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 الذات تقديرالذات: المساعدة الذاتية لتدني  تقدير

 
نا نستحقها. ٌختلف هذا أنالقٌمة التً نعتبر  كمٌةالذات هو  تقدٌر مبدأ. تقٌس القٌمة تقٌٌم أنفسنا والآخرٌن وفقًا لمعاٌٌر إلىالحٌاة  فًنمٌل 

 المعٌار من شخص لآخر.

 

 تجاهٌقٌمنا الآخرون أعلى من ذلك بكثٌر. إذا اعتدنا على التفكٌر بشكل سلبً فً حٌن أننا قد نصنف أنفسنا على أنها ذات قٌمة قلٌلة، فقد 

 أنفسنا أو مقارنة أنفسنا بالآخرٌن، فإن النتٌجة هً تدنً احترام الذات، أو وضع قٌمة قلٌلة لأنفسنا.

 

ضعفاً. قد ٌمكن أن ٌكون تدنً احترام الذات نتٌجة لتجارب الحٌاة السلبٌة، خاصة عندما نكون صغارًا وأكثر 

تتضمن هذه التجارب التعرض للنقد أو الحكم بشكل سلبً، على سبٌل المثال من أحد الوالدٌن أو المتنمرٌن من 

فً تدنً احترام  المثٌرة للضغط جداً وأحداث الحٌاة  المؤذٌةالمدرسة. كبالغٌن، ٌمكن أن تتسبب العلاقات 

 الذات.

 

الانتقاد، أو الانتقاد المتخٌل  بسبب تُثار  ، والتً ٌمكن أن الخاصة بنا النقد الذاتً ب أفكارٌمكن أن ٌظل تدنً احترام الذات منخفضًا، بسب

د)حتى لو لم ٌُ   أي شًء، نعتقد أننا نتعرض للانتقاد(. قص 

 

 
 

 كيف يؤثر التقدير الذاتي المنخفض علينا
 

 العواطف

 

 مكتئب ●

 متألم ●

 غاضب ●

 محبط ●

 قلق ●

 خجول ●

 مذنب ●

 متوتر ●
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 فككارالأ

 .فؤلست جٌدًا بما ٌكفً، أنا غٌر ك لذات: أنا غبً جدًا، لا قٌمة لً، إنه خطأي، أنا فاشل،ل منتقدة، ةسلبٌ ●

 يجب، ولوم الذات، والنقد الداخلً، والمقارنة والٌأس، والأشٌاء التً قراءة عقول الآخرٌنقد تشمل عادات التفكٌر غٌر المفٌدة  ●

 .الأبٌض والأسودب المتطرف كٌرو لا ٌجب فعلها، والتفأفعلها 

 

 

 السلوكيات

 محاولة إرضاء الآخرٌن ●

 ذ موقف دفاعً عندما نعتقد أننا نتعرض للانتقادااتخ ●

 تنائكبر للتعوٌض والتستر على عدم كفاقصور فً الإنجاز أو العمل بجدٌة أ ●

 والخجل بالقرب منهم تجنب المواقف والأشخاص ●

 وإهمالها الإساءة إلى أنفسنا ●

 

 ا منخفضًا:مثال على كٌف ٌمكن لهذا أن ٌبقً احترامنا لذاتن

 
 

 الببغاء المسموم
 

الأشٌاء  ٌكررعقل طائر بعد كل شًء.  لدٌهلٌس لدٌه أي معرفة أو حكمة أو بصٌرة.  -تخٌل أنك أعطٌت ببغاء. هذا الببغاء مجرد ببغاء 

 دون أي فهم أو استٌعاب. إنه ببغاء.

 

بشكل خاص على أن ٌكون غٌر مفٌد لك، وأن ٌعلق باستمرار ومع ذلك ، فإن هذا الببغاء بالذات هو ببغاء مسموم وسام. لقد تم تدرٌبه 

علٌك وعلى حٌاتك، بطرٌقة تحبطك باستمرار، وتنتقدك. على سبٌل المثال، علقت الحافلة فً ازدحام مروري، ووصلت إلى العمل 

غبً جدًا.  ،ت المناسبناك فً الوقهدقائق. ٌجلس الببغاء هناك وٌقول: "ها أنت ذا مرة أخرى. متأخرًا. لا ٌمكنك الوصول إلى  ٥متأخرًا 

لا تستطٌع  أنت؟ مستحٌل. هل فعلت ذلك سٌكون سعٌدًا. لكنك كنت ستصل مبكرًا ومدٌرك كانبكر ا غادرت المنزل وركبت الحافلة الأإذ

 فعل ذلك. عدٌم الفائدة. مثٌر للشفقة على الإطلاق!"

