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در بخـش اول درمـورد معنـی خـود ویرانگـری و دلایـل 
احتمالی آن صحبت شـد، در این بخش به خود ویرانگری 
در حوزه هـای مختلـف و راهکارهـای عملـی مقابلـه با آن 

می پردازیـم.

ارتباط خود ویرانگری با ترس از شکست و 
ترس از موفقیت

وقتــی بــه چیــزی کــه واقعــا آرزویــش را داریــم نزدیــک 
ــی  ــوند و باورهای ــر می ش ــا ظاه ــا امنی ه ــویم، ن می ش
ــا  ــن م ــدام در ذه ــد م ــه می دارن ــدود نگ ــا را مح ــه م ک
می چرخنــد. ریشــه و خواســتگاه نــا امنــی، صــدای 
انتقادگــر درونــی اســت کــه بــه مــا می گویــد نمی توانیــم 
بــه هــدف خاضــی برســیم و یــا بــه انــدازه کافــی خــوب 

نیســتیم.
ــا  ــس م ــه نف ــاد ب ــود اعتم ــث می ش ــئله باع ــن مس ای
بــه شــکل منفــی تحــت تاثیــر قــرار بگیــرد و مــا را وادار 
ــه از  ــم ک ــاد کنی ــدی ایج ــای ناکارآم ــا عادت ه ــد ت می کن
مــا در برابــر شکســت محافظــت می کنــد. خــود ویرانگری 
ــه  ــد ک ــت می کن ــا محافظ ــکل از درون از م ــن ش ــه ای ب
ــد  ــه مــا می گوی ــد شــدن می ترســاند و ب مــا را از قدرتمن

تغییــر یــک تهدیــد اســت. 
اگـر خـود ویرانگـری شـناخته می شـود پـس چـرا تکـرار 
می شـود؟ بـه عبارت سـاده آنچـه پـاداش می گیـرد، تکرار 
می شـود. ویرانگـری نوعـی خـاء و یـا نیـاز را پـر می کند. 
بـرای متوقف کردن چرخه رفتارهـای مخرب باید این خاء 
را پیـدا کنیـم و رفتارهـای جدید و سـازگارانه یـاد بگیریم.  
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خود ویرانگری در روابط و کار

  خود ویرانگری در رابطه 
دلایـل ویرانگـری در روابط پیچیده اسـت، ولی شناسـایی 
ریشـه و خواسـتگاه آن کلیـد تغییـر اسـت. ویرانگـری در 
روابـط به شـکل های مختلفی اتفاق می افتـد مثل انتخاب 
دوسـتی که ناسـازگاری دارد، دعـوا میکنـد و از تعهد کامل 
به رابطه اجتناب می کند. سـایر نشـانه ها شـامل انتظارات 
غیـر واقـع بینانه، بـی اعتمادی اساسـی، منفعـل ماندن در 

رابطـه و گم کـردن خود در رابطه اسـت.
برخـی روانشناسـان بـه ایـن دسـته از رفتارهـا نیز اشـاره 

کرده انـد:
  نادیده گرفتن هیجان های منفی

  انتقاد دائمی از دوست
  نگه داشتن کینه ها و کدورت ها

  انرژی گذاشتن برای چیزهایی غیر از رابطه 
  تمرکز بر معایب دوست

  خود ویرانگری در کار یا محل تحصیل 
ویرانگری هـای کاری و تحصیلـی، اغلـب شـامل این موارد 

است:
  سازماندهی نداشتن

  با تصمیمی
  کمال گرایی
  اهمالکاری

کریتسـن بـاس در ایـن حوزه به کمـال گرایـی، اهمالکاری 
و تحقیـق و بررسـی افراطـی می پـردازد. تحقیق و بررسـی 
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افراطی به این معنی اسـت که فرد در چرخه ای از یادگیری 
و بـا بررسـی بیـش از حد گیـر می کنـد؛ این امر احسـاس 
کاذبـی از اعتمـاد بـه نفس به فـرد می دهـد و در واقعیت 
منجـر بـه شکسـت فـرد در انجـام کارهـا می شـود. بـاس 
پیشـنهاد می کنـد در زمینه هـای کاری و تحصیلـی درمورد 
موضوعـات مختلـف، به جـای تحقیق و تفحـص افراطی، 

به انـدازه کافی بررسـی و تحقیـق کنید.

