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 :الهدف العام 
الفعرلوة لوذياتهم مو  اوكس إهموربهم  بوردرا   المتور بي  الارةوةمهور ا   تطويي هذه الحقيبة إلى تهدف 

يفووريتيتهم فووي  ،ي فووم ممووتيا هفوور تهم، مهوور ا  التاطوويط ال اةووي يتلميووة ال ووعي  بتقووري  الووذا  لووريهم 
 را   الذاتية الفعرلة التي تمهلهم بإذ  الله م  تحقيق  ؤيتهم ي مرلتهم يأهرافهم في الحير  أريا  اد امتارام

 :الأهداف الخاصة 
 التر يب  يهي  المتر ب قرر اً يتى أ : بنهاية

 عطى المتر ب مفهيمرً لتذا ي .1
 .  درا   الذا عطى المتر ب مفهيمرً ي.2
 .  مبررئ إرا   الذا يذه  المتر ب .3
 .  يتى أمس إرا   الذا المتر ب  ع فيت.4
 ي اص المتر ب معيقر  تطبيق مبررئ إرا   الذا ..5
 .  مهيلر  إرا   الذا يذه  المتر ب .6
 .  يتى إج ا ا  إرا   الذا المتر ب  يتع ف.7
 يهتمب المتر ب مهر ا  إرا   الذا ..8
 .  بي  يكمر  لقص الثقة برلذا المتر ب  يميز.9

 .برلذا  جمرية يتى هبيط الثقةالرلائس ال ب يةلف المتر.10
 يتع ف المتر ب يتى الآثر  اللرتجة ي  لقص الثقة برلذا ..11
 .  ييامس الثقة برلذا المتر ب  يعرر.12
 ير ك المتر ب م احس إرا   الذا .13

 .  يتى مقيمر  إرا   الذا  بفعرليةالمتر ب  يتع ف.14
 درا   الذا  بفعرلية. يمتلتج المتر ب الأمرليب المحققة.15
 المتر ب فيائر فعرلية إرا   الذا  .  يمتلتج.16
 .  يتى مفهيم تطيي  الذا المتر ب  يتع ف.17
 ير ك المتر ب م احس إرا   تطيي  الذا  . .18

 :مجال الحقيبة 
 مهارات تطوير الذات + الاتصال                    

 :عدد الساعات 
 رقرئق . 10رقيقة يعقبهر  احة  50زم  الجتمة . جتمر  تر يبية  6قم بيا( مرير  6)             

  للمتدربارشادات: 
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 .الأل طة جميم في تفريس ي ر ك .1
 .يالزمك   المر ب أفهر  احت م .2
 .ض ي   هلرك هرل  إ  بأرب يالزمك  المر ب أفهر  ألقر .3
 .اليق  التر يبي امتثمر  يتى اح ص .4
 .المجميية في إليك تملر التي الأريا  تقبس .5
 .الأل طة في الم ر هة لحي المجميية زمك  حفز ي جم .6
 .التر يبي الب لرمج أثلر  يالزمك  المر بي  مم طيبة يكقر  تهيي  يتى اح ص .7
 .الميرا  العمتي في يطبقه اهتمبته م  معر ف يمعتيمر  يمهر ا  مر يتى اح ص .8
 ه  إيجربيرً فى التفريس مم الآا ي  يقتس م  التذم . .9

 ر يتي لجرح الب لرمج التر يبي مم المر ب يالزمك .مري .10
 ريم المياقف اديجربية م  المر ب يالزمك  . .11
   :محتوي الحقيبة 
    إرا   الذا مفهيم  .1
 مبررئ إرا   الذا  .2
 .  إرا   الذا  أمس .3
 معيقر  تطبيق مبررئ إرا   الذا . .4
 مهيلر  إرا   الذا . .5
 .  إرا   الذا  إج ا ا  .6
 ذا .مهر ا  إرا   ال .7
 .  يكمر  لقص الثقة برلذا  .8
 .برلذا  جمرية يتى هبيط الثقةالرلائس ال .9

 الآثر  اللرتجة ي  لقص الثقة برلذا . .10
 .  ييامس بلر  الثقة برلذا  .11
 م احس إرا   الذا  .12
 مقيمر  إرا   الذا  بفعرلية. .13
 .الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية .14
 .فيائر فعرلية إرا   الذا  .15
   الذا  بفعرلية.مقيمر  إرا   .16
 .الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية .17
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 .فيائر فعرلية إرا   الذا  .18
  الجلسة الأولى : إدارة الذات من حيث المفهوم والمبادئ: 
    إرا   الذا مفهيم  .1
 مبررئ إرا   الذا  .2
 أمس إرا   الذا  .3
  جراءات ومهارات إدارة الذاتالجلسة  :الثانية: مكونات وا 
 الذا .مهيلر  إرا    .1
 .  إرا   الذا  إج ا ا  .2
 مهر ا  إرا   الذا . .3
  : العلامات والآثار نقص الثقة بالذاتالجلسة الثالثة :: 
 .  يكمر  لقص الثقة برلذا  .1
 .برلذا  جمرية يتى هبيط الثقةالرلائس ال .2
 الآثر  اللرتجة ي  لقص الثقة برلذا . .3

 
 دارتهاالجلسة الرابعة : عوامل بناء الثقة بالذات ومراحل إ: 
 .  ييامس بلر  الثقة برلذا  .1
 م احس إرا   الذا  .2
 الجلسة الخامسة : فعالية إدارة الذات: 
 مقيمر  إرا   الذا  بفعرلية. .1
 .الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية .2
 .فيائر فعرلية إرا   الذا  .3
 من حيث المفهوم والمراحل الجلسة السادسة: تطوير الذات: 
 فعرلية.مقيمر  إرا   الذا  ب .1
 .الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية .2
 .فيائر فعرلية إرا   الذا  .3
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 والأسس إدارة الذات من حيث المفهوم والمبادئالجلسة الأولى : 
 :أهداف الجلسة 
 .  درا   الذا عطى المتر ب مفهيمرً أ  ي .1
 .  مبررئ إرا   الذا أ  يذه  المتر ب  .2
 ب أمس إرا   الذا أ  يعرر المتر   .3
 :محتوي الجلسة  
 .مفهوم الذات1
   إرا   الذا مفهيم .2
 إرا   الذا  يأمس مبررئ.3
 .معيقر  تطبيق إرا   الذا 4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 إدارة تطوير الذات
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 إدارة الذات من حيث المفهوم والمبادئ والأسس
  مقدمة:

 
 
 
 
 
 
 

 
يالمجتمم بتطيي  ادلمر  يت بيته يتل ئته يتى يالجرمعة لمر مة تطيي  يا تقر  ادلمر  يتم تتقرئيرً ملذ يلارته، فتقيم الأم   يا

الأاكقير ، يتعييره لئ  يطي  ذاته، يله  تراس ادلمر  في تطيي  ذاته هي م  أهم يأجس الأيمرس التي يقيم بهر ، يقر أهر 
يلذا فهي يؤير أ  يطي   ؛لآا ي  لهأفكطي  في فتمفرته أ  ت بية ادلمر  لذاته لهر يقعهر في اللفس أهث  بهثي  م  ت بية ا

ادلمر  ذاته ييهمبهر متيهير  إيجربية يلبذهر لتمتيهير  المتبية. م  هذا الملطتق يتّضح أهمية تطيي  الذا  ،يقر تمربق 
يا  ، إذ إ  تطيي  الذا  مهم مفي البحث ي  المبس التي تؤري إلى تطيي  الذا يتمر  ادرا   ييتمر  الأاكق ييتمر  اللفس 

ر تمرهم في تطيي  يتى الممتيا الف ري أي المجتمم، يلا  ك أ  الله مبحرله أيرع في ذا  ادلمر  مهر ا  يقر ا  يجعته
 ادلمر  لذاته.

