگرانی

 کمی بسیار هایفعالیت دهد، انجام عالی سطح در را کاری بتواند که باشد نداشته اطمینان خود

 بگوییم این از بگذارید بپردازیم، آن حل راه به آنکه از قبل  .گیردمی قرار او کارهای لیست در

 وانمودگرایی سندروم آن اصلی دلیل یک شوند،می نگران اشتباه کاری ارتکاب از مردم چرا که

 .است

 (ویرانگری خود)وانمودگرایی سندروم

 هستید مبتلا ویرانگری خود سندروم به شاید نگرانید، بسیار تانکارهای دادن انجام اشتباه از اگر

 خود سندروم به مبتلا فرد روانشناسی، علم در  .دانست گراییکمال خواهر را آن توانمی که

 از اما شودمی محسوب موفق فردی اطرافش دنیای و جامعه سوی از که است کسی ویرانگری

 بر .است بوده شانسی موفقیتش، ایجاد شرایط و داده فریب را دیگران که کندمی احساس درون،

 تعریف، این طبق گرایانوانمود است، شده انجام زمینه همین در که مطالعه یک نتایج اساس

  .شدندمی مضطرب اشتباه کاری انجام از دیگران از بیشتر و بودند حساس کردن اشتباه به بیشتر
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 که است آن معنای به بلکه کنیدمی وانمود واقعاً شما که نیست معنا این به وانمودگرایی سندروم

-می انتشغل از ترپایین را خود پرستیژ و هاشایستگی اگر مثال برای  .دارید حسی چنین فقط

 از هایشانموفقیت دلیل به افراد، ترینموفق از برخی  .هستید مبتلا وانمودگرایی سندروم به دانید،

 .برندمی رنج سندروم این

 د،دهمی شما به مستقیم، و غیرمستقیم صورت به جامعه که هاییعنوان و هاصفت مورد در کمی

 گذارند،می تاثیر دارید، خود از که سنجشی و خودتان به شما اعتقاد بر چگونه آنها اینکه و

 .بیاندیشید

 .داشتم وانمودگرایی سندروم برعکس دقیقا بودم، بیکار لیسانسه یک که هنگامی پیش هاسال

 و بیکاری یعنی م،اکنونی وضعیت از بیشتر بسیار هایمتوانایی و هاشایستگی که دمکرمی احساس

 دلیل به و نوشتم را «ها عادت خرده» کتاب که زمانی از  .است شغلی، پیشنهادهای نداشتن

 به من در وانمودگرایی احساس کردم، دریافت مثبتی بازخوردهای آورد، دست به که موفقیتی

 در و  .کنندمی گیریاندازه را دیگران هایاستاندارد ای،زمینه هر در وانمودگرایان  .آمد وجود

 جهانیان نظر در شما اگر  .بینندمی ناکافی را خود دارند، عمومی استانداردهای با که ایهمقایس

 انسان که است ستودنی جهت آن از انسانی هایموفقیت که باشید داشته یاد به هستید موفقی فرد

 کمال حد مردم کنیدمی فکر اگر . بود عادی موفقیت اینصورت غیر در  .است ناقص موجودی

 چه شما که دهندنمی اهمیت حتی مردم بیشتر که حقیقت این یادآوری با دارند، انتظار شما از را

 .بگیرید آرامش کنید،می

 :ندکمی تثبیت را تاندیدگاه که شماست تمرکز نقطه در تفاوت

 و موفقیتی هر شودمی باعث همین که پذیرند،می و بینندمی معمولی را خودشان گرایان معمول√

 .بیاید عالی نظرشان در هایشانتموفقی تمام
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-می باعث همین .بسازند خود از کمالی حد در و آل ایده تصویری تا کوشندمی گرایانکمال√

 .باشد دست چرک مثل نظرشان در هایشان،موفقیت همه و موفقیتی هر که شود

 دارد، هایینقص که کسی.کنید تمرکز هستید، واقعیت در آنچه بر که است این حل راه پس،

 قسمتی اشتباهات و هستید مبنا خط شما، واقعی خود .کنید فراموش را کمال حد در «تصویر» آن

 شما چاره .باشند عجیبی چیز اینکه نه و رود،می انتظار و بوده عادی که اشتباهاتی است؛ شما از

 فقط .نکنید پرت دیگری جای به را حواستان و نگیرید نادیده را خود نقایص که، است این

 اعتماد بر آنها کنترل توانیدمی بگیرید، آغوش در دوست یک عنوان به را تاننقایص که هنگامی

 .کنید خفه نطفه در را دیدگاهتان، و نفس به

 است؟ موفق افراد مخصوص فقط وانمودگرایی سندروم آیا

 که فردی است ممکن اما دارد، وجود وانمودگرایی سندروم و موفقیت بین ارتباطی چه اگر

 .کند تجربه را آن هم نیست موفق

 راه بهترین کنید، تمرکز تانواقعی خود بر آگاهانه طور به بگیرید تصمیم است لازم اینکه از جدا

