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تعــني الثقــة أن تتمتــع بصــحة عقليــة جيــدة، لذلــك مــن المهــم تعلــم التغلــب علــى عقــدة الدونيــة أو
النقص. وتعني عقدة الدونية أنك لا تشعر أبدًا بالرضا عن نفسك. وفي حين يبدو معظم الأشخاص
كثر موهبة منك، قد يبدو البعض الآخر جميلاً مقارنة بقُبحك. كثر ذكاءً وأ الآخرين في حياتك أروع وأ
فهل تلمس هذه التفاصيل؟ إن تعلّم التغلب على عقدة الدونية هو المفتاح لحياة أفضل، ولا ينبغي

لأحد أن يشعر بأنه أقل من أي شخص آخر.

يقة تفكيرك والتغلب على عقدة النقص طرق لمساعدتك على تغيير طر

ينبغي أن يكون فهم كيفية التغلب على المشاعر المرتبطة بعقدة الدونية محور تركيزك. ومن أجل تغيير
طريقـة تفكـيرك، يجـب أن تعـرف مـا الـذي أنـت بصـدد مـواجهته بالتحديـد. والجـدير بـالذكر أن عقـدة
الدونية لا تعني أن تشعر بالسوء إزاء نفسك لفترة مؤقتة، بل هو شعور يستمر يومًا بعد يوم، وهو
عبارة عن مشاعر سلبية تقبّلتها عن نفسك. مع ذلك، هناك طرق تساعدك على التخلص من هذه

المشاعر مع مرور الوقت:

- تحديد مصدر واحد

في الحقيقة، قد تشعر بأنك أقل قيمة من الكثيرين، وهي الطبيعة الرهيبة لعقدة الدونية. لكن الخبر
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السعيد هو أنه بإمكانك التركيز على شخص واحد لمساعدتك في تحديد نقاط ضعفك. فعلى سبيل
المثال، اختر ما يُطلَق عليه “شخصا أعلى شأنا” وسل نفسك سؤالا واحدا: “لماذا أشعر بأنني أقل من
هذا الشخص؟”. من هذا المنطلق، سيُساعدك تحليل الشخص الذي اخترته على بناء مستويات

من الثقة.

كـثر كـثر ذكـاء وهـو اجتمـاعي أ كـثر جاذبيـة منـك، وأ يمكنـك أن تقـول إنـك تشعـر بـأن هـذا الشخـص أ
منك، ومن ثم باستطاعتك أن تبدأ بإيجاد أمر واحد يمكنك القيام به ويعجز الشخص الآخر عنه،
وممـا لا شـك فيـه أنـك سـتجد أمـورا عـدة لأنـه لا وجـود للإنسـان المثـالي. قـد تكـون هنـاك العديـد مـن
الأشياء التي يمكنك القيام بها بشكل أفضل، ولكنك ركزت فقط على حالتك الدنيا مقابل حالتهم
الــتي تبــدو مثاليــة في الظــاهر. لذلــك، جــرب هــذه الطريقــة في أقــرب وقــت ممكــن وقــد يفاجئــك مــا

ستتوصل إليه.

- الحوار الذاتي الإيجابي

في معظم الأحيان، يمكننا أن نتعلم الكثير عن كيفية التغلب على شعورنا بالنقص بمجرد التحدث
مع أنفسنا بشكل إيجابي. كن صريحا، كم مرة قلتَ “أنا قبيح”، “لستُ جيدا بما فيه الكفاية”، أو
كدة من أننا جميعا وقعنا فريسة هذه الأفكار من وقت “أتمنى لو كنت أشبه بشخص آخر؟”. أنا متأ
لآخر. ويتمثل المفتاح هنا في التدرب على مواجهة هذه الأفكار السلبية بأخرى إيجابية. ومقابل كل
يــه مــع أنفســنا، ينبغــي أن نبــذل مــا في وســعنا لنحظــى بحــوارين إيجــابيين. وبمــرور حــديث ســلبي نجر
الوقت، ستُلاحظ تغييرا كبيرا على مستوى ثقتك بنفسك. وإذا حدث أن أهانك شخص ما، ستكون

مُسلحا ومستعدا للدفاع عن تقديرك لذاتك. 

- اعثر على الجذور

بطبيعة الحال، إذا كنت تريد معرفة كيفية تدمير عقدة الدونية، فيجب أن تتذكر من أين أتت. ربما لا
فكرة لديك عن كيفية ظهور الحديث الذاتي والمشاعر السلبية. وفي حال واجهت الرفض أو صدمة ما
في حياتـك المبكـرة، فقـد تكـون مشـاعر الدونيـة عميقـة الجـذور، وبالتـالي يجـب اسـتخراجها وفحصـها.
وبإمكانك البدء بتحليل نفسك أو يمكنك طلب المساعدة من مختص في هذا المجال، ذلك أن بعض
الجــذور تغــوص عميقــا في عقلــك. وهنــاك بعــض مــن هــذه الجــذور الــتي تمتــد بعيــدا، في حين يكــون
البعــض الآخــر كــبيرا مــا يعــني أنهــا تشمــل العديــد مــن القضايــا والمواقــف والأشخــاص مــن ماضيــك.
وعندها، تدخل عملية فك الجذور في اللعبة. ولمعالجة ثقتك في نفسك، يجب عليك اكتشاف هذه

الجذور.