 

منشفة فوق القفص، أو التخلص من الببغاء؟ ٌمكننا غالبًا تحمل أفكار هذا المتنمر الداخلً لفترة  إلى متى ستتحمل هذه الإساءة قبل إلقاء

 طوٌلة جدًا.
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فعل شٌئًا ااذهب ومضطرًا للاستماع إلٌه" ، ولست  -وقم بتغطٌة القفص. "ها هو الببغاء مرة أخرى  -: لاحظ "الببغاء" الحلٌمكننا تعلم 

ة، ٌتعب منك ولا ! فً النهاٌة هذا الببغاء المسموم سوف ٌتعب من المنشفما تفعلهكن مثابرًا فً  آخر. ضع تركٌزك فً مكان آخر.

كثر. قد ٌتخلى عن سمومه فقط لأن الترٌاق الخاص بك ٌتغلب علٌه، أو ربما ٌطٌر إلى أي مكان أكثر فأن ذلك ٌقل أٌستجٌب. ستلاحظ 

 تذهب إلٌه الببغاوات المسمومة.

 مقتبس من "الببغاء الخبٌث" لكرٌستٌنا إٌفٌنجز(. - ٩٠٠٢)فٌفٌان 

 

 المساعدة الذاتية لتقدير الذات المنخفض
 

 حدد العوامل التي تساعد على استمرار المشكلة

 

 

 أمثلة على التروس الشرٌرة لتدنً احترام الذات:

 
 

 إجراء التغٌٌرات

 مختلفافعل الأشٌاء بشكل  -1

 

 تواصل مع الآخرٌن ●

 ، واسمح للآخرٌن أن ٌهنئوكئهاوهن  نفسك  كافئضع أهدافًا واقعٌة وقابلة للتحقٌق. عندما تحققها،  ●
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 (ACEاستمتع(  -تواصل  –)أنجز ) طرٌقةاستخدم  ●

 قل شكراً وابتسم -تقبل المجاملات  ●

 ذلك الشخصالعب الدور لفترة كافٌة وٌمكنك أن تصبح  -تصرف كالشخص الذي ترٌده  ●

 تصور التغٌٌر الإٌجابً ●

ا، ومارس الرٌاضة، وافعل المزٌد من الأشٌاء التً تستمتع بفعلها -بنفسك  اعتن   ● ًٌ  تناول طعامًا صح

 قف وامش وتحدث بثقة ●

 استخدم الطبٌعة كعلاج ●

ٌ ر مظهرك  ●  الشعر، الملابس، المكٌاج -غ

 تعلم صفاء الذهن ●

 مارس هواٌة أو اهتمامًا جدٌدًا ●

 مهارة جدٌدةتعلم  ●

 التغلب على التهرب ●

 مهما كانت صغٌرة -كافئ نفسك على الإنجازات والنجاحات  ●

 أظهر تقدٌرك وسٌقدرك الآخرون -اشكر الآخرٌن  ●

 ساعد شخصًا ما. ذلك ٌجعلنا نشعر بتحسن تجاه أنفسنا. ضع حدودًا ووافق على ما ستفعله وما لن تفعله. -افعل أشٌاء للآخرٌن  ●

 لنفسك ولطٌفة ٌةاكتب رسالة تحفٌز ●

عندما ٌلاحظون عملك، سٌرتفع رأٌهم فٌك، وهذا بدوره ٌزٌد  -إذا كنت تستطٌع أن تفعل شٌئًا جٌدًا، فدع الآخرٌن ٌلاحظون  ●

 من احترامك لذاتك

 

