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شاید برای شما هم پیش آمده باشد که در آغاز نيمسال جدید تحصیلی، شروع یک 
طرح تحقيقاتي خاص یا در ابتدای مطالعة یک کتاب مهم درس��ی با ش��ور و ش��وق 
و حرارت بس��یار اولین گام ها را برداشته باش��ید، ولی پس از گذشت مدتی علاقه و 
انگیزه خود را از دس��ت داده باشید . به راس��تی چرا این اتفاق می افتد؟ انگیزه اولیة 
چگون��ه تحلیل می رود؟ چنان ک��ه می دانید تفکرات ما درب��ارة امور و پدیده های 
اطراف، احساس��ات ما را شکل می دهند. بنابراین در صورتی که یک احساس منفی 
مثل بی علاقگی به حضور در کلاس، بی انگیزه بودن براي به پایان رس��اندن یک 
طرح تحقيقاتي یا مطالعة یک کتاب مهم درس��ی به س��راغ ما می آید ، ابتدا بایستی 
تفکر مرتبط با این احساس شناسایی شود . پس در صورت بروز یک احساس منفی، 
از خودتان بپرس��ید درست در همین لحظه ای که دچار این احساس ) بی انگیزگی، 
ب��ی علاقگی، عدم تمایل به حضور در کلاس ، یأس و ... ( ش��دم به چه موضوعی 
فکر می کردم یا به عبارتی کدام فکر در ذهن من ش��کل گرفت که به این احساس 

منجر شد. 
شناس��ایی این افکار، تا حدودی علت بی انگیزگی ش��ما را مشخص می سازد، البته 
یافتن علت در برخی موارد، کمی پیچیده است و حتماً به کمک متخصص روانشناسی 

نياز دارد .
دلایل مختلف در کاهش انگیزه تحصيلي مؤثرند از جمله مشکلات عاطفی، تعارضات 
ش��خصی ، پایین آمدن احساس خود ارزش��مندی و خودکارآمدی، افت تحصیلی و 
عدم فراگیری مناسب برخی دروس، هدف نداشتن، بی علاقگی به رشتة تحصیلی، 

نداشتن آگاهی کافی دربارة موضوع موردنظر، مشکلات ارتباطی و مانند آن.
اي��ن دلای��ل به افکار منفی منجر می ش��وند و ب��ه تدریج انگی��زه و علاقه کاهش 

می‌یابد.
چنانچ��ه در ه��ر یک از اين موارد مش��کلي داريد ، لازم اس��ت ابت��دا با کمک یک 
متخصص به رفع این مش��کل بپردازید و پس از آن بر رویك س��ب انگیزه متمرکز 

شوید .
در واقع بی انگیزه شدن ثانوی بر مشکلات اولیة دیگری است که به بررسی و حل 

شدن نياز دارند .
ب�رای آنکه بتوانید انگی�زة خود را حفظ کنید و ارتقا ببخش�ید به اين 

نکات توجه کنید :

	1( واقع بین باشید 
اگر بدبینی مطلق ، واقع بینی و مثبت بینی مطلق را در یک پیوس��تار مجس��م کنید، 
خواهید دید واقع بینی که در منطقة میانی قرار می گیرد بیشترین کمک را به حفظ 

آیا در آغاز سال تحصیلی جدید 
انگیزه کافی دارید؟

اختلالات ذهن�ي، رفتاري 
و عص�ب ش�ناختي در هم�ة 
كشورهاي جهان شايع است و  به 
مشكلات ش�ديد و دائمي و هزينه‌هاي 
ف�راوان اقتصادي و اجتماعي منجر مي ش�ود.  تريكب مش�كلات 
ذهني، رواني و جسمي اغلب به برچسب زدن و  تبعيض مي‌انجامد. 
بنابراين بايد دربارة  اين بيماري ها آموزش هاي لازم ارائه شود و 
زمينة استفادة صحيح از خدمات بهداشتي و بهداشت رواني براي 
همة افراد، به ويژه افراد دچار فقر اقتصادي، به درستي فراهم شود.  
رفاه عمومي تريكبي از سالمت جس�مي و رواني اس�ت و امسال 
شعار روز جهاني بهداشت روان نيز در همين راستا است. پس با 

مراقبت اوليه و به موقع و دريافت خدمات مناسب، 
همگي در جه�ت ارتقاي رف�اه عمومي خود و 

جامعه گام برداريم.

