
 

 

 

اداره مشاوره و سلامت روان دانشگاه  

 علوم پزشکی مشهد 

 همتایار: مریم تقی نژاد 

چند نکته برای زمان هایی که چنین  

 افکاری دارید: 

کسانی که شما خود را با آنان مقایسه می کنید نیز   .1

 خود را با دیگران مقایسه می کنند: 

وقتی به دیگران به جای قضاوت و حسادت از دریچه 

شفقت و درک نگاه می کنید، بهتر می توانید آنها را 

 ههستند یعنی یک انسان ببینید. آنهمان گونه که 

های جهانی های ناقصی هستند که همان چالشا انسان

 را دارند که ما نیز داریم.

ذهن شما می تواند یک دروغگوی بسیار قانع کننده   .2

 باشد: 

"هر چیزی را که فکر می کنید باور نکنید." افکار  

فقط افکار هستند و خسته کننده و ناسالم است که قدرت  

 دی به آن ها داده شود. زیا 

 خوبی های شما بیشتر از عیوب شما است: .3

"تا زمانی که نفس نکشید؛ خوبی عای شما بیشتر از  

 جان کابات زین{ عیوب شما است." }

زمانی که احساس می کنید سزاوار عشق و دوست  .4

داشتن نیستید؛ زمانی است که بیشترین نیاز را به آن  

 دارید. 

« را به دست آورید و از  آیندهبتوانید »قبل از اینکه  .5

« را کاملاً  نآن احساس رضایت کنید، باید »اکنو

 بپذیرید و با آن صلح کنید. 

چیزی که در مورد ایجاد تغییرات و رسیدن به پله  

این است که تا زمانی که   وجود داردبعدی از نردبان 

نتوانید جایی که هستید را بپذیرید، تصدیق کنید و  

نید، نمی توانید از جایی که می روید احساس  قدردانی ک

 رضایت کامل داشته باشید. 

توانیم از خود متنفر باشیم و تبدیل به ما نمی" 

توانیم دوستش می ای از خودمان شویم که نسخه

 {لوری دشنه }  "داشته باشیم.

م  یوحشتناک هست واقعاً برای خود اگاهی اوقات م

م، یو بی وقفه خود را با دیگران مقایسه می کن

مهم نیست که چند بار در مورد اینکه چقدر  

م یا می  یمی خوان یمخوب یا دوست داشتنی هست

 م.یشنو

 هستنیمتقریباً هر روز، با دقت به دنبال شواهدی 

م، لایق  یکس نیستهیچ اکه نشان دهد م

توانمان م، یا اینکه با تمام یداشتن نیستدوست

 م. یکنزندگی نمی

  دارد؛ وجود  ما  فرهنگ در زیادی فشار کلی طور به

  خاص سن یک تا  مثلاً  احساس می کنیم ایرادی داریم،

 دایره درآمد کافی نداشته باشیم، باشیم، مجرد هنوز

  به دیگران حضور در یا  باشیم، نداشته بزرگی اجتماعی

  واقعاً  لیست این ظاهر و رفتار نکنیم و خاص ای شیوه

 . یابد ادامه تا ابد تواند می

گاهی اوقات در میان این همه فشار، به نظر می رسد که  

را   تمام چیزهای شگفت انگیز و منحصر به فرد خود

 م. یکاملاً فراموش می کن

گیر می کنم و به منتقد درونی ام اجازه در افکار ذهنی ام 

می دهم که عزت نفسم را کاملاً از بین ببرد تا جایی که  

از خودم متنفرم و از انجام کاری بجز بستنی خوردن،  

 تماشای تلویزیون در روز و خواب متنفرم.
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و با آن صلح کنید، و سفر   بپذیریدجایی که هستید را 

شما به سمت چیزی جدید بسیار آرام تر، با ارزش تر  

 و رضایت بخش تر خواهد بود. 

به جای کمال بر روی پیشرفت و به جای مسیر باقی   .6

 تمرکز کنید. مانده بر روی دست آوردها  

یکی از بزرگترین دلایل بیزاری از خود، نیاز شدید به  

"موفقیت کامل" است. ما برای کمال و موفقیت تلاش  

می کنیم و وقتی به آن دست نمی یابیم، احساس می 

رسد این کنیم بی ارزش هستیم. چیزی که به نظر نمی 

عمل به  است که تلاش برای رسیدن به اهداف و 

  هستند؛ دستاوردهایی در درون خودشان تنهایی خود 

 خوریم.صرف نظر از اینکه چند بار شکست می

به جای سرزنش خود برای شکست ها و عقب نشینی  

کردن؛ خود را بابت تلاش کردن، پیشرفت کردن و  

 موفق شدن تا همین حد تشویق کنید. 

