
چگونه خود را ببخشیم؟

روی احساسات خود تمرکز کنید

اشتباه را با صدای بلند تصدیق کنید

 از توصیه های خود 
استفاده کنید

هر اشتباه را به عنوان تجربه یادگیری در نظر بگیرید

به خود اجازه دهید فرایند را به حالت تعلیق درآورید

آنچه را می خواهید روشن کنید

نوشخوار های ذهنی را کنار بگذارید

کمک حرفه ای بگیرید

اولیـــن موضوعـــی کـــه باید بـــه آن توجه کنیـــم این اســـت که ما انســـان ها کامل نیســـتیم. هر 
کـــدام از مـــا ممکن اســـت دســـت به اقدام هایـــی بزنیم یـــا رفتارهایـــی را از خود بـــروز دهیم که 
شـــاید باعث ناراحتی دیگران یا حتی خودمان شـــود و در خلوت بخواهیم دســـت به ســـرزنش 
خـــود بزنیم. مســـأله اینجاســـت که اگر کمی منصفانه تـــر با خودمان برخـــورد کنیم، می بینیم 
کـــه بســـیاری از افـــراد هـــم مانند ما هســـتند، چـــون همان طور کـــه گفتیم هیچ انســـانی کامل 
نیســـت. آرلن انگلنر، دکتر روان درمانگر امریکایی، در این رابطه می گوید: »نکته این اســـت 
کـــه از اشـــتباهات خـــود یاد بگیریـــم و از آن عبور کنیم. هر چقدر هم که این احســـاس دردناک 
و ناراحت کننده اســـت، چیزهایی در زندگی وجود دارند که ارزش تحمل درد را برای پیشـــرفت 
دارند و بخشـــیدن خود یکی از آنهاســـت.« در ادامه تکنیک هایی برای خودمراقبتی ارائه شده 
است. به یاد داشته باشید شما به عنوان یک انسان جایز الخطا هستید. پس باید با خودتان 

مهربان تـــر رفتـــار کنید. ســـختگیری بیش از حد، حتـــی در رابطه با خودتان هم مضر اســـت.

یکـــی از اولیـــن گام هـــا در نحـــوه یادگیری بخشـــیدن 
خـــود، ایـــن اســـت کـــه روی احساســـات خـــود تمرکز 
کنیـــد. قبـــل از اینکـــه بتوانیـــد به جلو حرکـــت کنید، 
باید احساســـات خود را بشناســـید و آنهـــا را پردازش 
کنیـــد. بـــه خـــود اجـــازه دهیـــد احساســـاتی را کـــه در 
شـــما ایجاد شـــده اســـت، بشناســـید و بپذیریـــد و از 

آنهـــا اســـتقبال کنید.

جردن پیکل، مشـــاور بالینی می گوید: »اگر اشـــتباهی مرتکب شـــدید و همچنان با 
رهـــا کـــردن آن مبارزه می کنید، آنچه را از اشـــتباه آموخته اید بـــا صدای بلند تصدیق 
کنید.« وقتی به افکاری که در ســـرتان اســـت و احساســـاتی که در قلب تان هستند 
صـــدا می دهید)آنهـــا را بـــا صدای بلنـــد تکرار می کنید(، ممکن اســـت خودتـــان را از 
زیـــر بار ســـنگین آن رهـــا کنید. همچنین آنچه را  از اعمـــال و عواقب خود آموخته اید 

در ذهـــن خود ثبـــت می کنید.

اغلب اوقات، ســـاده تر است که به دیگران 
بگوییـــم چـــه کاری انجـــام دهد تـــا اینکه از 
همـــان توصیه ها بـــرای خودمان اســـتفاده 
کنیـــم. درمانگر ازدواج و خانـــواده، هایدی 
مک بیـــن می گویـــد: »از خـــود بپرســـید که 
اگـــر بهتریـــن دوســـت تان ایـــن اشـــتباهی 
را کـــه مرتکـــب شـــده بـــا شـــما در میـــان 
بگـــذارد، شـــما چـــه می گوییـــد، ســـپس از 
همـــان توصیه های خود اســـتفاده کنید.« 
اگـــر بـــرای حـــل این مشـــکل در ذهـــن خود 
مشـــکل دارید، نقش آفرینی با دوست تان 
می توانـــد بـــه شـــما کمـــک کنـــد. از آنهـــا 
بخواهیـــد که اشـــتباه شـــما را بپذیرند. آنها 
بـــه شـــما خواهنـــد گفـــت کـــه چـــه اتفاقـــی 
افتاده و چگونه برای بخشـــیدن خود تلاش 
می کننـــد. شـــما بایـــد در نقـــش مشـــاوره 
دهنـــده بـــوده و تمرین کنید که به دوســـت 

خـــود بگوییـــد چگونـــه ادامـــه دهد.

