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کاستن رنج با پرورش 
شفقت به خود

 در شـماره قبلـی ماهنامـه، دربارۀ شـفقت به خـود مطالبی 
بیـان شـد و درواقـع بـه تعریـف شـفقت، مؤلفه هـای آن و 
نکاتـی در این خصوص پرداخته شـد. در این شـماره در نظر 

داریـم به شـش مهارت شـفقت بـه خـود بپردازیم.
هرکسـی در زندگـی خود با غم و رنج رو به رو خواهد شـد. اما 
رنج بردن خصوصیتی انسـانی اسـت. رنج وابسـته به شیوۀ 
تجربـۀ رویدادهـای ذهـن اسـت. هـدف شـفقت بـه خود، 
کاسـتن از رنـج با پرورش دادن سیسـتم مراقبت گری اسـت 
کـه بـه شـما اجـازه می دهد تا بـا  ذهنـی آرام زندگـی کنید. 
سیسـتم مراقبت گری دارای ویژگی هایی است همچون عدم 
قضـاوت، قـدرت، ملایمت، همدلـی، خردمنـدی، مهربانی و 
شـجاعت. شـفقت به خود نیازمند یادگیـری درباره طبیعت 
انسـان، یادگیـری مهارت هایی بـرای پرورش دادن سیسـتم 
مراقبت گـری، تمریـن فعال سـازی سیسـتم مراقبت گـری و 

اسـتفاده از آن در زندگی روزمره اسـت.
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شش مهارت شفقت به خود
ــد، در  ــفقت دارن ــود ش ــه خ ــی ب ــدر کاف ــه به ق ــرادی ک اف
مقایســه باکســانی کــه فاقــد شــفقت بــه خــود هســتند، 
از ســلامت روان بیشــتری برخوردارنــد و میــزان بــروز 
اضطــراب و افســردگی در آنهــا کمتــر اســت زیــرا تجــارب 
آنــان از رنــج و شکســت بزرگ نمایــی نمی شــود و از طریــق 
خــود سرزنشــگری، احســاس انــزوا و تنهایــی نمی کننــد و 

بــا افــکار و هیجانــات منفــی همانندســازی ندارنــد.
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بسـیاری از افـراد یا تجربه ای اندک از شـفقت بر خـود دارند 
یا اصلًا آن را تجربه نکرده اند و بسـیاری از افراد ممکن اسـت 
آن را تهدیدکننده یا طاقت فرسـا بیابند یا صرفاً به نظرشـان 
خیلـی سـخت بیایـد. بااین حـال، خوشـبختانه می توانیـم 
مبنـای شـفقت بـه خـود را بـا اقدامـات کوچکی بسـازیم تا 
بـه نظـر تهدیدکننـده یا طاقت فرسـا یا خیلی سـخت نیاید. 
می توانیـم بـا هرکـدام از شـش مهـارت که فـرد بـرای التیام 
رنـج بـه آنهـا نیـاز دارد و سـازندۀ "شـفقت بـه خود" اسـت 
شـروع کنیـم؛ از آسـان ترین آغـاز می کنیـم و می توانیـم هـر 
کـدام را بـرای مدتـی تمریـن کنیـم. در هـر یـک از زمینه ها 

پیشـرفت کردیـم می توانیـم دیگری را آغـاز کنیم.

شش مهارت برای التیـام رنـج :
رفتار مهربانانه  -1

تصویرسازی مهربانانه  -2

توجه مهربانانه  -3

تجربه حسی مهربانانه  -4

احساس مهربانانه  -5

استدلال مهربانانه  -6

رفتـار مهربانانـه، رفتاری اسـت کـه هدفش مراقبت اسـت. 
ظاهر رفتار مهم نیسـت، هـر رفتاری برای مراقبـت از خود یا 
دیگـری، ممکـن اسـت کوتاه مدت یـا بلندمدت باشـد. رفتار 
مهربانانـه همـواره تأییدی و محبت آمیز نیسـت، بلکه  چهار 