به مناسبت روز جهاني بهداشت روانی
10 اکتبر 2010
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انگیزه های شما می کند. چنانچه نسبت بهكي ي از  کلاس ها بدبینی زیادی داشته 
باش��ید هیچ علاقه ای به تمرکز بر روی آن نخواهيد داش��ت و از آغاز خود را برای 
شکس��ت آماده می کنید . همچنین مثبت بینی مطلق بدون توجه به کاس��تی های 
ممکن و احتمالات خاص، به سرخوردگی و ناامیدی زودرس شما منجر می شود زيرا 
با مش��اهدة اولین مانع رویاهای خود را نق��ش بر آب می بینید. در منطقة واقع بینی 
به شكلي متناسب شاهد موارد مثبت و منفی خواهید بود و آهسته و پیوسته حرکت 

خواهید کرد . 

	2( انگیزة خود را با توجه به هدف خود تنظیم کنید 
برای ایجاد و حفظ انگیزه ، لازم است ابتدا هدف خود را مشخص کنید تا بتوانید مسیر 
خود را معلوم س��ازید . براي مثال ایجاد و حفظ انگیزة تحصیلی بدون آن که هدف 
مشخصی داشته باشید ، بسیار مشکل است . مثلًا اگر شما مایل به ادامة تحصیل در 
مقاطع تکمیلی باشید یا شغل خاصی را در نظر داشته باشید، احتمالًا با انگیزه بالاتری 

مباحث تحصیلی خود را دنبال می کنید . 

	3( همواره بر هیجانات خود نظارت داشته باشید 
نظارت بر هیجانات بدین معناست که بتوانید از بالا به خودتان نگاه کنید و هیجانات 
و رفتارهاي خود را همانند یک ناظر نگاه کنید ، آنگاه افت و خیزهای هیجانی خود 
را شناس��ایی کرده و علت ها را جستجو کنید . مطمئن باشید شناسایی علت ها گام 

مهمی درك سب انگیزه است . 

	4( نسبت به فعاليت هاي خود متعهد و مسئول باشید
نسبت به انجام دادن طرح ها و مباحث درسی خود مسئول و متعهد باشید . این امر 
بدین معناست که با زمان بندی مناسب و تعیین اولویت ها همواره خود را به روز نگاه 
دارید و از تعلل و مسامحه بپرهیزید، زيرا تعلل منجر به سنگین تر شدن کار می شود 

و شما را به انجام ندادن آن فعالیت ترغیب می کند . 
بهي اد داشته باشید تصور انجام دادن انبوهی از کارهای عقب مانده در بسیاری مواقع 
انگیزه اولیه ما را پایین می آورد و به صورت ناخودآگاه ما را به بهانه تراشی و فرار از 

مسئولیت ترغیب می کند .

	5( در مسائل تحصیلی از مقایسه دائمی خود با دیگران پرهیز کنید
چنانچه دائماً خود را با  دیگران مقایسه کنیم، احتمالًا انگیزه ما تحلیل می رود. اگر از 
اطرافیانمان بسیار عقب باشیم دچار یأس و دلزدگی می شویم و دیگر انگیزه ای باقی 
نمی ماند و اگر جلوتر از ديگران باش��یم، دچار غرور و آس��ودگی خیال شده و ممکن 
است از تلاش لازم دست برداریم و به تدریج انگیزه و شوق خود را از دست بدهیم. 
همواره خود را با خودتان مقایس��ه کنید و با توجه به هدف اصلی خود، برای حرکت 
كردن، انگیزه ایجاد کنید . هر چقدر انگیزه های درونی شما قوي تر باشد، موفق تر 

عمل می کنید.

 برای حفظ انگیزة تحصیلی خود به اين پیشنهادها توجه کنید  :
	1( نسبت به کارهایی که بایستی انجام دهید مسئولیت پذیر باشید .

