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ترجمة وتحرير نون بوست

بينمـا يبـدو تعريـف مصـطلح تقـدير الـذات غـير ضـار بشكـل سـطحي “ثقـة الفـرد في قيمتـه وقـدراته”،
كثر المفاهيم الضارة الشائعة، فتقدير الذات يقول إنه إذا كان لديك ما فالأفكار المحيطة به تعد من أ
يكفــي مــن “X” (والمقصــود بهــا شيء مــادي أو تجربــة أو علاقــة وغيرهــم) فإنــك ســتكون أقــل قلقًــا

كثر سعادة. وإحباطًا وأ

علـى كـل حـال ليـس بإمكانـك أبـدًا أن تتخلـص مـن مشـاعر القلـق والغضـب، فهي جـزء ضروري مـن
يادتهــا، في دراســة “وايــت بــيرز” الحيــاة، فقــد ثبــت أن تجنــب مثــل هــذه المشــاعر لــن يــؤدي إلا إلى ز
الشهيرة أثبت الدكتور دانيل فينجر أنه عند محاولة عدم التفكير في شيء ما فإنك تفكر فيه بشكل
كبر، وبالتالي فتجاهل مشاعر القلق والإحباط لن يساعدك في التخلص منها، ومفهوم تقدير الذات أ

لن يساعدك لعدة أسباب.

أولاً: يتضمن مفهوم تقدير الذات أحكامًا لا نهائية لنفسك مقابل الأشخاص من حولك، فأنت إما
يقـــة في التفكـــير تخلـــق الكثـــير مـــن “أفضـــل مـــن” أو “أســـوأ مـــن” كـــل شخـــص أمامـــك، هـــذه الطر
التصنيفات، ولن تستطيع أن ترى الآخرين حقًا، ما احتياجاتهم وكيف يمكن أن تساعدهم، فحينها
ــا أفضــل “قبــول ــا لمــا يجــب أن يصــبح عليــه العــالم ليصير مكانً تفقــد الــوعي، هــذا هــو النقيــض تمامً

الاختلاف والاحتفاء بذلك”.

ثانيًا: محاولة بناء تقدير الذات تعني استخدام طرق عقلانية للتعامل مع دوائر عصبية غير عقلانية،
كثر قوة من الجانب العقلاني، إنه اختلاف ضخم. فالعقل العاطفي اللاواعي أ

يشعر الأطباء بالإنهاك بشكل وبائي والدليل على ذلك معدلات الانتحار، فهي
مستمرة في الارتفاع

يـن بمـن فيهـم أنـت، فإنـك سـتكون ممنونًـا ثالثًا: عنـدما يكـون تقـديرك لذاتـك تحـت رحمـة آراء الآخر
للآخرين دائمًا، وهناك مشكلة خاصة في هذا الأمر، حيث إن تقدير الآخرين لذاتهم يتحسن عندما
يو يتناقض تمامًا مع الحكمة القديمة التي تقول إن جوهر يشعرون أنهم أفضل منك، هذا السينار

الاستمتاع بالحياة يبدأ عندما تتصل بذاتك أولاً حتى لو تكن سعيدًا بها.

وأخيرًا: ما الذي سيحدث عندما تصل للأشياء التي تعتقد أنها ستخفف من قلقك ثم لا ينجح الأمر؟
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كـثر إحباطًـا لأنـه لم يعـد لـديك حـل آخـر، فكـرّ في جميـع الأشخـاص المشهـورين الذيـن دمـروا ستصـبح أ
أنفسهم، لقد كان لديهم كل وسائل الراحة الممكنة لكنها لم تساعدهم على تجاوز مشاعر القلق.

الإنجاز ليس فعّالاً
يؤثر الإرهاق بشكل مرعب على رعاية المرضى ويؤثر كذلك على عائلات الأطباء، يشعر الأطباء بالإنهاك
بشكل وبائي والدليل على ذلك معدلات الانتحار، فهي مستمرة في الارتفاع، معظم هؤلاء الأطباء
يعيشون الحلم، فقد حصلوا على درجة تعليم عالية ولديهم ثروة وسمعة جيدة وعائلات جميلة

كثر مما يكفي لتقدير الذات. وغيرهم الكثير، إنهم يمتلكون أ

لكــن حــالات الانتحــار ليســت مجــرد أرقــام، فأنــا شخصــيًا أعــرف  مــن زملائي الأطبــاء الذيــن قتلــوا
أنفسـهم، و مـن بين  زميلاً في كليـة الطـب مـاتوا انتحـارًا، أحـدهم كـان زميـل جـراح متخصـص في
جراحــات العمــود الفقــري وأحــد الأشخــاص الذيــن يمكنــك الاعتمــاد عليهــم في كــل شيء، هــذا اليــوم
قضـاه معـي في جراحـة مـا وساعـد في عمليـة صـعبة، وفي تمـام الساعـة الثانيـة صـافحني وقـال: “لقـد

كانت حالة جيدة، لدي موعد لا يمكنني تفويته” ورحل بعيدًا، بعد  ساعات أطلق النار على نفسه.