شـکل به خـود می گیرد:
2-  فرصت دادن 1-  نوازش دادن   

4-  ایجاد چالش  3-  ساختار دادن  
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در حیطـه نـوازش دادن فـرد بـا کلام و رفتار، محبتـش را به 
خـود یـا دیگری ابراز می کنـد در واقع کلام و رفتار او جنسـی 

از محبت دارد.
در حیطه فرصت دادن باید بتوانیم به خود و دیگری فرصت 
دهیم و هم آوا شـویم و بگذاریم اکنون و لحظۀ حال فرصتی 

باشـد برای تجربه کردن .
پـس از نـوازش و فرصـت دادن می توانیـم سـاختار دهیم و 
نظـم و قانـون را در چارچوب نظام ارزشـی با هـدف مراقبت 
از خـود و دیگـری سـامان دهیـم و درنهایـت بتوانیـم برای 
خـود و دیگـری چالش هایـی نیـز ایجـاد کنیـم و رفتارهای 

سـخت گیرانه را بـرای مراقبـت از خـود و دیگـری بپذیریم.
فردی که به خود شـفقت می ورزد و با خود مهربان اسـت در 
قـدم اول تـلاش می کند خـود را از تجربه رنج محافظت کند؛ 
بنابراین خود شـفقت ورزی باعث بروز رفتارهای سازش یافته 

در جهت حفظ و ارتقای سـلامت روانی می شـود.
بـرای مثـال در نظـر بگیریـد دوسـتتان پیشـنهاد تفریحـی 
یـک روزه بـه شـما می دهـد و شـما قبـول می کنید کـه با او 
بـه کوه بروید )حیطـه فرصت دادن( هرچنـد تمایل چندانی 
نداریـد و سـاعتی را نیـز که او پیشـنهاد می کنـد، می پذیرید 
)حیطـه فرصـت دادن( طـی مسـیر نیز بـا او بـه صحبت و 
گفتگـو می پردازیـد )حیطـه نـوازش( و خوراکی هایـی را که 
او دوسـت دارد برایـش تهیه  می کنید )چالـش( در نهایت او 
پیشـنهاد می کند تا دیروقت در کوه بمانید که شـما قاطعانه 
قبـول نمی کنیـد )حیطـه سـاختار( و او نیـز بـدون دلخوری 
می پذیرید در این مثال بسـیار شـفاف، هر چهار حیطه رفتار 

مهربانانه مشـهود است.
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موانع رایج شفقت به خود
 البته پرورش شـفقت به خود همیشـه آسـان نیسـت. این 
کار مخصوصـاً برای افرادی که هیچ تجربه شـخصی از روابط 
مهرآمیز و مراقبت گرانه نداشـته اند دشوار اسـت. در ادامه به 
بعضی از شـایع ترین موانع شـفقت به خود اشـاره می شود:
آمیختگـی بـا داسـتان بـی ارزش بـودن:  ذهنیـت فـرد با   .1
داسـتان هایی نظیر من بی ارزشـم یا لیاقت مهربانی ندارم 

است. آمیخته شـده 
2. هیجانات طاقت فرسـا:  فرد تحت تسـلط هیجاناتی نظیر 

اضطراب، غمگینی، احسـاس گناه یا شـرم قـرار می گیرد.
بی فایـده پنداشـتن: فـرد هیـچ فایـده ای در شـفقت به   .3
خـود نمی بینـد: مثـلًا از خود می پرسـد این کار قرار اسـت 

چگونـه بـه من کمـک کند؟
کمبـود تجربه شـخصی: فـرد تجربه ای شـخصی از روابط   .4

مهرآمیـز و مراقبت گرانـه با دیگران نداشـته اسـت.
تعصب:  فرد شفقت به خود را کاری حاکی از خوش خیالی   .5

یا غیرعملی یا نشانه ای از ضعف می داند.