 
 .مفهوم الذات:1
 

. "الفرد نفسهو الكيفية التي يدرك بها أفكار والمشاعر والمعتقدات التي يكونها الفرد عن نفسه مجموعة الأ" :نهأيعرَف مفهوم الذات ب
دراكات الفرد عن نفسه وعن تفكيره، وخصائصه الجسمية والعقلية والشخصية ، إن مفهوم الذات هو أويفهم من هذا التعريف 

 ون درجة الاتفاق بينهما تقرر نوع السلوك أو  .ن يكون عليهأخرين له وبما يفضل دراك الآإواتجاهاته نحو نفسه، واستشعاره لكيفية 
لابد لكل شخص أن  التوافق في التوقعات ومن ثم القلق النفسي. عدمعنه عن الأفراد . أما عدم الوفاق بينهما  ينتج  توقعات الآخرين

مفهوم الذات  ىبعض الأحيان ينتج بعض النتائج السلبية عند المحافظة عل، و يجعل الآخرين يتقبلونهوبالتالي  ينظر لنفسه نظرة إيجابية
 ص شخصية أخرى غير شخصيته (مثال : ) إخفاء عيوبه + تقم

 

 مفهوم إدارة الذات :.2
يبرلترلى فقر هبي اً م  قبس العرير م  البرحثي ،  اهتمرمرً مفهيم إرا   الذا  م  المفرهيم التي لاق   يعد

الط ق ياليمرئس التي تعي  الم   يتى تعرر  التع يفر  الارةة بهذا المفهيم يالتى ملهر أ  إرا   الذا  هى 
يجرر التياز  في حيرته مر بي  الياجبر  يال غبر  يالأهراف الامتفر  ر  القةيا م  يقته في تحقيق أهرافه . يا 
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 الآا ي  مم به يتعرمس بمر لفمه مم التعرمس يتى ال اةية ادلمر  قر   تم تع يف إرا   الذا  أيضرً بألهر "ي 
 يياطفه يتى الترمة الميط   اكس م   اةيته يبلر  ،بفعرلية يامتغكلهر يمهر اته بقر اته يمع فته ،

 "  يالمعليية المررية رتهيممتيير أليايهر بماتتف يال هيا  اللفس ضبط يتى يالقر   ، الذاتية يم ري ه
 
 : الذات إدارة وأسس  مبادئ.3

 :يملهر فريتة ذا  درا   اليةيس اكلهر م  يمه  يأمس مبررئ ير  هناك
 :الأدوار تحديد .أ 

  ملظم أمرس يتى يطرقته يقته يمتثم  حتى معه ف ر هس يأريا  الحير  في ريا هأ الم   يحرر أي
 : الأهداف اختيار .ب 

 إلى أهراف الهب ا الأهراف تجزئة ييجب الم   حير  في مهمة لترئج تحقيق يتى يمرير الأهراف تحرير
 . لتلفيذهر اطط ييمس ياقعية جزئية

 : الجدولة .ج 
 . يتم لم يمر تلفيذه تم مر لمع فة الأمبييية أي الييمية المهرم جريس تلظيم به يقةر

 : اليومي التكيف .ر 
 بط يقة مقبيلة المتيقعة غي  يالاب ا  يالعكقر  للأحراث يالامتجربة الأل طة أيليير  يضم به ييقةر

  : المنظور فهم .ه 
 . رً ار جي أي يهي  رااتيرً  قر يالتحهم . حيرته يتى يالميط   التحهم يتى الم   قر   به ييقةر

 الغرض : فهم .و 
 . ال اةية القيم يفق الأهراف يتى الت هيز به ييقةر

  : الشخصية فهم .ز 
 ال اجعة(. يالتقبس ) التغذية برللفس الثقة يهمر ال اةية يتى هبي  أث  لهر جرلبي  يتى يي هز

 الإنتاجية :  فهم .ح 
 المثم   غي  تةرلا يالا الأيمرس يالفيضى يزحرم المتقطم الأرا  للإلترجية أهمهر معيقر  يهلرك
 . الق ا  اتارذ يتى القر   ييرم يالتأجيس

 : يلي ماومن معوقات تطبيق مبادئ إدارة الذات 
 .الف ر حررهر التي ال اةية الطميحر  ي ال غبر  تحقيق ةعيبر  .أ 
 .ذاته مم يتعرمته الف ر تطتعر  يتى الآا ي  تأثي  .ب 
 .المهرم أرا  في التابط يبرلترلي ييضيح برقة الأهراف تحرير يرم .ج 
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 يليس مهم حمب مر يتى يليس ، مهم يغي  يرجس هي مر حمب يتى الأيمرس يتلفيذ الأيليير  اتط .ر 
 .يرجس

 .الميرري   تى في ييتيم معر ف م  امتجر مر متربعة ييرم المطرلعة ي  التيقف .ه 
 ادتقر . يرم يليا  يهذا ، متفرً  لهر الماطط المهرم بلةف القيرم .ي 
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جراءات ومهارات إدارة الذاتمكونات و : الثانيةالجلسة   ا 
 :أهداف الجلسة 
 أ  ير ك المتر ب مهيلر  إرا   الذا  . .1
 .  يتى إج ا ا  إرا   الذا المتر ب  يتع فأ   .2
 أ  يهتمب المتر ب مهر ا  إرا   الذا . .3
  الجلسة: ىمحتو  
 مهيلر  إرا   الذا . .1
 .  إرا   الذا  إج ا ا  .2
 مهر ا  إرا   الذا . .3

ج  راءات ومهارات إدارة الذاتمكونات وا 
 إدارة الذات: مكونات .1

 يتي ي ضرً لذلك: وفيما
  قيمة الوقت: .أ 

إرا   اليق  يالتحهم فيه أم  ض ي ي بيةفه يةب الحير ، يالعمير الفق ي لأي ل رط مثم ، بس  إ 
ذا لم تت م إرا ته فتم يتم قي  رافعة لممتقبس أفضس يلجرح متميز، يم  ثم تزرار الجير  يي تفم ممتيا الحير ، يا 

إرا   أي  ئ آا  ممر يؤث  يتى الف ر يالمجتمم بعرم ال ضر ي  الحير ، يضعف الرافعية، يزيرر  الضغيط 
يهذا بري ه يعيق العمس يادلجرز، لأ  قيمة اليق  ت تبط برلفعس، لذلك لجر الأربر  يالحهمر  يحثي  يتى 

 أهمية اليق .
 :الذاتيالتخطيط  .ب 
  تىالذاالتاطيط مفهيم : 

يمتية يضم أهورافك المموتقبتية ي تحتيوس يضوعك الحورلي ي يضوم اليمورئس ي المورا الزملوي الملرموب  هو
 لتحقيق تتك الأهراف.

