
چگونه بر کمال‌گرایی در شروع کار غلبه کنیم؟ )پایانِ یک
ترسِ باکلاس!(

مقدمه
فهرست سریع؛ در این مقاله به چه می‌رسیم؟

# آیا شما هم یک کمال‌گرای پنهان هستید؟ )نشانه‌هایی که شاید ندانید!(
# چرا مغز ما در روزهای اول، عاشق کمال‌گرایی می‌شود؟

# قانون معجزه‌آسای "شروعِ کثیف" چیست و چطور ما را نجات می‌دهد؟
# چگونه تله‌ی نامرئیِ »فقط کمی بیشتر اطلاعات جمع کنم« را بشکنیم؟

آیا تا به حال پیش آمده که یک ایده فوق‌العاده برای راه‌اندازی یک کار، شروع یک صفحه کاری یا یادگیری یک مهارتِ
پولساز داشته باشید، اما ماه‌ها دست روی دست بگذارید؟ آیا هر روز به خودتان می‌گویید: »بگذار اول تجهیزاتم کامل

شود، بگذار اطلاعاتم بیشتر شود، بگذار یک روزِ خوب پیدا کنم و بعد شروع کنم«؟

اگر جواب شما به این سوالات بله است، شما تنبل نیستید؛ بلکه درگیر یک ویروسِ ذهنیِ بسیار شیک به نام
»کمال‌گرایی در شروع کار« شده‌اید! ما معمولاً فکر می‌کنیم کمال‌گرایی یک ویژگیِ مثبت است و نشان می‌دهد که
ما آدم‌های دقیقی هستیم. اما واقعیت این است که در دنیای واقعی، کمال‌گرایی فقط یک ترمزِ دستیِ محکم است که

اجازه نمی‌دهد ماشینِ زندگی ما حتی یک متر به سمت جلو حرکت کند.

در این مقاله می‌خواهیم خیلی ساده و خودمانی یقه این بهانه‌های شیک را بگیریم و یاد بگیریم چطور با وجود تمام
نقص‌ها و ترس‌ها، قدمِ اول را محکم برداریم.

آیا شما هم یک کمال‌گرای پنهان هستید؟ )نشانه‌هایی که شاید ندانید!(
خیلی از افراد اصلاً قبول ندارند که کمال‌گرا هستند! آن‌ها فکر می‌کنند فقط دارند محتاطانه عمل می‌کنند. اما آیا می‌دانید

کمال‌گرایی چطور در رفتارهای روزمره‌ی ما خودش را پنهان می‌کند؟ به این نشانه‌ها توجه کنید:

آیا همیشه منتظرِ شنبه‌ی طلایی هستید؟ اگر مدام شروعِ کارهایتان را به شنبه‌ی هفته بعد، اولِ ماه بعد یا
سالِ جدید موکول می‌کنید تا یک شروعِ "بی‌نقص" داشته باشید، شما در تله افتاده‌اید.

آیا در مرحله‌ی »آماده‌سازی« گیر کرده‌اید؟ آیا برای شروع یک کار ساده )مثل راه‌اندازی فروشگاه اینترنتی
خانگی( ماه‌هاست در حال خریدن دوربین، نور، میکروفون و تغییر دادنِ نامِ فروشگاه هستید؟

آیا از قضاوت شدن وحشت دارید؟ آیا می‌ترسید اولین کاری که انجام می‌دهید آنقدر عالی نباشد که بقیه از
شما تعریف کنند؟

اگر این نشانه‌ها برایتان آشناست، باید بدانید که این رفتارها هیچ ارتباطی به دقت و تعهد ندارند؛ بلکه فقط دیوارهایی
هستند که دورتان کشیده‌اید تا از روبرو شدن با واقعیت فرار کنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر احساس می‌کنید این وسواسِ بی‌نقص بودن دارد تمامِ فرصت‌های زندگی‌تان را
می‌سوزاند، خواندن مقاله کمال‌گرایی سمی؛ دشمن شماره یک موفقیت شما را به شدت به شما پیشنهاد

می‌کنم.

