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 خودسرزنشی مزمن

 زنیم؟تر از دیگران حرف میچرا با خودمان خشن

 تر با خود ای امنهاز صدای منتقد درونی تا امکان ساختن رابط

 .دهیمزنیم، خیلی زود آن رابطه را از دست میطور حرف بزنیم که با خودمان حرف میبیشتر ما اگر با دوستی همان

 :اندرحمانهچرخند، اغلب بیجملاتی که در ذهنمان می

 «.باز خراب کردی»

 «.خوریمیاصلاً به درد این کار ن»

 .«مونیبقیه جلوترند، تو همیشه عقب می»

 .«افتاداگه آدم حسابی بودی، این اتفاق نمی»

است؛ الگویی پایدار از خشونت روانی علیه  خودسرزنشی مزمن این وگوی درونی فقط یک عادت ذهنی نیست؛این گفت

 .خود

تر از همه، چگونه  د، چه پیامدهایی دارد و مهمآیکنیم خودسرزنشی مزمن چیست، از کجا میدر این مقاله بررسی می

 .تر با خود ساختای انسانیتوان از آن عبور کرد و رابطهمی
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 هایی از زندگی واقعی روایت

 «کند نمی آرام  مرا هم »موفقیت –روایت سارا 

 .اما درونش همیشه ناآرام است .رسدنظر میموفق« بهساله است، شغل خوبی دارد و از نگاه بیرونی » 32سارا  

 :گویدمی

 .«تونستی بهتر باشیگه: میدم، صدایی توی سرم میحتی وقتی کاری را خوب انجام می»

 .دانداگر موفق شود، آن را اتفاقی یا ناکافی می .کندها خودش را سرزنش میاگر اشتباه کند، ساعت

 .کندوقت با خودش احساس امنیت نمیهیچ مشکل این است که کاری نیست؛تدریج فهمید مشکلش کمسارا به

 «همراهمه همیشه دادستان یک »انگار –روایت علی 

 :گویدعلی می

 .«سیرکنه: احمق، باز هم خراب کردی، معلومه به جایی نمیکافیه یک اشتباه کوچیک کنم، فوراً ذهنم شروع می»

باید با   داند اگر شکست بخورد،بلکه چون می نه چون ناتوان است، .این صدا باعث شده از شروع کارهای جدید بترسد

 .رو شود: خودشترین قاضی روبهخشن

 «پذیریمسئولیت یعنی این کردممی »فکر –روایت نازنین 

 .کندگیر نباشد، پیشرفت نمیباور داشت اگر با خودش سخت. ها خودسرزنشی را با جدیت اشتباه گرفته بودنازنین سال 

 :تا زمانی که متوجه شد این فشار دائمی باعث شده
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 مضطرب باشد  •

 دگی لذت نبرد از زن •

 همیشه احساس ناکافی بودن کند  •

 .پذیری واقعی با تحقیر فرق دارداو فهمید مسئولیت

 خودسرزنشی مزمن چیست؟ 

 :خودسرزنشی مزمن یعنی

ا به هویت گره  هجایی که اشتباه نگر؛گر و مطلقکردن با خود به شکل تحقیرآمیز، سرزنشالگویی مداوم از صحبت

 .خورند، نه به رفتارمی

 :های رایج آننشانه

 «وقتهایی مثل »همیشه« و »هیچاستفاده از واژه •

 ام«، »ضعیفم«( عرضهزدن به خود )»بی برچسب •

 ها نادیده گرفتن تلاش •

 ی دائمی با دیگرانمقایسه •

 عنوان بخشی از انسان بودنناتوانی در پذیرش خطا به •

  ی ذهنیشدهیک الگوی آموخته در حالی که فقط کنند »واقعیت« است،ر شده که بسیاری فکر میقدر تکرااین صدا آن

 .است
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 زنیم؟تر از دیگران حرف میچرا با خودمان خشن

 سازی صداهای گذشته درونی .۱

برای بقا   شود،رو میقتی با انتقاد، تحقیر یا مقایسه روبهذهن کودک و .کنیمبیشتر ما این صدا را از کودکی با خود حمل می

 .«مشکل از من است» :رسدبه یک نتیجه ساده می

شود و حتی در این صدا بعدها مستقل می .بردسرزنش را به درون می تواند والد یا محیط را مقصر بداند،چون کودک نمی

 .ماندنبود منتقد بیرونی هم فعال می

 توهم کنترل  .۲

فشار، شرم و ترس مغز را   :ا واقعیت این است کهما.ها را کنترل کنیمتوانیم اشتباهمی گیر باشیم،ذهن ما باور دارد اگر سخت

