
دخوش اومدی« دوئل با کامل گرایی»به کارگاه 
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...(با حفظِ )بزنید قدش 

انتخاب همگروهی

3



...ه تاش مورد سپاسگزاری بنویسید که س7

4



!ریه توجه کنید که یادآوری مهم تر از یادگی
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چه نمره ای میدید ؟10از کامل گرایی تون به 
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آسیب ها راهکارها
هنقشه راه این کارگا



...یا  هستیم یا هستند 
مثلاً

7



کدومش درست تره ؟

یکمالگرای

یکمال طلب

ی کمال طلب
منفی

کامل گرایی
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!!!اصلا  مهم نیست 
همین گیر دادنا نمونه بارز کامل گراییه
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(  Perfectionism)تعریفی مناسب برای کامل گرایی 

انتخاب 
لا استاندارهای با
برای خودم یا 

ی بقیه، در صورت
«  ضررهاش»که 

بیشتر از 
«سودشه»
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استاندارد بالا مگه چشه ؟
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...ید رو برگه ای که دارید بنویس
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...نه من کامل گرا نیستم 

14



انواع واکنش مقابل                    ها

کمال گرایی 
مثبت

15



چند نمونه رایج از کامل گرایی
...می خواد کتاب بنویسه 

...میره واسه مصاحبه و 

...پیام بده تو تلگرام 

...سایت بزنه 

می خواد ازدواج کنه ولی  16



در چه جاهایی کامل گرا هستیم ؟

زندگی کاری

سبک زندگی

تربیت فرزند

روبط عاطفی

17



از خودتون مثال بزنید

18



آسیب ها



برخی از  آپشن های انسان کاملگرا
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ن می خوان یک شبه مویز بش–1
20



زمان هَدَردَهندگی-2

21



مانع بزرگ اوستا شدن–3

22



هواموفقیت رو می فرسته رو

کامل گراییبمب -4

23



یاعصاب خُردکنندگ–5

24



ترسو شدن–6
ترس از 
شروع 

کار
ترس از 
شکست

ترس از 
قضاوت

از ترس 
استرس

ترس از 
انتقاد

25



26



دهن بچه سرویس کُن–7

27



مردم قاتل جونشهحرف -8

28



بدون آرایش پاشو از خونه بیرون نمی ذاره 29



30



یحساس و ریزِبین–9

31



وسیله ای برای پُز دادن

32



1و 0تفکر -10

33



انتقاد گریزی –11

34



!حد وسط خَر   است 
...هیچ کس و هیچ چیزی کامل نیست 

35



گراتوقعات داغان  یک کامل

کننهمه باهام حال 

کسی به من نه نگه

باشمبدون عیب 

همه راضی باشن
36



کامل گرایی سقف نداره
به خدا هم گیر میدن

37



هتازه فهمیدید چقدر اوضاع خراب

38



می رسیم به راهکارها

39



2

آسیب ها راهکارها



به بقیه بگیم–1

40



مهلتتعیین -2

41



الان انجامش بده-3

42



پول بذار وسط-4

43



ثانیه5قانون -5

44



کار گروهی-6

45



دیدن الگوهای موفق-7

46



یمبهتر از متوسط باش-8

47



ی گیرید؟چه نمره ای از کامل گرایی محالا فکر می کنید 
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آسیب ها راهکارها
هنقشه راه این کارگا



هدایای کارگاه دوئل با کامل گرایی
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...و امّا 
...اولین کتاب چاپی من به نام 

«پاش وایسا»
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...اگر همین الان پیش خرید کنید 

%  100ضمانت 
بازگشت وجه
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