چرا مغز ما در روزهای اول، عاشق کمال‌گرایی می‌شود؟
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چرا وقتی می‌خواهیم یک کار جدید شروع کنیم، ناگهان مغزِ ما اینقدر سخت‌گیر می‌شود؟ پاسخ در یک کلمه خلاصه
می‌شود: ترس از شکست.

مغز انسان طوری طراحی شده است که دوست دارد انرژی‌اش را حفظ کند و از خطر دور بماند. وقتی شما می‌خواهید
یک مسیر جدید را شروع کنید، مغز هیچ تجربه‌ای از آن مسیر ندارد و احساس ناامنی می‌کند. بنابراین، به جای اینکه
صراحتاً بگوید: »من می‌ترسم!«، از یک روشِ باکلاس‌تر استفاده می‌کند. مغز به شما می‌گوید: »ببین، ما هنوز آماده

نیستیم. بگذار اطلاعاتمان کامل شود، بگذار وسایلمان جور شود تا آبرویمان نرود!«

ما هم که فکر می‌کنیم چقدر آدمِ حرفه‌ای و دقیقی هستیم، فریبِ این تله را می‌خوریم و کار را عقب می‌اندازیم.
کمال‌گرایی در واقع همان "ترس" است که لباسِ "کیفیت" پوشیده است!

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: خیلی وقت‌ها ریشه این عقب انداختن‌ها، نداشتن باورِ درونی به خودمان است. برای
ساختن یک شجاعتِ واقعی، تمرین‌های مقاله راهکارهای افزایش اعتماد به نفس در ۳۰ روز را در برنامه‌تان

قرار دهید.

قانون معجزه‌آسای "شروعِ کثیف" چیست و چطور ما را نجات می‌دهد؟
)Messy Start( »چگونه می‌توانیم از این چرخه باطل خارج شویم؟ بهترین راهکار، استفاده از قانون »شروعِ کثیف

است.

معنیِ این قانون چیست؟ یعنی به خودتان اجازه دهید که کارتان را با زشت‌ترین، ساده‌ترین و پرایرادترین حالتِ ممکن
شروع کنید! بله، درست شنیدید.

آیا می‌خواهید یک صفحه آموزشی بزنید؟ به جای خریدن دوربینِ حرفه‌ای، همین الان با کیفیتِ پایینِ دوربین
موبایلتان در گوشه اتاق، اولین ویدیو را ضبط کنید و بفرستید.

آیا می‌خواهید یک محصول خانگی بفروشید؟ به جای هفته‌ها درگیری برای طراحی لوگو و بسته‌بندی، جنس را در
یک نایلون ساده بگذارید و به اولین مشتری بفروشید.

چرا این کار معجزه می‌کند؟ چون وقتی شما یک "شروع کثیف" دارید، یخِ کار شکسته می‌شود. مغزِ شما متوجه
می‌شود که با انجام یک کارِ بی‌کیفیت در روزهای اول، دنیا به آخر نرسیده است. وقتی ماشین از جا کنده شد، در مسیرِ

حرکت خیلی راحت‌تر می‌توانید ایرادات را پیدا کنید و کیفیت را بالا ببرید.

�� "یک کارِ ضعیف که امروز انجام شده، هزار بار ارزشمندتر از یک کارِ بی‌نقص است که فقط در
رویاهای شما خاک می‌خورد." — احسان جعفری

چگونه تله‌ی نامرئیِ »فقط کمی بیشتر اطلاعات جمع کنم« را بشکنیم؟
آیا شما هم از آن دسته افرادی هستید که قبل از شروعِ کار، در ده‌ها دوره آموزشی ثبت‌نام می‌کنند و صدها مقاله

می‌خوانند؟ این رفتار، یکی از خطرناک‌ترین فرم‌های کمال‌گرایی است که به آن "فلجِ تحلیلی" می‌گویند.