  الذاتىألياع التاطيط: 
 هي . 6قةي  المرا: م  مرية الى  التاطيط  

 مليا . 5 هي  الى  6متيمط المرا: م   التاطيط 
 ملة. 25مليا  الى  5طييس المرا: م   التاطيط 

  الذاتىاطيا  التاطيط: 
 .يضم أهرافك بيضيح 

 .تحتيس يضعك الحرلي 
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 .تحرير اليمرئس ي ب امج العمس ي المرا الزملي 
 قييم الممتم  للأهراف.تال 

  الذاتىأهراف التاطيط: 
 .يضم هرف محرر ي المعي لتحقيقه 
 .يميم ال ؤية لتممتقبس 
 لتذا . إرا   فعرلة 
 الأمثس لمهر اتك. الامتغكس 
 ظيم التفهي .تل 

 :إجراءات إدارة الذات .2
مجميية م  ادج ا ا  الممتارمة أثلر  التر يب يتى إرا   الذا ،  بألهرإج ا ا  إرا   الذا   تعرف  

 مر يتى :يتتضم  
 الإجراء الأول: مراقبة الذات:  .أ 
م اقبة لف ر لمتيهه الارص لهى يؤث  في تغيي  هذا المتيك، يتتضم  م اقبة الذا  تمجيس  تعنى   

الذا  في البراية ادق ا  برلحرجة إلى تغيي  متيك معي ، ثم قيرس هذا المتيك، يم  ثم فإ  الف ر يحتفظ 
 .بمجس حيس تيات  المتيك الممتهرف 

متيهه    ي اقبيأأ  يةبح أهث  ييير بمتيهه،  الف رتعتيم  فىالهرف م  م اقبة الذا   وينحصر
حتى يةس في الم حتة اللهرئية لي اقب متيهه بلفمه بري   تر يجير، ال اةي اكس فت ا  زملية قةي   تقس

   همر:يمهيلر  إج ا ا  م اقبة الذا  مهيلي   ئيمي وتتضمن .حث
  مكحظة الذا : ييمه  القيس أ  مكحظة الذا  تعر م  المهر ا  الأيلى التي يجب تعتمهر لتيةيس إلى

ال اةي أي  مكحظة الم   لمتيهه ظة الذا  يتى ألهر ، يتع ف مكحم اقبة الذا  يم  ثم إرا   الذا
 . مكحظة الم   للفمه

   ي  لفمه يميا  هر  ذلك في ةي   إجربة ي  أي  رالتقر ي  الذاتية: يهى أي  أا أي تق ي  يعطيه الف
 .  يخ يهتبه أي يحهيه ي  قةة حيرتهتمرؤلا  متعتقة به، أم هر   به تر

  :تغذية الراجعةالإجراء الثاني: التعليقات وال .ب 
 يتى المتيك الذي يةر   الف رم  المكحظ أ  ابمط الةي  لهذا ادج ا  هي التعتيقر  التي يتتقرهر 

 مله، ميا  هرل  هذه التعتيقر  يبر   ي  مرح أي ذم أي تيجيه أي لف  لظ  لأحر الأاطر  ميا  م  
 الآا ي  أي م  لفمه أحيرلر.

 :الإجراء الثالث: تقويم الذات .ج 
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إذا هر  متتزمر أي غي  متتزم برلمتيك الممتهرف الذي يةس به إلى  مرلذاته أ  يحرر  الف رتقييم  نىيع
 .الأهراف التي تم يضعهر

 :الإجراء الرابع: تعزيز الذات  .د 
جيه  يمتية التعزيز هي إ برع الحرجة، فيجير حرجة معيلة لرا الهرئ  الحى تجعته يتة ف  نإ  

ريهر، فإذا حرث يت تب يتى هذا المتيك تعزيز )إ برع لحرجرته( فر  المتيك تة فر معيلر يهرف إلى إ ب
 .يثب  ييريم، هتمر ته   المتيك معززاً، تحيس المتيك إلى يرر  ثربتة

 الإجراء الخامس: تلقين الذات:  .ه 
تتقي  الذا  هي أحر إج ا ا  إرا   الذا  التي تتضم  قيرم الطكب بعمس بيرلر  أي تعبي ا  أي  يعد

أ  ييجه   يتضم  تعتيم الف رم  لرحية أا ا  تعتيمر  ياضحة لألفمهم بهرف تيجيه متيههم ال اةي.
 متيهه ال اةى بةي   لفظية.

يتى  الف رأ  إج ا ا  إرا   الذا  مر هي إلا يمتير  ملظمة تمتهرف تر يب مر مبق اكس  منيتضح 
أ  يمتك بلظرم معي  في ادتير  ي ق تعتمه ط ي ي أ  يتمثس لقياير المتيك الممتهرف التر يب يتيه 

 مكحظة يايية يمثرب   حتى يتحقق الهرف المطتيب. الف ربرلمتيك، يهذا يحترج م  
 مهارات إدارة الذات : .3

 يبر   ي  مجميية م  الط ق مهر ا  إرا   الذا  بألهر "  تعرف
 الفعرلة لتلظيم حير  الف ر ممر يؤري إلى حريث لترئج إيجربية 

 المرا البعير أي اتارذ ق ا ا  متعتقة بمتيهير  محرر  يتى 
 ي يري  ضبطهر أي تغيي هر، يم  ثم تحقيق الأهراف م  اكس

 بعض المهر ا  يهي: 
 تقدير الذاتمهارة  .أ 

م  يهي  ،تتعب التغة ييمتير  التياةس ري اً هبي اً في تحريره تقري  الذا  مهي  فمييليجي، يعد
رقية الذا  يتضميلر  إرا   الذا  التي يمعي الأف ار إليهر م  اكس البحث ي  المهيلر  المحتمتة لامتحق

 ف ص يحققي  فيهر اللجرح ييتجلبي  الف س.
التي يعب  فيهر ي  ايتزازه بلفمه يثقته بهر،  الف رتقري  الذا  م  الأبعرر المهمة في حير   ييعر

 مياقف يالظ يف التي يتع ض لهر الذي يلعهس بري ه يتى أفعرله يمتيهيرته في هثي  م  الي 
 :مهارة إدارة الغضب .ب 

 إرا   الغضب يتى ألهر التحهم في الالفعرلا  المتبية يهمب اليق  لتتحهم فيهر يتحييتهر إلى  تعرف
تحمس الالفعرلا  العرةفة التي تأتي بهر الحير  يذلك بتقبتهر يليس قمعهر لأ  هس  بيامطةالفعرلا  إيجربية 
 ياطف يالم ري  لهر قيمتهر يأهميتهر في الحير .الالفعرلا  يالع
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ادطر  اللظ ي درا   الذا  إلي اللميذج المع في لعكج الغضب يهي لميذج يهرف إلى تعريس  يستندو 
 :البلر  المع في يافض الغضب، يذلك في ضي  إرا   الذا  برمتارام بعض امت اتيجيرتهر مثس

امتارام تقلير  التهرئة، ييتم تزيير الف ر آلذاك .3ة برلامت ار  الأمرليب الارة.2الم اقبة الذاتية  .1
بمعتيمر  حيس الفعرس الغضب يزيرر  الرافعية لتغيي  امتجربة الغضب م  اكس التفهي  في اللترئج المت تبة 

 .يتى المتيك، يتطيي  حس الم هك  الاجتمريية 
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 :ثار: العلامات والآ نقص الثقة بالذات الجلسة الثالثة :

 
 :أهداف الجلسة 
 .  بي  يكمر  لقص الثقة برلذا المتر ب  يميزأ   .1
 .برلذا  جمرية يتى هبيط الثقةالرلائس الأ  يةلف المتر ب  .2
 أ  يتع ف المتر ب يتى الآثر  اللرتجة ي  لقص الثقة برلذا . .3
 :محتوي الجلسة  
 مفهيم الثقة برللفس.. .1
   يكمر  لقص الثقة برلذا  .2
 .برلذا  يتى هبيط الثقة جمريةالرلائس ال .3
 الآثر  اللرتجة ي  لقص الثقة برلذا . .4
 