پیام های کلیدی: 
گاهـی چیزهایـی که در زندگی شـما اتفـاق افتاده اند تقصیر 
شـما نیست اما شما مسـئولیت کاهش رنج خود را بر عهده 

دارید.
شـفقت بـه معنای زندگی کردن به شـکل بهترین نسـخه ای 

از خـود اسـت که می توانید باشـید.
شـفقت: »خردمنـدی، عـدم قضـاوت، ملایمـت، شـجاعت 
اخلاقـی، مشـاهده گری، اینجـا و اکنـون بـودن، مهربانی.«
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کلام آخر:
»زیباترین انسـان هایی کـه تاکنون شـناخته ام آنهایی بودند 
کـه شکسـت خورده، رنج کشـیده و دچـار فقـدان بودنـد و 
بااین حـال راه خـود را از اعمـاق درد و رنج گشـودند و بیرون 
آمدند. این افراد حسـی از قدردانی، حساسیت و فهم زندگی 
داشـتند که آنها را سرشـار از شـفقت، ملایمت و توجه عمیق 

عاشـقانه می کـرد. زیبایی ایـن افراد اتفاقـی نبود.«
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و مـا کـه همیشـه منتظر آن شـنبه می مانیم. شـاید 
شـمار درخـور توجهی از افـراد جامعه نیـز در این مورد 
مشـابه ما باشـند. بیشـتر ما احتمـالًا به نوعـی منتظر 
بهتریـن زمان بـرای شـروع کاریم. شـاید تعجب کنید 
اگـر بدانیـد شـمار زیـادی از سـایر افـراد جامعـه نیـز 
ماننـد مـا دربند ایـن شـنبۀ نیامده اند. شـنبه ای که تا 

خودمـان نخواهیـم، هرگز نمی رسـد.
بـه  بـرای  "اهمـال کاری"  اصطـلاح  روانشناسـی  در 
تعویـق انداختـن کارهـا و بـه بعـد موکول کـردن آنها 
بـه کار می رود. اهمال کاری ممکن اسـت عواقب سـوء 
و نامطلوبـی بـر عملکـرد روزمـرۀ مـا داشـته باشـد. از 
همیـن رو بایـد دلایل آن را بشناسـیم و به خود کمک 
کنیم تا از دام آن رها شـویم و با آموختن راهکارهایی 

مناسـب از این سـد بگذریم.
بدانیـد  کـه  باشـد  جالب توجـه  برایتـان  شـاید 
اهمال کاری قرن هاسـت در میان انسان ها رواج دارد و 
حتی فلاسفۀ یونان باسـتان نیز برای رفتارهای مشابه 
از واژۀ "آکراسـیا" اسـتفاده می کردند. ایـن واژه به آن 
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معناسـت کـه بـا اینکـه می دانیـد در یک زمـان خاص 
بایـد بـه چـه  کاری بپردازیـد، به جـای آن کار دیگـری 
انجـام می دهیـد. در زبان علمی امـروز، اهمال کاری به 
معنـای تأخیـر در انجـام دادن یـا به تعویـق انداختن 
کار یـا مجموعـه ای از کارهاسـت. اهمـال کاری موجب 
می شـود تا از کاری که قصد انجام دادن آن را داشتید، 

بازبمانید.

چرا اهمال کاری روی می دهد؟
برخـی منابع معتقدند دلیل اصلی بـروز این اتفاق این 
اسـت که ذهن مـا تمایل زیـادی به دریافت پـاداش در 
زمانـی کوتـاه دارد. وقتی ما برای آینـدۀ خود برنامه ریزی 
می کنیـم، یعنـی مثـلًا تصمیم می گیریـم وزن کـم کنیم 
یـا کتـاب موردعلاقه مـان را بخوانیـم، در  واقـع در حـال 
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برنامه ریزی برای رسـیدن به پـاداش در آینده ایم. پاداش 
را خـود آیندۀ ما دریافت خواهـد کرد، نه خود فعلی مان؛ 
در حالـی که فعالیـت موردنظر بـرای دریافت پـاداش را 
خـود فعلی مـا باید انجام دهـد که، در ضمـن، خواهان 
دریافـت فـوری پاداش اسـت. ذهن ما علاقه مند اسـت 
کـه پـاداش را فـوری دریافـت کند نـه اینکه نقـد را رها 
کنـد و به پاداشـی که قرار اسـت در آینده به دسـت آید 
دل خـوش کنـد. در مثـال کم کـردن وزن، خـود آیندۀ ما 
می خواهـد اندامـی زیبـا و وزنی مطلوب داشـته باشـد، 
امـا خـود فعلی مـا به دنبـال خوردن شـیرینی اسـت؛ و 
ممکـن اسـت به ایـن فکـر بیاویزد که فـردا را کـه دیده 
اسـت، یـا فعلًا بـه خواسـته ام برسـم، از فردا یا از شـنبه 

