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/صفحه اصلی: /نوشته‌ها راهکار مقابله با کمال گرایی! برنامه 9 روزه مؤثرکمال گرایی

+
تکنیک های علمی و موثر برای تثبیت

تغییرات



تاریخ انتشار: 1404/07/26

تعداد افرادی که از این پست سود برده اند: 4

اگر تا به حال از خودت ناامید شدی چون کاری را »بی‌نقص« انجام ندادی، یا

دائم درگیر فکر »کافی نبودم« هستی و هیچ‌وقت از عملکردت راضی نیستی،

احتمالاً داری با کمال‌ گرایی دست‌وپنجه نرم می‌کنی.

کمال‌گرایی در ظاهر نشانه‌ی انگیزه و دقت است، اما در واقع می‌تواند تو را در

چرخه‌ای از اضطراب، وسواس و نارضایتی گرفتار کند.

در این مقاله یاد می‌گیری چطور با کمال‌ گرایی مقابله کنی، چرا به آن دچار

می‌شوی، و با یک برنامه 9 روزه با روش‌های علمی و روان‌شناختی و با کمی

تلاش میتونی از فشار »بی‌نقص بودن« رها شوی.

آخرین آپدیت: 25 مهر 1404
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چرا باید برای غلبه بر کمال گرایی تلاش کنیم؟

️⚠ نشانه‌های کمال‌گرایی | چطور بفهمیم وقت مبارزه با کمال
گرایی است؟

برای مقابله با کمال‌ گرایی اول با خودت مهربون باش!
شروع راه‌ مقابله با کمال‌ گرایی �� 9 روز تا غلبه بر کمال گرایی

آیا کمال گرایی رو میخوام؟
تغییر نگاه نسبت به اشتباه و نقص

کاهش خودانتقادی و تقویت گفت‌وگوی درونی مثبت
مقابله با خطای ذهنی همه یا هیچ

تعیین اهداف واقع‌بینانه و قابل دستیابی
رها کردن کنترل مطلق و پذیرش عدم قطعیت

تمرین ذهن‌آگاهی )Mindfulness( برای کاهش
وسواس و اضطراب

مقایسه نکردن خود با دیگران
اجرای ناقص ولی تمام‌شده

دانلود برنامه 9 روزه مقابله با کمال گرایی

 جستجو رزرو وقت جلسهآموزش هادرباره منصفحه اصلی 
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بهترین روش مقابله با کمال گرایی؛ استفاده از درمان
)CBT( شناختی‌رفتاری

سریعترین روش مقابله با کمال‌ گرایی در زندگی روزمره
راهکارهای مقابله با کمال‌ گرایی در روابط و خانواده

 پرسش‌های متداول آموزش کمال گرایی و راه های مقابله با آن

چرا باید برای غلبه بر کمال گرایی تلاش کنیم؟

کمال‌گرایی یعنی تمایل افراطی به بی‌نقص بودن در هر زمینه‌ای؛ چه کار، چه تحصیل، چه روابط. فرد کمال‌گرا نمی‌تواند

از موفقیت‌هایش لذت ببرد، چون همیشه فکر می‌کند »می‌توانستم بهتر باشم«.

این ذهنیت باعث می‌شود او به مرور احساس فرسودگی کند و حتی به وسواس فکری–عملی )OCD( نزدیک شود. در

واقع، کمال‌گرایی و وسواس رابطه‌ی نزدیکی دارند؛ هر دو بر پایه‌ی اضطراب، کنترل بیش از حد و ترس از اشتباه بنا

شده‌اند.

بنابراین مقابله با کمال‌گرایی فقط برای آرامش روان نیست، بلکه راهی برای پیشگیری از تشدید اضطراب و وسواس

است. کمال گرایی افراطی یکی از نشانه های اختلال وسواس فکری عملی است اگر می خواهید درمورد این اختلال

بیشتر بدانید پست »اختلال وسواس فکری عملی )OCD(؛ راهنمای جامع برای شناخت، علل و درمان« را بخوانید.

