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مـن الطـبيعي أننّـا –جميعًـا- نميـل للبحـث عـن السـعادة والكمـال، ونحلـم باسـتغلال الفـرص المؤديـة
لهمـا في كافـة مجـالات حياتنـا لا سـيّما مجـالي العمـل والعلاقـات. لذلـك يبـدو مـن الغريـب بمكـان أن
 منـه لا وربمّـا بسـابق إصرار وتخطيـط

ٍ
يقـوم أحـدنا بتـدمير إحـدى الفـرص القادمـة إليـه بنفسـه وبـوعي

لذلـك، كـأن يقـوم بسـلوكٍ لا داعـيَ لـه ليخـربّ عملـه، أو يتصرفّ بطريقـةٍ سـيئة برغبـةٍ منـه مـع شريـك
حياته أو صديقه لتدمير العلاقة وتخريبها.

“لمـاذا أفعـل هـذا بنفسي؟”، لا بـدّ وأننـا جميعًـا سـبق وأنْ قلنـا هـذه الجملـة، مـرةَ واحـدة علـى الأقـل
وهــي دليــل صــغير علــى أنّــك قــد دخلــت في دوامــة الأفعــال الــتي تــدمّر ذاتــك، فكــلّ تلــك الســلوكات
ــم النفــس ــة، وإنمــا تُعــرف في عل ــة مزاجي والتصرفــات لا يمكــن وصــفها علــى أنهــا ســوء حــظٍ أو رغب
بمصطلح “تخريب الذات” أو “self-sabotage “، وتعرفّ بأنها أي تصرف أو سلوك تهدف لخلق

المشاكل ومعاكسة الأهداف طويلة الأمد.

عليك أن تصدّق إذن مقولة “أنتَ عدوّ نفسك”، فالكثير من الأحيان تكون
فيها بالفعل عدوّ نفسك ومخرّبها الأساسي والرئيسي، وتتحوّل ذاتك لضدّك

وضدّ رغباتك
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كثرها شيوعًا هي التسويف والتأجيل، هناك الملايين من الطرق التي تؤدي لتخريب الذات، ولعلّ أ
 يتنــافى مــع الطــبيعيّ، أو محاولــة إلحــاق الأذى

ٍ
ط بشكــل

ِ
اللجــوء للمخــدرات أو الكحــول، الأكــل المفــر

 مختلفة.
ٍ
بالجسم بطرق

قـد لا يشعـر الفـرد بـأنّ التصرفـات الـتي يقـوم بهـا تهـدف لتخريـب ذاتـه وخططـه ومسـتقبله، فغالبيـة
الآثار الناتجة جراّء سلوكياتهم تلك تحتاج بعض الوقت لكي تظهر وتصبح جليّة، وبالتالي يكون من
الصــعب عليــه بربــط ذلــك الســلوك بعــواقبه ونتــائجه الــتي تــأتي تباعًــا، وهنــا تكمــن خطــورة تلــك
ــا الســلبية ــا وتجاربن التصرفــات، خاصــةً وأنهــا مجــردّ محــاولات مضللــة لإنقــاذ أنفســنا مــن مشاعرن

الراهنة.

عليك أن تصدّق إذن مقولة “أنتَ عدوّ نفسك”، فالكثير من الأحيان تكون فيها بالفعل عدوّ نفسك
ومخرّبها الأساسي والرئيسي، وتتحوّل ذاتك لضدّك وضدّ رغباتك. فتلقي ظلال الشكّ على قدراتك
ونجاحاتك، وتقوض رغباتنا، وربما يصل بك الأمر لأن تصبح مرتابًا تجاه نفسك والمقربين منك، ما

يقودك للتراجع عن أهدافك الحقيقية وخططك الفعلية أو الابتعاد عنها.