رژیم خواهـم گرفت.
یکی دیگر از دلایل به تأخیر انداختن کارها این است که 
ما از شکست و عدم موفقیت می ترسیم یا آن قدر کمال 
طلبیم که بروز خطا ممکن است سطح اضطراب ما را 
افزایش دهد. در این شرایط، ممکن است کار را به تعویق 
بیندازیم یا اصلًا آن را به انجام نرسانیم که مبادا خطایی 
رخ  دهد. به  هرحال، سفره نینداخته بوی مُشک می دهد 
و پسته بی مغز چون لب واکند رسوا شود. برای همین 
بدمان نمی آید لب فرو ببندیم و با به تعویق انداختن کار 
امیدوار باشیم که آن را انجام ندهیم یا اگر انجام دادیم به 
بهانۀ کم بودن وقت، خودمان را به هر شکل توجیه کنیم. 
درواقع، شاید موقتاً با این کار اضطراب مان کاهش پیدا 
کند ولی دوباره با نزدیک شدن به زمان تحویل کار، شروع 

به سرزنش خود می کنیم و اضطرابمان افزایش می یابد.
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چگونه خود را از چنگ اهمال کاری برهانیم؟
قطعـاً اهمـال کاری مزایایـی هم برای مـا دارد. ابتدا   -1
باید مزایا و معایب آن را شناسـایی کنیم و بنویسیم 

تـا بتوانیم تأثیـر آن را بر خودمان مشـاهده کنیم.
2- قبــل از شــروع هــر کاری، ابتــدا بایــد بررســی کنیــم 
ــی خــود خواهــان چــه  ــه در هــر حــوزه از زندگ ک
اهدافــی هســتیم. اگــر اهداف مــان شــفاف، واضح، 
عینــی، دســت یافتنی و قابل اندازه گیــری باشــند 
ــه کنیــم. ــر اهمــال کاری خــود غلب بهتــر می توانیــم ب
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می توانیم فهرسـتی از فعالیت هایی را که به تعویق   -3
انداختـه یـا نیمه کاره رهـا کرده ایم، به همـراه تاریخ 

تحویل آنها در دفتری یادداشـت کنیم.
یکـی از دلایـل اهمـال کاری برخـورد بـه موانـع و   -4
مشـکلات اسـت که به دنبال آن شخص انگیزۀ خود 
را از دسـت می دهد. پس بهتر اسـت قبل از شـروع 
کار موانـع احتمالی را شناسـایی کـرده و راهکارهای 
لازم را بـرای آن در نظـر بگیریـم. چنانکـه به تنهایـی 
نمی توانیـم ایـن کار را انجـام دهیـم، می توانیـم از 
اطرافیـان یـا  متخصصان و مشـاوران کمـک بگیریم.
به جـای این که بگوییم "از شـنبه شـروع می کنم" از   -5
هم اکنون شـروع کنیـم؛ هرچند با گام هـای کوچک. 
اگـر ایـن کار را انجـام ندهیـم در جـای اول خـود 
می مانیـم و درجـا می زنیـم. رسـیدن بـه بزرگ ترین 
هدف هـا از کوچک تریـن قدم هـا شـروع می شـود.
را بـه قسـمت های کوچک تـر  6- سـعی کنیـم کارهـا 
تقسـیم کنیـم و هـر بـار گوشـه ای کوچـک از کار را 
انجـام دهیـم و در صـورت داشـتن وقـت و انگیـزه 
ادامـه دهیـم. مثلًا اگـر می خواهیم خوانـدن کتابی 
را شـروع کنیـم بهتـر اسـت ابتـدا هـر فصـل کتاب 
را بـه بخش هـای کوچک تقسـیم و سـپس شـروع 

