
كيــف تعتــذر؟ إليــك بعــض النصائــح الــتي
يجب أخذها بعين الاعتبار

, يونيو  | يا بونيور كتبه أندر

ترجمة وتحرير نون بوست

علـى الرغـم مـن التوقعـات غـير الواقعيـة الـتي لـدينا عـن أنفسـنا (أو عـن غيرنـا)، إلا أننـا جميعًـا نرتكـب
بعض الأخطاء المتكرّرة التي قد تكون فادحة في بعض الأحيان. وإذا كنت تعيش حياة جريئة ومليئة
بالإبــداع تمكنّــك مــن الانــدماج مــع العــالم بطريقــة تجعلــك تحقــق أقصى اســتفادة مــن تجاربــك، فقــد
يكون من الصعب أن تتخيل حياتك دون اقتراف الأخطاء، علما بأن تلك الأخطاء لا تحدد هوّيتنا.

فما هو سرّ التعامل مع أخطائك بالطريقة الصحيحة؟

عندما تؤثر أخطاؤك على الآخرين، فإن مجرد قبول حدوث هذه الأخطاء والمضي قدما لا يكفي، نظرا
لأن الاعتـذار الجيـد مـن شأنـه أن يساعـد في عكـس بعـض الأضرار الـتي حـدثت، ومنـع تـدهور العلاقـة
أيضا. وعلى الرغم من أن معظمنا قد تعلّم الاعتذار منذ الصغر، إلا أن الكثير منا يغفل عن فائدة

الاعتذار الفعّال. فيما يلي، بعض النصائح الرئيسية التي يجدر بك اعتمادها.

1. كن واضحًا بشأن الأخطاء التي تعتذر عنها
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كد من السبب، فقد تميل إلى تقديم في حال كنت تعرف أن شريكك غاضب منك، ولكنك غير متأ
اعتذار شامل من أجل المضي قدمًا (“يبدو أنك غاضب حيال شيء ما؛ وأنا آسف على ما بدر مني”).
ولكنـك بهـذه الطريقـة تفـوّت فرصـة التعـبير عـن تفهمـك لمـا فعلتـه وكيـف آذيـت الطـرف المقابـل ممـا
يضيّع الهدف الكامل للاعتذار. أما قول عبارات من قبيل “أنا آسف لأنك غاضب” أو “أنا آسف إن
كنت فهمت قصدي بالخطأ”، فإنه ليس اعتذارًا حقيقيًا عن سلوكك. وهذا لا يعني الابتعاد عن هذه
ــذار الحقيقــي عــن بعــض التصرفــات ــة هــو الاعت ــان المطلــوب في هــذه الحال ــذارات، ولكــن إذا ك الاعت

المحددة، فمن المرجّح أن هذه الاعتذارات ليست البديل المناسب.

لا تُضف الشروط التي لا حاجة لها .1

مـع الاعتـذارات الـتي تلـي موقفـا مثـيرا للجـدل، غالبًـا مـا نشعـر بالحاجـة إلى حمايـة أنفسـنا مـن خلال
الحــد مــن اعتذارنــا عــبر فــرض بعــض المعــايير المحــددة أو الــشروط. وقــد يميــل بعضنــا أيضًــا إلى تقــديم
اعتذار جزئي، وانتظار اعتذار في المقابل. وفي هذه الحال، كن حذرًا من مثل هذا التصرفّ، وكن على
وعي بأن إضافة العديد من الشروط إلى اعتذارك سيفقده معناه الحقيقي. فقول “أنا آسف لأنني
قلت هذا الشيء، ولكن ما كنت لأغضب لو لم تكن قد فعلت ما فعلته” من شأنه أن يصعّد النقاش

ويجعلك تبدو كما لو أنك غير آسف على الإطلاق.

إن شرح سبب قيامك بشيء ما يمكن أن يساعد أحيانًا الشخص الآخر على
فهم ما حدث، ولكن هناك خطّ رفيع يفصل بين الشرح وتقديم الأعذار لتبرير

سلوكك

يد 1. يجب أن يكون اعتذارك تلقائيا: لا تعتذر للحصول على ما تر

قد يكون الاعتذار في هذا السياق وسيلة تواصل مفيدة لإصلاح العلاقة وفهم نفسك وفهم الآخرين
بشكــل أفضــل. ومــع ذلــك، لا ينبغــي أن تســتغلّ هــذا الاعتــذار كوســيلة للحصــول علــى شيء كنــت
ســتخسره بســبب تصرفّــك السيء. والاعتــذار الــذي يحتــوي علــى الجملــة التاليــة “دعنــا نتجــاوز هــذا
الأمر”، من شأنه أن يخاطر بإلحاق ضرر عوضا عن الفائدة. وعندما تستعد للاعتذار، اسأل نفسك:
هل هذا الاعتذار مفيد لوحده؟ أم أنني أراه وسيلة للحصول على ما أريد؟ من الطبيعي أن تأمل
حقــا في الحصــول علــى بعــض النتــائج الإيجابيــة بفضــل هــذا الاعتــذار، ولكــن يجــب أن تتحقــق هــذه

النتائج من تلقاء نفسها، لا أن تكون جزءًا من مقايضة.