 

 : العلامات والآثار نقص الثقة بالذات
 

إ  الثقووووة بوووورللفس هووووي ط يووووق اللجوووورح فووووي الحيوووور  ، يأ  اليقوووويع تحوووو  يطووووأ   مفهوووووم الثقووووة بووووالنفس:  .1
مووووووو  الطرقووووووور   للإمهرلووووووور  هوووووووي برايوووووووة الف وووووووس ، يهثيووووووو اً  الاطمئلووووووور ال وووووووعي  برلموووووووتبية يالتووووووو رر ييووووووورم 

أهووووور   يضوووووري  بموووووبب يووووورم إر اك ةووووورحبهر لمووووور يتمتعوووووي  بوووووه مووووو  إمهرلووووور  ألعوووووم الله بهووووور يتووووويهم، 
لووووي امووووتغتيهر لامووووتطرييا أ  يفعتوووويا الهثيوووو  ، ياللوووورس لا تحتوووو م يلا تلقوووورر إلووووى موووو  لا يثووووق بلفمووووه يبموووور 

موووووهم مموووووميم يقووووويم يحووووق ، همووووور أ  الهزيمووووة اللفموووووية هووووي برايوووووة الف ووووس ، بوووووس هووووي  مبووووررئيلووووره مووووو  
 .إ  أةرب  ادلمر  أ رته قتيكً 

 
ماتتفة لمفهيم الثقة برللفس لعس أب زهر:" الايتقرر في اللفس يال هي   هناك تعاريف فما هي الثقة بالنفس؟

 إليهر ياديمر  بهر"
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مهرلرته ، أي اديمر  بذاته"                       أي " إيمر  ادلمر  بأهرافه يق ا اته يبقر اته يا 
لمر هي ليع م  الاطمئلر  المر يس إلى إمهرليرته تحقيق     الثقة برللفس لا تعلي الغ ي  أي الغط مة ، يا 

 اللجرح  يالحةيس  يتى مر ي يره ادلمر 

 :بالذات الثقةعلامات لنقص  .2
بس  ،أغتب الأحير  لا يعيش الأ ارص الذي  يعرلي  م  العرام الثقة برلذا  حيرتهم هرمتة في
برلأمف يتى ألفمهم يغرلبر مر يعزلي  ألفمهم ي  الآا ي . في حي  أله م  الض ي ي أ  يتق بيا ي ع ي  

 .م  الآا ي  لتحةيس يتى الحّب يالريم
برل غم م  أله لا يع ف المبب إلا اله بذاته ال اص الذا يعرلى م  يرم ثقته برلذه  أ   وجدير
ليس غلير؟ اي  لأله ع  ا  هلرك  يئر يلقةه، ت ا هس   ريره. هتمر جتس بي  اغ اب برلذا ي ع  بعرم ثقه 

ياحره فى هس الاحياس  فرللتيجة  المبب غي  مهم تمرمر ، إله فة غي  يميم؟ ت ا مر المبب؟ برللمب لألههس 
 .ي هى اله ي ع  بعرم ثقه برللفس

لك أاللرس يعتقر  التى م  الممه  أ  تجعس بعضبرللفس ي  الثقةهتهر م  يكمر  لقص  الترلية العلاماتو 
 غي  ياثق م  لفمك اذا لاحظهر. أي ف هذه العكمر  ي تجلب أ  تقم فيهر

  : للأغرابتبرير أفعالك  .أ 
مهب  هيب العةي  يتى  فجأ ثم ، الك هل  جرلس يتى ملضره فى مهر  يرم مم أغ اب  افترض

  ا  ر حرث لم  حيله حتى ي فى تب ي  م الفي  يتى يبرأ؟ بعض اللرس الحرلةمكبمك، مرذا متفعس فى هذه 
هرليا غي  معليي  ي  ط يق تعتيقر  مثس "لقر هرل  يتى الحرفه" اي "الر لا امتطيم الت هيز الييم تمرمر 

 .  ....الخ"البر حةبمبب قته ليمى 
 أ  أا يعتمي   لألهمالمعليي   إلا للأ ارصفعرلهم ألفمهم لا يب  ي  أالياثقي  م   الأشخاص

 .ممه  ا  ياطى طبيعى م  ال إلمر 
 :الرد بعصبيه على النقد .ب 

 ،                بميطة رلق ةيةربه لمج ر أله ممم هتمأيثي  ي يفقر   اةرً   أي الك  المؤهر ألك من
ال اص الياثق م  لفمه يتقبس اللقر ي يفه  فيه أيلا ثم ي ر يتيه ، أمر فقر الايةرب فهى م  يكمر  لقص 

 .برللفس الثقة
 :التعويض .ج 
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له حريس التعييض ي   عي ه برلحز  حتى يبري ي هأله فى قمه معررته. فهس أهي  ةريقكفعته مر  
ييب مر فيه أي التعييض ي   إافر فى الغرلب يهي  يحريس  لتطبيعةهأله ار ق   يبريا ي أ اص يحريس 

 .برللفس الثقةلقص 
 

 لغة الجسد :  .د 
يضم قرم امرم ي ، يضم الرفريى بهث ه )ت بيم يريك ال برللفس  بمر يجعتك تأاذ برلثقةال عي   عدم
ليس بهذه  الأم ل  تأاذ اليضم الرفريى. طبعر  الأغتبلك يتى إك بثقه برللفس فيلر  عي  ..الاا ا
 جمرك.  لغةييجر ييامس أا ا هثي ه تحهم  لأله المهيلة

  :العمياء ةالمثالي .ه 
  أيجب  امتثلر   الجميم بري  أفهي يفت ض  ،مثرليعيش فى يرلم له يأيعتقر  المثرليةمريى  الشخص

 . ااتبر فى هس  اللهرئية الر جةي يحةس يتى ، أيس م ه أ  يلجح فى هس  ى  م  أأله يجب ي  ،يحبيه
له  محريله ا  تهي   اص مثرلى فى يرلم غي  مثرلى ل  ي  ،مي فى حر ذاتهر ليم   ى   المثرليةإ  

    اةرً أ هت فابرللفس. فمثك ا  افت ض  ا  الجميم يجب ا  يحبيك ثم  الثقةص لى لقإلا إيؤرا بك 
  ف ت  فى  ى  إ  تهي  مثرلير ي له  لا تحز  أحريس يبرلترلى فقط يه هك فمتفقر ثقتك فى لفمك.  ياحراً 

 .  ذا ه هك  اص مر فذلك  ى  طبيعىإي أ
 :بالذات  جسدية على هبوط الثقةالدلائل ال .3
 اليضم. .أ 
 يس إلى الالحلر  أي الالمحرب رااس لفمك.الم .ب 
 يرم اللظ  إلى اللرس في يييلهم. .ج 
 الزمج  . .ر 
 أحرميس التيت  يالعةبية. .ه 
 الهمس يالاميس. .ي 

 على نقص الثقة بالذات:  الناتجة الآثار .4
، غي  أ  هلرك آثر  مت تبة  ا هبي ا في تحقيق الةحة اللفميةمفهيم الذا  يالثقة برللفس ري  يلعب
 ثقة برلذا  يمه  تحريرهر يتى اللحي الترلى :يتى لقص ال