️⚠ نشانه‌های کمال‌گرایی | چطور بفهمیم وقت مبارزه با کمال گرایی است؟

پیش از اینکه درباره‌ی راه‌های مقابله با کمال‌گرایی صحبت کنیم، باید

نشانه‌های آن را بشناسیم:

نیاز شدید به بهترین بودن در اکثر موارد

انتقاد شدید از خود و احساس ناخوش آیند بعد از اشتباه

ناتوانی در شروع کارها به خاطر ترس از کافی نبودن

به تعویق انداختن کارها یا اهمال کاری

احساس فرسودگی و تنش شدید به دلیل فعالیت بیش از اندازه

مقایسه‌ی دائم خود با دیگران و نارضایتی از عملکرد خود

اگر این نشانه‌ها را داری، احتمالا با مشکل کمال گرایی مواجه هستی

وقت آن رسیده که با روش‌های علمی و تمرین‌های کاربردی با کمال‌گرایی

مقابله کنی.

برای مقابله با کمال‌ گرایی اول با خودت مهربون باش!

https://salehmahmoudi.ir/blog/ocd/obsessive-compulsive-disorder-ocd/
https://salehmahmoudi.ir/blog/ocd/obsessive-compulsive-disorder-ocd/
https://salehmahmoudi.ir/blog/ocd/obsessive-compulsive-disorder-ocd/
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یکی از بهترین راه های مقابله با کمال‌گرایی اینه که به‌ جای اینکه خودمان را سرزنش کنیم، خوددلسوزی رو تمرین

کنیم. افراد کمال‌گرا معمولاً در برابر کوچک‌ترین اشتباه از خودشان انتقاد می‌کنن و همین باعث اضطراب بیشتر

میشه. وقتی یاد بگیریم با خودمون مثل یک دوست مهربان رفتار کنیم، از فشار بی‌پایانِ “باید بی‌نقص باشم” آزاد

می‌شویم.

تمرین ساده: امروز هر بار که از خودت انتقاد کردی، جمله‌ی جایگزین زیر رو با صدای بلند بگو:

»من انسانم، و اشتباه کردن بخشی از رشد منه ️❤«



شروع راه‌ مقابله با کمال‌ گرایی �� 9 روز تا غلبه بر کمال گرایی

این بخش که قرار هست ببینی یک بسته 9 روزه عملی برای غلبه بر کمال گرایی است. این تمرینها مجموعه ای از

بهترین راهکارهای مقابله با کمال گرایی است که با استفاده از روش شناختی-رفتاری، ذهن آگاهی و اکت طراحی

شده است. هر روز یک روش کاربردی و اثبات‌شده برای غلبه بر کمال‌گرایی و رسیدن به آرامش ذهن را آورده‌ام. هر

کدام از تمرینات رو در روز خودش انجام بده. بعد از 9 روز دوباره تست کمال گرایی رو انجام بده. تغییرات رو خواهی

دید.

روز اول

تمرین روز اول

یک جدول بکش و فواید و معایب کمال

گرایی رو بنویس بعد واقعا فکر کن کدوم

سمت این جدول برات اهمیتش بیشتره؟ به

این توجه کن که مزایای کمال گرایی به بهای

معایبش به دست میاد.

مثال

معایبمزایا

باعث میشه احساس خوبی داشته باشم

باعث میشه بقیه از من رضایت داشته

باشن

باعث میشه زودتر به هدفهام برسم

باعث میشه بیشتر تلاش کنم

باعث میشه بیش از اندازه خسته و فرسوده

بشم

باعث میشه مدام خودمو سرزنش کنم

باعث میشه اهمالکاری کنم

باعث میشه مدام استرس داشته باشم

آیا کمال گرایی رو میخوام؟

کمال گرایی برای ما چه سودهایی داره؟ خیلی وقت ها نسبت به فواید و معایب کمال گرایی

خیلی آگاه نیستیم و این باعث میشه کمال گرایی رو دوسش داشته باشیم و ادامش بدیم. پس

اول تمرین سود و زیان کمال گرایی رو انجام میدیم



روز دوم

تمرین روز دوم

هر شب بنویس:

»امروز در چه چیزی اشتباه کردم و چه درسی

از آن گرفتم؟«

این تمرین کوچک به ذهن کمک می‌کند

اشتباه را به‌جای تهدید، فرصتی برای رشد

ببیند.