 .کنند، نه دقیقفلج می

 .شوداما در عمل منجر به تعویق، اجتناب و فرسودگی می خودسرزنشی شاید حس کنترل بدهد،

 پذیریاشتباه گرفتن خودسرزنشی با مسئولیت .۳

 .دیدن خطا، یادگیری و اصلاح  :پذیری سالم یعنیمسئولیت

 .تحقیر خود و گیر کردن در احساس شرم :خودسرزنشی یعنی

 .ی توقفدوم سازد،اولی حرکت می
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 ترس از طرد شدن .۴

که دیگران قضاوتش  س فرد قبل از آنپ «.داشتنی نیستماگر کامل نباشم، دوست» :در عمق خودسرزنشی این باور پنهان است

 .دهدخودش این کار را انجام می کنند،

 ئمی ی دامقایسه .۵

این مقایسه سوخت   .کنیمی زندگی دیگران مقایسه میشدهی ویرایشبا نسخه در دنیای امروز ما زندگی واقعی خودمان را

 .اصلی خودسرزنشی است

 

 پیامدهای عمیق روانی خودسرزنشی مزمن

ها، روابط و  ساختار روان، تصمیم  تدریجاین الگو به خودسرزنشی مزمن فقط یک صدای آزاردهنده در ذهن نیست؛

 .دهدرا تغییر می ی زندگیتجربه

 نفسکاهش اعتمادبه .۱

 خوردوقتی هر خطا به هویت گره می

 .شوندتعمیم داده می هاآنشوند؛ها ثبت نمیدر ذهن خودسرزنشگر، اشتباه

 :گویدذهن می«این بار اشتباه کردم» :جایبه

 .«اممن آدم اشتباهی»

 :کند، چوناما خودسرزنشی این تجربه را نابود می .گیردم« شکل میتوانم یاد بگیری »مینفس از تجربهاعتمادبه
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 شوند ها کوچک شمرده میموفقیت •

 شوند ها دیده نمیتلاش •

 شوند نمایی میخطاها بزرگ •

 .اما درونش پر از تردید و ناایمنی باشد در نتیجه فرد ممکن است از بیرون توانمند دیده شود،

 اضطراب و افسردگی پنهان .۲

 زندگی در حالت هشدار دائمی

 .داردخودسرزنشی مزمن سیستم عصبی را همیشه فعال نگه می

 :پرسدذهن مدام می

 «نکنه خراب کنم؟» •

 «اگه کافی نباشه چی؟» •

 «شم؟باز سرزنش می» •

 .آرام نشودوقت واقعاً شود بدن هیچاین حالت باعث می

 :پیامدها 

 اضطراب مزمن )حتی بدون دلیل مشخص(  •

 احساس فشار در سینه یا گلو  •

 خستگی مداوم  •

 لذتی تدریجی از زندگی بی •
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 .اما درونشان تهی و خسته است  اند؛پذیرند، حتی موفقکنند، مسئولیتکار می رسند؛نظر نمیبسیاری از این افراد افسرده به

 فرسودگی روانی .۳

 وقفه، بدون پاداش درونی است وقتی تلاش بی

 شوند؟ اما چرا فرسوده میکنند،افراد خودسرزنشگر معمولًا زیاد تلاش می

 :چون

 وقت »کافی« نیست هیچ •

 استراحت با احساس گناه همراه است  •

 ارزشمندی به عملکرد وابسته است  •

 .دهدی توقف نمیذهن به فرد اجازه

 .«تونستی مفیدتر باشیمی» :گویدتی در زمان استراحت، صدای درونی میح

 :شود فرداین چرخه باعث می

 اش تحلیل برودانرژی •

 اش کم شود انگیزه •

 از درون خاموش شود  •

 گیریترس از تصمیم .۴

 وقتی هر انتخاب میدان محاکمه است
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 .ریسکِ سرزنش است گیری فقط انتخاب نیست؛برای فرد خودسرزنشگر، تصمیم

 :اگر اشتباه کند

 کند خودش را نابود می •

 کند بارها در ذهن مرور می •

 کند احساس شرم می •

 :کندتخاب میتری انپس ذهن راه ساده

 .تصمیم نگرفتن

 :نتیجه

 ها تعویق انتخاب •

 وابستگی به نظر دیگران  •

 ها از دست رفتن فرصت •

 .خاطر ترس از خودبلکه به خاطر ناتوانی،نه به

 کاری اهمال .۵

 نه از تنبلی، از ترس 

 .انضباطیرد، نه بیکاری اغلب ریشه در ترس دابرخلاف تصور رایج، اهمال 

 .شودصدای تحقیر فعال می اگر شروع کنم و کامل نباشد،  :داندذهن خودسرزنشگر می
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 :دهدپس ترجیح می