4



چگونه خود ویرانگری را متوقف کنیم؟
5 توصیه عملی 

خواســتگاه خــود ویرانگــری، تجربه هــای هیجانــی اســت، 
اغلــب ریشــه در کودکــی دارد کــه درک مــا از خودمــان را 
تحــت تاثیــر قــرار می دهــد. برخــی روانشناســان معتقدند 
ــا را از  ــد م ــی می توان ــرم از دوران کودک ــان ش ــه درم ک
شــر رفتــار خــود ویرانگرانــه برهانــد. ایــن ســفر درمــورد 
کشــف سرچشــمه های ناتوانــی اســت کــه افــکار ســمی 
ــکاری  ــی تشــخیص اف ــی آورد. توانای ــه وجــود م ــا را ب م
ــتند،  ــری هس ــود ویرانگ ــر خ ــده و آغازگ ــروع کنن ــه ش ک
اولیــن گام ضــروری بــرای تغییــر الگوهای خــود ویرانگری 
اســت. فرآینــد درون نگــری بــا خــود آگاهــی آغاز می شــود 
ــه شناســایی افــکار ســمی و منشــاء آن هــا کمــک  کــه ب
ــش  ــا واکن ــولًا ب ــر معم ــا آغازگ ــکار محــرک ی ــد. اف می کن

عاطفــی شــدید یــا غیــر معمــول همــراه هســتند. 
ــای  ــوید، روش ه ــود، آگاه ش ــمی خ ــکار س ــی از اف وقت
مختلفــی بــرای غیــر فعــال کــردن آن هــا وجــود دارد؛ خود 
ــکار  ــردن اف ــش ک ــردن و آزمای ــل ک ــت، تحلی ــی مثب گوی
بــرای تشــخیص واقــع نگــر بــودن آن هــا یکــی از ایــن راه 

هاســت.
ــرد و  ــن ف ــد بی ــک می کن ــز کم ــا نی ــدن از فکره ــدا ش ج
ــن خــود  ــه بی ــا ایجــاد فاصل ــد و ب ــه بیفت مشــکل فاصل
گویــی )آنچــه فــرد بــه خــودش می گویــد، صدایــی کــه 
مــدام درون وجودمــان با مــا صحبت میکند( و یادداشــت 

ــع می شــود.  ــر واق ــرداری موث ب
وقتــی محــرک خــود ویرانگــری شناســایی شــد، هــدف از 
بیــن بــردن رفتارهــای منفــی اســت. خــود تنظیمــی بــه 
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ــاره  ــد و دوب ــک می کن ــدید کم ــای ش ــل هیجان ه تعدی
فرمــان رفتــار را در دســت می گیــرد. برخــی روانشناســان 
ــد. ــر خــاف احســاس ها عمــل کنی ــد ب پیشــنهاد می کنن
ــا  ــدن ب ــه رو ش ــدن و رو ب ــنا ش ــر آش ــک روش دیگ ی
احساســات ناراحــت کننــده مثل شکســت، طــرد، رنجیدن 
و نــا امیــدی اســت. تمریــن پذیــرش شــرایط هیجانــی و 

فیزیکــی دردنــاک نیــز تســهیل گــر اســت.
ــا  ــه مراجع ه ــت ک ــی اس ــود تمرین ــه خ ــفقت ب ــه ش نام
ــری از  ــام مختص ــود، پی ــرای خ ــه ب ــد ک ــوت می کن را دع
ــند  ــخص بنویس ــان دوم ش ــه زب ــرش ب ــش و پذی بخش
تــا مســیر خــود شــفقتی را هموارتــر کنــد. ایــن تمریــن 
ــی و  ــنگری، مهربان ــک روش ــا کم ــخت ب ــای س در زمان ه
ــا مســیریابی بهتــر از فــرد حمایــت می کنــد. بخشــش ب
در آخــر مداخله هــای درمانــی مختلفــی بــرای کار کــردن 
روی دو ســوگرایی و ذهنیت هــای آســیب رســان وجــود 
دارد. اگــر خــود ویرانگــری زندگــی شــما را به شــدت تحت 
تاثیــر قــرار داده اســت، بــه یک متخصــص مراجعــه کنید. 

منبع:
https://positivepsychology.com/self-sabotage/
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