  نمی توانید با تنفر از خود به سمت دوست داشتن خود .7

 حرکت کنید. 

گفتن اینکه چه قدر ناتوان هستید کمکی به موفق شدن  

شما نمی کند. گفتن اینکه با تمام پتانسیل خود زندگی 

نمی کنید به شما کمک نمی کند تا به پتانسیل بالاتری  

برسید. گفتن اینکه چثدر بی ارزش و دوست نداشتنی 

هستید باعث نمی شود که احساس ارزشمندی بیشتر 

 کنید. 

ا اینکه به نحو آزاردهنده ای ساده به نظر می رسد  ب

ولی تنها راه رسیدن به خود علاقه مندی؛ دوست  

داشتن و ارزشمند دانستن خود است صرف نظر از 

 اینکه چه کسی هستید و چه ویژگی هایی دارید. 

 

 

 

 

لازم است که باید آنها  ییلبه بر کمال گرایي افکار و رفتارها براي غ

 :را به کار بگیریم

 پذیرفتن خود به عنوان یک انسان *

 بخشیدن خود به خاطر اشتباهات و شکست  *

 بازگشت فوري به روال عادي زندگي پس از هر شکست  *

پذیرفتن اینکه ایده آل فقط یک راهنما و هدف است که باید براي   *

 .آن را به دست آورد 100%دن به آن تلاش کرد، نه اینکه  رسی

ایجاد قالب هاي زماني واقع گرایانه و قابل انعطاف براي رسیدن  *

 .به یک هدف

 صبر کردن براي رسیدن به اهداف *

به خود آسان گرفتن چون ایجاد اهداف یا ضرب العجل ها و  *

آنها فقط شما فرجه هاي غیر واقعي و غیر منطقي براي رسیدن به 

 .را در مسیر شکست قرار مي دهد

درک اینکه همه انسان ها دچار شکست، نقص، ضعف، انحراف،  *

 .و اشتباه مي شوند و این مسائل براي انسان ها کاملاً طبیعي است

درک اینکه شکست و اشتباهات انسان به معناي آخر زندگي  *

ه از جا بلند  هیچ اشکالي ندارد که بعد از یک شکست دوبار؛ نیست

 .شد و به مسیر ادامه داد

ایجاد توانایي استفاده از تکنیک » توقف فکر« آن هم زماني که   *

مي بینید در ذهن تان به سرزنش خود مي پردازید که چرا به اندازه 

 .کافي خوب نبوده اید

تصویر سازي واقعیت به صورتي که براي یک انسان ساخته شده   *

 .باشد نه یک فرا انسان

 

 

  نه بپذیرید هستید  که همانطور را خود اینکه گرفتن یاد* 

 .مي توانید باشیدچطور  اینکه

  و  ببرید لذت غرور با  خود پیروزي و  موفقیت از* 

 .بگذارید کنار را کاذب  شمردن  کوچک یا  خود سرزنش

 میل تا  بدهید جایزه هایتان ترقي و پیشرفت براي خود  به* 

 . شود بیشتر و  بیشتر پیشرفت، و  تغییر به شما 

 لیاقت و ارزش شما   اینکه باور و  خود داشتن دوست* 

 . دارید را چیزها  بهترین

  تصور و واقعي غیر توقعات  و انتظارات آوردن پایین* 

 . هستید ناپذیر خطا  فردي اینکه

  حتي موفق  و پیروز فردي عنوان به خود  کردن تجسم* 

 تصور آنچه از بیشتر بسیار صبري و انرژي به که زماني

 . باشد نیاز آن به رسیدن براي کردید مي

 در اخلاقي و گیرانه  سخت  هاي قضاوت گذاشتن کنار* 

 دلسوزانه و باز درکي ایجاد و  خود  عملکرد نحوه مورد

 .راه هاي سختي  و  مشکلات موانع،   به نسبت

 هدف ایجاد در بودن پذیر انعطاف* 

  کنید سعي  و بردارید تلاش از دست مدتي اینکه پایان در

مساوي  و دوست بدارید به خود بگویید که من  بشناسید  را خود

آنچه به دست مي آورم نیستم بلکه من مساوي آنچه هستم که  

 .اکنون هستم 
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