
سمهارات تعزيز الثقة بالنف

ي رشا الشافع: تقديم 



“
ا يبدأ تطوير الثقة بالنفس مع القضاء على هذ

.الشيطان المسمى الخوف
نابليون هيل 

أمريكيكاتب 
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مفهوم الذات
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مفهوم الذات

يالتوالمعتقداتوالمشاعرفكارالأمنمجموعة

بهادركيالتيالكيفيةأوهنفسعنالفرديكونها

صاحبهايراهاكماالشخصيةأوهنفسالفرد

.الداخلمنويقيمها
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مفهوم الذات
:SelfRealالحقيقيةالذات○

مغالاةللتتعرضوقدنفسه،بهاالفرديرىالتيالحقيقيةالصورة

.والجفاء

:SelfPublicالعامةالذات○

عنعبرتالتيالغالبوفيعنا،بمعرفتهاللآخريننسمحالتيالذات

.عليهامعالمجتيفرضهاالتيالمعاييرمعمتفقةولكنهاالحقيقيةالذات

:SelfIdealالمثاليةالذات○

نفكرأويهفيكونأنويرغبعليها،مستقبلهالفرديتصورالتيالذات

.يكونأنينبغيأنه
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مفهوم الإتصال مع الذات

ماحينالفردداخليحدثاتصالهوالذاتمعالإتصالمفهوم○

.نفسهمعالمرءيتحدث

يالتالأنماطويتضمنومداركه،وتجاربهأفكارهويتضمن○

اروالأفكالأحداثوتقييمالإدراكعمليةفيالفرديطورها

لتفكير،واالنفس،إلىالتحدثكعمليات.بهالمحيطةوالتجارب

.الذاتومحاورة
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مع الذاتتصال الإأهمية 

الفردشخصيةتكوينفييؤثر○

بذاتناالنااتصمنتنطلقبالامورواقتناعاتنامشاعرنامنكبيرجزء

.اليهاوحديثنا

الفردأداءفييؤثر○

التفكيراليبالتوالسلوكالتصرفيولدالذيللشعوريقودالتفكير

.السلبيللسلوكيقودالسلبي

بالاخرينالفرداتصالفييؤثر○

.تصالالافيالفشلالىيؤديهلذاتالشخصاحترامينخفضعندما

الفعلقرارواتخاذالاختيارلعملياتالاساسيالمرتكز○

.الاتصالجودةهوالذاتهتوجي 8
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المنطقة العمياء

لآخرينامحجوبة عني واضحة 

المنطقة المكشوفة

المنطقة المخفيةالمنطقة المجهولة

لآخريناوواضحة لي 

واضحة ليلآخرينامحجوبة عني وعن 

ومحجوبة عن الآخرين

جوهارينافذة إكتشاف الذات من خلال  
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المنطقة العمياء

لآخرينامحجوبة عني واضحة 

المنطقة المكشوفة

المنطقة المخفيةالمنطقة المجهولة

لآخريناوواضحة لي 

واضحة ليلآخرينامحجوبة عني وعن 

ومحجوبة عن الآخرين

نافذة جوهاري 

للفرد الناجح
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الطرق العملية لتوسيع المنطقة المكشوفة

:  التأمل الذاتي○

.لهاهفهميوسع من درجة هلحياتتامل الفرد 

:استطلاع رأي الاخرين○

–ا من يهتمون بنا ويرغبون في نجاحنسؤال 

الاستبيانات

:الشخصيةالاختبارات ○

.الميول-الذكاء–اختبارات السمات 
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مفهوم تقدير الذات
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يجابيةإذاتيةقيمةلنفسهالشخصيمنحأنتعني•

معاملهوتعتفكيرهوفيلذاتهتقبلهفيتنعكس

فيالذاتيةالكفاءةإلىتقودبإيجابيةالآخرين

.الآخرينومعنفسهمعحياته

وكفءوناجحوهامقادربأنهالفرداعتقادمدى•

درجهعلىالفردحكمهوالذاتتقديرأنأي

.الشخصيةكفاءته

الذاتمفهوم تقدير 
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الشاملالذاتيالتقدير

،بالذاتللافتخارالعامالحسإلىيعود○

وأمحددةمهارةعلىأساسا  مبنيفليس

.معينةإنجازات

فيأخفقواالذينالأشخاصأنيعنيفهو○

ءبدفينعمونيزالونلاالعمليةحياتهم

أغلقوإنوحتىالعام،الذاتيالتقدير

.الاكتساببابوجوههمفي

أنواع تقدير الذات

التقدير الذاتي المكتسب

خصالشيكتسبهالذيالذاتيالتقديرهو○

امبقدرالرضىفيحصلإنجازاته،خلال

.نجاحاتمنأدى

لهيحصماعلىالذاتيالتقديربناءفهنا○

.إنجازاتمن
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بالحياةجديرون

حياتهمعنمسئولون 

جيدبشكلالإحباطمعيتعاملون 

شرطأوقيددون أنفسهميقبلون 

بالحسميتسمون 

 يسعون 
 
لذاتهمالمستمرالتحسينوراءدائما

محسوبةمغامراتلاتخاذاستعدادعلى

 موجهون 
 
ذاتيا

هم السمات العامة لمن لديهم تقدير مرتفع لذات

ون ومحبوبمحبون طيبةواجتماعيةشخصيةبعلاقاتيتمتعون 
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لذاتهمالسمات العامة لمن لديهم تقدير منخفض 