 هنگامی .باشدمی نوشتن طریق از تانموفقیت کردن درونی وانمودگرایی، سندروم با مبارزه برای

 برجسته را تانموفقیت همین و دارید نقایصی شما که باشید داشته یاد به اید،نوشتن حال در که

 .نقایص کردن پاک نه کند،می

 از نگرانی که همانطور درست است، اشتباه ارتکاب از نگرانی زیرمجموعه وانمودگرایی سندروم

 .است گراییکمال زیرمجموعه اشتباه، ارتکاب

 به است، بیشتر شانمیل از انشترس که آنها .دارد قرار میل و ترس عامل دو تاثیر تحت ما رفتار

 مه که است این مثل درست .کنند کاری انجام به اقدام شانزندگی پیشبرد برای توانندمی سختی

 بازهم آن، معماگونه جذبه اما .باشد کرده کمین خطر است ممکن ببینید؛ جنگل در شدیدی

 .کشاندمی خود به را شیفتگانش
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 را مانترس باید کند، صدق هم ما مورد در معادله این آنکه برای آیا که است این مهم سوال

 همین در احتمالاً بود، دیگری کتاب این اگر دو؟ هر یا و کنیم بیشتر را مانلمی و کرده کمتر

 روبرو هایتانترس با هم که گفتممی شما به اینکه یا .کنم تانانگیزه با که کردممی سعی نقطه

 .برندنمی جایی به راه عمل در راهکارها اینگونه اما .برسانید تانآرزوهای به را خود هم و شوید

-پنهانی هایترس با اگر .بردارید میان از را مانع آن که است این منطقی حل راه موارد، بیشتر در

 آن زیرا .ندارد اهمیتی دارید، انگیزه و میل موفقیت به رسیدن برای چقدر اینکه نکنید، مقابله تان

 .کنند خرابکاری تا مانندمی وجودتان در همیشه نهانی هایترس

 که شویم قائل را احترامی همان هایمانترس برای بیایید .نگیریم سرسری را هایمانترس بیایید

 .شودیم قائل قدر، دشمنی برای جنگجو یک

 

 گانه دو فکر طرز

 آسان هم اشکارگیری به که، تفاوت این با است نصیحت همان سادگی به دوگانه فکر طرز

 .است

 دیجیتالی فناوری .یک و صفر است، شده تشکیل عدد دو از فقط و هاسترکامپیوت زبان دوگانه

 .است شده ریزیپایه دوگانه زبان اساس بر کند،می فرمایی حکم چیز همه بر امروز که

 در ایده از که است این دارند، گرایی کمال از کشیدن دست برای مردم که مشکلاتی از یکی

 قول که است دلیل همین به .است جذاب بسیار گراییکمال .آیدمی خوششان بودن، کمال حد

 که سازدمی قادر را ما دوگانه فکر طرز .شد خواهند دوگانه فکر طرز عاشق گرایانکمال میدهم

 گرایی کمال مجموعه زیر به زدن ضربه برای داریم، کمال حد به رسیدن برای که میلی از

 .کنیم استفاده
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 آشنایتان بدهد شما به تواندمی که ای آزادی و کارها انجام دوگانه روش با بیشتر که آن برای

 روش به تواندمی اما دهیممی انجام آنالوگ روش به اغلب که را کارهایی از نمونه یک کنم

 .کنممی عنوان برایتان را بدهد ما به ملاحظه قابل پاداشی و شود انجام دوگانه

 خود موفقیت را آن هم باز و بدهید ارائه را ممکن سخنرانی ترینافتضاح اگر :کردن سخنرانی

 کردن سخنرانی بدانید؟ موفقیت را آن نباید چرا .کنید استفاده دوگانه روش از اگر چه؟ بدانید

 .دارد نیاز تمرین به .باشند العاده فوق آن در ذاتی طور به بتوانند مردم بیشتر که نیست کاری

 مسئله بیشتر، .دارد وجود دوگانه روش به دادن امتحان برای زیادی هایروش :دادن امتحان

 اینکه یا و بدانید خود موفقیت را مطالعه ساعت x توانیدمی پس .است امتحان از قبل آمادگی

 مورد در .بگیرید نظر در موفقیت را نظر مورد کتاب از صفحه هر روی بر زمان مدت x گذاشتن

 همان « .بده پاسخ را سوالات همه و بکن را تلاشت تمام» روش آن، از قبل آمادگی نه و امتحان