انگلنـــر می گویـــد: »هـــر اشـــتباه را به عنـــوان یـــک تجربه یادگیـــری در نظـــر بگیرید که 
کلیـــد حرکـــت رو بـــه جلـــو ســـریع تر و پایدارتر در آینده اســـت.«

اینکـــه بـــه خـــود یادآوری کنید که )با ابزار و دانشـــی که در آن زمان داشـــتید بهترین کار 
را انجـــام داده اید(، به شـــما کمـــک می کند خود را ببخشـــید و به جلو بروید.

اگر اشـــتباهی مرتکب می شـــوید اما به ســـختی می توانید آن را از ذهن خود دور کنید، 
بدانیـــد پیـــکل در مـــورد آن می گویـــد: »افکار و احساســـات خـــود در مورد اشـــتباه را در 

یـــک ظرف، مانند شیشـــه سنگ  تراشـــی یا جعبه، تجســـم کنید.«
ســـپس، بـــه خـــود بگوییـــد کـــه فعلاً ایـــن را کنـــار می گذاریـــد و اگـــر در زمانی برای شـــما 

مفیـــد واقـــع شـــود، به آن بـــاز خواهید گشـــت.

اگـــر اشـــتباهی کـــه مرتکب شـــده اید به شـــخص دیگری آســـیب رســـانده اســـت، باید 
بهترین اقدام را انجام دهید. آیا می خواهید با این شـــخص صحبت کرده و عذرخواهی 
کنیـــد؟ آیـــا آشـــتی بـــا آنهـــا و جبـــران آن مهـــم اســـت؟ اگـــر نمی دانیـــد چـــه کاری انجام 
دهیـــد، بهتر اســـت جبـــران کنید. این فراتر از گفتن »متأســـفم« برای فردی اســـت که 
بـــه او صدمـــه زده اید. ســـعی کنید اشـــتباهی را که مرتکب شـــده اید اصـــلاح کنید. یک 
مطالعـــه نشـــان داد کـــه اگـــر ابتدا جبـــران کنید، بخشـــیدن خودتان برای آزار رســـاندن 

به دیگری آســـان تر اســـت.

این طبیعت انســـان اســـت که زمان و انرژی خود را صرف تکرار اشـــتباهات اش کند. در 
حالـــی کـــه برخـــی از پردازش ها مهم اســـت، مرور دوبـــاره و دوباره اتفاقات به شـــما این 

امـــکان را نمی دهد که گام های مناســـبی برای بخشـــیدن خود بردارید.
وقتـــی مـــچ خـــود را در حـــال ایـــن نوشـــخوار ذهنی کـــه: »من یـــک آدم وحشـــتناک و بد 
هســـتم« گرفتیـــد، خـــود را متوقف کرده و روی یک اقدام مثبـــت تمرکز کنید. به عنوان 
مثـــال، بـــه جـــای این نوشـــخوار ذهنی، بـــه توانایی هایتـــان بپردازیـــد، ورزش کنید یا به 

پیـــاده روی بروید.
قطع کردن الگوی فکر می تواند به شما کمک کند تا از تجربه منفی دور شوید.

اگـــر در تـــلاش بـــرای بخشـــیدن خود هســـتید، ممکـــن اســـت از صحبت کـــردن با یک 
متخصص ســـود ببرید. به شـــما توصیه می کنم با مشـــاوری صحبت کنید که می تواند 
به شـــما کمک کند یاد بگیرید چگونه این الگوهای ناســـالم را در زندگی خود بشـــکنید 

و راه هـــای جدیـــد و ســـالم تری برای مقابله با اشـــتباهات بیاموزید.
لوییـــز هـــی، نویســـنده امریکایی می گوید: »بخشـــش برای خودتان اســـت، زیرا شـــما 
را آزاد می کنـــد. بـــه شـــما اجـــازه می دهد تا از زندانـــی که خود را در آن حبـــس کرده اید، 
خارج شـــوید.« ماندن در گذشـــته و افســـوس خوردن برای اشـــتباهاتی که در گذشـــته 
انجـــام داده ایـــد، آینـــده را هـــم از شـــما می گیـــرد و در نهایت باعث می شـــود هیچ لذتی 
از زندگـــی خـــود نبریـــد. انســـان ها اگـــر در گذشـــته زندگـــی می کردند و مـــدام خطاها و 
اشـــتباهات گذشـــته را بـــه خاطـــر می آوردند هنوز دنیـــا در چندین هزار ســـال پیش گیر 
کرده بود و خبری از این همه رشـــد نبود. یاد بگیرید گذشـــته ها را پشـــت ســـر بگذارید 

