
كیف تزید ثقتك بنفسك 



الثقة بالنفس 

" ثقة الإنسان في قدراتھ وفي صفاتھ وفي تقییمھ للأمور"تعریف الثقة بالنفس ھو 

ھذا یعني أنك تقبل وتثق بنفسك وأن یكون لدیك الشعور بالسیطرة في حیاتك

وأن تتعرف على نقاط قوتك وضعفك جیدًا

وتتمتع بنظرة إیجابیة عن نفسك، وتضع توقعات وأھدافاً واقعیة

وتستطیع التعامل مع النقد



مقومات الثقة بالنفس 



مقومات الثقة بالنفس 

الشخص المُقوّمات ھي السمات والغرائز التي تدَفع ب

ات تفرُسّخ ھذه المُقوّم إلى الاعتزاز بذاتھ وثقتھ بنفسھ

.الثقة

النفسیة، ویدعمھا وبالتالي یحَتفظ الفردُ بالقوّة الداخلیةّ و

سیة، قدر الإمكان بالاستقرار الذاّتي، والصحّة النف

والبناء الشخصي السوي



المقومات الجسمیة

نقصد بھا أن طاقة الجسم على أداء الأعمال وعلى الحیاة بصورتھا المختلفة

في أنفسھم بما أثناء الإصابة بالمرض  نجد أن بعض الأشخاص یبدؤون في الشعور بالیأس ویفقدون الثقة
.یؤدي إلى زیادة المرض

أشخاص آخرون یقاومون الأمراض بثقة شدیدة في أنفسھم مما یؤدي إلى التغلب على المرض



المقوّمات العقلیة

ة لاكتساب ھي سلامة النمو العقلي للفرد و القدرة على توَظیف القدرات العقلیّ -
خبرات جدیدة



الوجدانیةالمقوّمات

تعني نموّ الفرد النفسي السلیم

القدُرة على التحكّم في الانفعالات المزاجیةّ وضبطھا

وعوالتقییم المُتوازن للذات دون ترفُّع عقیم یدفعھ إلى الغرور، ولا تحقیر مُھین یدفعھ للخض

القدرة على التحَرّر من الآثار المُترتبّة على التنشئة التي لا تنمي فینا الثقة



المقومات الاجتماعیة

ان، فالتقبلّ ُ◌عدّ الأسرة والمجتمع ھي العنصر الأساسي و الأولي في النموّ التوافقي النفسي للإنست
مةالأسري للفرد منذ ولادتھ والإحساس بالرضا تجاھھ یكُوّن  لدیھ الصورة الشخصیةّ السلی

فتنتج الأسرة فرداً واثقاً بذاتھ مُتحمّلاً لمَسؤولیاتھ قادراً على التغییر



المقومات الاقتصادیة

.دّل ثقتھ بذاتھ،من المُمكن أن تكون ھناك علاقة طردیةّ بین المُستوى المادي للفرد وارتفاع دخلھ بارتِفاع مُع

الة خلال التاریخ إلا أنّ المُقوّمات الاقتصادیّة لیست ذات تأثیر مباشر في الثقة بالنفس؛ فالكثیر من الشخصیاّت الفعّ 
كانت تمتدُّ من أسُرٍ ذات مستوى مادّي متواضع



أسباب انعدام الثقة بالنفس



أسباب انعدام الثقة بالنفس

أسالیب التنشئة الخاطئة
مالھم بمثالیةّ إنّ مِن أھمّ أسباب انعدام الثقة بالنفس ھي میل بعض الآباء للحرص على قیام أبنائھم بأع•

تامّة، 

الداخلیة حول الصراخ على الطفل ونعتھ بمسمیات تجعل یشك في ذاتھ، فیصبح الشخص مليء بالشكوك•
.نفسھ ومقدرتھ على القیام بالأمور

یام بتلك الحمایة الزائدة والقیام بأعمال طفل بدلاً عنھ وھذا یولد لدى الطفل الشك في إمكانیتھ من الق•
.الأعمال وھذا یؤدي إلى انعدام الثقة بالنفس



أسباب انعدام الثقة بالنفس

خبرات الماضي
زواجیة تجارب الماضي المؤلمة مثل  الفشل بأمر مھم في الحیاة الأكادیمیة كالرسوب أو ال•

كالطلاق أو في العمل كالطرد فیبدأ الشخص بالشك في نفسھ

تترك ھذه كلما امتد ھذا الفشل یستمر الشك ویمتدّ للشك في القیام بعمل أي شيء آخر، ف•
التجربة الفاشلة أثرًا سلبیا على ثقتھ بنفسھ 