مثال

امروز میخواستم میخواستم میز خودم را مرتب کنم اما تلفنم زنگ زد، نتوانستم وسایلم را مرتب کنم و

بعد عصبانی شدم.

چیزهایی که یادگرفتم:

یاد گرفتم ممکن است برنامه ها طبق انتظارم پیش نرود1. 

تلفن دوستم به من یادآوری کرد که در برنامه ریزی ها انعطاف داشته باشم2. 

متوجه شدم که با وجود خشم می توانم خودم رو جمع و جور کنم3. 

این مهارت رو یاد گرفتم که خشم خودم رو روی بقیه خالی نکنم4. 

این اتفاق مثل یک تمرین بود تا من به هم خوردن برنامه ها را بهتر تحمل کنم5. 

تغییر نگاه نسبت به اشتباه و نقص

دومین راه حل مقابله با کمال گرایی، پذیرش انسان بودن است. اشتباه بخش طبیعی رشد است.

وقتی به اشتباه کردن به چشم یک تجربه منفی نگاه می کنیم باعث می شود نهایت تلاش

خودمان را بکنیم تا از هر اشتباهی جلوگیری کنیم. در نتیجه درگیر کمال گرایی می شویم. اما تا

حالا از خودتان پرسیده این یک اشتباه چه چیزهایی به شما یاد داده؟

روز سوم

کاهش خودانتقادی و تقویت گفت‌وگوی درونی مثبت



تمرین روز سوم

خطا و نقص ها رو بنویس:

خودگویی های منفی رو با جملات مثبت و

موثر جایگزین کن

این تغییر کوچک در گفت‌وگو با خودت، تأثیر

بزرگی در کاهش اضطراب و کمال گرایی دارد.

مثال

وقتی که حرفی توی جمع زدی و همه بهت خندیدن و الان احساس میکنی پیش همه مسخره شدی

به خودت یادآوری کن:

هر آدمی اشتباه میکنه من هم مثل بقیه هستم و کسایی که امروز بهم خندیدن احتمالا دوماه دیگه

چیزی یادشون نیست.

به مرور دهنت یاد میگیره لحن گفتگوی درونی با خودت رو تغییر بده.

کمال‌گرایی صدای درونی سخت‌گیر و بی‌رحمی دارد. گاهی اوقات فکر می کنیم با یک اشتباه دیگه

کار خراب شد. آبرومون رفت یا تلاشمون هدر رفت. اما به این فکر کن که این اشتباهت واقعا به

معنی خراب شدن همه چیزه؟ یا فقط بخشی از کارت خراب شد؟ برای مقابله با آن، یاد بگیر مثل

یک دوست مهربان به خودت یادآوری کنی که کل زحمتهات هدر نرفته و این فقط بخشی از کارت

بود که خراب شد.

روز چهارم

تمرین روز چهارم

تلاش کن زمانهایی که ذهنت دچار خطای

همه یا هیچ میشه پیدا کنی. از خودت بپرس

واقعا همه تلاش من بی فایده بود؟

مثال

وقتی فکر می کنی همه کارهایت عقب افتاده اند و احساس شکست داری.

از خودت بپرس:

»امروز چندتا کار انجام داده ام؟ لیست کارهایی که انجام داده ای را را بنویس و بعد متوجه می شوی

همه کارهایت عقب نیفتاده فقط چندتا از کارهایت عقب افتاده«

مقابله با خطای ذهنی همه یا هیچ

کمال‌گرایی ذهن را در حالت »همه یا هیچ« نگه می‌دارد: انگار ذهنت بهت میگه یا کامل هستی،

یا شکست‌خوردی. یا کارهات امروز بی نقص بود یا امروزت خراب شد. برای مقابله با این الگو،

تمرکزت را از اشتباه به پیشرفت تغییر بده.