. کنیم
باید تلاش کنیم ناامید نشـویم. غلبه بر اهمال کاری   -7
دشـوار اسـت، به خصـوص اگـر سال هاسـت کـه با 
آن درگیریـم. چـون در ایـن صـورت، رفتـار به عادت 
تبدیـل  شـده اسـت و شکسـتن عـادت کاری بـس 
دشـوار اسـت. همـواره به خـود بگوییم دشـوارتر از 
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ایـن را انجـام داده ام. درنهایت، اگر شـروع کردید و 
موفق نشـدید، امید خود را از دسـت ندهیم و خود 
را سـرزنش نکنیـم، زیـرا ایـن کار انگیـزه  و احتمـال 

شـروع مجـدد را کاهـش می دهد.
بـرای خودمـان پاداش هـای کوتاه مـدت در نظـر   -8
بگیریـم. وقتـی شـروع به انجـام کاری کردیـم، لازم 
نیسـت صبـر کنیـم تـا کار بـه پایان برسـد تـا از به 
انجـام رسـیدن آن لذت ببریم. به انجام رسـیدن هر 
یـک از مراحـل کار و گام هایی که باید برای رسـیدن 
بـه هـدف برداریـم خـود می توانـد نوعـی موفقیت 
به حسـاب آیـد. درواقع، بایـد به نوعی خـود امروز و 
زمـان حـال را دریابیـم تـا بتوانیم انـرژی کافی برای 

انجام دادن کار را داشـته باشـیم.
9- بایـد با کمـال طلبی هـای خـود مقابله کنیـم. هیچ 
کاری بدون خطا به پایان نمی رسـد و اشـتباه کردن، 
اتفاقـی بسـیار طبیعـی در مسـیر رسـیدن به هدف 
اسـت. پـس بهتـر اسـت بـا کمـک منابـع و افـراد 
متخصص و در دسـترس، این اضطـراب را مدیریت 
کنیـم. یادتـان باشـد اگر از تـرس خطا کـردن کاری 

را شـروع نکنیـم، هرگز بـه مقصد نمی رسـیم.


نـدارد،  وجـود  بن بسـتی  بـزرگ  انسـان های  بـرای 
چـون  باور دارند کـه: یا راهی خواهم سـاخت یا راهی 

یافت خواهـم 
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لطفاً ابتدا به سؤالات زیر در مورد خودتان پاسخ دهید:
ــال  ــان در ح ــه اهدافت ــیدن ب ــرای رس ــدام ب ــا م آی  

ــتید؟ ــردن هس ــلاش ک ت
آیـا بیشـتر بـر شکسـت های خـود تمرکـز می کنید تا   

بـر موفقیت هایتـان؟
ــان  ــد کــه معیارهایت ــه شــما می گوین ــا دیگــران ب آی  

خیلــی ســطح بالاســت؟
آیا از اینکه به معیارهایتان نرسید خیلی می ترسید؟  

اگــر بــه هدفتــان برســید، آیــا بــرای هــدف جدیــد،   
ــد؟ ــن می کنی ــری تعیی ــای بالات معیاره

آیا عزت نفس شـما به تلاش و موفقیت شـما بستگی   
دارد؟

آیـا مـدام کیفیـت کارهایـی را کـه بـرای رسـیدن به   
می کنیـد؟ بررسـی  می دهیـد،  انجـام  اهدافتـان 

آیا برای دستیابی به معیارهایتان مدام تلاش می کنید،   
حتی اگر به بهای از دست دادن چیزهایی باشد که برای 

شما مهم است یا برای شما مشکلاتی ایجاد کند؟
آیا به سـبب ترس از شکسـت یا نداشـتن وقت کافی   
بـرای انجـام دادن یـک کار، از اقـدام بـه آن اجتنـاب 