أعراض انعدام الثقة بالنفس



أعراض انعدام الثقة بالنفس

السلوك الانسحابي
مستمرّة،ةاجتماعیعلاقاتإقامةفيصعوبةتسببّبالنفسالثقةانعدامإنّ •

مننسحابللافیمیلونومتطلباتھاالیومیةّالحیاةضغوطمواجھةعلیھمیصعب•

.الاجتماعیةالمواقف



أعراض انعدام الثقة بالنفس

:القلق
.ھعادة ما یشعر بالخوف والقلق والتوتر من النجاح في المھمة الموكلة إلی•

ن في لا یؤمن بأنھ یستطیع إتمام المھام أو أنھّ حتىّ لو أكمل المھمة لن تكو•
المستوى المطلوب



مفھوم ذات متدنٍ 

اشل تتكون عند الشخص أفكار بأنھ غیر مناسب وف
ل منھ ولا وغیر متقبّل من الناس، ویعتقد أن الناس أفض

.یؤمن بفوزه أبدًا

أعراض انعدام الثقة بالنفس



أعراض انعدام الثقة بالنفس

:السلبیة
.لا یتوقع  الشخص حدوث أيّ شيء جید بل یتوقع الأسوأ دائمًا•

ة بالنفس طوال الحدیث السلبي الداخلي الدائم بینھ وبین نفسھ والصاق تھمة أنھّ منعدم الثق•
.الوقت



أعراض انعدام الثقة بالنفس

:الاعتمادیة والاتكالیة
.قد یمیل الفرد إلى الاعتماد على الآخرین في إنجاز المھام•

.لا یرى نفسھ كفؤ للقیام بھا أو الخوف من إفساد الأمر•



تقویة الثقة بالنفس



تقویة الثقة بالنفس

ة لكلّ حال محافظة الفرد على سلامة المظھر العام، وارتِداء الثیّاب النظیفة والأنیقة، والمُلائم•
.وموقف

.الابتعاد عن العادات التي توُلدّ نفور الآخرین•

استقبال الناس بوجھ بشوش وسعید وصوت ھادئ بعید عن ترك طابع الاكتئاب•

لمُجتمع لھكلّ ذلك یعكس تعبیر الفرد لمن حولھ عن ذاتھ، وبالتالي اكتساب قبولِ الناس وا•



تقویة الثقة بالنفس

.محاولة استدعاء التفاؤل في شتىّ الظروف، والثقة بأنھّ لا یوُجد حال یدَوم على حالھ•

ذلِ العطاء في جمیع تعوید النفس والذات على التفكیر الإیجابي والاستجابات الإیجابیةّ، بالإضافة إلى المُبادرة لب•

.أشكالھ المادیةّ والمعنویةّ، وعدم التردّد في تقَدیم النصح والإرشاد في المَواقف المُختلفة

لى قرارٍ ما، واختیار البدیل الابتعاد عن اتخّاذ القرارات بشكل مُتسرّع، وفصل الآثار السلبیةّ والإیجابیةّ المُترتبّة ع•

.أو القرار المُناسب



مظاھر الثقة بالنفس

.قبل النفس مع مواجھة عیوبھا واتخاذ خطوات للتطویر الشخصي•

.الصدق مع النفس، والاعتراف بالخطأ وعدم الإصرار علیھ•

.عدم الشعور بالقلق المفرط بشأن ما یعتقده الآخرون•

.الاعتناء بالنفس والاعتناء بالاحتیاجات الخاصة بدلاً من إرضاء الآخرین•

.وجود حدود صحیة مع الآخرین، ومعاملة النفس بكرامة واحترام•

.القرار، ورفض الأمور غیر المرغوب فیھاإتخاذالحزم والجرأة في •



مظاھر الثقة بالنفس

.التركیز على الحیاة الشخصیة، دون الحاجة لعقد مقارنة مع الآخرین•

.القدرة على الاعتراف والاحتفاء بإنجازات الآخرین•

.القدرة على الحفر بعمق داخل النفس والإبداع•

.تحمل المسؤولیة عن المشاعر والأفعال بدلاً من لوم الآخرین أو الظروف الشخصیة•

.إیجابیة وثقةرؤیة العالم من منظور واقعي، وتقبل الآخرین كما ھم، مع دفع النفس للتغییر في اتجاه أكثر•

.الاستمتاع بالنمو الشخصي، وإیجاد الإشباع والمعنى الحقیقي في الحیاة•



تمارین بسیطة لبناء الثقة بالنفس



.الوقوف بطریقة صحیحة، الشخص الواثق من نفسھ یقف وقفة صحیحة متوازنة•

التكلم ببطء وبشكل مفھوم للآخرین، وأن یؤمن الفرد أنھ یستحق•

.أن یستمع إلیھ الآخرون

.فسالتبسم الدائم، فالابتسامة من شأنھا أن تحسن المزاج وتمنح الفرد شعور الثقة بالن•



.  تقدیم المساعدة للآخرین•

.  ممارسة التمارین الریاضیة•

.تعزیز النفس ومنحھا استراحة بعد القیام بجھد، بغض النظر عن نتیجة الجھد•

.الإیمان أنھ لا یوجد شيء كامل أو شخص كامل•

.التركیز على نقاط القوة التي یمتلكھا الفرد•
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