خیلی وقت ها متوجه می شویم تمام

زحمتهای ما از بین نرفته

این روش ساده، خطای فکری همه یا هیچ را« را به واقع بینی تبدیل می‌کند.

روز پنجم

تمرین روز پنجم

اهداف کمال گرایانه را به اهداف واقع بینانه و

قابل اندازه گیری تبدیل کن.

از خودت بپرس آیا هدف من بی نقص و

بهترین است؟ اگه اینطور هست تغییرش بده

مثال

هدف کمال گرایانه خودت رو مشخص کن مثلا »باید بهترین نتیجه رو بگیرم«،

هدف واقع بینانه و قابل اندازه گیری رو جایگزین کن:

»امروز 40 دقیقه روی این کار تمرکز می‌کنم.«

وقتی هدف‌ها واقعی‌تر باشند، ذهن کمتر وسواسی و کمال‌گرا عمل می‌کند.

تعیین اهداف واقع‌بینانه و قابل دستیابی

یکی از راه‌های مؤثر در مقابله با کمال‌گرایی، بازنگری در هدف‌گذاری است. اهداف باید واقع‌بینانه،

قابل‌اندازه‌گیری و زمان‌دار باشند.



روز ششم

تمرین روز ششم

از خودت بپرس آیا می تونم کاری کنم که

مطمئن بشم این کار بدون ایراد باشه؟

متوجه میشی که نمیشه کاری کرد که مطمئن

باشی اشتباه پیش نمیاد. تمرین کن یاد

بگیری که این احتمال رو بپذیری.

این تمرین رو برای حداقل 3 تا از کارهای

روزمره انجام بده

مثال

یکی از کارهای روزمره ات رو در نظر بگیر مثلا رانندگی کردن

از خودت بپرس:

آیا میتونم مطمئن بشم که قرار نیست تصادف کنم؟

آیا احتمال تصادف کردن من صفر است؟

اگر کسی بخاد مطمئن بشه تصادف نمیکنه آیا وارد خیابون میشه؟

پس ما فقط وقتی میتونیم رانندگی کنیم که احتمال تصادف کردن رو بپذیریم. اگر بخواهیم مطمئن

بشیم هیچ مشکلی پیش نمیاد ما اصلا کاری رو شروع نمیکنیم. چون نمیشه به اطمینان قطعی رسید

رها کردن کنترل مطلق و پذیرش عدم قطعیت

کمال‌گرایی معمولاً با ترس از کنترل خارج شدن امور همراه است. اما زندگی همیشه پر از عوامل

غیرقابل‌پیش‌بینی است.

تمرین: به احتمالات و عواملی که در کنترلت نیست فکر کن. آیا میتونی همه این عوامل رو کنترل

کنی؟ این بهت کمک میکنه که ذهنت کم کم اشتباه کردن و پیش اومدن شرایط متفاوت رو

بپذیره



روز هفتم

تمرین روز هفتم

تمرین های ذهن آگاهی طیف گسترده ای

دارند. اینجا فقط تمرین تنفس را برای غلبه بر

کمال گرایی و اضطراب ناشی از آن انجام می

دهیم.

مثال

هر روز ۵ دقیقه تنفس آگاهانه انجام بده:

به دم و بازدم توجه کن، به این که دم و بازدمت سرده یا گرمه؟ به مسیری که هوا از بینی تا ریه هات

طی می کنه توجه کن

به مرور، متوجه می‌شوی اضطراب و وسواس فکری کمتر می‌شود.

تمرین ذهن‌آگاهی )Mindfulness( برای کاهش وسواس و اضطراب

ذهن‌آگاهی یکی از روش‌های علمی مقابله با کمال‌گرایی است. با تمرکز بر لحظه‌ی اکنون، از افکار

»باید بهتر باشم« فاصله می‌گیری.