المغامرةيحبون لا

المنافسةمنيخافون 

الذاتقبول إلىيفتقرونساخرون

بالحسميتسمون لا

الشخصيةقصورهمجوانبعلىالآخرينيلومون 

المبادرةروحعلىيفتقرون

بالحبجديرينغيربأنهميشعرون

طموحاتهمتدني

خجولون , مترددون ,متشائمون 
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1نشاط

لذاتكتقديركمدىقياس
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. لدي أهداف محددة في الحياة -1

. غالبا  لا أنزعج بخصوص ما يحمله المستقبل -2

. دراستي/مهنتي / يمكنني أن أتخيل نفسي وأنا أؤدي أداء  جيدا  في وظيفتي -3

. بالفعل أتوجه بأسئلة عندما أشعر بالحيرة -4

. لا افرط في الشكوى من الآخرين -5

. أنعم براحة البال -6

. يمكنني أن أعترف بأخطائي -7

. أتعايش مع الآخرين بشكل جيد -8

. أشعر بالارتياح بخصوص تلقي المجاملات وإعطائها -9

. لا أتباهى بنفسي -10

قياس مدى تقديرك لذاتك ياناستب:  1تمرين 

فلا , طبق عليك وإذا لم تكن  تن. إذا كانت العبارة تنطبق بوجه عام عليك ( صح ) ضع ..  اقرأ العبارات التالية: تعليمات 

.  كن أمينا في إجاباتك. تكتب شيئاً 
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. يمكنني أن اكون بمفردي ولا أشعر بالعزلة -11

. يمكنني أن اتخذ قرارا  وأتمسك به -12

. أتلهف للتعبير عن آرائي -13

. أرحب بالنقد البناء -14

. اشعر بمشاعر طيبة إزاء إنجازات الآخرين -15

أكون صداقات بسهولة -16

. أعمل ما أراه صحيحا  حتى وإن لم يستحسنه الآخرون -17

. إنني على استعداد لاتخاذ مغامرات محسوبة -18

. يمكنني التعبير عن مشاعري الحقيقية -19

.أحب ذاتي بوجه عام -20

لذاتكمرتفعبتقديرتتمتعفأنتأكثرأوعبارة16علىصحوضعتإذا: ملحوظة
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نتائج

تقدير 

الذات

في النفسالثقة 

السعي دائما وراء التحسين المستمر للذات

الشعور بالسلام مع النفس

1

2

3

تقدير الذات يؤدي إلى
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مفهوم الثقة بالنفس
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قوة الثقة بالنفس هي الثقة في قدراتك وذكائك وحكمتك وقواك العاطفية و

.إرادتك ومهارتك 

(  هي إيمان الإنسان بأهدافه وقراراته وبقدراته وإمكاناته) 

تعريف الثقة بالنفس 
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حالاتلىإتتنوعبلواحدةحالةتمثللابالنفسالثقةفإنالعلميةالدراساتحسب
:عدة

بالنفسالثقةأنواع

يقتحمون تجعلهمبأنفسهممطلقةثقةيملكون الناسبعض:المطلقةالثقة–أ

سوى ون يمثللاوهؤلاء،يعترضهمبماآبهينغيرالصعوباتجميعويتحدون المجالاتجميع
،تقليديينغيرأشخاصاتجدهمماوغالباالناسبينضئيلةنسبة

محددةور أمفيبالثقةيشعرمنهناك:معينةبأمور المتعلقةالثقة–ب

دقوهذاالحياةأمور جميععلىعندهمعممةغيرلكنهاالإدارةأوالرياضةأوالكتابةمثل
 يكون 

 
عنهاالواسعةمعلوماتهأوالأمور لتلكالطويلةممارستهعنناجما

،أخرى قاتأو فيويفتقدهاأوقاتفيبالثقةالبعضيشعر:المتأرجحةالثقة–ج

لمزيدحتاجانيالأخيرانوالنوعان،والمزاجيةالنفسيةللحالةتابعةبلمتأصلةغيرعندهفالثقة
.لديهماالثقةمستوى لرفعوالتدريبالممارسةمن
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هل أنت واثق من نفسك؟ 

الصورة 

الإيجابية

للذات 
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تشعرك أن حياة كل شخص متميزة عن سواها

