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هــل تجــدُ نفســك مشــغولاً بالأفــكار الســلبية حــول نفســك، مُقلــاً دائمــاً مــن شــأنها، ومنتقــدًا 

لهــا، وتقارنهــا بالآخريــن الَّذيــن تظــن أنهــم مثاليــون؟ هــل عندمــا ترتكــبُ خطــأً تعتقــد بــأن 

ذلــك شيءٌ فظيــعٌ جــداً وأنَّ أيَّ شــخصٍ آخــر ســيقومُ بِه عــى أكمــل وجــه، وأنَّ هــذا يعُــدُّ 

مِثــالاً عــى النقــص الدائــم الموجــود فيــك؟ لــو هكــذا تســرُ الأمــور معــك، فإنــك في الغالــب 

مثــل كثــر مــن النــاس تعُــد مــن أســوأ أعــداء نفســك، وذلــك بالتقليــل مــن كل شيء تفعلــه، 

ــا أي  ــن أن يتصوره ــاء يمك ــوأ أخط ــك أس ــك وكأن أخطائ ــبُ كل شيءٍ لنفس ــاً تنس ــك دائم وأن

شــخص.

ــل أن  ــذي يهزمــك مــن قب ــق والَّ ــاب والقل ــذاتي في الاكتئ ــا يتســبب صــوت النقــد ال ــا م غالبً

تبــدأ، والَّــذى يحرمــك مــن الإحســاس بالثنــاء تجــاه أيّ شيء تفعلــه، والَّــذى يجعلــك تخــى 

أن تحــاول عمــل أيّ شيء لأنــك تخــى الشــعور بالنــدم أو الكراهيــة الـّـذى ســوف يتبــع ذلــك. 

في هــذا المقــال ســأقوم بوضــع الخطــوط العريضــة لســبعةِ أســاليبٍ تســاعدك في التغلــب عــى 

صــوت النقــد الــذاتي، وذلــك لــي تشــعر جيــدًا بأنــك إنســانٌ فعــاً.

)١( تعرَّف على أفكارك السلبية:

إنَّ أفــكارك الســلبية عــن نفســك ربمــا تكــونُ تلقائيــةَ الظهــورِ جــدًا إلى الحــد الَّــذي يجعلــك 

لا تاُحظهــا. ولكــن حــاول ماحظتهــا، وقــم بكتابتهــا، ثــم قــم بماحظــة مــا إذا كانــت هــذه 

الأفــكار تتبــع نمطــاً معينــاً. فعــى ســبيل المثــال، ربمــا تقــولُ لنفســك: »أنــا فاشــل، أنــا شــخصٌ 

ممــل، لا يوُجــد شيءٌ أقــوم بــه ينجــح، لا أســتطيعُ أنْ أفعــل شــيئاً بشــكلٍ صحيــح، كــم أنــا 

شــخصٌ فاشــل«. ابــدأ في اصطيــاد هــذه الأســهم الموجهــة ضــد ذاتــك.

)٢( قم بتعريف مصطلحاتك الخاصة:

ــا نــرى إذا  ــذا دعن الآن تســتطيع أنْ تــرى تعليقاتــك الناقــدة الَّتــي توجههــا تجــاه نفســك، ل
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مــا كان بإمكانــك تعريــف المصطلحــات الِّتــي تســتخدمها. فعــى ســبيل المثــال كيــف ســتقوم 

بتعريــف كلمــة »فاشــل«؟ هــل هــو شــخصٌ فشــلَ في أداء شيءٍ مــا؟ ومــا هــو عكــس هــذه 

الكلمــة؟ لربمــا تــرى أنــك ناجــحٌ وفاشــل في أشــياءٍ مختلفــةٍ وفي أوقــاتٍ مختلفــة. إنــه عندمــا 

ــر  ــكلٍ غ ــك بش ــفُ نفس ــت تصُنِّ ــكل أو لا شيء«، فأن ــف »ال ــذا الوص ــك في ه ــزلُ نفس تخت

واقعــي وغــر دقيــق.

