
لِــمَ يخــشَ الكثــيرون النظــر إلى أنفســهم في
المرآة؟

, كتوبر كتبه سارة خنفر |  أ

غريبٌ أمرُ هذه المرآة، التي ينظر فيها الشخص فيبدأ بكيل الشتائم على نفسه والجلد والغضب، أو
يحــاور بعــض النــاس أنفســهم بشكــل ســلبي غــير راضيين عــن أنفســهم.. أو حــتىّ يمكــن للبعــض أن
يستيقظ من سكرته حين ينظر لنفسه في المرآة فيعود لأصله الذي كان عليه! ويتطوّر هذا الأمر يصل
بعــض النــاس إلى درجــة يتحــاشون فيهــا النظــر إلى أنفســهم بــالمرآة لفــترات طويلــة! أو حــتى يتحــاشى
الكثيرون رؤية أنفسهم في فيديو معينّ صوره لهم أحد أصدقاءهم، أو حتى سماع نفسه في تسجيل

معينّ، لماذا يا تُرى؟

في بعض الدراسات التي يراقب بها الباحثون الناس في أوقات متغيرّة من اليوم استنتج الباحثون أنه
كبر كلّما كان مزاجه أسوء! وهذا عكس ما كنت تفكرّ به كلّما سجّل الشخص أنه يفكرّ بنفسه بشكل أ
كبر يكون مزاجه أسوء؟ هذا ينطبق على أثناء قراءتك للجملة تلك! فكيف لمن يفكرّ بنفسه بشكل أ
كثير من الناس، الذي لا يولون أي اهتمام لأنفسهم… فحين نضع أمامك فيديو تكون أنت حاضرًا
يــة فيــه، تصــبح أنــت مركــز اهتمامــك، أي أنــك الآن تراقــب نفســك مــن عامــل خــارجيّ، بالنســبة لنظر
الــوعي الــذاتي “Self-awarness Theory” فإنــك في هــذه الحــال تقــارن فعلــك الحــاليّ الــذي تــراه
أمامك بداخلك الذي تريد أن تكونه، بمادئك وقيمك. هُنا نرى أنفسنا كما يراها الآخرون وتحكم
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عليها من منظور خارجيّ.

فحين تنظــر لنفســك في المــرآة فــإن ذلــك أيضــا ســيجعلك واعيًــا بســلوكك الظــاهر وداخلــك المختلــف
تمامًا الذي أهملته ولم تلقي له بالاً أو تحاوره وتسمع منه ما يريد وكيف يريد، فستهرب من هذه
المواجهـة الـتي تحصـل مـع نفسـك فتطفـئ الفيـديو مسرعًـا، أو تبتعـد عـن المـرآة وتكـره النظـر فيهـا. بـل
ويذهب الكثير من الناس أبعد من ذلك، كأن يدخلوا في عوالم من العنف، حتىّ يطفئوا فيها التركيز
الـذي حصـل علـى دواخلهـم المتناقضـة مـع ظـواهرهم. وحـتى لا يفكـّروا للحظـة بأنفسـهم ويتحـاوروا
معهــا، تــذكرت في هــذا المقــام مــا نقــوله بشكــل دائــم عــن شخــص سيء مثلاً “لكنّــه في الــداخل طيّــب

وحنون” هذا تحديدًا ما يحصل مع كثير منّا حين نهمل أنفسنا.

أن يكون عندنا وعيٌ ذاتي يساعدنا كثيرًا في الابتعاد عن المشاكل تلك، فمن خلال التركيز الإيجابي على
نا لتتوافق دواخلنا مع سلوكنا

ِ
أنفسنا نبقى مدركين تمامًا للخطأ والصواب، ونبقى نعدّل من سَيرْ

الخــارجي، وقــد وَجَــد البــاحثون أنــه كلمــا كــان الشخــص واعيًــا لذاتــه كلمــا كــان منســجمًا مــع مبــادئه
وقيمه الداخليه وكلما ابتعد عن ما يضرهّ ولاً يؤذيه ويجرهّ إلى عوالم العنف والإكتئاب. فالإنسان الذي
كـثر وعيًـا ونضجًـا ومعرفـة بنفسـه مـن يتوافـق خـارجه مـع داخلـه، ولا ينـاقض ذاتـه سـيكون أسـعد وأ
الآخرين. فلا يتغاضى عن ندائه الداخليّ الذي يمنعه من ارتكاب ما يضرهّ أو يؤدي به إلى تراكمات

سلبيّة كبيرة تظهر بأشكال عنيفة فيما بعد ومؤذية ولذلك يُعدّ الوعي الذاتي طريقنا نحو السعادة

وهذه دعوة جميلة لنا جميعًا.. بأن نعطي أنفسنا حقّها

 حقّه”
ٍ
“…ولنفسك عليك حقّا… فأعط كل ذي حق

من محاضرات علم النفس الاجتماعي
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