- انجذب نحو الأشخاص الإيجابيين

كبر عـدد ممكـن مـن تظهـر طريقـة أخـرى للتغلـب علـى مشـاعر الدونيـة والمتمثلـة في إحاطـة نفسـك بـأ
الأشخــاص الإيجــابيين. فعنــدما تكــون محاطــا بأشخــاص إيجــابيين، يــذكرك ذلــك بالطريقــة الــتي مــن
المفترض أن تعامل بها نفسك، لأنهم يذكرونك بقيمتك ومواهبك. ربما قد لاحظت ذلك، حيث لا



ينتقــد الأشخــاص الإيجــابيون غيرهــم، وبــدلا مــن ذلــك، قــد يشــيرون بكــل مــودة إلى الطــرق الممكنــة
للتحسين. في المقابل، سيكون لدى الأشخاص السلبيين دائما سبيل لإحباطك وإحباط أنفسهم في
الآن ذاتــه. وفي هــذه الحالــة، يبــدو مــن الواضــح مــا عليــك فعلــه وهــو أن تبقــى أبعــد مــا يكــون عــن

السلوك السام أو الأشخاص السلبيين. 

- تعويذات وإعلانات جيدة

لا تكتفي بالتحدث بشكل جيد مع نفسك، ولكن يجب أيضًا أن تعلن عن نقاطك الجيدة. وحين
تشعر بالدونية، كرر تعويذة إيجابية عن نفسك. فعلى سبيل المثال، قد تقول “أنا موهوب”، “وأنا
لطيف”، ما سيُساعد على رفع معنوياتك من خلال التحدث عن قيمتك بصوت عال. وسواء كنت

روحانيا أم لا، تعد الكلمة المنطوقة أمرًا قويًا وهي قادرة حقًا على قلب الأمور للأفضل.

- كن نفسك دائمًا

إذا وقعت ضحية رؤية أحدهم كشخص مثالي، وهو ما نفعله جميعا إلى حد ما، فعليك أخذ خطوة
إلى الوراء، والتوقف على الفور عن كل محاولاتك لتكون مثل شخص آخر. وبعد أن تشعر بتخلصك
مــن تــأثير أي شخــص آخــر، املأ نفســك بمــا تمثلــه أنــت، وتقبــل مــن تكــون، وتفحّــص كــل نقاطــك
الإيجابيــة. وأنــا أراهــن أن لــديك الكثــير لتشعــر بالامتنــان عليــه والكثــير مــن المــواهب المخفيــة. إن هــذه

الخطوة البسيطة يمكن أن تعزز قدرتك على التغلب على عقدة الدونية والعقد السلبية الأخرى. 

- أوقف المقارنات

يقـودني ذلـك إلى فعـل سـام وشنيـع آخـر نقـع ضحيتـه، ألا وهـو المقارنـات. مـن السـهل للغايـة الشعـور
بالدونية عندما نقارن أنفسنا بالآخرين، وهو ما لا يجب أن نقوم به أبدا. ومن أجل هذه الطريقة
الأخيرة، دعونا نتدرب على تحسين أنفسنا بصرف النظر عن أي شخص آخر. ويمكننا تقدير الآخرين
ومواهبهم، لكن لا تدع تلك الأمور تقرر الشخص الذي يجب أن تكون عليه، وضعْ نهاية للمقارنات

على الفور.

يمكننا جميعًا أن نشعر بشعور أفضل إزاء أنفسنا

لا يعتبر تعلم كيفية التغلب على عقدة الدونية مهمة سهلة. مع ذلك، تتيح لك القدرة على إتمام
هــذه المهمــة الانفتــاح علــى العديــد مــن الاحتمــالات في حياتــك، كمــا أن القــدرة علــى تكــون واثقــا مــن
نفسك تمثل قوة لا يتمتع بها سوى عدد قليل من الأشخاص. وفي الواقع، تسكن عقدة الدونية
معظمنا على مستوى ما. وبغض النظر عن ذلك، يجب أن نحاول كل يوم أن نحب ونُقدّر أنفسنا،
يــدة الــتي يحتاجهــا العــالم مــن دون أدنى يــج مــن المــواهب والخصــائص الفر يــدون ولــدينا مز فنحــن فر

شك.

المصدر: لورنينغ مايند
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