تنبــع ســلوكيات التخريــب الــذاتيّ مــن صــوتٍ داخلــيّ يحكــم علــى تجاربنــا الحاليــة مــن خلال النظــر
لسابقاتهــا في الحيــاة. ودون الشعــور بذلــك، فإننــا نميــل لتكــوين نظــرة عــن ذواتنــا مــن خلال نظــرات
الآخرين وأفكارهم عنا. فعلى سبيل المثال، لو كان والداك ينعتونك بالكسول أو الفاشل في صغرك،
 منـك في مواقـف

ٍ
 أو لاوعـي

ٍ
فإنـّك قـد تحـافظ علـى هـذه الفكـرة عـن ذاتـك وتصـبح تسـتخدمها بـوعي

حياتك المتعددة، فتصير تحدّث نفسك بأنكّ “غير ناجح” وبالتالي لا داعي للمحاولة أو التجريب.

سبب رئيسي آخر يجعلنا نقتاد لتلك التصرفات هو شعورنا بأننا لا نستحق
النجاح أو التقدم في حياتنا

ــرة مهمــة جــدًا، فيمكــم للأطفــال والمثــال الســابق يخبرنــا أنّ التنشئــة الأولى في مراحــل الطفوليــة المبكّ
استيعاب الأفكار السلبية التي يكوّنها عنهم آبائهم أو من هم حولهم، ويتشرّبون تلك الأفكار حتى
يـة متقدمـة، مـا يـؤثر في ثقتهـم بأنفسـهم وأفكـارهم عـن ذواتهـم. بكلمـاتٍ أخـرى، فالنقـد مراحـل عمر
 عميقـة تسـتمرّ سـنين طويلـة وتعمـل علـى تـدمير ذات الفـرد وثقتـه

ٍ
اللاسـع والسـلبيّ قـد يكـون ذا آثـار

بإمكانياته ونجاحاته في شتى نواحي الحياة، العملية أو الاجتماعية أو الشخصية.

ســبب رئيسي آخــر يجعلنــا نقتــاد لتلــك التصرفــات هــو شعورنــا بأننــا لا نســتحق النجــاح أو التقــدم في
حياتنا، ومن المفارقات أنّ الكثيرين ممن يحملون تلك الأفكار هم من الأشخاص الذين يعملون بجد
ويسعون إلى حد كبير لأنهم يحاولون تعويض الشعور بعدم الكفاية والنقصان، وعندما يكون عملهم

الشاق على وشك تحقيق نتائج جيدة، يبدأون بمحاولة الهروب والتخريب.

يب الذاتي؟ كيف يمكن إيقاف أفكار التخر



قـد لا يكـون مـن السـهل تغيـير المـاضي ومحـو أفكـار التخريـب الـذاتي، لكـن يمكننـا تحديـدها وتعريفهـا
وبالتالي العمل على الحدّ منها كي لا نكون ضحية لأصواتنا الذاتية المعادية لنا والمخرّبة لحياتنا. وكما
تقول الكاتبة إليزابيث جيلبرت: “عليك أن تتعلم كيف تختار أفكارك بنفس الطريقة التي تختار بها
ملابسك كل يوم. إذا كنت ترغب بالسيطرة على الأشياء في حياتك بطريقة قوية، فعقلك هو الشيء

الوحيد الذي يجب أن تحاول السيطرة عليه والعمل على تغييره”.

وبمجـــردّ معرفتـــك لمنبـــع تلـــك الأفكـــار والســـلوكات، يمكنـــك أن تميزّ الهويـــة الســـلبية الـــتي صـــنعتها
لنفسك، وبالتالي يصبح من السهل عليك التعرفّ على صوتك الداخليّ الذي يقودك لهدم ذاتك

وتخريبها، الأمر الذي يقودك للتعرف على الطرق التي تجعلك تتصرفّ كما تحبّ وترغب.

تغيير هذه السلوكيات التخريبية سيجعلنا قلقين وسيتطلب جهدًا كبيرًا، لأنّ الأمر برمّته يعني تحدي
المواقف العميقة القديمة والمألوفة لدينا والتي كنّا قد رسمناها حول أنفسنا وآمنّا بها بالمطلق منذ

فترة طويلة.
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