
چطـور متـوان از انـرژیِ «افـار منفـ» بـه نفـع
خود بهره برد؟

28 آذر 1404
پژوهشها نشان مدهد گفتوگوی درون منف اگر بهجای سرزنش به خودآگاه و اقدام سازنده
منجر شود، متواند ممل خودگوی مثبت باشد و به بهبود عملرد، تصمیمگیری و مسیر رشد

فردی کم کند.

به گزارش سایولوژی تودی، گفتوگوی درون، همان صدای است که بهطور مداوم در ذهن ما جریان
دارد و رفتار، تصمیمگیری و حت برداشت ما از خودمان را شل مدهد. سالهاست که روانشناسان
بر اهمیت «خودگوی مثبت» بهعنوان ابزاری برای افزایش اعتمادبهنفس و انیزه تأکید مکنند. با این
حال، پژوهشهای جدیدتر نشان مدهد که تصویر ماجرا پیچیدهتر از ی دوگانه ساده «مثبت خوب

است، منف بد است» است.

،کرد که شیوه صحبت کردن ما با خودمان، چه مثبت و چه منف مطالعهای که در سال ۲۰۲۱ بررس
چونه بر عملرد مغز و توانایهای شناخت تأثیر مگذارد. پژوهشران با استفاده از تصویربرداری
و آزمونهای حل مسئله، دو نوع گفتوگوی درون را با یدیر  (fMRI) تشدید مغناطیس عملردی 

مقایسه کردند. نتایج این تحقیق، دستکم در دو محور اصل، قابل توجه بود.

نخست آنکه مشخص شد گفتوگوی درون منف، برخلاف انتظار عموم، متواند در برخ شرایط
تأثیر مثبت بر عملرد داشته باشد. افرادی که در مرحله اول آزمون از خود انتقاد کرده بودند، در مرحله
دوم عملرد بهتری از خود نشان دادند. بهگفته پژوهشران، این امر احتمالا به این دلیل رخ داده که
خودانتقادی نوع حالت «هشیاری افزوده» و انیزه درون ایجاد مکند. افراد پس از انتقاد از خود،

هوشیارتر، متمرکزتر و آمادهتر برای جبران اشتباهات شدند.

در مقابــل، گفتوگــوی درونــ مثبــت بــا تغییراتــ در اتصالهــای عصــب مغــز همــراه بــود کــه بــه بهبــود
کارکردهـای اجرایـ ماننـد برنـامهریزی، اسـتدلال و تصـمیمگیری کمـ مـکرد. بـا ایـن حـال، ایـن نـوع
خودگــوی پیامــد دیــری نیــز داشــت: ایجــاد ســطح از اعتمــادبهنفس کــاذب. شرکتکننــدگان احســاس
ر، احساس توانایداد. به بیان دیشان نشان مرد واقعکردند توانمندتر از آن چیزی هستند که عملم

افزایش یافت، اما این احساس همیشه با واقعیت همخوان نبود.
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پژوهشهای فراوان از خودگوی مثبت بهعنوان عامل مؤثر در افزایش اعتمادبهنفس، مشارکت و انیزه
حمایت مکنند. اما زمان که کفه ترازو بیش از حد به سمت اطمینان از خود سنین کند، متواند به
اعتمادبهنفس افراط منجر شود. چنین حالت ممن است باعث نادیده گرفتن اشتباهات، دستکم
گرفتن چالشها یا بتوجه به بازخوردهای ضروری برای رشد شود. بهعبارت دیر، خودباوری بیش از

اندازه متواند ناخواسته آگاه فرد از نقاط ضعف و نیازهایش را کاهش دهد.

در نقطه مقابل، گفتوگوی درون منف، اگر بهدرست هدایت شود، متواند تمرکز و انیزه را تقویت
کند. اما این تنها زمان مفید است که به اصلاح خود منجر شود، نه به سرزنش و تحقیر. تفاوت کلیدی

در این است که آیا از انتقاد درون برای اقدام و یادگیری استفاده مکنید، یا صرفاً برای مجازات خود.

۱. گفتوگوی درون منف خود را بشناسید

درک این موضوع، پرسش عمیقتر را مطرح مکند: اگر مقداری خودانتقادی متواند مفید باشد، از
کجا بدانیم که این صدا در حال کم به رشد ماست یا مانع بر سر راه پیشرفت؟

واقعیت این است که همه انواع گفتوگوی درون منف سازنده نیستند. در بسیاری از موارد، منتقد
درون به صدای دائم و پسزمینهای از قضاوت تبدیل مشود که انیزه و عزتنفس را فرسوده مکند.

پرداخت که افراد از طریق آنها با صدای درون شیوههای تازه که در سال ۲۰۲۵ به بررس پژوهش
خشن و انتقادگر خود کنار مآیند. پژوهشران تلاش کردند بفهمند چه راهبردهای به افراد کم مکند
تا افار خودانتقادی را به شل سالم و سازگارانه مدیریت کنند. برای این منظور، با افرادی مصاحبه



شد که در آزمونهای مربوط به توانای مقابله، نمرات بالای کسب کرده بودند و تجربههای آنها بهطور
عمیق تحلیل شد.

