
ایــن همــان صدایــى اســت کــه وقتــى ریســک مى 
کنیــد و از منطقــه امــن خــود خــارج مــى شــوید، 
در ســرتان بــا شــما حــرف مــى زنــد؛ ایــن صــداى 

تــرس اســت!

هــدف ایــن صــدا آن اســت کــه شــما را در منطقــه 
امــن نگــه دارد و از شــما در برابــر هــر نــوع آســیب 
ــدن،  ــرد ش ــدن، ط ــاوت ش ــد قض ــى مانن عاطف

ــد. ــت کن ــارى حفاظ ــا شرمس ــرزنش ی س

ــر  ــر تغیی ــى در براب ــت درون ــداى مقاوم ــن ص  ای
ــردن  ــال نک ــى دنب ــل اصل ــا و دلی ــناخته ه و ناش

ــت.... ــا و آرزوهاس رویاه

ــى و  ــى در زندگ ــل نارضایت ــن عل ــى از مهمتری یک
ــت. ــادى اس ــود انتق ــت، خ شکس

تــا وقتــى دشــمن درون ضربــه اى نزنــد، از 
ــد. ــى آی ــى کارى برنم ــمن بیرون دش

ــه حــال صــداى درون خــود را شــنیده  ــا ب ــا ت آی
ــد «موفــق نمــى شــوم»، «اگــر  ایــد کــه مــى گوی
نتوانــم چطــور؟»، «مــن آنقــدر کــه بایــد باهــوش 
نیســتم»، «بایــد بیشــتر از ایــن تــلاش مــى 

ــدارم»،  ــن را ن ــت ای ــن لیاق کردم»،«م
«اگر شکست بخورم، همه من را مسخره 

مى کنند.».
اگر این جملات براى شــما آشنا 

ى  که صدا نیــد  بدا هســتند، 
نتقادى شــما بلندتر  خــود ا

از بقیه صداها در ســرتان 
مى پیچد.

ــن  ــان ممک ــراد از خودش ــد اف ــش از ح ــاد بی انتق
اســت ریشــه در تجربیــات منفــى در کودکــى 
و  روابــط  مــورد  در  مطالعــات  باشــد.  داشــته 
ــه  ــن ک ــن والدی ــه بی ــکل گرفت ــتگى هاى ش دلبس
ــت  ــردى اس ــر ف ــى ه ــاى زندگ ــوزه ه ــن آم اولی
ــرد و  ــده ف ــط آین ــزایى در رواب ــر بس ــب تأثی اغل

ــودش دارد. ــه خ ــاس او ب ــن احس همچنی

وقتــى والدیــن بــه فرزنــدان خــود آزادى مى دهنــد، 
ــان  ــراى خودش ــه ب ــد ک ــویق مى کنن ــا را تش آنه
امتحــان کننــد و بــه آنهــا اجــازه مى دهنــد بــدون 
ــال  ــه احتم ــودکان ب ــد، ک ــتباه کنن ــرزنش اش س
ــد و نســبت  ــدا مى کنن ــس پی ــه نف ــاد ب ــاد اعتم زی
ــزرگ  ــت ب ــاس امنی ــا احس ــود ب ــاب خ ــه انتخ ب

مى شــوند.
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1. رفتارهاى خود تخریبى را بشناسید:
ــم  ــر دهی ــم تغیی ــى توانی ــى را م ــا چیزهای ــا تنه م
کــه از آن آگاهیــم. نســبت بــه افــکار خــود 
ــر ذره  ــى را زی ــکار منف ــد و اف ــدا کنی ــناخت پی ش

ــد. ــرار دهی ــن ق بی
هــر بــار کــه چنیــن صدایــى را در ســر خــود مــى 
ــود  ــد و از خ ــر کنی ــه صب ــان لحظ ــنوید، هم ش

ــید: بپرس
ــر  ــد؟ اگ ــن مــى کن ــه م ــن فکــر چــه کمکــى ب ای
ــد و  ــت، آن را دور بیاندازی ــى اس ــکار منف ــزو اف ج

ــد. ــر کنی ــت فک ــاى مثب ــه چیزه ب

با خود انتقادى صلح کنید: .2
آن را بــا اشــتیاق بپذیریــد. بــه یــاد داشــته باشــید 
کــه هــدف آن خــوب اســت: مــى خواهــد از شــما 

در برابــر آســیب محافظــت کنــد.
ــخصیت  ــک ش ــوان ی ــه عن ــادى را ب ــود انتق خ
ــد.  ــاب کنی ــى انتخ ــراى آن نام ــى ب ــد و حت ببینی
ــى  ــرف زدن م ــه ح ــروع ب ــرتان ش ــى در س وقت

ــد: ــه او بگویی ــد، ب کن
از توصیه ات ممنونم، اما این طور نیست.

من به قابلیت هاى خود باور دارم.
من شایسته بهترین ها هستم.

من سپاسگزارم.
زندگى مرا دوست دارد و من آن را....

3. به خوداعتماد به نفس بدهید:
ــه  ــید؛ ب ــش بکش ــه چال ــود را ب ــى خ ــکار منف اف
ــه  ــا را ب ــدام کاره ــد. ک ــگاه کنی ــود ن ــته خ گذش
ــه  ــه کارى ب ــام چ ــد؟ از انج ــام داده ای ــى انج خوب

ــد؟ ــى کنی ــار م ــود افتخ خ

تایید خود را تمرین کنید: .4
ــى  ــت ، م ــلات مثب ــتفاده از جم ــود و اس ــد خ تایی

ــد. ــرل کنن ــى را کنت ــکار منف ــد اف توانن
ــتفاده  ــر اس ــلات زی ــن کار، از جم ــراى ای ــلا ب مث

ــد: کنی
من شادم.

من دوست داشتنى ام.
ــر و  ــا تدبی ــى را ب ــکلات مال ــم مش ــى توان ــن م م

ــم. ــل کن ــان ح ــت زم گذش
من به قابلیت هاى خود باور دارم.

من شایسته بهترین ها هستم.
من سپاسگزارم.

زندگى مرا دوست دارد و من آن را....

5. از اشتباهات خود بگذرید:
مانــدن روى اشــتباه کار غلطــى اســت کــه از خــود 
اشــتباه کــردن بدتــر اســت. اگــر بارهــا و بارهــا بــه 
ــه و  ــج روحی ــه تدری ــد، ب ــر کنی ــود فک ــتباه خ اش
ــد.  ــى دهی ــت م ــود را از دس ــس خ ــه نف ــاد ب اعتم
ــه جــاى آنکــه اجــازه  بهتریــن راه آن اســت کــه ب
دهیــد در تنهایــى ایــن فکــر مثــل خــوره شــما را 
ــا  ــلاح آن ی ــراى اص ــوید و ب ــد ش ــد، بلن ــود کن ناب

ــد. ــام دهی ــى انج ــرفت در کار اقدام پیش

6. به دنبال راه حل باشید:
اگــر خــود انتقــادى راه حلــى بــراى مشــکلات شــما 
ــن  ــد، ای ــاکت کنی ــد آن را س ــى توانی ــت و نم نیس
وظیفــه شماســت کــه بــر روى تقویــت اعتمــاد بــه 
ــاور  ــک مش ــک ی ــا کم ــد. ب ــود کار کنی ــس خ نف

ســعى کنیــد بــر ایــن افــکار فائــق آییــد.
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