شما آنقدر اطلاعاتِ پراکنده و روش‌های مختلف را وارد ذهنِ خود می‌کنید که در نهایت، مغزتان قفل می‌کند و نمی‌دانید از
کجا باید شروع کنید. راهِ حل چیست؟ برای خودتان قانون »یک یادگیری، یک اقدام« را تعریف کنید. یعنی تا زمانی که
چیزی را که امروز یاد گرفته‌اید در دنیای واقعی اجرا نکرده‌اید، حق ندارید سراغِ خواندنِ کتابِ بعدی یا دیدنِ ویدیوی

آموزشیِ بعدی بروید. اطلاعات بدونِ اجرا، فقط توهمِ پیشرفت به ما می‌دهد.
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�� پیشنهاد ویژه مطالعه: آیا شما هم مدام کارهای مهم را پشتِ گوش می‌اندازید؟ مقاله بسیار جذابِ چگونه
بر تنبلی و اهمال‌کاری غلبه کنیم؟ به شما ترفندهایی یاد می‌دهد که سریع‌تر وارد فازِ عمل شوید.

آیا می‌دانستید اولین کارِ آدم‌های بزرگ، همیشه خنده‌دار بوده است؟
ما معمولاً کمال‌گرا می‌شویم چون خودمان )در روزِ صفر( را با افرادِ موفقی )در روزِ هزارمِ کارشان( مقایسه می‌کنیم! شما
به یک سایت بزرگ، یک پیجِ میلیونی یا یک محصولِ بی‌نظیر نگاه می‌کنید و می‌گویید: »وای، من هیچ‌وقت نمی‌توانم با

این کیفیت شروع کنم!«

اما آیا تا به حال اولین ویدیوهای یوتیوبرهای معروف، اولین پست‌های افرادِ موفق یا اولین نسخه‌ی ماشین‌های بزرگ را
دیده‌اید؟ اگر به گذشته‌ی آن‌ها برگردید، احتمالاً از خنده روده‌بر می‌شوید! آن‌ها با بدترین نور، بدترین صدا و کمترین
امکانات شروع کردند. تفاوتِ آن‌ها با بقیه این بود که به خودشان حقِ »بد بودن در روزهای اول« را دادند. هیچ‌کس در

شکمِ مادرش حرفه‌ای نشده است. به خودتان اجازه دهید در روزهای اول مبتدی، ناشی و پر از ایراد باشید.

۳ قدم بسیار ساده برای شروع کاری که ماه‌هاست عقب افتاده!
اگر ماه‌هاست می‌خواهید کاری را شروع کنید اما کمال‌گرایی دست‌وپایتان را بسته است، همین امروز این سه قدم را

بردارید:

۱. بدترین حالت ممکن را روی کاغذ بیاورید

از خودتان بپرسید: »آیا اگر این کار را خیلی ساده و با کیفیتِ پایین شروع کنم، آسمان به زمین می‌آید؟« جواب قطعاً خیر
است. وقتی بدترین سناریو را تجسم کنید، ترسِ شما می‌ریزد.

۲. هدف‌های بزرگ را به لقمه‌های پنج دقیقه‌ای تبدیل کنید

آیا می‌خواهید یک سایت راه بیندازید؟ به جای گفتنِ »باید یک سایت بی‌نقص بسازم«، فقط بگویید: »امروز فقط ۵ دقیقه
وقت می‌گذارم تا اسم سایت را انتخاب کنم.« انجام دادنِ یک کارِ ۵ دقیقه‌ای برای مغز بسیار راحت است و ترسِ

کمال‌گرایی را بیدار نمی‌کند.

۳. به جای "کیفیت"، روی "استمرار" شرط‌بندی کنید

برای ماه‌های اول، به خودتان قول بدهید که اصلاً به نتیجه و زیباییِ کار نگاه نکنید. فقط با خودتان عهد ببندید که مثلاً
»من هر روز این کارِ کوچک را انجام می‌دهم، حتی اگر خروجی‌اش زشت و بد باشد.« معجزه در استمرار است، نه در

بی‌نقص بودن.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر دوست دارید مسیرِ شروع یک کارِ جدید )مثل شغل دوم( را خیلی مطمئن‌تر و
اصولی‌تر طی کنید، مطالعه مقاله نقش بیزینس کوچ در راه‌اندازی شغل دوم و درآمدزایی می‌تواند نقشه راه

را به شما نشان دهد.

