
در کارگاهنامثبتدکتر شمیسا و هایکارگاهبرای دریافت اطلاعات 
.دهیدپیام 09366111220شماره به  مدیریت اضطرابروزهکی

(کمال گرایی)کامل گراییخلاصه جلسه حضوری کافه کتاب 

دکتر علی شمیسا: نویسنده کتاب و برگزار کننده کارگاه 



طاه و جایگاا  ایاااغ   دستاوردهافارغ از اینکه شاید عموم مردم به کامل گراافراد •
ی نس ی رضایت کامل یا حت،دنداریزندگاز شرایط و موقعیتی که از معمولا بخورند، 
.به گونه بهتری باشدتوانستمیشرایط معتقدندندارند و 

د کاه ممکا  دو موضوع و حیطه ش یه و تنگاتنگ هستنپیارفت طل یو کامل گرایی•
.شد  و به جای هم تفسیر شوندجاجابهاست با یکدیگر 

، منظاور کماالمی شاودصح ت کمال خواهییا  گراییکاملدر ای  کارگا ، هر کجا از •
.خواهی افراطی و منفی است

اولیهتوضیحاتوتعریف ها



.ناراضی هستنددیگراغشرایط و وضعیت خودشاغ، زندگی و از  ال اا •

.آیدمیبدشاغلغت معمولی از •

.ندنرمال و معمولی بودغ را موضوعی کم ارزش می دانند و دوست ندارند معمولی باش•

.دارند در همه ی حیطه های زندگی بهتری  باشندتمایل •

ر بهاا ، بسایاانادکارد بالیی که برای خود تعان  استانداردهای به عقاید و نظرات و •
.خاصی دارندبودغ  بسته و گاردو در مقابل نظرات دیگراغ دهندمی

کمال طلبافرادویژگی های



ب، بطور کلی و در یک تعریف ساده، افراد کمال طل
زندگیو دارند معمول حد  فراتر از استانداردهایی

ایده آل را انتخاب کرده و خود را از زندگی متعادل 
.محروم می کنند



ی آغ را دید  ایم و با کممصداق هایهمه ما . نمی شودکم دید  کمال طل یدر فرهنگ ما 
:را پیدا کنیمآغ هادر زندگی روزمر  به راحتی می توانیمدقت 

تااوی او را دائماا نیا  و اقاوام خاانواد  تاکیاد دارد و 20که بر معدل موزی آدانش•
.کنندمی

م شاود ای  تمااقیمت به راگحتی د رسنمیهم دیر به سرکار باریککارمندی که حتی •
کااراغ بعضی از همتوسط ای  فرد حتی ممک  است .نرساندفرزندش را به مدرسه که

.قرار بگیردنی تحسی و دوستاغ مورد تاوی  و 

کمال طلبیبافرهنگرابطه



دوغ حتای باومنظم، اتوکاید هایل اسدوستی می رویم که کمدی پر از یخانهبه •
تااوی او را .  اندشادمرتب بر اساس رنگ و نوع آغ ل اس هاتمام .داردچروکیک 
ست دوهمی  هممکندر حالی است کهای .آییمو از دیدغ ای  منظر به وجد کنیممی 

.ذهنی شوداضطراببهم بری د و دچار ،وسواس گونهنظم  در اثر بهم خوردغ ای  

کمال طلبیبافرهنگرابطه



بخاشردبود  که توضای  و مااال آغ فرهنگ همه جان ه پاتی انیاز دلیل آغ یکی •
.  شدآوردق لی 

فقیت رشد، پیارفت، دستاورد، موهمچوغمفاهیمی طل یکمالو گراییکمالاز طرفی •
.کندمی جلو  زی ا ماکل  یک همی  دلیلدارد و به به همرا دروغ خودرا در 

رد؟دامستمرتمرینویادگیریبهنیازوبودهسختکمال طلبیازرهاییچرا



کمال طلبیظاهر زیبای پس  در 

ارزشمنـدیو حس پـایین، اضطراب، عزت نفس نـاراحتی
ارزشمندی شرطی یعنی تنها در صورت . شرطی نهفته است
هـگرنداشت و خواهـمرا دوست خـودمداشتن دستاورد 

!موجود بی ارزشی هستم



:دارندافراطی معیارهای و استانداردها حیطه 3در گراکمالافراد 

زندگی-3دیگراغ-2خودشاغ-1

جربه را تگراییکمالزندگی درصد معینی از هایجن هدر برخی از احتمالا همه ما : تمرین 
حداقل(زندگی، دیگراغ و خودتاغ)بخش بال یعنی 3کنید در هر کدام از سعی .ایمکرد 

را بیابید یرا  حل هایدسعی کنیبعدگامدر.کمال طل ی پیدا کنیدمصداق  یک یا دو مورد 
.دکنیحیطه، متعادل 3خود را در ای  استانداردهای و معیارها که 



کیاهمه ما دوست داریم که باا ، هستندزودپ یموفقیتکه همه به دن ال ی یدر دنیا
باه بهتاری  ، بیک کتاازساعته 2جلسه یک حتی شرکت در یا و کارگا  یخلاصهفایل

.درک و فهم از آغ موضوع برسیم

ه بااما در واقعیت برای تغنر کردغ باید یاک مسایر مااخص، صا ورانه و مطما   را 
.از دانش به عمل برسیم،آگاهیطی کنیم تا بتوانیم با صورت گام به گام

ش ببینم؟بیشتر یاد بگیرم و آموزمی توانمآیا این فایل خلاصه کافی است ؟ آیا من هم 



شدید نشود و ادامه یابد، علاوه بر تدرمـانکمال طلبیاگـر
یافسردگ، خشم، اضطراباز جمله پیامدهاییممکن است 

دگی به بودن در زنایده آل گراطور کلی ب.داشته باشدبهمراه
.می بردصورت ناسالم، انرژی ما را تحلیل 



رگاا  در کاکاه  کنیممایدعوت شما که ای  خلاصه جلسه را دریافت و مطالعه نمودید، از 
یاه شاما ماحضاور . نماییادناامث اتبا تدریس جناب دکتر شمیسا، مدیریت اضطراب

.خواهد بودفرآموزاغافتخار، شرکت 

ناام تثبرای دریافت تخفیف است؛ لذانماند فرصت زیادی نامث تبرای قطعی کردغ 
باا نام و نام خانوادگی خود را باه همارا ویژ  مربوط به ای  کارگا ، پیانهادهای سایر و 

.ارسال نمایید09366111220به شمار  « کارگا  مدیریت اضطراب»ع ارت 

چیست؟مسیرایندربعدیقدم
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