انجام به موقع امور ، شادابی و اعتماد به نفس شما را بیشتر کرده و در نتیجه علاقه 
و انگیزه شما را نسبت به ادامة کار بیشتر می کند .

	2( هدف تحصیلی خود را مشخص کنید چرا که بدون هدف، انگیزة کلی شما پایین 
می آید .

	3( بدانید که برای رسیدن به خواسته هایتان باید زحمت بکشید و هزينه هاي معنوی 
و مادی بپردازيد . رس��یدن به خواس��ت ها به آسانی میس��ر نیست ، پس زود خسته 

نشوید.
	4( چنانچ��ه در برخی دروس ضعف هایی دارید به کمک یک فرد آگاه در آن درس، 
پای��ة خود را تقویت کنید. افت تحصیلی و شکس��ت ه��ای مکرر انگیزة تحصیلی را 

کاهش می دهد . 
	5( متمرکز عمل کنید و از این شاخه به آن شاخه پریدن پرهیز کنید . 

	6( به منظور بهبود عملکرد تحصیلی ، عادات مطالعه خود را تصحیح کنید و از روش 
های مؤثرتر بهره بگیرید .

اگ��ر حتی لحظات کوتاهی آرام��ش عمیق درونی را تجربه کرده باش��ید، خواهید 
دانست که رسیدن به آرامش تا چه حد لذت بخش و روح افزاست. ما همه دوست 

داریم در دقایقي احساس آرامش عمیق درونی بکنیم.
یکی از خصوصیات انسانی و معنوی که در دنیای امروزی مورد چالش قرار گرفته 
آرامش است ، چه آرامش درونی و چه آرامش جهانی. به نظر می رسد که در دنیای 
پر هیاهو و زندگی پر س��رعت بش��ر امروزی، آرامش به تدريج به اکسیری کمیاب 
تبدیل شده است و تنها عدة کمی از آن بهره مندند. بايد گفت  استرسهای زندگی 
پیچیدة ش��هری یکی از عوامل مهم سلب آرامش اس��ت. مشکلات دیگر زندگی، 

همچون مشکلات اقتصادی، عاطفی، جسمی و روحی از عوامل دیگرهستند .
بس��یاری از افرادی ک��ه برای روان درمانی و مش��اوره مراجعه م��ی کنند به طور 
خود‌آگاه یا نا‌خود‌آگاه به دنبال این آرامش هستند، اما مشکل این است که بسیاری 
اوقات در جاي مناس��ب به دنبال آرامش نيس��تيم. دیل کارنگی از نویس��ندگان و 
مدرسان بسیار موفق آمریکایی در این مورد می گوید: "اگر نیم قرن زندگی مطلبی 
را به من آموخته باش��د این اس��ت که هیچ چیز به جز خود شخص نمی تواند برای 

خود آرامش ایجاد کند."
به نظر بس��یاری از بزرگان و اندیش��مندان و براساس تجربة بس��یاری از انسانها، 
آرامش حقیقی در درون انس��ان یافت می ش��ود. اوتو رنک، از روانشناس��ان بنام و 
همکار نزدیک فروید، می گوید:" آنچه که ما در درون به دست می آوریم واقعيت 

بیرونی زندگی ما را تغییر خواهد داد." 
ممکن است فکر کنیم رسیدن به اهدافمان در زندگی ما را به آرامشی پایدار خواهد 
رساند: اگر  در رشتة دلخواهم در دانشگاه قبول شوم ، اگر فارغ التحصیل شوم، اگر 
کار مناسب پیدا کنم،  اگر با شخص مورد علاقه ام ازدواج کنم، و اگر.... به آرامش 
واقعی می رس��م. ولی بسیاری اوقات به آنچه که می خواهیم می رسیم و هنوز از 
آرامش خبری نیس��ت. البته رس��یدن به اهداف ارزشمند یکی از عوامل لازم برای 
رس��یدن به آرامش اس��ت، اما کافی نیس��ت. اگر به آرامش درونی نرسیم، آرامشی 
که در اثر تحقق امیال و آرزوهایمان به دست می آوریم ناپایدار و زودگذر خواهند 
بود و آرامش درونی بیشتر نتیجة یک نوع نگرش  خاص به زندگی است تا نتیجة 
دست‌آوردها و شرایط زندگی. انسانی که به شناخت نسبی خود نایل آمده و با خود 
و زندگی به صلح رسیده احس��اس آرامش بیشتری می کند. همچنين انسان‌هایی 