روز هشتم

مثالتمرین روز هشتم

مقایسه نکردن خود با دیگران

مقایسه‌ی مداوم، سوخت اصلی کمال‌گرایی است. یادت باشد زندگی واقعی مثل شبکه‌های

اجتماعی نیست. همه اشتباه می‌کنند، همه روزهای بد دارند.



این تمرین برای وقتیه که کمال گرایی باعث

شده عملکرد خودت رو با با دیگران مقایسه

کنی. وقتی متوجه شدی داری خودت رو با

دیگران مقایسه می کنی سعی کن به جنبه

های مختلف افراد توجه کنی نه فقط جنبه

مثبت اونها.

وقتی یک نفر رو دیدی که خیلی خوب صحبت می کرد و باعث شد احساس ناکافی بودن بهت دست

بده.

از خودت بپرس این ادم چه ویژگیهای دیگه ای داره؟ مثلا سواد، دوستان صمیمی و غیره.

آیا تمام ویژگیهای این ادم از من بهتره؟ مثلا ظاهر، مهربون بودن، صبر داشتن و غیره.

من چه چیزهایی دارم که این فرد نداره؟ مثلا پرتلاش بودن، خوش پوش بودن و غیره.

فکر کردن به ویژگیهای مخنتلف افراد بهت کمک می کنه ویژگی مثبت یک نفر رو با ویژگیهای منفی

خودت مقایسه نکنی. آروم آروم ذهنت یاد میگیره آدمها رو بالاتر یا پایینتر از خودت نبینه و به جاش

ویژگیهای مثبت و منفی آدمها رو ببینه.

روز نهم

تمرین روز نهم

کاری پیدا کن که اگه ناقص انجامش بدی

مشکل خاصی به وجود نیاد و عمدا ناقص

انجامش بده. 

این تمرین رو حداقل برای 3 تا از کارهات

انجام بده.

مثال

پیام هایی که میفرستی یا فایل ها را بدون بازبینی ارسال کن.

در ابتدا احساس اضطراب خواهی کرد، اما به‌تدریج ذهنت متوجه میشه که مشکل بزرگی قرار نیست

پیش بیاد و اضطرابت هم کمتر میشه.

اجرای ناقص ولی تمام‌شده

وقتی با کمال گرایی مواجه هستیم ناقص انجام دادن کارها برای ما استرس آوره. این کار باعث

میشه احساس اضطراب تجربه کنی اما این اضطراب موقتیه. خیلی زود از بین میره و بعد دیگه از

بند کمال گرایی آزاد خواهی شد. به همین دلیل یکی از تمرین‌های قدرتمند برای مقابله با

کمال‌گرایی این است که کاری را عمداً ناقص انجام بدی.

دانلود برنامه 9 روزه مقابله با کمال گرایی





این برنامه رو میتونی خیلی راحت دانلود کنی تا همیشه همراه خودت داشته باشی

دانلود کامل برنامه 9 روزه

آموزش ها و مقالات مرتبط را هم ببینید!

برای وسواس فکری چه بخوریم؟ برای وسواس فکری چه بخوریم؟ 55 غذای غذای

مفید برای بهبود وضعیت روانیمفید برای بهبود وضعیت روانی

اختلال وسواس فکری عملی )اختلال وسواس فکری عملی )OCDOCD(؛(؛

راهنمای جامع برای شناخت، علل و درمانراهنمای جامع برای شناخت، علل و درمان

بهترین راه درمان وسواس فکری بدون دارو |بهترین راه درمان وسواس فکری بدون دارو |

44 روش روش

راهکار مقابله باراهکار مقابله با ک

بهترین روش مقابله با کمال گرایی؛ استفاده از درمان

)CBT( شناختی‌رفتاری

درمان شناختی‌رفتاری یکی از مؤثرترین روش‌ها برای مقابله با کمال‌گرایی است. در این روش، افکار ناکارآمد مثل

»اگر اشتباه کنم بی‌ارزشم« شناسایی و بازسازی می‌شوند. به کمک روان‌شناس می‌توانی یاد بگیری چگونه الگوهای

فکری وسواسی و کمال‌گرایانه را تغییر دهی تا اضطراب و فشار ذهنی کاهش پیدا کند.

