
“تعويـــــق الـــــذات”.. لمـــــاذا نميـــــل لخلـــــق
العوائق في سبيل فشلنا؟

, أبريل  | كتبه غيداء أبو خيران

مع كل نتيجة امتحان سيئة، وضياع فرصة تسليم الواجب أو المشروع في موعده المحدد، يُبدع الفرد
يــد مــن الأعــذار والأســباب الــتي يحمّلهــا نتيجــة فشلــه. “حــدثت مشكلــة في في قــدرته علــى اختلاق المز
البيت”، “لا أشعر أنني بخير”، “صوتُ المراقب جعلني أتوتر!” … كم مرة تذرعّت بمثل هذه الأعذار
لتخ نفسك من تحمّل مسؤولية فشلك؟  ناهيكَ طبعًا عن الأوقات التي تذرعتَ فيها بأزمة المرور

لعدم تمكنك من الوصول للموعد بالوقت المحدد.

يقــول “إدوارد هــيرت”، عــالم النفــس في جامعــة إنــديانا: “هنــاك تخريــب حقيقــيّ للــذات، مثــل إهمــال
التدريب وعدم بذل الجهد. بعض الناس يفعلون ذلك كثيرًا، وغالبًا ما يكون من غير الواضح ما إذا

 تام لمثل هذه الأعذار ونتائجها أم يختلقونها من دون وعيّ”.
ٍ

كانوا على وعي

في علــم النفــس، يُســتخدم مصــطلح “تعويــق الــذات” أو ”Self-Handicapping“ للإشــارة إلى أي
عمل أو خيار يقوم به الفرد بهدف تعزيز فرصة الفشل وإضفاء سبب خارجيّ له، فيسعى المرء إلى
 مـا تحسـبًا لفشلـه، إذ أنـه ينـوي أن يجعـل مـن ذلـك العـائق

ٍ
وضـع عـائق أو حـاجز أمـام نجـاحه في أمـر

ســببًا للفشــل، أمــا في حــال نجــاحه، فسيرُجــع الأمــر إلى نفســه وذاتــه وقــدرته الخارقــة علــى النجــاح.

https://www.noonpost.com/17344/
https://www.noonpost.com/17344/


وبالتالي فإن “تعويق الذات” يحمي الفرد من آثار الفشل ويعزّز قيمة النجاح لديه في حال نجح على
الرغم من ذلك العائق.

آلية “تعويق الذات” لا تكاد تختفي من حياتنا، ولعلّ أبسط مثال عليها قد
استخدمه معظمنا يومًا ما، وهو البقاء خا البيت لوقتٍ متأخر مع الأصدقاء

في الليلة ما قبل الامتحان

وقد درس علماء النفس هذا النوع من السلوك منذ عام  على أقل تقدير، عندما استخدم
ســتيفن بــيرغلاس وإدوارد جــونز مصــطلح “تعويــق الــذات” لوصــف بعــض الطلاب الذيــن اشتركــوا في
دراسـة طلبـت منهـم تنـاول دواءٍ قـد قيـل لهـم أنـه سـيعيق أداءهـم في الامتحـان، -في حين أن الـدواء

كان خاملاً تمامًا ولا تأثير له في الواقع-.

كيـد، الطلاب الذيـن حصـلوا علـى نتـائج سـيئة أرجعـوا الأمـر إلى بإمكانـكَ تخيّـل نتيجـة الدراسـة بكـلّ تأ
ذلـك الـدواء الخامـل، في الـوقت الـذي لم يكلفـوا نفسـهم عنـاء الدراسـة والتحضـير للامتحـان، إذ أنهـم

آمنوا مُسبقًا بعدم نجاحهم أو لنقل فشلهم.

قد تبدو هذه الآلية ذات نتائج سلبية لمن يقرأ عنها للمرة الأولى، غير أنهّا على المدى القصير تساعد
على حماية أو تعزيز صورة الشخص الذاتية وسمعته العامة أمام الآخرين، إلا أن لها عواقب كثيرة
يادة احتمالية الفشل، سواء حالاً على المدى الطويل، عوضًا عن أنها تساهم في الحدّ من النجاح وز
كثر عرضةً لضعف الإنجاز أو في المستقبل، كما أنّ الذين يستخدمون هذه الآلية مرارًا وتكرارًا يكونون أ

وضعف التنظيم وضبط الذات مع مرور الزمن. 