)٣( ما هي الأدلة المؤيدة والأدلة المضادة لنقدك الذاتي؟

مــا هــي الأدلــة المؤيــدة للوصــف بكلمــة »فشــل«؟ ربمــا لم تقــم بــالأداء الجيــد في الاختبــار، 

أو مقابلتــك الرومانســية لامــرأةٍ لم تـَـرِْ بالشــكلِ المطلــوب، أو لربمــا قلُــتَ شــيئاً تمنيــت لــو لم 

تنطِقَــه. حســنًا الآن قــم بالنظــر إلى الأدلــة الَّتــي تتعلــق بعــدم فشــلك. فربمــا لديــك أصدقــاء، 

ــاول  ــا، وتح ــخصًا محترمً ــون ش ــاول أن تك ــد، وتح ــكلٍ جي ــا بش ــلٍ م ــومُ بعم ــك تق ــا أن وربم

مســاعدة الآخريــن. قــم بــوزن وتقييــم الأدلــةِ مــع والأدلــةِ ضــد. فــا الــذي تســتنتجه؟

)٤( ما هي المميزات من انتقادك لنفسك؟

ــك  ــذات. إذا كان لدي ــز ال ــذاتي لتحفي ــد ال ــم يحتاجــون للنق بعــض الأشــخاص يعتقــدون أنه

ــذاتي  ــد ال ــح النق ــودك إلى  شيء. إذا نج ــن يق ــراخ ل ــب وال ــدرك أن التأني ــوف ت ــبٌ، س كل

فــإنَّ الأشــخاصَ الَّذيــن ينتهــون مــن فعــل عمــلٍ مــا ســيكرهون أنفســهم. فهــل نقــدك الــذاتي 

ــه يهزمــك؟ يســاعدك حقــاً في تحقيــق أهدافــك؟ أم أن

ل النقد الذاتي بالمكافأة الذاتية: )٥( بدِّ

حــاول أن تجــرب ذلــك لمــدة أســبوع: بــدلاً مــن التركيــز عــى مــا لم تقــم بــه بشــكلٍ مثــالي، 
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حــاول أن تعطــي لنفســك الثقــة والتقديــر للقيــام بخمســةِ أشــياءٍ يوميــاً. وهــذا مِن الممكــن 

أنْ يتضمــن أشــياءً بســيطةً مثــل الذهــاب للعمــل، التحــدث بشــكلٍ لطيــف أو ودود لشــخص 

ــتَ  ــك قمُ ــو أن ــد.  فل ــة نفســك بشــكلٍ جي ــود لمعامل ــذل مجه ــاول أكل صحــي، أو ب ــا، تن م

بمجهــودٍ في العمــل أو التمريــن، حــاول أن تعُطــي نفســك التقديــر لذلــك فقــط لمجــرد أنــك 

قمــت بمجهــود. وكلــا كافــأت نفســك، كلــا زادت احتاليــة تقدمــك للإمــام.

)٦( هل أنت حقاً تحتاج لتقييم نفسك؟

هــل خطــرَ ببالــك أنــك لا تحتــاج فعــاً إلى تقييــم نفســك؟  مــاذا لــو قمــت بإلغــاء جزئيــة 

ــا  ــوم واحــد فقــط؟ دعن ــم لمــدة ي ــة التقيي ــي تقــوم بعملي ــك والَّت نقــدك لنفســك مــن عقل

نقــول أنــه بــدلاً مــن تقييمــك لنفســك، فلتقــرر أنْ تركــز عــى أهدافــك الخاصــة. مثــل أداء 

ــك  ــا فى ذل ــن، بم ــدة للآخري ــياء جي ــل أش ــة، و فع ــك المتبقي ــاء أعال ــن، و إنه ــض التاري بع

ــك. ــك. جــرب ذل ــدون انتقــادك لذات ــك أن تصــل إلى هدفــك ب نفســك. يمكن

ل التقييم بالملاحظة والقبول: )٧( بدِّ

ــك  ــك لنفس ــع ماحظت ــم بوض ــك، ق ــك لنفس ــة، وتقييم ــاس، والمقارن ــة القي ــن عملي ــدلاً م ب

ــار.  ــا في الاعتب وقبوله

خُــذْ هــذا التمريــن: دعنــا نتخيــل أنَّ التمريــنَ المطلــوب منــك في هــذا اليــوم هــو أن تمــي 

ــت تقــرر ماحظــة مــاذا تفعــل.  ــاد نفســك، أن ــاس وانتق ــدلاً مــن القي لمــدة 4٠ دقيقــة.  فب

ــرق في  ــدى الط ــي »Third Avenue  )إح ــي في طريق ــال الم ــدث خ ــا يح ــبة لي ربم بالنس

الجانــب الرقــي لمدينــة نيويــورك( أن اســتمع لريــط لتعليــم الإســبانية، وأنــه يــوم مــرق، 

وســأذهب للعمــل مبكــراً اليــوم. »لا توجــد أي تقييــات«

»
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حــاول أن تقبــل نفســك كــا أنــت، خــال اســتمرارك للتحــرك نحــو هدفــك. إنَّ قبولك لنفســك 

ــك أن  ــدون أيّ أحــكام. يمكن ــرى نفســك بشــكلٍ واقعــي، في الوقــت الحــالي، ب ــك ت ــي أن يعن

تحــرر نفســك مــن نقــدك الــذاتي عــن طريــق قبــول مــن تكــون وقــل »أعلــم أننــي لســت 

ــا، مثــل أي شــخص أعرفــه، ولكــن في مقــدوري قبــول ذلــك. يمكننــي أن أقبــل أخطــائي،  مثاليً

ويمكننــي أن أقبــل إحباطــي، ويمكننــي أيضــاً أن أقبــل بــأنَّ لــدي عمــاً غــر منتهــي يتوجــب 

عــيَّ فعلــه. إنَّ لــدي أهدافــاً. إننــي أتقبــل ذلــك.