 التفكير: .1
 لا امتطيم. .أ 
 هذا ةعب لتغرية. .ب 
 لا أي ف. .ج 

http://www.2knowmyself.com/arabic/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%84/%D8%AA%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%84%D8%BA%D9%87_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF
http://www.2knowmyself.com/arabic/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%84/%D8%AA%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%84%D8%BA%D9%87_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF
http://www.2knowmyself.com/arabic/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%84/%D8%AA%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%84%D8%BA%D9%87_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF
http://www.2knowmyself.com/self_confidence/perfectionist_definition
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 أمتطيم التعرمس مم هذا الأم .لا  بمر  .ر 
 ل  أهي  حملر بمر يهفي في هذا الأم ،  بمر غي ي أفضس فيه. .ه 
 ببمرطة لا أمتطيم تق ي  مرذا أفعس. .ي 

 الشعور: .2
 ررمة.القتق اةيةر م  المةريب القي  الايف .أ 
 ادحبرط يالغضب م  لفمك. .ب 
 الايف م  المجهيس أي م  المياقف الجرير . .ج 
 أ  الأم  يبري مهك لتغرية برللمبة للآا ي ! -الحلق .ر 
 افتقرر الت جيم يال عي  برلهبيط المعليي. .ه 

 السلوك: .3
 المتبية أهث  م  الحييية، ادبقر  يتى لفمك في المؤا  . .أ 
 ي في يضم لفمك في المقرمة.يجير الةعيبة في تقريم الاقت احر  أ .ب 
   ببط !أي التمييف، لهيلك م  الذي  يبر .ج 
  ي  جرير أي يمس تغيي ا  في حيرتك.بتجلب الأاذ  .ر 
 البحث ي  الممرير  يالتضحية حتى يلرمر تهي  متمر بردجربة. .ه 
 الت رر يالحرجة المته    لتت جيم. .ي 
 اتارذك لتمقعر "الاتفي". .ز 
 طتب الاطمئلر . .ح 
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 الثقة بالذات ومراحل إدارتهاعوامل بناء  الجلسة الرابعة :
 :أهداف الجلسة 
 .  ييامس الثقة برلذا المتر ب  يعررأ   .1
 أ  ير ك المتر ب م احس إرا   الذا  . .2
 :محتوي الجلسة  
 .  ييامس بلر  الثقة برلذا  .3
 م احس إرا   الذا  .4

 
 

 عوامل بناء الثقة بالذات ومراحل إدارتها

 :بالذاتبناء الثقة عوامل  .1
فقبس أ  ت هب الر اجة أي أ  تقير المير   يتيك أ  تع ف هيف يتم ذلك، ، الثقة بأرا  الأيمرس  تيتأ

 ه يمهلك برلفعس أرا  هذه الأ ير إ  الثقة تأتي برلممر مة التي تجعس الأم  أمهس يلر إر اك يقبيس فه   أل
 يم  ييامس بلر  الثقة برلذا  مر يتى :

 حٌسن علاقتك بالآخرين: .أ 
يلهي تحم  يكقتك بعكقرتلر،  برلغرً  اللجرح إلمر تتأث  تأثي اً رتلر ياحت ام ألفملر يقر تلر يتى   معرإ

 :بمر يتى عتيكبرلآا ي  ف
 . العمس يتى تغيي  لفمك، يليس يتيك تغيي  الآا ي 
  ًتيقم أ  التغيي ا  تمتتزم يقتر. 
 قبس الآا ي  يتى مر هم يتيه.أ 

   هي:الثكثة لتعكقة الجير والمفاتيح
 . ه  يررلا مم لفمك يمم الآا ي 
 .تفهم الأةيا  القررمة م  المرضي 
 .تفهم أ  العكقر  يبر   ي  ألظمة 
 الإصرار على الحق: .ب 

مهر   تعتمر يتى فه   احتيرجك يمطرلبك يم ري ك ليم  أهث  أي أقس هى ادة ا  يتى الحق  إن
لمر  مية م  تتك التي تاص الآا ي ،أه ك أ  تطرلب بمر لك مله الأهمية، يلذا يجب يتيتتمريا معهر في يا 

ملرمبة يبأمرلة ييضيح، يمع فة هيفية إتمرم ذلك يمرير يتى أ  يضم  ألك ل  تا ج م   حقيق بط ق
 المياقف يأ  ت ع  بعرم الا تيرح، أي أ  تت ك الآا ي  يهم ي ع ي  بعرم 
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 الا تيرح.
 :ملهر حقيق ادة ا  يتى الحق وهناك

 ي ف"أ  أقيس "لا أ . 
 "أ  أقيس "لا . 
 أ  يهي  لي  أير، يأ  أيب  يله. 
 أ  يهي  لي  عي ، يأ  أيب  يله. 
 أ  أةلم ق ا اتي، يأتعرمس مم لترئجهر. 
 أ  أغي   أيي. 
 أ  أاتر  هيف أقضي أيقرتي. 

 :م  أهمهر  ألياع هرمة لتتياز تؤرا إلى مهر ا  ادة ا  يتى الحق لرحية أا ا فإ  اهتمرب  من
 بين العدوانية والسلبية: التوازن 

العريالية يالمتبية اتجرهي  متط في ، يلا يمه  لأيهمر إقرمة يكقر  طيبة، أمر ادة ا  يتى  تعكس
الحق فيقرم ط يقة أفضس، يذلك لألهر تمرير اللرس يتى التع يف بيجهة لظ هم في اليق  الذي يتع في  فيه 

الف ق بي  المتبية يالعريالية يالألمرط الثكث الترلية تيضح  يم  المهم مع فة، ييقبتي  يجهر  لظ  الآا ي  
 الااتكفر  ال ئيمية:

 خالد حالة: 
لقر حريس إ ضر  الآا ي  مم تجلب الرايس معهم في ة اير  ييجر م   ،متبيرً   اةرً  ارلر كان

يمرس إلى أ  يتقي ، يلم يقبس المجرمك  أبرا  الةعب أ  يتاذ الق ا ا  يهر  يلتقر ييتيم لفمه يتى الريام.
هر  محبيبر إلا ألهم لم يهيليا يحت ميله  الذلب يادحبرط يتى الآا ي  الذي   أيا فيه الالرفرع بعض ال ي .

 ذلك لأ  الآا ي  هرليا يعتمي  أله يمه  رفعه إلى أي اتجره يبرا أله ةرب  لا يحت م لفمه هي الآا .؛ هثي ا 
ا   ي  يفه  فيه، يهر  يافض ييليه آيهر  يضم مةتحته ه ،هر  يقيم بمر ي يره الآا ي  مله لقد

 يهرل  هلرك لغمة تيمس في ةيته يهرل  محررثته تذا  ، يلرمر يتحرث إلى الآا ي  
 مف معذ  .آبهتمر  مثس يهس يضريقك ذلك أ ...  بمر تمتطيم أ  ... ي 

  ممدوححالة: 
 ى حر. هر  يتى امتعرار رائمر لتلرفس إلى أقةييحب ا" فقر هر   اةر يريالير ممريح" أما

م  لهم ي يمبب الح ج لمياجهة الآا ي  ي  ط يق الا تبرك مم أفهر هم يتة فرتهم ياةرئةهم، هر  رائمر 
  مرليا إلى تجلبه.ثم 
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فقط أحبيه لعرياليته ال رير ، رائم اللزاس لتفيز يلتقتيس مر يقرمه الآا ي  همر لي أله يمتحق  القليلون
أحرريثه ت اهر م ةعة بمثس هذه الهتمر  "أفضس  ي  لك أ ..." "هذا  ي  غبي..." "لفس الثلر  للفمه، ي 