كــون الضحيــة رقــم ، هنــاك عــدة مشاكــل مــع العمــل الزائــد وفقــدان لقــد اقتربــت كثــيرًا مــن أن أ
الاستقلال وقلة الوقت للحديث مع المرضى، ومع ذلك فالسبب الأساسي للقلق المكبوت والإحباط لا
يمكـــن التعـــرف عليـــه بســـهولة ومعـــالجته، فعنـــدما تتحـــدث عـــن مشكلـــة القلـــق تجـــد أن الأطبـــاء

يغيرون الموضوع سريعًا.



ومـع ذلـك ولأنـني ساعـدت العديـد مـن الـزملاء لاجتيـاز تلـك الهـوة، فـالأمر دائمًـا يتعلـق بـالقلق، هـذا
القلــق ســام خاصــة في مجــال الطــب فعــادة مــا يكــون المعيــار عنــدما يضعــف الأداء، ورغــم أن القلــق

والسعي نحو الكمال يدفعك إلى القمة، فإنه يدمرك في النهاية.

الكمالية
رغم أن الكمال يبدو منطقيًا خاصة في مجال الجراحة، فإنه مميت، فهو يخلق شعورًا مكثفًا ومزمنًا
بــالقلق مــن كونــك غــير جيــد بمــا فيــه الكفايــة، بعــدها يتملكــك الإحبــاط لأنــك غــير قــادر علــى تحقيــق
أهداف مستحيلة، هذه المشاعر تتسبب في ضعف وتشتت الأداء، وتؤدي الكمالية إلى تعزيز مشاعر

القلق الناجمة عن الغضب حتى يصبح القلق مفرطًا في النهاية.

تنقســم مراحــل الغضــب والإحبــاط إلى: الظــروف ثــم اللــوم ثــم الضحيــة ثــم الغضــب، فمــع الكماليــة
سوف تلوم الموقف أو نفسك لأنك أقل من الكمال، أنت الآن في موقف الضحية حيث لا يوجد أي
موقف كامل ولا توجد نقطة نهاية، ولهذا السبب يحقق الأطباء الكثير حتى ينجح الأمر ثم يتوقف
ذلـك فجـأة، لا يقتـل النـاس أنفسـهم بـالضرورة بـدافع الاكتئـاب، إنـه غالبًـا تصرف غـاضب، فـالغضب
مدمر وآخر خطوة لهذا التدمير هو تدمير نفسك، إنني أستخدم عالم الطب كمثال لأنني أعمل فيه،

لكن هذه المفاهيم تنطبق على جميع المواقف.



نيك وهولت
يلعب ابني نيك وصديقه هولت التزلج الحر العالمي، لقد تعلمت الكثير من المفاهيم التي أعلمها اليوم
بسبب مشاهدة طريقة تعاملهما مع محنة التنافس تحت الضغط الشديد والوقوع تحت رحمة

الحكام، كما أنهما مهووسان بالفوز كهدف نهائي.

يــاضي معهمــا – وكذلــك أنــا – لتعليمهمــا كيــف عمــل ديفيــد إليمــي أحــد أصــدقائي وهــو مــدرب ر
يستمتعان بالرحلة بغض النظر عن النتائج، لقد بدأ الأمر يؤتي ثماره ببطء رغم أنه ثقافة مسابقات

التزلج تركز على الفوز.

عــام  فــاز هــولت بالبطولــة الوطنيــة للتزلــج الحــر، شعــر هــولت أن أحــد العوامــل المهمــة الــتي
ساعــدته علــى الفــوز كــانت تقنيــات الــوعي والتصــور الــتي تعلمهــا في مناقشاتنــا، فمــن خلال الاتصــال
بأفضل جهد له بدلاً من النتائج تمكن من التحرر من القلق والأداء بحرية، وفي اليوم التالي لتحقيق
الفـوز قـال لي: “لقـد كنـت محقًـا، فـالفوز غـيرّ مـن حيـاتي لمـدة  ساعـة فقـط، بينمـا مـا زالـت الحيـاة

مستمرة على حالها”.

إذا كنــت تحــاول أن تخلــق حيــاةً فقــط لتملأ الفــراغ بــداخلك ولتعريــف ذاتــك فهــذه مشكلــة كــبيرة،
فالحل أن تكون واعيًا ومتفهمًا لذاتك بما في ذلك إخفاقاتك والتقدم للأمام بأفضل ما تملكه من
جهـد، مـن الجيـد أن تسـعى نحـو تحقيـق التميز، لكـن الأمـر لا علاقـة لـه بالحـد مـن القلـق والإحبـاط،
هناك فرق كبير بين الثقة بالنفس وتقدير الذات، فبغض النظر عن مصدر رزقك، إذا كنت تستطيع

الاتصال بذاتك فبإمكانك حينها أن تخلق الحياة التي تريدها.

المصدر: سايكولوجي توداي
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