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  شناخت و تحلیل رفتارهای خودتخریبی 

ای از رفتارها و افکار ناخودآگاه گیر افتاده است. رفتارهایی که به جای پیشرفت، ما زندگی بسیاری از ما در چرخه

دارند. این رفتارهای خودتخریبی اغلب در ظاهر کوچک به نظر هایمان بازمیرانند و از تحقق تواناییرا عقب می

دارند. اولین قدم برای رهایی از این چرخه، شناخت این  رسند، اما در عمق، قدرتی عظیم در محدود کردن مامی

  رفتارها و تحلیل دقیق آنهاست. 

  

اندازید، یا چرا شوید، چرا مدام کارها را به تأخیر میاید چرا به راحتی مأیوس میاگر تاکنون از خود پرسیده

درک عادات و باورهای ها کلید کنید حتی در میان جمع، باید بدانید که این پرسشاحساس تنهایی می

ها بدون چالش اند. ما اغلب قربانی افکاری هستیم که سالای هستند که بر زندگی شما سایه انداختهشدهشرطی

  دهند.اند؛ افکاری که باورهای غلط را تقویت و رفتارهای ناسالم را طبیعی جلوه میباقی مانده

  

  دهد؟چرا خودتخریبی رخ می 

  گیرند: **ترس و عادت.**  مولاً از دو منبع اصلی نشأت میرفتارهای خودتخریبی مع

ها در ما **ترس:** بسیاری از این رفتارها ناشی از ترس از شکست، قضاوت یا عدم پذیرش هستند. این ترس -

پذیر نشان دهند. به همین دلیل، کنند که ممکن است ما را آسیبهایی را ایجاد میمیل به اجتناب از موقعیت

  بریم.  ی اقدام، به تأخیر انداختن کارها یا خودسرزنشی پناه میبه جا

ها شکل ای هستند که در طول سالشده**عادت:** رفتارهای ما تا حد زیادی تحت تأثیر الگوهای شرطی -

  ند.  کشوند، چرا که ذهن ما برای راحتی و ثبات به آنها تکیه میطور ناخودآگاه تکرار میاند. این عادات بهگرفته

  

ای پیچیده از افکار و رفتارهای خودتخریبی ایجاد کنند که به دهند تا شبکهاین دو عامل دست به دست هم می

کند، ممکن است شوند. برای مثال، فردی که همیشه خود را سرزنش میمرور زمان بخشی از شخصیت ما می

  نیست.  ناخودآگاه باور داشته باشد که ارزشمند نیست یا شایسته موفقیت 

  

  چطور این رفتارها را بشناسیم؟ 
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بین قرار دهیم و به دنبال الگوهایی باشیم برای شناخت رفتارهای خودتخریبی، باید زندگی روزمره خود را زیر ذره

  ترین این رفتارها عبارتند از:  دارند. برخی از رایجکه ما را از پیشرفت بازمی

  شود.  عملی یا تأخیر منجر مینقص انجام شود، که اغلب به بیباید بیتمایل به اینکه هر کاری  گرایی:کمال -

  شود.  این رفتار باعث کاهش اعتماد به نفس و ایجاد حس نارضایتی از خود می مقایسه مداوم با دیگران: -

  ت.  : شروع مکرر کارها بدون به پایان رساندن آنها، که اغلب ناشی از ترس از شکست اسهای ناتمامپروژه -

های خلاقانه حلتواند راهها متمرکز است، نمیذهنی که همیشه بر روی مشکلات و کاستیها: تمرکز بر منفی -

  بیابد.  

  

  یابی علل رفتارهای خودتخریبیریشه 

گیرند، تر، باید به گذشته خود رجوع کنیم. بسیاری از این رفتارها از تجربیات کودکی سرچشمه میبرای درک عمیق

که ممکن است یاد گرفته باشیم چگونه برای جلب تأ˻د دیگران عمل کنیم یا چگونه از تنبیه فرار کنیم. این  جایی

  اند.  باورهای اولیه، به مرور زمان به عادات ذهنی تبدیل شده

  

است پذیری را بپذیرد. ممکن تواند مسئولیتداند و نمییک مثال ساده، فردی است که مدام خود را قربانی می

رو شده باشد و اکنون ناخودآگاه خود را های سخت روبههای مکرر شکست یا قضاوتاین فرد در کودکی با تجربه

  در نقش قربانی قرار دهد تا از فشار روانی فرار کند.

  

  چگونه از این رفتارها رهایی پیدا کنیم؟ 
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  شناخت این رفتارها تنها آغاز کار است. برای تغ˺ر، باید مراحل عملی زیر را دنبال کنیم:  

اولین قدم این است که رفتارهای خود را زیر نظر بگیریم و آنها را بدون قضاوت شناسایی کنیم.  . آگاهی کامل:1

  ننده باشد.  کتواند بسیار کمکنوشتن یک دفترچه روزانه برای ثبت افکار و رفتارها می

  هر رفتار خودتخریبی را به سه بخش تقسیم کنید:   . تحلیل رفتارها:2

  دهد؟  چه زمانی این رفتار رخ می -   

  دهد؟  چه احساسی به شما می -   

  چه باورهایی پشت این رفتار نهفته است؟   -   

رفتارهای خودکار فرار کنیم. تمرینات  توانیم از دامبا تمرین تمرکز و حضور در لحظه، می تمرین خودآگاهی: .3

  انگیزی داشته باشد.  تواند تأثیر شگفتمدیتیشن یا حتی چند دقیقه تمرکز بر نفس کشیدن می

تر جایگزین کنیم. به عنوان های سالمبرای حذف یک عادت ناسالم، باید آن را با عادتها: . جایگزینی عادت4

  های کوچک خود قدردان باشید.  کنید که برای موفقیتمثال، به جای سرزنش کردن خود، تمرین 

  

  گیرینتیجه 

وقفه زمینه زندگی ما بیتیک ساعتی هستند که اگر به آنها توجه نکنیم، در پسرفتارهای خودتخریبی مانند تیک

ای شادتر، توانیم زندگیدهند. اما زمانی که آنها را شناسایی کنیم و برای تغ˺رشان قدم برداریم، میادامه می

مان پربارتر و آزادتر داشته باشیم. این مسیر نیاز به تلاش دارد، اما هر گام کوچک در این جهت، ما را به خود واقعی

  کند.تر مینزدیک

  