سریعترین روش مقابله با کمال‌ گرایی در زندگی روزمره

برای اینکه مقابله با کمال‌گرایی فقط در حد آگاهی نماند و تثبیت شود، چند تمرین تثبیتی

روزمره انجام بده:

صبح‌ها لیستی از کارهای »کافی و ضروری« بنویس، نه »بی‌نقص«.1. 

شب‌ها سه نکته از موفقیت‌های کوچک روزانه‌ات یادداشت کن.2. 

اگر کاری را شروع کردی، تا پایان انجام بده، حتی اگر عالی نیست.3. 

از خودت بپرس: »هدفم رشد است یا تأیید دیگران؟«4. 
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راهکارهای مقابله با کمال‌ گرایی در روابط و خانواده

کمال‌گرایی فقط فردی نیست، در روابط هم دیده می‌شود. اگر از اطرافیان انتظار بی‌نقصی داری

یا از اشتباهاتشان رنجیده می‌شوی، یعنی نوعی وسواسی فکری و کمال‌گرایی به روابطت نفوذ

کرده.

برای مقابله با آن:

از دیگران هم توقعات واقع بینانه داشته باش.

در روابط، بر درک متقابل تمرکز کن نه بر برنده شدن.

اشتباهات کوچک دیگران را ببخش؛ چون تو هم کامل نیستی.

رزرو وقت جلسهبرای رزرو سریع وقت کافی است یک پیام در واتساپ ارسال کنید 

 پرسش‌های متداول آموزش کمال گرایی و راه های مقابله با آن

بهترین روش مقابله با کمال‌گرایی چیست؟

چگونه در زندگی روزمره با کمال‌گرایی مقابله کنیم؟

آیا برای مقابله با کمال گرایی نیاز به درمان وسواس است؟

روشهای مقابله با کمال‌گرایی چقدر طول می کشد؟

آیا برای غلبه بر کمال گرایی حتما کمک روان‌شناس نیاز است؟

قدم بعدی: رهایی از کمال‌ گرایی با همراهی

روان‌شناس
مقابله با کمال‌گرایی یعنی آشتی با خود، رهایی از وسواس و بازگشت به

آرامش ذهنی. اما اگر احساس می‌کنی این چرخه تو را خسته کرده، وقتشه با

کمک حرفه‌ای مسیرت را آسان‌تر کنی.

در درمان شناختی‌رفتاری )CBT( یاد می‌گیری افکارت را بشناسی، اشتباهاتت

را بپذیری و بدون اضطراب، پیشرفت کنی. این درمان بهت کمک می‌کنه از

فشار »بی‌نقص بودن« رها شوی و به حس رضایت واقعی برسی.

https://wa.me/09026494686


�� اگر نیاز به کمک بیشتر داری و آماده‌ای تا از کمال‌گرایی و وسواس ذهنی

فاصله بگیری، برای رزرو وقت جلسه از طریق صفحه »رزرو مشاوره روانشناسی«

وقت مشاوره بگیر.

صالح محمودی اصل

فارغ التحصیل دانشگاه شهید بهشتی متخصص

در رویکرد درمان شناختی رفتاری برای انواع

اختلالات

  

آدرس و تماس

تهران، خیابان جلال آل احمد، بعد از زیر گذر 

گیشا، از سمت شرق به غرب، پ ۱۵۹، طبقه سوم،

واحد ۱۰

۰۹۳۸۴۹۰۳۲۸۰ 

۰۹026494686 

 

8:00 – 13:00شنبه ها

14:00 – 22:00دوشنبه و چهارشنبه

18:00 – 22:00سه شنبه و پنج شنبه

بخش های وبسایت

صفحه اصلی

درباره من

آموزش ها

رزرو وقت جلسه 
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