إنِّ تحريــرَ نفســك مــن النقــد الــذاتي يتيــحُ لــك الابتعــاد عــن الاكتئــاب والقلــق، كــا يحُــررك 

مــن العِــبء الَّــذى فرضتــه عــى نفســك، أنــت لســت مجــراً لتكــون أســوأ أعدائــك.

قد تدور بعقلك بعض الأصوات السلبية التي قد تشبه:

الطريقة الوحيدة الَّتي أقبل بها نفسي إذا قمت بفعلِ أفضل شيء 	 

كل هذا خطئي	 

لا يوجد شخصٌ فاشل أو غير بارع مثلي.	 

أحتاج أن أقيِّم نفسي طوال الوقت.	 

هذه هي الطريقة الوحيدة الَّتي أتَّبعها لأمنع نفسي من أنْ أكون كسولاً.	 

ــةً بالنســبةِ  ــدو مألوف ــذه تب ــكار شــبيهة به ــكار، أو أف ــن هــذه الأف ــاً م ــت أي حســناً. إذا كان

لــك، فأنــت تقــوم بعمــلٍ هائــل لجعــل نفســك في حالــة مزريــة، ولكــن ليــس مــن المفــترض 

أن تكــون هــذه هــي حالتــك، يمكنــك أن تتغلــب عــى صــوت النقــد الــذاتي، ليــس عليــك أن 

ــرى كيــف يمكنــك أن تجيــب عــى هــذه الأفــكار، وأن تضــع  ــا ن ــك، دعن تكــون أســوأ أعدائ

النقــد الــذاتي في مكانــه الطبيعــي.

)١( هل لديك كتاب قواعد النقد الذاتي؟

الكثــر منــا لديــه قواعــد حــول كيــف يجــب أن نفكــر، وكيــف يجــب أن نكــون، وذلــك يمكــن 

أن يشــمل الآتي:
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ــاج أن أنجــح في كل  ــت، أحت ــاً طــوال الوق ــون ممتع ــاج أن أك ــاً. أحت ــون بارع ــاج أن أك “أحت

شيء أحــاول فعلــه، أحتــاج أن أكــون أكــر شــخص جــذاب » هكــذا ينبغــي أن أكــون، وهــذه 

الإلزامــات التــي تفرضهــا عــى نفســك في حياتــك اليوميــة، ولكــن اســأل نفســك هــل هــذه 

الإلزامــات مــررة إذا قمــت بتطبيقهــا عــى صديقــك المقــرب، إذا كانــت بالفعــلِ مســاعدةً 

بالنســبة لــك. كيــف ســتبدو حياتــك إذا قمــت باســتبدال هــذه الإلزامــات بأنــه »مــن 

ــاً  ــون مم ــياء، أن تك ــض الأش ــل في بع ــي الفش ــن الطبيع ــاء، م ــوع في الأخط ــي الوق الطبيع

ــات«؟ بعــض الأوق

ه لديك؟ )٢( كيف يكون التفكير المشوَّ

العديــد مــن الأفــكار الســلبية لدينــا مبالــغ فيهــا، غــر مــررة، مُشــوَّهة وغــر مســتندة عــى 

وقائــع، هــل تقــوم بالقولبــة »إطــاق مســميات ثابتــة لا تقبــل التغيــر عــى نفســك: مثــل أنــا 

فاشــل، أنــا غبي..إلــخ: “ 

ــل  ــه؟ ه ــوف تفعل ــلك في كل شيء س ــي فش ــلك في شيء يعن ــل فش ــد »مث ــم الزائ أو التعمي

تقــوم بوضــع نفســك في قالــب ثابــت يختــزل كل وجــودك في الحيــاة »كفاشــل« بمجــرد عــدم 

نجاحــك في شيءٍ مــا؟ هــل تقــوم بالتغــاضي عــن صفاتــك الإيجابيــة؟ هــل تعتقــد بأنــه مــن 

الــكارثي أنْ تقــوم بأخطــاء؟ كيــف يمكنــك أنْ تقــوم بعــد هــذه الأفــكار الآليــة؟ أليســت هنــاك 