 ال ي  برلضبط..." "أم  ي  آا ...".
 :حالة رانيا 

هرل  م  الليع المة  يتى الحق هرل  تقيس بيضيح مر تير قيله، يهرل  تقرم مطرلبهر التي  ورانيا
يهرل  قرر   يتى التعبي  ي  م ري هر بقي   رلبهم أيضر.ت يرهر بيلمر تلة  للآا ي  يهي تتع ف يتى مط

 يلرمر ت ير ذلك، همر ألهر هرل  تمتطيم التعرمس بهري .
 :التوازن بين نفسك والآخرين 

يلرمر أتى الأم  إلى حقك في أ  يهي  لك  عي ك يلك آ ائك، فإلك تتمتم بلفس الأهمية التي يتمتم بهر 
أمر العرياليي  فيقتتي  م  قيمة  مي  ألفمهم يتى ألهر أقس م  الآا ي .الآا ي  يالمتبيي  في العرر  يقي

 فيق آ ا  الآا ي  ييعرمتيلهم همر لي ألهم لا يعلي   يئر. ييجعتي  آ ائهم الآا ي  "
 :الذاتمراحل إدارة  .2
 المرحلة الأولى : أن تكشف ) من تريد أن تكون ( : .أ 

تت هس آمرللر يأحكملر ي غبرتلر م  اكس مر لمتهه م  قيم يمفرهيم ت هت  م  اكس م احس  حيث
العم  يالعمس يالريافم يلمرذج الأريا  يهثي  م  العيامس الأا ا ، فرلذا  المثرلية تقم فى إطر  تحقيق 

 تيقعرتلر يآمرللر ال اةية . 
 الذات :المرحلة الثانية : التغير التدريجى لنتائج إدارة  .ب 

التغي  الذا تحرثه إرا   الذا  لابر ا  يتم بةي   تر يجية ، هى يعطيك المحيطي  بك الف ةة  ان
لتحةيس يتى تغذية  اجعة أي معتيمر  حيس الهيفية التى ي ي  بهر التغي  الذا يحرث رااتك أي م  حيلك 

الآا ي  يمم ألفملر ، همر تمريرلر  ، همر ا  البيئة م  حيللر تمرلر بتفمي  لعكقرتلر يميرقلر ال اةى مم
 يتى فهم المحيطر  حيللر .  

أ  ير ههر جيراً، ييعمس  الف رأ بعة جيالب  ئيمة درا   الذا  فى هذه الم حتة يلبغى يتى  وتوجد
يفقرً لفهمه الةحيح لهر، إذا ألهر تعر مؤ  ا  لتبر  يالالطكق لحي إ برع الريافم يال غبر  اليجرالية يهذه 

 جيالب الأ بعة هى :ال
 ا تبط بعياطفك يااتق أحكمك 
 أي ف لفمك 
 . قم بتحرير مياضيم القي  يالضعف فى هس م  ذاتك المثرلية يالحقيقية 
 . قم بت هيز التبرهك يتى اةرئص هس ذا  ملهر ري  ا  تطغى إحراهر يتى الاا ا 
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أ  المةرر  التى تمرير الف ر يتى  يتم ذلك إلا فى ضي  التحتى برلميضييية يالحيررية الترمة ، همر ولا
التبة  بذاته المثرلية ذا  ةبغة  اةية أهث  م  تتك التى تمريره يتى التبةي  بذاته الحقيقية، همر ا  
مهرليرتك يعر يرئقرً هبي ا أمرم لجرح إرا   الذا  يلذا يجب ا  تتم  تحرثك ي  ممتقبس لا يتلرمب مم قر اتك يا 

 لة لفمير . المهر فر  فى ظس محيطر  آم
 المرحلة الثالثة : إعداد جدول أعمال يركز على المستقبل المرغوب : .ج 

 حيث ا  الأف ار الذي  يضعي  جريلا لتاطيا  التى يمي ي  يتيهر لتلمية يزيرر  تعتمهم الذاتى هم 
أ ارص يم ي  باطى ثربتة يتى ط يق اللجرح ، حيث أ  الآا ي  لا يمتطيعي  أ  ياب يك برلضبط 

 يق الذا يلبغى أ  تتغي  يفقرً له، فأل  لا تتعتم إلا مر ت ير فعكً أ  تتعتمه . برلط  
 المرحلة الرابعة : اختيار وممارسة التغيرات المنشودة : .د 

فرلتح ك يفقر لتاطة يالأهراف الميضيية يتطتب ل رطر  يرير  ، غرلبر مر تتم فى ميرق ااتبر  المتيك 
   يحرفظ يتى امتم ا ية يمتية التغيي  الذاتى . أ الف رالجرير ، يم  هلر يجب يتى 

 المرحلة الخامسة : تكوين علاقات مع الآخرين : .ه 
م  يكقر  مم الآا ي  مر هي إلا العهرس لتفريته مم البيئة التى يلتمى إليهر ،  الف رفمر يهيله 

 هالمتيك ، يممر يجب أاذيبذلك يهتمب هييته التى تقيره لحي المتيك المكئم يتمره بتغذية  اجعة حيس هذا 
فى الايتبر  أ  هذه العكقر  تتم فى إطر  يفم  تقرملر لحي اليةيس لتتغي ا  المطتيبة ؛ لتيجة لاهتمرب 

 اب ا  تعتمية جرير  ، همر تمهم فى يضم مراك  لتلميذج تتمم برليضيح يالتميز . 
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 الجلسة الخامسة : فعالية إدارة الذات
 لسة:أهداف الج 
 .  يتى مقيمر  إرا   الذا  بفعرليةالمتر ب  يتع فأ   .1
 أ  يمتلتج المتر ب الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية. .2
 يحرر المتر ب فيائر فعرلية إرا   الذا  .   أ .3
  الجلسة: ىمحتو  
 مقيمر  إرا   الذا  بفعرلية. .4
 .الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية .5
 .  الذا فيائر فعرلية إرا   .6
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 فعالية إدارة الذات

 مقومات إدارة الذات بفعالية : .1
 يهي ، الذا بإرا    الأاذ يلر ميجير  تهي  أ  يجب التي الأمرمية المقيمر  م  العرير هناك

 ييمه   ،يالةفر ، المهر ا  ، يالمعتيمر  ، المع فة : هي  ئيمية أمي  ثكثة في تحريرهر يمه  مقيمر 
 : الترلية العلرة  في تمثيتهر يمه  يمتليية هثي   تفةيك  في ال ئيمية الأمي  هذه تحرير

 : العامة بالصحة الاهتمام .أ 
  رمتة لظ   إليهر يلظ  بس ،فقط الجممية الأم اض م  ادلمر  اتي ربه يقةر لا ريللر في العرمة الصحة

 اتس يأي الثكثة الجيالب هذه م  م هب فردلمر  ، ادلمر  لرا يالجممية يالعقتية ال يحية الجيالب تغطي
 ال بهر  م  ال يح ةحة يتى المحرفظة فرلياجب ، العرمة الةحة يتى يؤث  ملهر جرلب في أي فيهر

 الجمر يحفظ ، يالأهيا  يالأمرطي  الا افر  م  العقس يحفظ ، يالعةير  ياللفرق يالهف  اديمرلي يالجفرف
 . يالأيبئة الأم اض م 
 : الشخصية لصفاتا .ب 

 تلميتهر يتم إيجربي ب هس امتغت  مر إذا - الف رلت اص   المميز  ال اةية الةفر  مجميية تتمثل
 في يالرقة الارط   يم ية الذهر  ممتيا في – الةفر  هذه يتتمثس ، فعرليتهر زيرر  في برمتم ا  يتطيي هر