 در اگر اما .ایشده موفق بکنی، رو تلاشت تمام سوالی، هر برای اگر .شود می محسوب برد

 !نباشید نگران پس دهد،نمی تغییر را نتیجه نگرانی چه؟ شدید رد امتحان

 

 بسازید سختی حداقل با مسیری

گرا که طرز فکری دوگانه دانند، اما شخصی معمولبه طور کلی مردم اشتباهات را نوعی پسرفت می

برسد را بخش قابل قبولی از روند « ۱»شود تا به دارد اشتباهاتی که در مسیر حرکتش مرتکب می

 .داندموفقیت می

تر از شکست تجسم اند و راه رسیدن به آن را نزدیککسانی که در ذهن خود موفقیت را ساده کرده

 .خواهند شد "چرخه موفقیت"هایی هستند که وارد اند، همانکرده

های انسانی راهی را ترجیح میدهیم توان این حقیقت را انکار کرد که در راه رسیدن به تمام ارزشنمی

شویم، اما انرژی و قدرت اراده اگرچه وارد مسیرهای سخت نیز می .که کمترین میزان سختی را دارد
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 .طلبدبسیاری می

با این اوضاع، هول دادن خودمان به سمت کارهای سخت، زیاد دوام نمی .ما آسانی را دوست داریم

 .تر کنیمت را آسانای به آن نداریم؛ پس چاره این است که کارهای سخآورد زیرا ما علاقه

 پیشروی، همان موفقیت است 

انجام هر . اگر زمین بخورم و جلوتر بیفتم، باز هم نسبت به زمانی که قدمی برنداشته بودم، جلوتر هستم

همین  .کند، پس خوب استتان میبازهم کمک  _  هر چند کوچک و پر عیب و ایراد_کاری 

گرایان گرا تحریف شده است زیرا تعریف که کمالسادگی زجرآور این حقیقت در ذهن یک کمال

حرکت شنای روی زمین هم  ۸۰اند، طوری است که با انجام از مفهوم موفقیت در ذهن خود ساخته

بدنشان از  .اندحرکت شنا بوده نرسیده ۱۰۰کنند زیرا به هدفشان که باز آن را یک شکست تلقی می

ا با چنین دیدگاهی که دارند ضرر بسیاری متوجه پیشرفتبرد، اماند، سود میورزشی که انجام داده

تان شود در طولانی مدت به حس خود ارزشی و لیاقتگرایی باعث میکمال .شودشان میهای آینده

پس از تمرین خرده عادت ها به این نتیجه رسیدم که قدردانی از خودم به دلیل تمام . آسیب بزنید

ام به قدری انرژی بخش است نجام کارهای کوچک به دست آوردههای رو به جلویی که از اپیشروی

 .تواند زندگی مرا تغییر دهدکه می
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 ۹بخش

 تردید در مورد انجام کارها

 بینی کردن، تجربه کردن را انتخاب کنیدبه جای پیش 

بینیپیش آید، زیرا معمولاًکند مشکل بزرگی به وجود میبینی میگرا پیشهنگامی که یک کمال

اما حتی هنگامی که  کنندشان میهای در حد کمالآلتری خلاف جهت ایدهگرایانههای غیر واقع

گرایانه هم مشکل ساز بینی واقعکشید، تا پیششما حد کمال چیزی مدنظرتان است و انتظارش را می

اقدامی نخواهید ای به معنای آن است که هرگز برای انجام آن کار بینیخواهد بود زیرا چنین پیش

بینی کنید اما تنها راهی که میتوانید تمام عمر پیششما می .اجازه دهید تجربه معلم شما باشد .کرد

 .توانید مطمئن شوید همه چیز چطور پیش خواهد رفت امتحان کردن آن است

 .یادداشت کنیدکنید، آن را بینی میکه بیشترین نتیجه را بگیرید، همانطور که کاری را پیشبرای آن

کنم اید را نیز یادداشت کنید تضمین میسپس، وارد میدان عمل شده و نتایجی که در واقعیت گرفته

 .های قبلی و نتایج واقعی، شما را هیجان زده خواهد کردبینیمقایسه پیش

 گراگیرنده کمالداستان غم انگیز تصمیم 

 .کندتر میبرابر حس درد یا وحشت ضخیم تان را درپوست بیرونی قرار گرفتن در هر شرایطی،

گذرد نسبت به دفعه اول، حس بد کند هر بار که میشخصی که به طور مرتب سخنرانی بد ایراد می

 .آری ذهن ما تا این حد عجیب است .دهدکمتری به او دست می

معنا، محروم اگر اجازه بدهید که هر مشکلی شما را از کاری باز بدارد، خود را از یک زندگی پر 

خواهید، تلاش کنید همه اید، اما اگر تا جایی که توان دارید، برای رسیدن به هر آنچه که میکرده

