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 جلد الذات

إن المقربين من مخطئاً ونادماً، حت كثير اللوم لها، ودائماً أعتبر نفس أنن نفس يقول القارئ (ص. ن): ألاحظ عل
اعتبرون أعان مرضاً نفسياً، فما حقيقة الأمر ؟

صالح السويح: المبالغة ف محاسبة النفس مرفوضة

يجيب عل السؤال صالح السويح خبير التنمية البشرية بقوله: ما أشرت إليه أمر طبيع ومطلوب لو كان من قبيل
محاسبة النفس ومراجعتها، لن الخطير والمقلق أن يتحول الأمر إل ما يسم جلد الذات، وهو  أحد أخطر الأمراض

النفسية لأنه يدفع صاحبه إل تضخيم  أخطائه، والمبالغة ف لوم نفسه، ومما لا شك فيه أن الثقة ف النفس ه المفتاح
الأول للنجاح،  ولا تتعجب إذا علمت أن نسبة الواثقين ف أنفسهم فعلياً لا تتجاوز اثنين ف المئة ف العالم، وف ذلك

دلالة عل صعوبة امتلاك هذه الميزة، وهنا بعض النصائح ف  كيفية التخلص من جلد الذات :
*  حاول تغيير حوارك مع نفسك، فالطريقة الت تتحدث بها مع نفسك مهمة بشأن نظرتك إل ذاتك. 

*  اقنع نفسك بأنه جل من لا يخط، وسامح نفسك، مع السع طبعاً إل أن تون أفضل.



* ابتعد عن الأشخاص المحبِطين الذين يهزون ثقتك ف نفسك. 
* لا تيأس عل ما فاتك، وتذكر أن الأفضل هو التخطيط وبذل الجهد . 

. ل إيجابمارس حياتك بنشاط وهمة، فذلك يحفّزك بش *
* بادر بمشاركة الآخرين وأحسن الظن بهم .

* لا تتحدث بلا تفير وقم بترتيب أفارك أولا، ثم ابدأ بالحديث. 
.* حاسب نفسك بشل موضوع؛ ولا تجلدها، فيصيبك التوتر  والإحباط، وتقبل دائماً الانتقاد البنّاء
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