 قي  ، الت رر يرم ، المتغي ا  مم التأقتم يف يالم يلة الأمي  معرلجة في يالتألي الةب  العمس إلجرز
 . الةفر  م  يغي هر التطيي  في يال غبة ، العرم ادطكع ، ال اةية

 : الأولية والمعلومات المعارف .ج 
 الأهراف مع فة يتحرير ، يرم ب هس المؤممة يأهراف اطط في الأيلية يالمعتيمر  المعر ف هذه تتمثل

 للأقمرم الف ر مع فة تتطتب همر ، لتحقيقهر الملرمبة الأمرليب تحرير يتم أمرمهر يتى التي لتف ر ال اةية 
 التلظيمية يالا تبرطر  المتطة يحرير يالااتةرةر  المهرم يمع فة ، معرً  يتهرمتهر ا تبرطهر يهيفية الملظمة

 . ذلك يغي  الم ؤيمي  لهس
 : المشكلات وحل القرار اتخاذ مهارات .د 

 حققتي  الم هتةالتى تحس  البرائس بي  م  الأفضس لتبرائس الف ر ااتير  يتعل الق ا  اتارذ يمتية إن
 أفضس ااتير  ثم يم  ، يتفهي  بعمق ير امتهر المعتيمر  يجمم الميقف أي الم هتة تتك تحتيس بعر الهرف
 . ةالم غيب اللترئج يحقق إيجربيرً  أث اً  يحرث يالذي ، الم هتة تتك لحس المقت حة الحتيس
  : هي متعرر  ياطيا  بم احس الق ا  اتارذ ةيمتي تمرو 
 رتهيممببر الم هتة يتى التع ف . 
 الق ا  ميتاذ يم  الم هتة لمياجهة الأيليير  تحرير . 
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  الق ا  اتارذ في التعر ض ةي  مم التعرمس يحم  الق ا  لاتارذ الملرمبة الط يقة ااتير. 
 اتارذه بط يقة الق ا  تأث  يمرا الأف ار بي  برلعكقر  الق ا  تأثي  ط ق ت ايص 
 الم هتة ب أ  تمملمجيا المر مة بي  الاتةرس . 
 الق ا  اتارذ في يادرا يي  يالمعتمي  الطكب إ  اك . 
 الق ا  لاتارذ الملرمب اليق  يتحرير الزملي المرا يتى التع ف . 
 الق ا  يتى المت تبة اللترئج ميتحمس م  تحرير . 
 المتاذ الق ا  يتيةفر مرا يتحرير تلفيذ متربعة . 
 برلق ا  المتأث ي  تأيير همب. 

 الذاتية اليمرئس بماتتف الاجتمريية المهر ا  هذه تلمية يتى ت هز الذا  إرا   أ البعض  ي ا كما
  يتى القر   يتلمية ترم بيضيح المعتيمر  إيةرس يتى القر   زيرر  رفبه يالتعتيمية يالتر يبية

 : الفعالة ذاتال لإدارة المحققة الأساليب .2
 ملهر :  الذا  لتحقيق أمرليب ير  هناك

 : الفردية الأساليب .أ 
 : يتي مر الف رية الأمرليب هذه أهم ومن 
 الذاتي التقويم : 

 الاب   يزيرر  أرائه ممتيا يتحمي  تهذا تطيي  في  لتف ر الذاتي التقييم أمتيب يمهم حيث
 رفته التقييم ألياع يهس ، يمته يمجرلا  الف ر لمهرم تيتفةي تحتيس ضي  في التقييم يرر  ،ييتم المهتمبة 
  في التلمية ال رمتة أهراف م  الملبثقة ، م  ييه أهراف تحقيق في الف ر لجرح مرا يتى اليقيف إلى 

 المجتمم . 
 الذاتي التعلم  : 

 بعةبمتر يطرلبه بس المع فة م  معي  حر يلر التيقف يرم إلى الف رال اص  الأمتيب هذا ويدعو
 هذه يتمتمر .ادرا ية العتيمفى  يارةة ، المجرلا  الم تبطة بم  ييه هرفة في يالممتجرا  المتغي ا 
 اكس م  أي ، المعرهر أي الجرمعر  في المتاةةة أي العتمية يالمؤتم ا  اللريا  حضي  م  المعر ف
 فتهثقر يتث ي الف ر مرا ك تيمم التيك  لمجيا الهتب يتى يالاطكع الق ا  

 التميز حب : 
 بأق اله ال يار  مقر لة الملرمب برل هس تقرمه ممتيا إظهر  يتى يح ةه الف ر  غبة مرا به ييقةر

  أهراف لتحقيق الجهير يبذس الأرا  يتى الف ر تحفز ةفال  ي الملرفمة أ  يمعتيم ، الأا ا المجرلا  في
 . ي ا هر م  تمملمجا رافم  ييه ياه

 : الجماعية الأساليب .ب 
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 ياطط أ  يفت ض التي الجمريية التر يبية اليمرئس ماتتف يتى الجمريية الأمرليب ت هز مر ودائما  
 ياجتمرير  التجر  ييضيية ، يالتمرثس يالمحرهر  الحمرمية تر يب الأمرليب هذه يم  ، جير ب هس لهر ييلظم

 لظ اً  مجميير  العمس ري  يستفع في الجمريية الأمرليب يتمرهم الأمرليب م  يغي هر ، الماتةة الهيئر 
 في الأث  له ممر ، الاب ا  يزيرر  المعتيمر  يتيميم الق ا ا  ياتارذ الم هك  حس في الجميم لم ر هة
 الف ر إليهر ةسي التي اللترئج يمقر لة الفعرس يالاتةرس الاحتهرم اكس م  ، ادرا ا الف ر أرا  ممتيا تحمي 
 .الم ر هي  معه  رإليه ةسي التي برللترئج  بمف ره

 : الذات إدارة تطبيق فوائد .3
يمه  تحريرهر فى اللقرط  التي يالثم ا  الفيائر م  العرير الف ر قبس م  مبررئهر المهتمبة الذا  إرا   تحقق .أ 

 :الترلية 
 رهامتثم   مر إذا يفريتية بهفر   تتطي  يالتي ، لريه الهرملة يالمهر ا  يادمهرلير  الطرقر  م  الامتفرر  .ب 

 . العرلي يالأرا  الهفر    فم في
 . يالعمتي ال اةي الةعيري  يتى المحققة بردلجرزا  اللفمي ال ضر تحقيق .ج 
 بي  التياز  يهذلك ، تمملمجيا الأم   يمتطتبر  العمس متطتبر  بي  تياز  إحراث في اللجرح .ر 
 . يال احة العمس حب .ه 
 العتمي برلأمتيب الم هك  حس يتى يالقر   ادبرايي التفهي  مهر ا  الف ر إهمرب .ي 
 في الآا ي  مم الاتةرس يتى يالقر   الماتتفة ال اةير  مم التعرمس يف  برللفس الثقة اهتمرب .ز 

 . الار جي  المجتمم
يمرير  فيمر يامتثمر ه يغي ه يالالت ل  هرلحرميب الحريثة برلتقلير  الامتعرلة اكس م  اليق  امتغكس .ح 

 . يآمرله  الف رأهراف  تحقيقيتى 
 ، يالأهمية الأيليية حمب المهرم ت تيب يمهر   التاطيط يتى القر   مثس المهر ا  م  العرير اهتمرب .ط 

