
 

 
 

 

  المفھوم النفسي تصفیھ
التصفیة یحدث عندما تسمع فقط شخص ما السلبیة یخبرك، عندما 
 بیانھم ھو مزیج من السلبیة والإیجابیة. وفیما یلي مثال على ذلك: 
 

رئیسك یقول: "لقد استمتعت حقا العرض التقدیمي الخاص  •
كان معقدا  بك. لقد أعطیتنا الكثیر لنفكر بھ بعض من ذلك 

جدا. قد ترغب أیضا في تقصیره، ولكن أستطیع أن أقول 
 لكم عملت بجد على ذلك، وأنا أقدر تفانیك.

 تسمع: "كان العرض معقدا جدا ودام طویلا جدا". 

 القاء اللوم
وھناك نمط مماثل من التفكیر المشوه لتخصیص ھو إلقاء اللوم. في حین أن نمط التفكیر  

كل شيء بنفسك ، فإن اللوم یحدث عندما تركز أكثر على من  المشوه الشخصي یربط 
تعتقد أنھ على خطأ في موقف بدلا من التركیز على حل للوضع. عندما تلقي اللوم، إما  
على نفسك أو على الآخرین، نادرا ما یساعد ھذا الأمر على الأمور لأن الأمر یتعلق 

حل لمشكلة ما. عندما تجد نفسك بتحدید شخص ما لمعاقبتھ أكثر من أنھ یتعلق بإیجاد 
تلقي اللوم على نفسك أو على الآخرین، حاول إعادة صیاغة الوضع من حیث البحث عن  

حل. اسأل نفسك، "بغض النظر عمن ھو على خطأ، ماذا یمكنني أن أفعل لجعل ھذا  
الوضع أفضل؟" ضع في اعتبارك أن تحمل المسؤولیة یختلف عن تحمل اللوم. عندما 

ما مسؤولا، یكون "قادرا على الاستجابة"، مما یعني أنھ قادر على تغییر  یكون شخص 
 الوضع بدلا من أن یكون مخطئا في موقف ما.

 تنمیة الثقة 
ون إلى  لأفراد ینظرالثقة ھي توازن دقیق یواجھ الكثیر من الناس صعوبة في الحفاظ علیھ. فمن ناحیة، یمكن أن تؤدي الثقة المفرطة إلى الغطرسة التي تجعل ا

بداع ویمكن أنفسھم على أنھم أفضل من أشخاص آخرین أو أكثر أھمیة من غیرھم. من ناحیة أخرى، یؤدي انعدام الثقة إلى الشك في الذات الذي سیعرقل الإ 
اتخاذ خطوات لبناء الثقة في أن یؤدي إلى المشاعر الزرقاء مثل الحرمان والاكتئاب. الثقة ھي عاطفة الإثارة حیث كنت تعتقد في نفسك وقدراتك، ویمكنك 

 نفسك. 
 

 خطوات لخلق الثقة: 
 

 ثق بنفسك. أعتقد أنك سوف تكون قادرة على التعلم والنمو، وتحقیق أھدافك.  •

 اترك منطقة راحتك. أخذ المخاطر ومحاولة أشیاء جدیدة سوف تظھر لك أنك قادر على أكثر مما كنت أدرك.  •

 جدارة، ولكن لا تطالب بھ. رفض الثناء لیس ھو نفس الشيء مثل التواضع.تقبل الثناء. كن مرتاحا مع الثناء عن  •

ون. أن تواضع. یجري المتواضع یبدو في غیر محلھ على قائمة من الطرق لتحسین ثقتك. نحن غالبا ما نخطئ في مفھوم التواضع للإذلال، لكنھم منفصل
جابیة. یجري المتواضع یعني أنك یمكن أن نفھم أین تحتاج إلى تحسین وكنت على استعداد نكون متواضعین یعني أننا ندرك بصدق حدودنا وكذلك سماتنا الإی

 للتعلم. 

  
 

 تحسین الذھن
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