 کار را عقب بیندازد  •

 شروع نکند  •

 کاره رها کند یا نیمه •

 .راهی برای فرار از خشونت درونی کاری اینجا یک مکانیسم دفاعی است؛اهمال 

 روابط ناسالم .۶

 . وقتی با خود خشن هستیم، با دیگران هم امن نیستیم 

 :کند، معمولًاکسی که مدام خودش را سرزنش می

 مرزگذاری سختی دارد  •

 کند بیش از حد سازش می •

 کند نیازهایش را پنهان می •

 شودتأییدطلب می •

 :یا برعکس

 شود زودرنج می •

 انتقاد است حساس به  •

 کند زود احساس طردشدگی می •

 .شوندروابط بیرونی هم ناپایدار می اش امن نیست،ی درونیچون رابطه
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 هاناتوانی در لذت بردن از موفقیت .۷

 موفقیت بدون احساس رضایت

 :ترین پیامدهای خودسرزنشی این است کهیکی از دردناک

 .دهدی لذت نمیذهن اجازه رود،چیزی خوب پیش می حتی وقتی

 :جملات رایج

 «تونستی بهترش کنیمی» •

 «شانس آوردی» •

 «بقیه خیلی جلوترن» •

 .یک ایستگاه کوتاه برای سرزنش بعدی :شود بهموفقیت تبدیل می

 :به همین دلیل بسیاری از این افراد

 زیاد دستاورد دارند  •

 اما کم شادی  •

 کم رضایت  •

 کم احساس افتخار  •

 بندی این بخش جمع
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تدریج تمام روان را  اما به شکند؛باره مینه یک کند،نه ناگهانی خراب می  خودسرزنشی مزمن مثل یک نشت آرام است؛

 :ی کلیدی این استو جمله.کندخسته می

 .اما کم احساس ارزشمندی دارند کنند، افراد خودسرزنشگر معمولاً زیاد تلاش می

 .»دهند »کافی باشندوقت اجازه نمیمشکل این است که هیچ کاری نیست؛ها کممشکل آن

 منتقد درونی در برابر وجدان سالم 

 :منتقد درونی

 .دهدحل نمینگر است و راهکند، مطلقتحقیر می

 :وجدان سالم

 .کندکند، محترمانه است و به اصلاح کمک میاشتباه را مشخص می

 :یک معیار ساده

 ای؟ بعد از شنیدن این صدا، انرژی داری یا له شده

 چگونه از خودسرزنشی مزمن عبور کنیم؟

 شناسایی صدا  .۱

 .این صدا »تو« نیست   :اولین قدم این است که بفهمی

 لحنش چیست؟ شبیه صدای چه کسی است؟   :هر بار خودسرزنشی شروع شد، توجه کن

 تغییر زبان درونی .۲
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 .بین و محترمانهبلکه واقع  مسئولیت؛آمیز، نه بینه اغراق .زنی یک دوست حرف می طور حرف بزن که باهمانبا خودت 

 جدا کردن خطا از هویت  .۳

 .زمین تا آسمان فرق دارد« من اشتباه هستم» با«من اشتباه کردم»

 تمرین شفقت به خود .۴

 .معنای ایجاد امنیت برای رشدبلکه به خیالی، معنای بینه به .شفقت یعنی دیدن رنج خود بدون تحقیر

 ی مقایسه توقف آگاهانه .۵

 «این مقایسه منصفانه است؟» :هر بار مقایسه شروع شد، بپرس

 های عملی تمرین

 :وگوی درونیتمرین گفت

 .ی سرزنشگر و یک پاسخ مهربانانه بنویسهر شب یک جمله

 :کشیدهنامه به خودِ رنج

 .ات نامه بنویس، بدون نصیحتترین لحظهبرای خودت در سخت

 :ایمرحلهمکث سه

 .جایگزین جمله –  نفس  –مکث 

 :ها ثبت تلاش

 .س، حتی اگر کامل نبودهای را بنویهر روز سه تلاشی که کرده
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 بندی معج

توانی تو می اما امروز، .گونه یاد گرفتهی ذهنی است که زمانی برای بقا ایننشانه ی ضعف نیست؛خودسرزنشی مزمن نشانه

تو   .دواندهیچ تغییری در زمین خشونت ریشه نمی .افتد، نه در تحقیررشد در امنیت اتفاق می .ای انتخاب کنیروش تازه

 .کافی است کنار خودت بایستی  تا آدم بهتری شوی؛  لازم نیست با خودت بجنگی

 د: مطالعه کنیرا نیز برای شما مفید بود، مقالات زیر  اگر این مقاله

 سازی افراطی شخصی

 خوانی ذهنخطای 

 خطای تعمیم افراطی 
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