ير يق بين الشرح والتبر 1. ضرورة التفر

إن شرح سبب قيامك بشيء ما يمكن أن يساعد أحيانًا الشخص الآخر على فهم ما حدث، ولكن
هناك خطّ رفيع يفصل بين الشرح وتقديم الأعذار لتبرير سلوكك. “أنا آسف لما قلته؛ لقد كنت غاضبًا
ولم أتعامــل مــع الوضــع بشكــل جيــد. لقــد ســمحت لعــواطفي بــأن تســيطر علــي تصرفّــاتي، وهــذا هــو
السبب في أنني وبخّتك”، قد يكون هذا الاعتذار الأفضل، مقارنة مع قول: “أنا آسف لقول ذلك.



لكنّ تصرفّاتك تثير غضبي في بعض الأحيان لدرجة أنني لا أستطيع التحكم في سلوكي”.

1. التعبير عن الندم مع التعاطف

كثر من مجرد كلمات، فهو يتعلق بلغة الجسد ونبرة الصوت أيضا. وفي كثير من الأحيان، إن الاعتذار أ
قد تكون الكلمات موجودة، لكن التعاطف والندم ليسا واضحين. ويشبه هذا الأمر الاعتذار الذي
تقدّمه طفلة تبلغ من العمر ثماني سنوات وهي تصرخ بينما تسير مبتعدة، أو تقديم أحد السياسيين
بيانًـا صـحفيًا سـطحيًا حـول الأخطـاء الـتي ارتكبـت في السـابق دون إبـداء أي نـدم حقيقـي. إذا كنـت لا
تشعر بالندم الفعلي أثناء الاعتذار، اسأل نفسك عن سبب قيامك بذلك، وما إذا كان ما تعتذر عنه

مجردّ مهزلة.

لا ينبغي أن يتمحور الاعتذار حولك أنت فقط، بل يجب أن يتعلّق بمشاعر
الشخص الذي توجّه إليه هذا الاعتذار

احرص على أن لا يتكرّر هذا الأمر مرة أخرى .1

لقد عملت مع العديد من الأشخاص الذين تدور علاقاتهم حول حلقة متواصلة من إيذاء بعضهم
البعض والاعتذار، وهذا هو أحد الأسباب الرئيسية التي تفقد الاعتذار “الجيد” فائدته، فالكلمات لا
يبــا في حــال لم تتوافــق مــع الأفعــال. وكمــا يقــول المثــل، “إن أفضــل اعتــذار هــو تغيــير فائــدة منهــا تقر
السلوك”. وبالتالي، عليك أن تشرح في اعتذارك ما الذي تنوي فعله بالتحديد لتجنّب ارتكاب الخطأ
ذاته من جديد، حتى يستعيد الطرف الآخر ثقته فيك ويطمئن إلى أنه لن يكون مضطرا إلى تحمل

هذا الوضع مرة أخرى.

يد من التغييرات 1. تقبّل الإصلاح وإجراء المز

قد لا تكون الكلمات، حتى الجيدة منها، كافية لإصلاح العلاقة والمضي قدمًا. وربما يكون هناك إجراء
تصــحيحي يجــب اتبــاعه أو بعــض الرســوم اللوجســتية أو حــتى الماليــة الــتي يجــب دفعهــا. عليــك أن لا
تفترض أن التعبير عن الأسف لوحده كافٍ، في حين أن ما يحتاجه صديقك حقا هو بعض المساعدة

للتخفيف من أضرار الموقف الذي كان لك طرف فيه.

الاستماع .1

لا ينبغي أن يتمحور الاعتذار حولك أنت فقط، بل يجب أن يتعلّق بمشاعر الشخص الذي توجّه إليه
هذا الاعتذار. وفي الواقع، إن اختيارك للاعتذار في المقام الأوّل يوضح حقيقة اعترافك بارتكاب خطأ في
حقّ ذلك الشخص، وهو ما يعني أن مشاعره لا تقل أهمية عن مشاعرك. ونظرا لما سبق، حاول أن

لا تنشغل بكلماتك الخاصة بحيث تنسى الاستماع إلى كلماتهم.

المصدر: سايكولوجي توداي
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