صور “تعويق الذات” كثيرة؛ منها المماطلة والتسويف، عدم بذل الجهد الكافي
 كافٍ قبلها

ٍ
ط من الامتحانات أو عدم النوم بشكل

ِ
لأداء العمل، القلق المفر

آلية “تعويق الذات” لا تكاد تختفي من حياتنا، ولعلّ أبسط مثال عليها قد استخدمه معظمنا يومًا
مــا، وهــو البقــاء خــا الــبيت لــوقتٍ متــأخر مــع الأصــدقاء في الليلــة مــا قبــل الامتحــان، أو تفضيــل
مشاهدة فيلم على الدراسة لتوقعاتنا بأننا لن ننجح أو لن نحصل على النتيجة العالية التي نريد.
فإذا كانت نتيجة الامتحان سيئة، ألقينا لومنا على تأخرنا خا البيت أو مشاهدة الفيلم وجعلنا من
الأمر سببًا لفشلنا. أما في حال كانت نتيجة الامتحان جيدة على غير التوقع، نسبنا النجاح لأنفسنا

ولقدرتنا الفذّة على اجتياز الامتحانات من غير دراسة.

صـور “تعويـق الـذات” كثـيرة؛ منهـا المماطلـة والتسويـف، عـدم بـذل الجهـد الكـافي لأداء العمـل، القلـق
 كافٍ قبلها، والمبالغة في ادّعاء المرض أو التعب الجسديّ،

ٍ
ط من الامتحانات أو عدم النوم بشكل

ِ
المفر

 مــن مواجهــة المشاكــل وحلّهــا بــالطرق الواعيــة
ٍ

وقــد تصــل إلى إدمــان الكحــول والمخــدرات كمهــرب
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والعقلانية.

أسباب “تعويق الذات” والغرض منها:

يعتقــد البــاحثون أن الســبب وراء “تعويــق الــذات” هــو عــدم اليقين والشــك بخصــوص المســتقبل،
خاصـة وإن كـان المـرء ذا توقعـات ورغبـات مُسـبقة وعاليـة بالنجـاح، ويبـدو أنّ تعويـق الـذات هـي آليـة
للحمايــة قبــل كــلّ شيء، إذ تحمــي الــذات نفســها مــن التــأثيرات الضــارةّ المحتملــة للفشــل وتعــزّز مــن

تحصيل النجاح في الوقت نفسه.

وفي حين أنّ الباحثين اختلفوا حول الأسباب التي تدفع المرء لاتباع هذه الآلية، إلا أنّ حماية الذات
وتعزيز صورتها من جهة، وحماية سمعة الفرد أمام الآخرين من جهة أخرى، هما الغرضان الرئيسان

اللذان اتفقوا حولهما.

استراتيجيات “تعويق الذات”

كثر أظهرت دراسة الاختلاف بين الجنسين في “التعويق الذاتي” أن الرجال أ
استخدامًا لهذه الآلية من النساء

يمكــن تصــنيف استراتيجيــات التعويــق الــذاتي إلى صــنفين، الأول ســلوكي يحــدث عنــدما يقــوم الفــرد
بتصرفات وسلوكيّات من شأنها تقويض أدائه ورفع احتمالية فشله. ومن الأمثلة على ذلك المماطلة
وعــدم بــذل الكثــير مــن الجهــد علــى العمــل الــواجب إكمــاله، وتشتيــت الانتبــاه علــى الأنشطــة غــير

ية والثانوية، أو حتى تعاطي المخدرات والكحول. الضرور

كـثر ممـا هـي سـلوكية، مثـل التصريحـات الشفهيـة الـتي يتفـوّه بهـا الاستراتيجيـة الثانيـة تكـون إبلاغيـة أ
الفرد ومن شأنها أعاقته عن أداء عمله، كأنْ يقول الطالب أنه عانى من القلق والخوف الشديدين
لذلك لم ينجح في امتحانه النهائي، أو أن يتذّ الموظف بأنه يشعر ببعض التعب أو المرض كي يحصل

 يعفيه من عدم تقديم عرضه أو المهمة المطلوبة منه.
ٍ
على عذر

اختلافات “تعويق الذات” بين الجنسينْ

كــثر اســتخدامًا لهــذه الآليــة أظهــرت دراســة الاختلاف بين الجنسين في “التعويــق الــذاتي” أن الرجــال أ
كثر للانخراط في من النساء، وأنّ كلاً من الجنسين يستخدم الآلية بطريقة مختلفة، فالرجال ميّالون أ
المعوّقات السلوكية مثل عدم بذل الجهد الكافي أما عند النساء فالأمر مختلف قليلاً، فالغالب لديهنّ
كثر، كالتهويل من القلق أو المبالغة بالشكوى من الألم لعدم إنجاز المهام. الميل نحو المعيقات العاطفية أ
كثر انتقادًا لأولئك الذين يتبعون آلية “التعويق الذاتي” من وبحسب بعض الأبحاث، فإن النساء أ

الرجال.
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