نتایج این تحقیق نشان داد که هر فرد احتمالا با نوع خاص از «منتقد درون» مواجه است. این انواع
شامل موارد زیر مشود:

نران؛ فردی که همواره از شست مترسد.

باحساس؛ کس که از مواجهه با هیجانات اجتناب مکند.

ناکاف برای دیران؛ فردی که بهشدت به تأیید بیرون نیاز دارد.

.خود منفور؛ خشنترین و آسیبزنندهترین نوع منتقد درون

ری و هیجانوهای فشوند و با الفعال م در موقعیتهای خاص از این صداهای درون هر ی
متفاوت همراه هستند. نته مهم این است که افرادی که بهتر با این صداها کنار مآیند، کسان نیستند که
منتقد درون خود را کاملا خاموش کرده باشند. بله آنها یاد گرفتهاند با خودگوی منف، با شفقت و
نوع «خودحفاظت» پاسخ دهند. بهبیان ساده، آنها وجود منتقد درون را مپذیرند، اما اجازه نمدهند

این صدا هویتشان را تعریف کند.

این یافتهها نشان مدهد که هدف اصل ما باید بازتعریف رابطهمان با منتقد درون باشد. زمان که
بهجای مقاومت و جن، با درک و پذیرش به صدای درون خود پاسخ مدهیم، قدرت آسیبزننده آن
بهتدریج کاهش میابد. در گذر زمان، همان صدای که زمان مانع پیشرفت بود، متواند به عامل برای

رشد تبدیل شود.

۲. از گفتوگوی درون منف بهعنوان راهنمای درون استفاده کنید



وقت زمزمههای منف بهطور مداوم ذهن را اشغال مکند، فرد ممن است احساس کند با ی قلدر
نامرئ زندگ مکند. هرچند سطح از خودانتقادی متواند تمرکز را افزایش داده و فرد را به سمت

رشد سوق دهد، اما شلهای افراط آن بهآرام و بهطور حتم ظرفیتهای بالقوه را تخریب مکند.

برای مثال، اگر صدای در ذهن شما مدام ترار کند «تو شایسته ی رابطه سالم نیست» یا «این
وضعیــت بیــش از حــد خــوب اســت کــه واقعــ باشــد»، احتمــال زیــادی وجــود دارد کــه بــه رفتارهــای
خودتخریبگرانه روی بیاورید؛ اغلب بدون آنکه متوجه شوید ریشه این رفتارها کجاست. یا در حوزه
شغل و اهداف حرفهای، صدای بیشازحد انتقادگر متواند شما را وادار به تحلیل افراط هر حرکت

کند، تا جای که از برداشتن هر قدم بترسید. 

در ایـن نقطـه، گفتوگـوی درونـ منفـ دیـر مفیـد نیسـت و بـه مـانع جـدی میـان آنچـه هسـتید و آنچـه
متوانید باشید تبدیل مشود.

نخستین گام برای تغییر این وضعیت، پرورش خودآگاه است. لازم است به زمزمههای پسزمینه ذهن
توجه کنید. الوها و جملات که بارها ترار مشوند، در واقع گفتوگوی میانین هستند که شما را از

درون هدایت مکنند. 

نوشتن باورهای محدودکننده یا حت بیان شفاه داستانهای منفای که درباره خود در حوزهای خاص
دهــد کــه ایــن باورهــا، روایتهــایکننــده باشــد. ایــن کــار بــه شمــا نشــان متوانــد کمگوییــد، مم

آموختهشدهاند، نه حقیقتهای مطلق.



بهجای تلاش صرف برای خاموش کردن منتقد درون بهتر است با آن وارد گفتوگو شوید. اگر بتوانید،
عمیقتر شوید و ببینید این صدا در تلاش است شما را از چه چیزی محافظت کند. در بسیاری از موارد،
پشت انتقادها ترسهای نهفته است: ترس از شست، طرد شدن یا از دست دادن. در این مسیر، پرورش

شفقت نسبت به خود اهمیت اساس دارد.

پاسخ دادن به گفتوگوی درون با شرم یا خشونت، تنها امان رشد را مسدود مکند و فرد را در حالت
دفاع نه مدارد. اما همین صدا، اگر بهدرست شنیده و تفسیر شود، متواند به راهنمای برای اقدام،

رفع موانع درون و حرکت بهسوی پیشرفت واقع تبدیل شود.

در نهایت، باید به خاطر داشت که ذهن شما دشمن شما نیست. حت زمان که با هشدارهای اغراقآمیز
یا نرانهای غیرمنطق شما را آشفته مکند، هدفش محافظت از شما بر اساس تجربهها و باورهای
گذشته است. وقت یاد بیرید بدون قضاوت گوش دهید و با شفقت پاسخ دهید، صدای درون هراسان

بهتدریج به صدای راهنما بدل مشود؛ متحدی در مسیر رشد، نه مانع در برابر آن.