ا لإمكاناتك وقدراتك تجعلك مدرك ا تمام 

أن تتخذ قدوةالإستعداد تعطيك 

توضح لك هدفك

لماذا الثقة بالنفس؟
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بالنفسالثقة
:اهمهاعدة،عواملمنتتأتىبالنفسبالاعتدادأحيانايسمى

والمواقفالصعوباتتجاوزعلىوالقدرةالنجاح،تكرار

تقبلعلىالنفسوتوطينالتعامل،فيوالحكمةالمحرجة،

.إيجابيشيءوهذاكانت،مهماالنتائج

ما الفرق؟. الثقة والغرور

الغرور
فسبالنالثقةبينالفرقانايالكمال،وتوهمبالعظمةفشعور

اماالمتوافرة،للإمكانياتتقديرالأولىأنهوالغروروبين

.التقديرلهذاإساءةأوففقدانالغرور
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نفسالفرق بين تقدير الذات والثقة بال

ر ازدياد فالثقة بالنفس هي اذن نتيجة لتقدير الذات، فبقد

ا تزداد المشاعر الإيجابية التي نملكها تجاه أنفسنا بقدر م

ي نملكها ثقتنا بأنفسنا، وبقدر ازدياد المشاعر السلبية الت

تجاه أنفسنا بقدر ما تقل ثقتنا بأنفسنا
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احتقار الذات والشعور بالدونية •

أنا فاشل: تكرار كلمات سلبية عن نفسك مثل•

يك التركيز على مواطن ضعفك واحساسك بأن الكل يراها ف•

ه عدم التشجيع يؤدي إلى احساس الفرد بعدم أهميت•

أسباب انعدام الثقة بالنفس

الخوف والقلق من أن يصدر عنك خطأ أو ما يظنه الناس خطأ •

الإحساس بالضعف وأنه لا يمكنك أن تقدم شيئا أمام الآخرين •

الفشل في تجربه ما من تجارب الحياة كالدراسة أو العمل •

مة نظره الأصدقاء أو الأهل السلبية لذاتك وعدم الاعتماد عليك في الأمور الها•
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تعزيز الثقة بالنفس
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ياتكلا تتذكر عبارات التوبيخ، وكلمات النقد الجارحة، والمواقف السيئة في ح•

لا تصنع لنفسك محيط عداوة، وجو من الشكوك وسوء الظن بالآخرين•

أن لم تصل لهدفك فاجعل دأبك التحدي واتخذه طريقا  يوصلك إليه•

تبقى كل يومك سعيد... كن سعيدا  من بداية يومك •

قوانين وخطوات لزيادة الثقة في النفس

تردد كلمة أنا فاشل تجاه ما لم تستطع إنجازهلا •

نفسك بالتفكير في أي شيء نافع اشغل •

تنقل إخفاقك للآخرين وحافظ على هدوئكلا •



31

إيمان عميق بالمبادئ•

مصادر معلوماته آمنة ومتمكن منها•

يتقبل النقد ويوجه النقد للآخرين بدبلوماسية•

لا يقارن نفسه بغيره ولا يحسد الآخرين•

قناعات الواثق من نفسه



وسعكفيماذلاب
فيالثقةلبث

نفسك

ي لم افتح عقلك للأشياء الجديدة وحاول تجربة الهوايات الت_1

بأنك تفكر في تجربتها من قبل، فكلما زادت معارفك كلما شعرت

.  افضل من قبل

ق عليك أن تصبح خبيراً في أحد المواضيع سواء عن طري_2

.  أو الاطلاع، وعند ذلك سيأتي الناس إليك لذكائكة اءالقر

رافق أناسا متفائلين إيجابيين بدل من مرافقة أصحاب_3

. الشكاوى لأنهم يثيرون الإحباط في النفس

سك سلاما اقضي وقتا هادئاَ مع نفسك كي تريح عقلك وتمنح نف_4

 ً .  داخليا

.  الجأ للتأمل ، أو تمشى قليلاً وحاول أن تعرف نفسك_5
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وسعكفيماأبذل
فيالثقةلبث

نفسك

إنك بنفسك في أن تتخذ قرارات صحيحة وبإصغائك لمواهبك فثق _6

في سوف تتعلم الاعتماد على ذكائك الخاص للسير في طريق إيجابي

.  حياتك

مله، اشطب كلمة لا أستطيع من قاموسك واستبدلها بكلمة يمكنني ع_7

 ً .  وكن واثقاً من نفسك بدل من كونك خائفا

.  واجه مخاوفك وتغلب عليها فكل إنسان له مخاوف_8

لتنازل بمواقفك إذا كنت تعتقد اعتقادا راسخا في مسألة ما، فاتمسك _9

ك، ويجب حق يعتبر أمراً انهزامياً لنفسبأنك على عندما تكون على علم 

.أن تثق في معتقداتك

33



الايجابي تمرين التخيل 
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اننا نزداد قوة عندما ندرك ان يد العون التي نحتاجها 

.ذراعناتوجد في نهاية 

طبيب أمريكي
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THANKS!
شكرا
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