منوعات في النفس والحياة
                 ماذا تقول لنفسك حين تكلمها؟

الدكتور محمد حمدي الحجار....... استشاري العلاج النفسي السلوكي وأستاذ علم النفس السريري سابقا / دمشق
-   ف. ح فتاة في عمر متقدم تعودت ان تكون قاسية على نفسها تحقرها وتذمها. ولم يصدف ان انتقدت الناس انتقادا لاذعا ، أو عاملتهم بقسوة كلامية. ومع ذلك تعتقد أنها محقة في معاملة نفسها بالصورة التي ذكرناها.وعلى نقيض نظرتها إلى ذاتها فإن الناس يحبونها حبا جما.  وهي لا تعرف لماذا يخيم الكرب والبؤس عليها في معظم الأوقات.
نحن نتكلم مع ذواتنا دوما ... فالكلام مع الذات هو ترجمة للتفكير والأفكار الذهنية التي تطوف في وعينا . ودماغنا هو دوما في نشاط دائم وينعكس نشاطة في أحاديثنا مع الآخرين.

وعلى حد قول العلامة دونالند ميخومبوم: الكلام مع الذات يوجه العواطف والسلوك ويحددهما.
من سوء الحظ، هناك الكثير من الناس يكلمون ذواتهم بما لا يثربهم وقد يكون السبب انتقاد الوالدين والمعلمين وغيرهم مما يجعل أي من هؤلاء الناس يؤمنون بوجود سلبيات كثيرة في شخصياتهم. إن الكلام السلبي مع الذات يولد عادة القلق والإكتآب وغير ذلك من النتائج المدمرة للصحة النفسية، وعلى نقيض ذلك يكون –الصح—فالكلام الإيجابي مع الذات يقدم نتاجات مرغوبة ويولد مشاعر جديدة. عندما واجهت ف.ح الفتاة التي ذكرنا قصتها- موقفا صعبا قالت لذاتها :"انه أمر لا أمل منه ولا استطيع تحمله" فأجابتها والدتها قائلة :" لا يوجد سبب كي تنزعجي , بسطي الأمر وتعاملي معه خطوة بخطوة وستنجزي شيئا حتما" لنلاحظ الفرق بين الحديث الأول والحديث الثاني . فالأم لديها فرص اكبر للنجاح نتيجة لنظرتها الإيجابية.
لذا: *تكلم مع ذاتك عن ماضي نجاحاتك  , فهذا كله دافع للثقة بالنفس.
· لا تركز اهتمامك على الفشل.
· *انظر إلى الأشياء كخبرات تعليمية لنمو الذات وللمعرفة.
· * لا تنغمس في تجريم نفسك وتخطئتها.
· ** قل لذاتك ما ترغب ان يقوله الناس لك.
 ,,,من كتاب عالج مشكلاتك السلوكية بنفسك,,,

يزن الدبس . يزن أبو احمد . أريج المعاز    ,ثانوية بكا