می کنیـد؟

می خواهم همیشه و 
همه جا بهترین باشم

00
83

ه: 
قال

 م
ره

شما
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اگـر پاسـخ شـما به اغلـب سـؤالات بالا بلی باشـد، شـما 
کمال گراییـد. کمال گرایـی تـلاش مـداوم بـرای رسـیدن 
بـه معیارهـای سـخت گیرانۀ خود فـرد اسـت. اغلب این 
معیارهـا به گونه ای در نظر گرفته شـده اند کـه پیامد منفی 
دارنـد، منجر بـه خود سرزنشـگری می شـوند و در صورت 
نرسـیدن بـه آنهـا احسـاس ارزشـمندی فـرد زیـر سـؤال 
مـی رود. رفتـار کمال گرایانـه روی یـک طیـف قـرار دارد. 
اگـر اصـلًا کمال گـرا نباشـیم، از پیشـرفت دور می مانیم و 
کمال گرایـی افراطـی مشـکلات زیـادی برایمان بـه وجود 
مـی آورد. در اینجـا منظـور کمال گرایـی افراطی اسـت که 
به جـای اینکـه مسـیر دسـتیابی مـا را بـه هدف تسـهیل 
کنـد، مشـکلاتی ایجـاد می کنـد و مانـع راه ما می شـود.

افـراد ممکن اسـت در یک زمینه یـا در زمینه های مختلف 
کمال گـرا باشـند مثل روابـط، عملکرد شـغلی، تحصیلی و 
اجتماعـی، ظاهـر، سـازمان دهی، مرتب کـردن و نظافت. 

راههـای مختلفی بـرای تعدیل کمال گرایـی وجود دارد.
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گام اول
زمینه هایـی را کـه در آن کمال گراییـد مشـخص کنیـد. هر 
روز زمانـی را در نظـر بگیریـد و یـادآور تنظیـم کنیـد تا به 
شـما کمـک کنـد ایـن حوزه هـا را در مـورد خودتـان پیدا 

. کنید

گام دوم
از خودتـان بپرسـید کمال گرایـی در این حوزه هـا چه مزایا 
و چـه معایبـی بـرای مـن دارد؟ تقریبـاً مدت زمـان یـک 
هفتـه  را بـه یافتـن پاسـخ ایـن سـؤال اختصـاص دهید 
تـا از زوایـای مختلف بـه این موضـوع فکر کنیـد و نهایتاً 
مـواردی را که بـه آن رسـیده اید جمع بندی کنیـد و ببینید 
این نـوع کمال گرایی ها درمجموع به سـود شـما هسـتند 

یـا به ضرر شـما.
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گام سوم
ــت  ــد دق ــی داری ــورد کمال گرای ــه در م ــی ک ــه باورهای ب
کنیــد و آنهــا را راســتی آزمایــی کنیــد؛ از خودتان بپرســید 
آیــا ایــن باورهــا مفیدنــد؟ بــه بهتــر شــدن زندگــی مــن 
ــه  ــاد داشــته باشــید ک ــه ی ــر؟ ب ــا خی ــد ی کمــک می کنن
رابطــه بیــن تــلاش و عملکــرد یــک منحنــی بــه شــکل 
U برعکــس اســت، تــلاش بیشــتر تــا حــدی منجــر بــه 
ــد،  ــه بع ــه ب ــک نقط ــا از ی ــود ام ــر می ش ــرد بهت عملک
تــلاش بیشــتر بــا بهبــود عملکــرد همــراه نیســت. ایــن 

نقطــه بهینــه را در مــورد خودتــان  پیــدا کنیــد. 

گام چهارم
کمال گـرا نبـودن را بـه بوتـه آزمایـش بگذارید. ابتـدا فکر 
کنیـد اگـر در حوزه x کمال گرا نباشـم چه اتفاقـی می افتد. 
پیش بینـی خـود را یادداشـت کنیـد و سـپس بـه روش 
کمال گرایانـه رفتـار نکنیـد تـا ببینیـد آیـا پیامدهایـی که 
تصـور می کردیـد اتفـاق افتاد یا خیـر؟ با توجه بـه نتیجۀ 
کمال گرایـی  مـورد  در  را  خـود  باورهـای  به دسـت آمده، 

بازبینـی کنید. 