و بـــرای آینـــده زندگی کنید.
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نویدشفیعی
روانشناس

اگر اشتباهی 
که مرتکب 
شده اید به 

شخص دیگری 
آسیب رسانده 

است، باید 
بهترین اقدام 

را انجام دهید. 
آیا می خواهید 
با این شخص 
صحبت کرده 
و عذرخواهی 

کنید؟ آیا آشتی 
با آنها و جبران 
آن مهم است؟

با منتقد درونی خود گفت و گو کنید
گفت و گـــوی درونـــی می توانـــد بـــه شـــما کمـــک کنـــد 
منتقـــد درونـــی خود را درک و شـــفقت خـــود را تقویت 
کنیـــد. پیـــکل می گویـــد: »یـــک کاری کـــه می توانیـــد 
انجـــام دهیـــد این اســـت که یـــک مکالمه بیـــن خود و 
منتقـــد درونی تـــان بنویســـید. ایـــن می تواند به شـــما 
کمـــک کنـــد الگوهـــای فکـــری را شناســـایی کنیـــد که 
توانایی شـــما را برای بخشیدن خود خراب می کنند.« 
همچنیـــن می توانیـــد از زمـــان نوشـــتن بـــرای تهیـــه 
فهرســـتی از ویژگی هایی که در مورد خودتان دوســـت 
دارید، از جمله نقاط قوت و مهارت های تان اســـتفاده 
کنیـــد. ایـــن می تواند در زمانی که نســـبت به اشـــتباه 
مرتکب شـــده  احســـاس ناراحتـــی می کنید، به شـــما 
کمـــک کنـــد و اعتماد بـــه نفس شـــما را افزایش دهد.

به زمانی که از خود انتقاد 
می کنید، توجه کنید

مـــا بدتریـــن منتقدان خودمان هســـتیم، بـــه همین 
دلیل اســـت که پیکل می گوید: »یک نکته مهم این 
اســـت که متوجه شـــوید آن صدای خشـــن چه زمانی 
می آید و ســـپس آن را یادداشـــت کنید. ممکن است 
از آنچـــه منتقـــد درونی خـــود واقعاً به شـــما می گوید 

شـــگفت زده شوید.«

با خودتان مهربانی کنید
اگر نخســـتین پاســـخ شـــما به یـــک موقعیـــت منفی 
انتقـــاد از خـــود اســـت، وقـــت آن اســـت کـــه کمـــی 
مهربانـــی و شـــفقت بـــه خود نشـــان دهیـــد. تنها راه 
شـــروع ســـفر بـــه ســـوی بخشـــش، این اســـت کـــه با 
خـــود مهربانی و دلســـوزی کنید. این بـــه زمان، صبر 
و یـــادآوری بـــه خودتـــان نیاز دارد که شـــما شایســـته 

بخشش هســـتید.

شـــایدشـــماهماینشـــرایطراتجربهکردهایـــدکهوقتی
خـــوشوخـــرمنشســـتهاید،ناگهانیادیکـــیازرفتارهایا
تصمیمهایغلطخودمیافتیدوحسابیپکرمیشوید
وخودخـــوریمیکنیـــد.یـــابهخاطـــریـــکحـــرفگفتهیا
نگفتـــه،یـــککارکـــردهیـــانکـــرده،جلـــویآینهحســـابی
خودتـــانراســـرزنشکردهایدودردشـــنامدادنبهخود،
چیزیکمنگذاشـــتهاید.افرادیکهدارایهوشهیجانی
بالاییهســـتند،عموماًمیتواننددرلحظهنسبتبههر
عملی،عکسالعملیداشـــتهباشـــند.امابســـیاریدیگر
ازافـــرادهمهســـتندکهازاینتواناییبرخوردارنیســـتند
وهمیـــنمســـألهباعـــثمیشـــوددرهـــرشـــرایطیزبان
بـــهانتقادازخودبگشـــایند.بســـیاریمواقـــعپیشآمده
کـــهصـــدایانتقاددرونـــیخودرامیشـــنویم.اینکهانگار
همیشـــهشـــخصیدردرونمـــازندگـــیمیکندکـــهمارا
بـــهبادســـرزنشوانتقـــادمیگیـــرد.ازعکسالعملهای
نامناســـبیکهبـــروزدادهایمتاســـکوتهایبیموقعدر

مواقعـــیکـــهبایدحرفـــیمیزدیم.

اگر نمی دانید چه کاری انجام دهید، بهتر است جبران کنید. این 
فراتر از گفتن »متأسفم« برای فردی است که به او صدمه زده اید

راهکارهایی برای  
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