نتیجه‌گیری
کمال‌گرایی شبیه یک لباسِ فاخر و سنگین است که شما را از دویدن و لذت بردن از مسیر بازمی‌دارد. موفقیت متعلق به
کسانی نیست که همه‌چیز را بی‌نقص شروع می‌کنند؛ موفقیت متعلق به کسانی است که جرات می‌کنند خاکی شوند،
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زمین بخورند، از کارهایشان خجالت بکشند اما همچنان در مسیر بمانند و یاد بگیرند. منتظرِ شرایطِ عالی نباشید، چون
شرایطِ عالی توهمی است که هرگز از راه نمی‌رسد. با همان چیزهای کمی که در دست دارید، همین امروز، دکمه‌ی

شروع را فشار دهید.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. یک پروژه‌ی عقب‌افتاده در ذهن‌تان پیدا کنید و همین امروز، کوچک‌ترین و زشت‌ترین قدم ممکن )مثل نوشتن

اولین خط یا گذاشتن اولین پست( را در کمتر از ۵ دقیقه انجام دهید.
۲. یکی از دوره‌های آموزشی یا کتاب‌هایی که ماه‌هاست فقط در حال جمع‌آوری اطلاعات از آن هستید را متوقف

کنید و تا یک نکته از آن را اجرا نکرده‌اید، مطالعه را ادامه ندهید.
۳. در آینه به خودتان نگاه کنید و بلند بگویید: "من به خودم اجازه می‌دهم که امروز ناشی و پر از اشتباه باشم،

چون این تنها راهِ رسیدن به مهارت است."

بسیاری از ما ساعت‌ها و روزهای ارزشمندِ زندگی‌مان را پشت دیوارهای کمال‌گرایی و ترس از
شروع پنهان می‌کنیم و ایده‌های نابی که می‌توانستند زندگی ما را تغییر دهند را دور می‌ریزیم.
داشتن یک هم‌صحبت و راهنمای باتجربه که این موانعِ روانی را بشناسد، می‌تواند شما را از این
چرخه‌ی باطل نجات دهد و جسارتِ شروع کردن را به شما بازگرداند تا بالاخره رویای خود را به

واقعیت تبدیل کنید.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا کنار گذاشتنِ کمال‌گرایی باعث نمی‌شود کارهایمان بی‌کیفیت و ضعیف بمانند؟ به هیچ وجه! شما فقط
در »نقطه‌ی شروع« کمال‌گرایی را کنار می‌گذارید تا کار متوقف نشود. وقتی کار شروع شد و در مسیر قرار گرفتید، در

مراحلِ بعدی زمانِ کافی دارید تا آرام‌آرام کیفیت را بالا ببرید و همه‌چیز را بهبود ببخشید.

۲. چطور به ترس از مسخره شدن توسط دیگران غلبه کنم؟ باید این واقعیتِ تلخ اما رهایی‌بخش را بپذیرید که:
»مردم آنقدر که فکر می‌کنید به شما و کارهایتان اهمیت نمی‌دهند!« بیشترِ آدم‌ها درگیرِ مشکلاتِ خودشان هستند.
حتی اگر در روزهای اول کسی کارِ ساده‌ی شما را مسخره کرد، بدانید که این فقط به خاطر ترس‌های درونیِ خودش

است و بعد از رسیدن شما به موفقیت، همان فرد تشویق‌کننده‌ی اصلیِ شما خواهد بود.

۳. چرا هر بار تصمیم به شروعِ کار می‌گیرم، ناگهان احساس خستگیِ شدید می‌کنم؟ این واکنش، یک واکنشِ
کاملاً طبیعیِ مغز برای فرار از زحمتِ ناشناخته است. وقتی مغز می‌خواهد شما را منصرف کند، احساس خستگیِ کاذب
ایجاد می‌کند. بهترین راه این است که به این حس توجه نکنید و با یک قانون ساده )مثلاً فقط ۲ دقیقه روی این کار تمرکز

می‌کنم( کار را شروع کنید؛ خواهید دید که خستگی بلافاصله از بین می‌رود!
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