
ســــيكلوجية الــــذات: البحــــث عــــن الثقــــة
بالنفس في كومة العبثية واللاجدوى

, نوفمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

 مـا في ذهنـك أو عقلـك، تـزوره بين الفينـة والأخـرى، تشاهـد منـه مـا تقـوم بـه وكيـف تتصرف
ٍ
في مكـان

يــن، وتــدرس نجاحاتــك وإخفاقاتــك، ثــمّ تــشرع في نهايــة المطــاف ومــاذا تنجــز وكيــف تــؤثر علــى الآخر
بإطلاق الحًكم عن نفسك، عمّا إذا كنتَ كائنًا مُجديًا أم لا، أو هل تعيش نوعًا من العبث أم لا، وهذا

كله هو الطريق الأول لما يُسمّى في علم النفس باحترام الذات أو الثقة بالنفس.

لا بدّ وأنكَ عايشت واحدة من تلك اللحظات الصعبة التي أطلقتَ فيها حُكمًا سلبيا عن نفسك
وعــن دورك في الحيــاة وكــلّ مــا تفعلــه، ثــمّ بــدأت تســحب ذاتــك شيئًــا فشيئًــا إلى دوّامــة اللاجــدوى
واللامعنى التي قد تصبح سمتًا مطبوعًا في عقلك وفكرةً راسخة عن نفسك، معتبرًا أنّ كلّ ما تقوم

به محض هراء أو فراغ.

وليس بعيدًا أنك في واحدة من لحظاتك تلك، وجدتَ من يحاول لفت انتباهك  إلى نقاط القوة
لــديك وذكائــك وكفاءتــك وقــدراتك وتجاربــك وإنجازاتــك والتغيــيرات الإيجابيــة الــتي حــدثت معــك في

حياتك، وبكلماتٍ أخرى، من يحاول بناء ثقتك بنفسك أو يدلّك على الطريق لذلك.
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تُعتبر الثقة بالنفس مهارةً يتم كسبها بناءً على مجموعة من الأفكار المختلفة حول العالم الذي حولنا
ــا  منهجــيّ وتعلّمهــا تــدريجيا، أيّ أننّ

ٍ
ومكاننــا أو موضعنــا فيــه. وتلــك الأفكــار يمكــن دراســتها بشكــل

نستطيع ترويض أنفسنا لنكسب فن الثقة.

كما تنطوي الثقة على الشجاعة لقبول النواقص والعيوب الكامنة فينا، وأن نغفر لأنفسنا ونتصالح
معها في حال أخطأنا أو فشلنا أو خابت توقعاتنا حيال ما نريده وما نطمح إليه.

يقة التي نتحدث بها إلى أنفسنا الطر

ــا، فنحــن بحاجــة لمراجعــة أنفســنا حــتى التحــدث إلى النفــس بأســاليب صارمــة قــد يكــون أمــرًا طبيعي
نحسّــن منهــا ونغــيرّ فيها، فالنجــاح قبــل كــلّ شيء هــو المســألة الــتي نــرى بهــا أنفســنا، والطريقــة الــتي

نحدّث بها أنفسنا، أي أنه مسألة ثقة

المشاعر الإيجابية مثل القبول الذاتي والثقة بالنفس تساعد الأطفال في مواجهة
التحديات الجديدة وتخطيها أو محاولة مواجهتها مرة أخرى، كما تساعدهم

في قبول الفشل في ذلك

يـن، وإنمـا نحتفـظ بهـا  مـن الأحيـان لا نهتـمّ بمناقشـة أحكامنـا وأفكارنـا عـن أنفسـنا مـع الآخر
ٍ
في كثـير

داخلنــا خاصــةً حين يتعلّــق الأمــر بمشكلاتنــا وتحــدياتنا ومراحــل حياتنــا الســلبية، فتصــبح في رؤوســنا
كثر قسوة وإدانةً وذات لهجة مهزومة قد تصل في بعض الأوقات لمستوى الإذلال والإهانة، أصواتًا أ
فنصف أنفسنا بالحماقة والغباء والفشل واللاجدوى، الأمر الذي إنْ استمرّ فقد يخلق تيّارًا مدمّرًا

ينمو ببطء ليُنتج بالنهاية صورة مدمّرة عن الذات وفكرةً سوداوية عن النفس.