گام پنجم
تفکـر  طـرز  در  کنیـد.  پیـدا  را  خـود  همه یاهیـچ  تفکـر 
همه یاهیـچ، قضـاوت دو مقوله ای دربـاره معیارها )خوب 
یـا بـد، شکسـت خورده یـا موفق، کامـل یا ناقـص( دیده 
می شـود و حد وسـط وجـود نـدارد. تمرین دیـدن وقایع 
روی پیوسـتار، بـه شـما در غلبـه بـر ایـن نوع نـگاه کمک 
می کنـد .بـه این صـورت کـه بیـن موفقیـت 100 درصد و 
شکسـت 100 درصـد، روی یـک پیوسـتار نقـاط بینابینـی 
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بی شـماری قـرار دارد. بـرای مثـال شـاید در موقعیتـی بـه 
موفقیـت 100 درصـد نرسـیده باشـیم ولی بـه موفقیت 70 

درصـدی دسـت پیداکرده باشـیم.

گام ششم 
به جای قوانین خشـک و انعطاف ناپذیـر، اجبارها و بایدها، 
رهنمودهـای انعطاف پذیـری را در نظـر بگیریـد. ابتدا این 
قوانین را در مورد خودتان پیدا کنید و سـپس رهنمودهای 
انعطاف پذیـر را جایگزیـن آن کنیـد. باید تا حـدی بپذیریم 
کـه از عملکرد خـود کاملًا و 100 درصد راضی نباشـیم؛ چون 

عملکرد نمی تواند همیشـه عالی باشـد.

گام هفتم
افـراد کمال گـرا بـه جنبه هـای منفـی عملکـرد خود بیشـتر 
فکـر می کننـد. مثـل یـک قاضـی دائـم عملکـرد خـود را 
بازنگـری می کننـد و در پـی شـواهدی هسـتند کـه اثبـات 
کنـد کارهـا ایـراد دارنـد؛ بنابرایـن تمریـن کنیـد بـه نکات 
مثبـت هـم توجـه کنیـد. دقیقـاً زمانی کـه بر نکتـه منفی 
عملکردتـان متمرکز شـده اید، جنبه های مثبـت عملکردتان 

را نیـز بررسـی کنید.

کمال گرایــی افراطــی موانعــی بــرای زندگی بهتر و ســازنده 
و موفقیــت ایجــاد می کنــد و معمــولًا مــدت زیــادی افــراد 
ــی  ــه آســیب های کمال گرای ــا ب ــد ت ــا آن زندگــی می کنن ب
پــی ببرنــد. بنابرایــن بایــد به انــدازه کافــی بــرای مقابلــه 
بــا کمال گرایــی وقــت صــرف کــرد تــا به انــدازه ای تعدیــل 

شــود کــه تســهیل گر موفقیت هــا شــود و نــه مانــع آن. 
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ــات ــدی از خدم ــت بهره من جه
مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهران
ــد: ــدام نمایی ــل اق ــرق ذی از ط

    بهره گیری از خدمات مشاوره:
  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن

لینک ورود:
  مشاوره تلفنی

)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(
  مشاوره آفلاین الکترونیکی 

از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره 
)https://counseling.ut.ac.ir دانشگاه تهران )مراجعه به آدرس

  مشاوره حضوری
)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابـان انقـلاب، خیابـان 16 آذر، خیابان 

ادوارد بـراون، پـلاک 13 و 15، تلفـن 66419504(
  کارگاه های آموزشی بهداشت روان

 لینک ورود:
روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 

  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان
لینک ورود:  

  شـرکت در طلرح پایلش سللامت روان جهـت خودآگاهـی نسـبت بـه 
شـاخص های سـلامت روان از طریـق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.

لینک ورود:
 شـرح کامل خدمات  و اطلاع رسـانی ها در سـایت مرکز مشـاوره به آدرس

زیر موجود اسـت

https://b2n.ir/722458

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 

19238
بازگشت به صفحه فهرست

https://counseling.ut.ac.ir
https://b2n.ir/722458
https://bayan.ut.ac.ir/category/55
https://ems.ut.ac.ir
https://counseling.ut.ac.ir
https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 


صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
تنظیم مطالب
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور، دکتر معصومه صفری، 
یلدا طبسی، دکتر فاطمه ویسی

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/