که نگرشی معنوی و پذیراگونه به زندگی دارند از آرامش بیشتری برخوردارند.
در اینج��ا چن��د نگ��رش و مهارت مختل��ف برای کس��ب آرامش درون��ی مطرح 

می‌شوند:

	7( هدف اصلی خود را از تحصیل،ي ادداش��تك نيد و در برابر ديدگان خود بگذارید، و 
هر روز به خود یادآوری کنید .

	8( ارتباط خوبی با استادان خود داشته باشید. به اين ترتيب با علاقة بیشتری دروس  
آن اس��تاد را دنبال ميك نيد و نتایج بهتری نیز مي گيريد و اين  امر انگیزة ش��ما را 

قوي‌تر ميك ند.
	9( در صورت هر گونه افُت و عدم یادگیری، بلافاصله درصدد برطرفك ردن مشکل 
باش��ید، از تس��ليم شدن به ش��دت پرهیز کنید و اجازه ندهید به ضعیف عمل کردن 
عادت کنید . عادی ش��دن این مس��ئله به تسلیم ش��دن و در نهایت ناامیدی و یأس 

می‌انجامد. 
	10( سعی کنید در رشتة تحصیلی خود متخصص شوید و خود را برای شغل آینده تان 

آماده کنید .
 

در مجم��وع برای ايجاد و حفظ انگيزه در انجام هر کاری بدانید که چه می خواهید. 
بهتر اس��ت مقصد ش��ما پیش از ش��روع سفر مشخص شده باش��د ، چرا که شانس 
موفقیت شما در رسیدن به یک مقصد نامعلوم از یک راه نامشخص و با مدت زمان 

مجهول، تقریباً ناممکن است . 

آرامش درون



3شماره 94 / سال دهم/ مهرماه 1389

89
07

3 :
اله

 مق
کد

 اصل پذیرش خود: زمانی که خود را با تمامی کمی ها وکاستی ها  	
می پذیریم، زمانی که زندگی مان را به همان صورتی که هس��ت قبول می کنیم، 
به آرامش می رسیم. در یکی از تحقیقات انجام شده در این زمینه شرکت کننده‌ها 
آرام��ش درون را زایيدة پذیرش خ��ود معرفي ميك ردندك ه به قدرت حفظ آرامش 
در لحظات سخت مي انجامد. حتی اگر ما یا زندگی مان نیاز به تغییر داشته باشد، 
اگ��ر تغیی��ر را از نقطة پذیرش آغاز کنیم بس��یار راحت تر و ام��کان پذیرتر خواهد 
بود، بس��یاری از ناراحتی های ما به س��بب نپذيرفتن واقعیت های زندگی است. آیا 
قادریم کاری کنیم خورش��ید طلوع نکند؟ پس چرا بیهوده با واقعیتي انکار ناپذیر و 
تغییرناپذير بجنگیم.  البته بايد قدرت تشخیص دربارة امور تغییر پذیر و تغییرناپذير 

را داشته باشيم. 
حض�ور داش�تن در لحظ�ه و در زمان حال: یک��ی از الزامات  	 	
آرامش درونی حضور داش��تن در لحظات زندگی اس��ت.  وقتي همواره در گذش��ته 
ی��ا آینده س��یر می کنیم و دچار ازدحام افکاری��م، آرامش کافی نداريم و  در لحظه 
حضور نداریم. اما هر چه بيشتر در زمان حال حضور داشته باشیم، ازلحظات زندگی 
بيش��تر بهره خواهیم برد و به ش��ادی و آرامش بیشتری خواهیم رسید.هرچقدر که 
ذهن ما آرام تر و تضادهای درونی مان کمتر باشند ، حضوربیشتری در لحظه پیدا 
می کنیم. برای اینکه حضور بیشتر پیدا کنیم باید به شناخت خود و پالایش افکار 
و احساس��ات خود بپردازیم. عبادت و مراقبه نيز به حضور بیش��تر ما در لحظة حال 