این روش آزمون خود را  !آزمون و خطا، راهی است به سوی پیشرفت .مشکلات را حل خواهید کرد

 .پس داده است
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 ایقانون دو دقیقه

برد، بدون تامل بیشتر انجامش و دقیقه و یا کمتر وقت میاگر انجام کاری د :قانون به این صورت است

برد، ناکارآمدی و صرفاً تامل کردن بسیار از آنجا که تأمل کردن، انرژی ذهنی بسیاری می. دهید

ای است زیرا در این چارچوب زمانی در نظر گرفته شده، که قانون هوشمندانه .ساز خواهد شدمشکل

 کارهایی که ممکن است دو دقیقه و یا کمتر زمان ببرد . رف تأمل کنیدارزد که زمانی را صهرگز نمی

 جارو کردن یا تمیز کردن کف اتاق _

 ریختن یک لیوان آب _

 نوشتن و فرستادن ایمیل _

 هایتانعادتو انجام هر یک از خرده

 :گیری کنیمتر تصمیمجمع بندی اینکه چگونه سریع

 .حواستان به ریسک واقعی کاری باشد .۱

 .همیشه در پی آن باشید که با متعهد ساختن خود به انجام کاری از مرحله تامل کردن خارج شوید .۲

 .ارزش دست کشیدتوان از تحلیل افراطی بیای میبا دنبال کردن قانون دو دقیقه .۳
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 10 بخش

 راهنمای کاربردی

 یده یک مسیر طلایی را در ذهن خود بکشیدا

 .مسیره و یک طرفه نیست بلکه دشتی پر پیچ و خم و رایگان برای عموم استزندگی یک جاده تک 

بروید، راهتان حتماً مستقیم و مشخص خواهد بود و B به نقطه A اگر هدفتان این است که از نقطه 

کنند که برای رسیدن به هدفشان، همیشه گرایان تصور میکمال. ممکن است بهترین انتخاب هم نباشد

وقتی که مصیبتی را پشت سر می د.داننی وجود دارد و هیچ مسیر دیگری را کافی نمییک مسیر طلای

ها هم ساده نیست که بتوان تعریفش قدرآیید میفهمید که بهترین مسیر، آنتر بیرون میگذارید و قوی

برند، هیچکس از پشت سرگذاشتن تجربیاتی به جز کسانی که از مشکل آزار طلبی رنج می .کرد

من  .کنیمها، بسیار رشد میآموزیم و از طریق آنبرد، اما ما از آنها بسیار میر لذت نمیدردآو

گویم حتی دهد، بدویم، بلکه مینمیگویم که باید نامحتاطانه به سمت هر آنچه که بیشتر آزارمان می

 .بدترین مسیرهای انحرافی هم، ارزشمندند
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 هاحلخلاصه راه

هایی که در این کتاب آمده است، بر مبنای تغییر طرز فکر شما پایه گذاری شده بسیاری از راه حل

و در آخر، چگونه، دیدتان را نسبت به دنیا تغییر می. اما چنین چیزی فوراً امکان پذیر نیست .است

 .دهید؟ مانند هر تغییر دیگری، به مقداری تمرین کاربردی نیاز دارد

ن تغییرات ذهنی را به عمل تبدیل کنید، کاری که باید انجام دهید این که بتوانید هر یک از ایبرای آن

برای مثال، اولین راه حل کلی برای . است که روزی یک دقیقه وقت بگذارید و به آن فکر کنید

با گذر زمان از مزایای این  .گرایی این است که آنچه برایتان اهمیت دارد را تغییر بدهیدمشکل کمال

فرض برمیآگاه تر خواهید شد و سرانجام آن را به عنوان طرز فکری پیشروش جدید فکری 

برای رسیدن به چنین تغییرات طرز فکری روزانه یک دقیقه یک عادت خود را به شما پیشنهاد  .گزینید

 .دهممی

 .روز یک دقیقه به تمام موارد لیست زیر فکر کنید و سعی کنید برایشان اهمیت قائل شوید

 .به انجام کار اهمیت دهید ،همیت ندهیدبه نتایج ا -

ها، پیشرفت کنید یا اگر باید مشکلی به مشکلات اهمیت ندهید، به این اهمیت دهید که با وجود آن -

 .اش تمرکز کنیدرا حل کنید، و راه حل

خواهید چه کسی باشید و چه به این اهمیت دهید که می. کننداهمیت ندهید که مردم چه فکری می -

 .انجام دهید کاری

 .بیشتر به انجام دادن کار اهمیت بدهید .کمتر به درست انجام دادن اهمیت بدهید -

 .به موفقیت اهمیت بدهید .کمتر به شکست اهمیت بدهید -

 .بندی اهمیت بدهید به خود کار اهمیت بدهیدکمتر به زمان -
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