أي أشــياءٍ قمــت بفعلهــا كانــت ناجحــة؟ إذاً مــاذا لــو فشــلت بــيءٍ مــا؟ هــل لا تســتطيع 

البحــث عــن ســلوكيات أخــرى، أو احتــالات؟

)٣( ما هي معتقداتك الأساسية حول نفسك؟

ــك الأساســية هــي أنــك شــخصٌ ضعيــف، فاشــل، وممــل. هــل هــذا مــرر أو  ربمــا معتقدات

ــا  ــل أنه ــك؟ تخي ــرى نفس ــا ت ــر م ــابي أك ــكلٍ إيج ــاسَ بش ــرى الن ــل ت ــه؟ ه ــغ في شيءٌ مبال

مختلفــة فكيــف قــد يغــر هــذا مــن تفكــرك؟ تخيــل لــو أنــك تفكــر هكــذا: أنــك إنســان وأنــه 
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ــو أنــك  مــن الطبيعــي أن تقــوم بالوقــوع في أخطــاء وأن تفشــل في بعــض الوقــت؟ تخيــل ل

تعتقــد بأنــك شــخص يجاهــد ليتعامــل مــع الصعوبــات، شــخص يســتحق المســاندة، والحــب 

والشــغف؟ كيــف ستشــعر حينهــا؟

)٤( انُظر إلى نفسك من خلال مُتصل

تخيــل لــو أنــك تــرى نفســك مــن خــال مُتصــل، قــم برســم خــطٍ مــن اليمــن لليســار وقــم 

ــة  ــة، و مائ ــه أي صفــات إيجابي ــك شــخص ليــس لدي ــي أن ــذي يعن بتصنيفــه مــن صفــر وال

ــذا  ــى ه ــك ع ــنَ يحبون ــاس الَّذي ــك الن ــن أن يضع ــن يمك ــود، أي ــر موج ــالي غ ــخص مث كش

ــا يكفــي. ــداً بم ــي تكــون جي ــاً ل ــك أن تكــون مثالي ــس علي ــاذا؟ لي ــل؟ ولم المتصُ

)٥( لا تتعامل مع نفسك بشكلٍ شخصي زائد عن الحد

معظــم الأمــور لا تعتمــد عليــك بشــكلٍ كامــل، لــو أنَّ عاقــةً مــا لم تنجــح، فضــع في اعتبــارك 

أن الأمــر يحتــاج لعمــل شــخصن معــاً، لــو أن شــخصاً مــا لا يعُجبــه مــا تقــول أو مــا تفعــل، 

ــد، فربمــا ليســت  ــريِ بشــكلٍ جي ــو أن عملــك لا يجَ ــه معهــم، ل ــاك شيء مــا لتِفَعل فربمــا هن

هــذه الوظيفــة المناســبة لــك، أو ربمــا رئيســك لم يمنحــك التدريــب الــذي تحتاجــه، نحــن غالبــاً 

مــا نشــعر بالســوء حينــا نعتقــد أنَّ كل هــذا خطئنــا، ولكــن إذا نظرنــا إلى ذلــك بشــكلٍ أكــر 

عقانيــة، فســوف نــدرك بــأنَّ هنــاك العديــد مــن العوامــل والأشــخاص المســاهمن في هــذا.

)٦( أنسنة أخطائك 

هــل تتعامــل مــع نفســك بشــكلٍ قــاسي أكــر مــا تتعامــل بــه مــع الآخريــن، كل شــخصٍ منــا 

يخُطــئ، حتــى أنــت، فَكِــر في الأشــخاص الَّذيــن تعشــقهم أو تحبهــم أو تحترمهــم، ثــم اســأل 
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نفســك مــاذا لــو ســألتهم عــن الأخطــاء التــي فعلوهــا: مــا الَّــذي يبــدو مقبــولاً بالنســبةِ لهــم 

ولكــن ليــس مقبــولاً بالنســبةِ لــك؟

)٧( استخدم منحنى التعلم

مــاذا لــو نظــرتَ إلى أخطائــك وكأنهــا تجــارب، فــرص للتعلــم وللنمو وخطــوة لاكتســاب مهارة؟ 

لــو أنــك أردت تعلــم لعــب التنــس فســوف تقــوم في البدايــة بــرب الكــرة في الشــبكة، فهــل 

عليــك حينهــا أن تقــوم بــرب نفســك عــى رأســك بالمــرب لأنــك أخطــأت، أم أنــك عليــك 

ــرى  ــدلاً مــن نقــد نفســك، حــاول أن ت ــك ب ــم مــن أخطائ ــك. تعل ــح حركات أن تقــوم بتصحي

أخطائــك كمعلومــاتٍ وفُــرص.