کمک می کنند.
ناامی�دی به خود راه ندادن: ناامیدی زهری اس��ت که به تدریج  	 	
وارد می ش��ود و مس��مومیت مزمن ایجاد می کند و حتی کار به جایی می رسد که 
ش��خص نمی داند چه چیزی باعث این مسمومیت ش��ده است. ناامیدی مزمن به 
افسردگی مي انجامد. منفی نگری و منفی بافی باعث ناامیدی می شود. هر چقدر  
نگرانی های ما کمتر باشد و مثبت اندیش تر باشیم، امیدوارانه تر به زندگی خواهیم 
نگریس��ت. انس��ان هایی که امید بيشتري به زندگی دارند  آرامش بیشتری دارند و 

به موفقیت های بیشتری دست می یابند.
س�اده اندیش�يدن و س�اده زیستن: س��اده فکر کردن و ساده  	 	
زیستن، موهبتی آسمانی است. انسان های قانعك ه به دنبال تجملات و پیچيدگی 
نیس��تند، آرامش بیشتری دارند. بس��یاری اوقات لذت زندگی نيز در سادگي است، 
مانن��د قدم زدن درطبیع��ت و لذت بردن از مناظر، یا ش��رکت کردن در یک جمع 
دوس��تانه. اندیشمندان زیادی دربارة مواهب سادگی سخن گفته اند که در اینجا به 

برخی از آنها اشاره می کنیم:
»س��ادگی نهایت کمال است« )لئونارد داوینچی(، " وقتی که زندگیتان را ساده تر 
می کنید، قوانین جهان ساده تر خواهند شد, نه تنهایی دیگر تنهایی خواهد بود، نه 

فقر دیگر فقر و نه ضعیفی ضعف.« )هنری دیوید تورا(.
و چنان که حضرت علی )ع(ك ه خود مظهر تقوا و ساده زیستن بودند، در نهج‌البلاغه 
می‌فرمایند: » امام و راهبر ش��ما از دنیایش ب��ه دو جامة کهنه ودو گرده نان اکتفا 
نموده اس��ت.« ایش��ان مومنان را از مس��تی وفور نعمت می ترس��انند:" ترس آن 

هنگامی است که شما مست می گردید ، اما نه از باده بلکه از نعمت و رفاه."
ب�ا مهربان�ی ب�ا دیگران برخ�ورد ک�ردن: مهربان��ی یکی از  	 	
ويژگي‌های انس��انی اس��ت که او را ارتقا م��ی دهد و باعث ش��کوفایی معنوی او 
می‌ش��ود. هر چقدر که ما بيشتر با دیگران با مهربانی و خوبی رفتار کنیم ويژگي‌ها 
و احساس��ات  خوب را در خود پرورش می دهیم که باعث آرامش درونی و شادی 
ما می‌ش��وند. از قدیم گفته اند از یک دس��ت بده تا از دس��ت دیگر بگیری. اگر به 

ديگران عشق و محبت بدهیم، عشق و محبت نيز دریافت می کنیم.
ب�ه اعتقادات و تمرینات معن�وی پرداختن: دین و معنویت به  	 	
س��ؤالات نهادین انس��ان دربارة آفرینش و غایت زندگی پاسخ می دهند. تحقيقات 
نش��ان مي دهد انسان‌هایی که نگرش معنوی به زندگی دارند آرامش عمیق تری 
دارند و در مقابل ناملایمات و س��ختی های زندگی مقاوم ترند. انسان هایی که به 
دی��ن و معنوی��ت می پردازند و وجود خداوند را به عنوان یک قادر متعال و مهربان 
می‌پذیرن��د، در انجام بس��یاری از امور زندگی به او توکل م��ی کنند و این به آنها 
کم��ک م��ی کند تا با اطمینان و آرامش خاطر بيش��تری در مس��یر زندگی حرکت 