الطفولة المبكرّة: حجر الأساس في الثقة بالنفس

 منتقِصة من أب،
ٍ
لو عدنا للأصوات الداخلية المدمّرة، لوجدنا أنّ معظمهما تكونت بفعل وجهةِ نظر

، أو تعنيفٍ مستمر من معلّم الصفوف الأساسية.
ٍ
أو لهجة انتقاد من أمّ، أو سخريةٍ شديدة من أخ

أيْ أنّ مراحل الطفولة المبكرة تُعتبر حجر الأساس في بناء ثقة الفرد بنفسه وإيمانه بها، والتي تتحدّد
بناءً على أسلوب التنشئة التي بتّبعها الوالديْن وبيئة المدرسة والأقران التي ينمو فيها الطفل.

عندما يشعر الأطفال بالرضا عن أنفسهم والإيمان بها، فهذا يشكلّ العتبة الأولى في طريق نجاحهم،
في كل المناحي بدءًا من الأسرة ومرورًا بالمدرسة والبيئة والأقران. فالمشاعر الإيجابية مثل القبول الذاتي
والثقة بالنفس تساعدهم في مواجهة التحديات الجديدة وتخطيها أو محاولة مواجهتها مرة أخرى،
كبر كما تساعدهم في قبول الفشل في ذلك، والتعامل مع الأخطاء والاستفادة منها، وعلى مستوىً أ

تضمن لهم الشعور بالفخر بنجاحاتهم الصغيرة وإنجازاتهم.

وعلــى النقيــض مــن ذلــك، قــد يشعــر الأطفــال الذيــن يعــانون مــن تقــدير الــذات المنخَفــض بأنهــم غــير



كدين من أنفسهم، وأنهّم لا يتلقّون التقبّل الكافي من الآخرين حولهم، وهذا ما قد يكون سببًا متأ
في معاملة أنفسهم معاملةً سيئة وتقبّلها من الآخرين، أو قد يتجنبوا التحديات والتجارب الجديدة

خشية الفشل، أو يتخلّون بسرعة عما يريدونه أو يحاولون الحصول عليه.

قد يعتقد الكثيرون أنّ تنمية الثقة الذاتية عند الطفل تكون عن طريق المدح والثناء، قد يكون ذلك
كيد لكنها ليست الطريقة الوحيدة. فتقدير الذات والثقة بها هي نتيجة التجارب التي ناجعًا بكلّ تأ
يخوضها الطفل وتجعله يشعر بأنه قادر وفعّال  ومقبول في الحياة، سواء كانت تجارب إيجابية أو

سلبية.

الحاضر والمجتمع: موجة من العبثية واللاجدوى

يلعب حاضر الأفراد والمجتمع الذي يعيشون فيه دورًا كبيرًا في الطريقة التي ينظر كل منهم لنفسه
وحياته. فقد تخ المجتمعات وواقعها أفرادًا واثقين مؤمنين بأنفسهم ومدركين لذواتهم الحقيقية
وأدوراهم في الحياة، وعلى النقيض من ذلك قد تخ أفرادًا مهزومين فاقدي الثقة يترنحّون بين

العبثية واللاجدوى وينظرون لحياتهم على أنها محض فراغ لا طائل منها.

فشل الثورات العربية فتحت بابًا لضعف الثقة بالنفس والمجتمع بين الأفراد،
الأمر الذي أدى بهم للكثير من المشاكل النفسية مثل الاكتئاب والقلق المتزايد

والمزاج المتقلب وعدم الإيمان بالأفكار

ولــو نظرنــا إلى عالمنــا العــربيّ، لرأينــا كثــيرًا مــن شبــابه -إن لم يكــن معظمهــم- غــارقين في دوّامــةٍ مــن
التساؤلات السلبية حول أنفسهم وأعمالهم وأدوارهم في الحياة. وبكلماتٍ أخرى، ستجد كثيرًا منهم
من الضائعين المتشككّين بكلّ ما يقومون به ومن جدواه وأهميته، والباحثين عن المعنى الغائب من

حياتهم.

فشل الثورات العربية فتحت بابًا لضعف الثقة بالنفس والمجتمع بين الأفراد، الأمر الذي أدى بهم
للكثـير مـن المشاكـل النفسـية مثـل الاكتئـاب والقلـق المتزايـد والمـزاج المتقلـب وعـدم الإيمـان بالأفكـار، أو
حتى التفكير بالانتحار والإقدام عليه. وقد يكون السبب وراء ذلك هو فقدان الأفراد أيّ أمل بحدوث
تغيــير، ســواء علــى المســتوى الفــرديّ أو الجمــاعيّ، وشعــورهم بــأنّ الوضــع الراهــن ســيبقى راســخًا لــن

يتغيرّ، وأنّ الواقع لن يصير كما يرغبون أو يتمنّون، وكلّ ما يحدث فيه محكومٌ بالعبثية.

يتبع..
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