 التفكٌر بشكل مختلف -2

 اتوقف! توقف، خذ نفسً  -1

 ل نفسك:أاس -2

 ما الذي أتفاعل معه؟ ما الذي كنت أفكر فٌه هنا؟ ●

 حقٌقة أم اعتقاد؟هل هذا الفكر:  ●

 هل هو الببغاء مرة أخرى! لست مضطرًا للاستماع إلٌه. ●

 الأفكار مجرد أفكار! ●

 أشهر؟ ٦؟ ما مدى أهمٌة ذلك فً غضون ما هً أهمٌة هذا حقاً  ●

 ٌمكن أن ٌحدث؟ ما الذي سٌحدث على الأرجح؟ما ما هو أسوأ )وأفضل(  ●

 ظر إلى هذا؟؟ هل هناك طرٌقة أخرى للنالنظارات السوداءهل أستخدم تلك  ●

ٌمر فً هذا  ماذا أفكر فً شخص آخر فً هذه الحالة؟ ماذا سأقول لصدٌق ●

 ؟الموقف

هل أقضً الوقت فً اجترار الماضً أو القلق بشأن المستقبل؟ ما الذي ٌمكننً فعله الآن من شأنه أن ٌساعدنً  ●

 على الشعور بتحسن؟

 ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟هل أضع المزٌد من الضغط على نفسً ، وأضع توقعات عن نفسً تكاد تكون مستحٌلة؟  ●

هل أقفز إلى الاستنتاجات حول ما ٌعنٌه هذا الشخص؟ هل أنا أخطئ فً القراءة ما بٌن السطور؟ هل من الممكن أنهم لم  ●

 ٌقصدوا ذلك؟

ف ماذا أرٌد أو أحتاج من هذا الشخص أو الموقف؟ ماذا ٌرٌدون أو ٌحتاجون منً؟ هل هناك حل وسط؟ كٌف ٌمكننً التصر ●

 بطرٌقة أكثر فعالٌة أو مساعدة؟

 هل أركز فقط على أسوأ شًء ٌمكن أن ٌحدث؟ ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟ ●

 هل أركز على الجانب السلبً، وأحبط نفسً؟ ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟ ●

 هل هناك طرٌقة أخرى للنظر إلى هذا؟ ●

سً؟ أم أبالغ فً السلبٌات وأقلل الإٌجابٌات؟ كٌف هل أبالغ فً النواحً الحسنة للآخرٌن وأحبط نف ●

 ٌمكن لشخص آخر أن ٌراها؟ ما هً الصورة الأكبر؟
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 هناك ظلال من اللون الرمادي. أٌن ٌصنف هذا الموقف على الطٌف؟ -الأشٌاء لٌست بٌضاء تمامًا أو سوداء تمامًا  ●

اللحظة. على الرغم من أن هذه الذكرى تجعلنً أشعر هذا مجرد تذكٌر بالماضً. كان ذلك فى وقتها أما نحن الآن فى هذه  ●

 بالضٌق، إلا أنها لا تحدث مرة أخرى فً الوقت الحالً.

 ماذا ستكون عواقب فعل ما أفعله عادة؟ ●

هل هناك طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ما هو الإجراء الأكثر فائدة وفعالٌة الذي ٌجب اتخاذه؟ )بالنسبة لً، للوضع، للشخص  ●

 الآخر(

 تمامًا كما قد تكون مع شخص آخر -رحٌمًا مع نفسك  كن ●

 ماذا سٌقول لً الصدٌق المهتم فً هذه الحالة؟ ○

 ما هً الطرٌقة الطٌبة والبناءة للتفكٌر فً كٌفٌة تحسٌن هذا الوضع؟ ○

 من قال أن البشر ٌجب أن ٌكونوا كاملٌن؟ ○

 لها وٌتطور؟انت ترٌد أن ٌنمو طفكن إالأم الحانٌة هذا الكلام لطفلها هل ستقول  ○

 كٌف سأتعلم إذا لم ٌكن من المقبول ارتكاب الأخطاء؟ ○

 و ما ٌقوله الآخرون عنك.أشٌاء التً تجٌد قولها او فعلها، ابدأ بكتابة قائمة بالأ -اعترف بنقاط قوتك  ●

 خرون عنكاحمل مفكرة، واكتب كلما لاحظت شٌئًا جٌدًا أو مفٌدًا قلته أو فعلته، أو ما قاله الآ -لاحظ الإٌجابٌات  ●

فً نهاٌة كل ٌوم ، اسأل نفسك: ما الذي فعلته أو جربته الٌوم ولم أفعله ولم أجربه من قبل؟ ماذا فعلت لمساعدة الآخرٌن الٌوم؟  ●

 من ساعدنً؟ ما الذي استمتعت بفعله الٌوم؟

 

 

 

 