کنند.
نگاهی طنز آمیز داشتن: یکی از مشکلات ما این است که خود و  	 	

آیا تا به حال احساس کرده اید که روابط شما با دیگران سرد و بی عاطفه است؟ یا 
حتی احساس کرده اید که نزدیک ترین افراد ممکن است شما را درک نکنند؟ آیا 
تا به حال احساس کرده اید که لیاقت دریافت عشق و صمیمیت را ندارید؟ آیا تا 
به حال برای شما پیش آمده علی رغم اینکه دیگران شما را دوست دارند و به شما 

محبت می کنند‌، از درون احساس ناامیدی و عدم رضایت کنید؟
این حالت ها ممكن است برای هر کسی پیش بیاید ، اما اگر شدت و مدت آن زیاد 
شود، روی خوش از زندگی انسان رخت بر خواهد بست و گرفتاری های متعددی 

پیش می آید . 
به سبب نوع تربیت والدین و تجاربی که در دوران رشد خود کسب کرده ایم ممکن 
است در ذهن ما تله هایی شکل گرفته باشد که حتی گاهی اوقات آنها را نشناسیم. 
وقتی که در تله های زندگی گیر می‌کنیم انگار مجبوریم خطاهای گذشته را تکرار 

کنیم و گويا نمی توانیم از ناکامی های قبلی درس عبرت بگیریم .
یکی از تله های زندگیك مال گرايي است. در نگاه اول به نظر می رسد کمال گرایی 
ویژگی خوب و ضامن پیشرفت انسان در زندگی است، اما با نگاهی دقیق تر متوجه 
می شویم که آخر و عاقبت کمال گرایی چندان خوش آیند و مطلوب نیست زیرا فرد 

هر چه قدر تلاش می کند باز هم  احساس می کند پیشرفتی نکرده است .
انسان کمال گرا از خودش ، دیگران و محیط انتظارات غیر واقع بینانه ای دارد. 

برای مثال معتقد است که :
	1. من باید در هر کاری که انجام می دهم ، موفق باشم .

	2. دیگران باید نیازهای مرا ارضا کنند . 
	3. محیط پیرامون باید در خدمت نیازهای من باشد . 

چنین فردی هیچ گاه حاضر نیست از توقعات و انتظارات خود کم کند یا آنها را 
مطابق با واقعیت تعدیل کند. گويا چهارچوبي درست کرده است که همة انسان ها 
بایستی در قالب آن جا بگیرند . اگر بزرگتر باشند پاهای آنها را قطع می کند و اگر 
کوچکتر باشند آنقدر دست و پای آنها را می کشد تا هم اندازة چهارچوب شوند . 

فرد کمال گرا در مقابل ناملایمات و ناکامی ها کم طاقت است و قدرت تحمل 
ناکامی ها را ندارد ، زیرا در ذهن خودش هیچ گاه اجازه نمی دهد دیگران مطابق 
میل او عمل نکنند . شاید به نوعی بتوان گفت که انسان کمال گرا حتي اگر 50 
ساله هم باشد به نوعی "لوس" به حساب می آید ، زیرا دائماً ورد زبانش این است 

که "نمی توانم این شرایط را تحمل کنم" . 
برای اینکه متوجه شوید در تلة کمال گرایی گیر افتاده اید به گزینه های زیر جواب 
دهید . ) اگر اعتقاد ندارید ، نمرة 1 بدهید و اگر کاملًا به این جملات معتقدید، نمرة 
6 بدهید ( هرچه اعتقاد شما به این جملات بیشتر باشد نمرة بيشتري مي گيريد و 

احتمالًا بايد گفتك ه در این تله گیر افتاده اید .
	1. هیچ گاه نمی‌توانم قبول کنم که نفر دوم باشم . مجبورم در هر کاری که 

زندگی را بس��یار جدی می گیریم. انسان هایی که ديدگاه طنزآميز دارند و توانايي 
خنديدن به خود و زندگي را دارند، از سبکباری و آرامش بیشتری برخوردار خواهند 
ب��ود. ن��گاه طنز آمیز به خصوص به مش��کلات ، به فاصله گرفت��ن از آنها و حفظ 
آرامشك م كميك‌ند. تصمیماتی که در زمان آرامش می‌گیریم بسیار متناسب‌تر و 

مفیدتر از تصمیماتی هستند که در حالت نا آرامی و پریشانی خاطر می‌گیریم.
نزدیکی به طبیعت: متاس��فانه زندگی شهری به  جدایی انسان از  	 	
طبیعت منجر ش��ده است. این در حالی است که طبیعت بکر پر از آرامش و انرژی 
اس��ت و به آرامش ذهنك م كميك ند. تحقیقات نش��ان مي دهد که طبیعت به 

بیداری احساسات معنوی و حس آرامش درونی کمک می کند.

پس از مطالعه اين مقاله براي مدتي خود را مورد بازنگري قرار دهيد 
و ببينيد تا چه اندازه از آرامش درون برخورداريد.

رهایی از دام کمال گرایی
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نمائید. به در بسته لگد نزنید !

 كيمَثَل قديمي مي گويد به درِ بسته لگد نزن. مي دانيد چرا؟ چون لگد زدن به درِ 
بس��ته دو پيامد به بار مي آورد:ي ا پا مي ش��كند،ي  ا در . پس وقتي دري باز نمي شود 

آن را رهاك ن و از درِ پشتيي ا از پنجره وارد شو.
راهبرده��ا ما را به هدف مي‌رس��انند. اگ��ر راهبردي براي رس��يدن به هدفك م ك
نكند بايد آن را تغيير داد و راهبرد ديگري را جايگزين آن س��اخت. اين توانايي،ك ه 

انعطاف‌پذيري شناختي ناميده مي‌شود از عملكردهاي لوب پيشاني مغز است.
اكنون به راهبردهاي خود نگاهي بيندازيد .ك دام كي از آنها مؤثر بوده و ش��ما را به 
هدف رسانده است؟ك دام كي مانع رسيدن شما به هدف شده است ؟ و اگر برخي از 
آنها مؤثر نبوده است، چرا از آنها دست برنمي داريد؟ آنها را رهاك نيد و راهبرد جديدي 

بهك ار گيريد. به عبارت ديگر، وقتي دري باز نمي شود از درپشتي وارد شويد.

در افس��انه ها آمده اس��تك ه مردي هر روز دوك وزه بزرگ به دو انتهاي چوبي 
مي‌بس��ت ، چوب را روي شانه اش مي گذشت و براي خانه اش آب مي برد.كي ي 
ازك وزه هاك هنه تر بود و تركهايك وچكي داش��ت. هر بارك ه مرد مسير خانه اش 
را مي پيمود ، نصف آبك وزه مي‌ريخت. مرد دو س��ال تمام همينك ار را ميك‌رد. 
كوزه س��الم و نو، مغرور ب��ودك ه وظيفه اي راك ه به خاطر انجام آن خلق ش��ده ، 
به طورك امل انجام مي دهد. اماك وزهك هنه و تر كخورده، ش��رمنده بودك ه فقط 
مي‌تواند نصف وظيفه اش را انجام دهد. هر چند مي دانست آن تركها ميراث سالها 

كار و انجام وظيفه است.
كوزه پير آن قدر شرمنده بودك ه كي روز، وقتي مرد آماده مي شد تا از چاه آب 
بكشد، تصميم گرفت با او حرف بزند: »از تو معذرت مي خواهمك ه تمام زحمات تو 
را به هدر مي دهم. من اصلًا فايده‌اي ندارم . بهتر اس��تك وزه بهتري را جايگزين 
م��نك ني. تمام مدت��يك ه از من اس��تفادهك ردي، فقط از نصف حجم من س��ود 
برده‌اي، فقط نصف تشنگيك ساني راك ه در خانه ات منتظرند، فرو نشانده‌اي.«

مرد خنديد و گفت: » اين گونه قضاوتك لي نكن. وقتي برمي گرديم ، با دقت 
به مسير نگاهك ن.«

موقع برگشت‌،ك وزه متوجه شدك ه در كي سمت جاده،ي عني سمت خودش گل 
و گياهان زيبايي روييده اند.

م��رد گفت مي بينيك ه طبيعت در س��مت تو چه قدر زيباس��ت؟ من هميش��ه 
مي‌دانس��تمك ه تو ت��ر كداري، تصميم گرفتم از اين موضوع اس��تفادهك نم . اين 
طرف جاده، بذر سبزيجات و صيفي جات و گل پخشك ردم و تو هم آنها را آبياري 
كردي. به خاطر اين ويژگي تو بودك ه حالا اين طرف جاده آباد و سرس��بز و خرم 
اس��ت. اگر منصفانه نگاه كنيم تفاوت عيب نيست، بلكه در بسياري از 

مواقع مزيت است.

خود را باور كنيد
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انجام می دهم ، بهترین باشم. 
	2. مجبورم همیشه کار کنم و هیچ وقتی برای آسایش و آرامش ندارم . 

	3. سلامتی من به سبب کار زیاد در خطر است .
	4. وقتی  اشتباه می کنم به شدت خودم را سرزنش می کنم .

را  آنها  اشتباه  نمی‌توانم  اصلًا  انجام می دهند  اشتباهی  کار  	5. وقتی دیگران 
تحمل کنم . 

	6. خیلی اهل رقابت هستم . 
	7. به شدت از دیگران انتقاد می کنم .

	8. پذیرش محدودیت های دیگران برای من خیلی سخت است . 
کمال گرایی پیامدهای ناگواری به دنبال دارد . در حقیقت کمال گرایی مثل کاخی 
است که از دور بسیار شیک و مجلل به نظر می رسد اما همین که وارد آن می شوید 
ارمغانی به جز اضطراب ، افسردگی ، خشم ، خصومت ، روابط بین فردی نامطلوب، 

دلخوری و رنجش نمی بینید . 
یکی از پیامدها و عوارض جدیك مال گرايي، اهمال کاری در انجام کارهاست . 
چون فرد کمال گرا، معیارهای بلند پروازانه ای دارد و می ترسد مبادا دیگران از او 
ایراد بگیرند سعی می کند کار را به بهترين وجه انجام دهد و به همین سبب بيشتر 
اوقات همة کارهایش را با تعلل انجام می دهد . به نوعی می توان گفت که فرد 

کمال گرا، »دقیقه نودی« است .
برای اینکه بتوانید از  دامك مال گرايي رهایی یابید می توانید از راهکارهای زیر 

استفاده کنید :
	1. مزایا و معایب کمال گرایی را در یک برگة دو ستونی بنویسید . 

	2. به جای کلماتی مثل "باید" ، "حتماً" و "همیشه" ، سعی کنید از عباراتي مثل 
"ترجیح می دهم" و "بهتر است"  استفاده کنید .

برگ کاغذ کوچک  بر روی یک  مثلًا   . کنید  را مسخره   ) ) کمال گرایی   .3	
بنویسید : 

» به به عجب انسان کاملی هستم و از اینکه نمی‌توانم بپذیرم دیگران هم 
انسان هستند و حق دارند به نوع خاصی رفتار کنند به خودم می بالم. به به 
عجب انسان کاملی هستم ، هیچ عیب و نقصی ندارم و هیچ اشتباهی نباید از 
من سر بزند و اگر هم اشتباهی از من سر بزند فاجعه است . از اینکه دیگران 
را این قدر زیر سئوال می برم لذت مي برم و چون هیچ عیب و ایرادی ندارم 
هیچ کس نمی تواند از من انتقاد کند چون من تنها آفریدة بی عیب و نقص 
پروردگارم . آهای مردم بدانید که من در ذهنم همة شما را محکوم می کنم 
در عین اینکه هیچ کس حق ندارد به من بگوید بالای چشمت ابروست. چون 
من بارها در آینه نگاه کردم و بالای چشم خودم ابرویی ندیدم . به به عجب 
لذتی دارد عیب دیگران را بازگو کردن و خودمان را در قلعه محکم کمال 

گرایی پنهان کردن ... « 
این جملات یا شبیه به اینها را بنویسید و همراه خود داشته باشید و اگر احساس 

کردید می خواهید خودتان و دیگران را زیر سئوال ببرید آن را مطالعه کنید . 
آنگاه لذت  از کمال گرایی خلاص شوید و  توانید  فراوان می  با سعی و کوشش 

زندگی طبیعی را کشف کنید .