 .    الذاتي يالتطيي  المعر ف يزيرر  الذاتي التعتم يمهر  
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 من حيث المفهوم والمراحل الجلسة السادسة: تطوير الذات
 :أهداف الجلسة 
 .  ذا يتى مفهيم تطيي  الالمتر ب  يتع فأ   .1
 الذا  .  إرا   تطيي  م احسالمتر ب  ير ك أ  .2
 :محتوي الجلسة  
 مقيمر  إرا   الذا  بفعرلية. .1
 .الأمرليب المحققة درا   الذا  بفعرلية .2
 .فيائر فعرلية إرا   الذا  .3
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 من حيث المفهوم والمراحل تطوير الذات
 مفهوم تطوير الذات : .1

في حرلة ذاتية، قر تهي  ذهلية، أي يجرالية، أي متيهية الف ر التقرس ا  بأله ييمه  تع يف تطيي  الذ
 إلى حرلة أا ا أهث  إيجربية م  الأيلى، بغ ض تحمي  ذاته يتلمية ميا ره يقر اته، 

 .يتيجيههر لحي الأحم  يالأفضس
ه لفمه يمر برلحرلة الذاتية هلر: هس مر ي اه ال اص ييتةي ه في مايتته، يمر يحرث ب والمقصود

 .  ذلك هته يتى ح هرته يتة فرته يحس به م   عي ، يمر يلعهس م 
ملظي  يتم اللفس يالب مجة التغيية العةبية، هلرك ثكثة م هبر  لتذا  ادلمرلية، يبمعلي  ومن

هذه و  .آا  هلرك ثكثة ممتيير  لتحرلة الذاتية التي يم  بهر الف ر في أي لحظة م  حيرته اكس تطيي ه لذاته
 . ممتيا المتيك الار جيي ،ممتيا ال عي  الرااتي، ي ممتيا التفهي  الرااتي :المستويات الثلاثة هي

الذاتية ادلمرلية المتفتة لتلظ  هلر أله إذا مر قرم الف ر بإج ا  تغيي  أي تطيي  مر في إحرا  والحقيقة
يي  الآا ي ، فإذا مر غي  الف ر أي طي  هذه الممتيير  الثكثة فإله يتبعه مبر    تغيي  يتطيي  في الممتي 

م  ط يقة تفهي ه مثك، تغي   يتطي   حرلته ال عي ية، يتبم ذلك تغي  يتطي  في متيهه الار جي. ييلرمر 
يحرث تغيي  أي تطيي  في الحرلة ال عي ية يتبعه مبر    تغيي  يتطيي  في هس م  ممتيا التفهي  الرااتي 

لك الأم  يلرمر يحرث تطيي  في المتيك الار جي، يتبعه مبر    تغيي  يممتيا المتيك الار جي، يهذ
 ممتيا التفهي  الرااتي يممتيا ال عي  الرااتي.  يتطيي  في
 تطوير الذات :إدارة  التفاعل مع مراحل.2

تتضم  حرلة الايف أي الاط   إحراهمراللظ  إلي قضية تطيي  الذا  م  زاييتي  متقربتتي :  يمكن
حرجة الف ر إلي هذا التطيي  الذاتي لتحقيق  :مت ع ه الف ر م  فه   تطيي  ذاته. يفي الزايية المقربتةالذي قر ي

متطتبر  معيلة يمتيهر يتيه الياقم المحيط به. لذلك، يفي حرلا  هثي  ، لجر أ  الف ر المقبس يتى يمتية 
مير: ة اع ادقرام يادحجرم. يهذا تطيي  الذا  يعرلي  هك م  أ هرس الة اع العرطفي يالفه ي، يممي يت

الليع م  الة اع ي ي  إلي يجير تعر ض قيتي  إحراهمر رافعة يالأا ا مرلعة... إله تعر ض ميةيس بي  
 ر.رافعي  لا يمه  إ ضرؤهمر في يق  ياح

س ازرار إر اك الف ر لحرجته المرمة إلي تطيي  ذاته، تبرأ الطرقة اللفمية يالعةبية لتف ر تتحي  وكلما
ييتمثس ذلك في تبرر حرلة الايف ب هس تر يجي، يتاتي الف ر ي  أمرليب حيرتية  ،م  ادحجرم إلي ادقرام

فإ  غرلبية اللرس اكس قريمة غي  مجرية يال  يع في تبلي أط يحر  جرير  أفضس لحيرته. يبةفة يرمة، 
 :مياجهتهم أي تفريتهم مم يمتية تطيي  الذا  يم ي  برلم احس الترلية

 :المرحلة الأولى: مرحلة الرفض .أ 
 لاميمر في المجتمعر  –ال فض أيس امتجربة تةر  م    يحة هبي   م  الأف ار  يشكل
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إذ مر طتب ملهم إج ا  يمتية تغيي  يتطيي  في جرلب م  جيالب حيرتهم الارةة أي  -المحرفظة يالمغتقة
 العرمة. 

قيمة يأهمية المتيك القريم المطتيب مله تغيي ه إمر لقلرية الف ر ال افض ب -براية–هذا ال فض  ويعود
يتطيي ه، أي لجهته بفريتية المتيك الجرير المطتيب اهتمربه يتبليه، أي لايفه م  مارط  ادقرام يتى 

 اهتمرب المتيك الجرير. 
الغرلب فإ  الجهس يالايف، هكهمر أي أحرهمر ي هس المح ك الأمرمي لعمتية ال فض لري  وفي
 م  الأف ار.    يحة هبي  
 -في البراية يتى الأقس –إجمرس أهم الأمبرب التي تجعس مجميية م  الأف ار يياجهي   يمكنو 

 :يمتية تطيي  الذا  برل فض في اللقرط الترلية
 الف ر أ  تطيي ه لذاته قر يمس ه امته ياحت امه للفمه ايتقرر 
 ا  الف ر لجرلب مهم م  م هزه الاجتمريي أي الايتقرر بأ  هذا التغيي  يالتطيي  الذاتي قر يؤري إلي فقر

 .الاقتةرري
  عي  الف ر ال افض لتطيي  ذاته برلعجز يضعف الحيتة إزا  متطتبر  ب امج تطيي  الذا  
 الف ر أله ليس له م  الأهمية أي م  القي  أي المهرلة مر يؤهته لتم ر هة في أي ب لرمج م  ب امج  ايتقرر 

 .تطيي  الذا 
  ي حرلا  هثي  : يلرمر يمعى رير  ب امج تطيي  الذا  إلى ممر مة ميرمة التطبيق ال فض فيحرث

 .الجب ي أي ادلزامي لهذه الب امج يتى الف ر م  الار ج، ري  تح يك القلرية الذاتية الرااتية لريه
ر، يلا أ  ال غبة في "تطيي  الذا " تلطتق م  ق ا  ذاتي يلبم م  رااس الف  يجب التأهير يتيه هي  ومما

يمه  ف ضه يتيه م  الار ج. ييكحظ أله في حرلا  هثي   تزرار يمتية ال فض حر ، يلرمر يهرر الف ر 
برلعقرب إ  لم يطي  ذاته، أي قر يتع ض فعك لعقيبة م  ليع مر لعرم م ر هته في ب امج تطيي  الذا  

 ال فض؟ يالمؤاس المهم الذي يط ح لفمه الآ : هيف لتعرمس بإيجربية مم يمتية 
أفضس ط يقة لتتعرمس مم يمتية ال فض تتجتي في تطبيق ملهجية التر ج الم تهز  يتى أمتيب  نإ

ذا لم  يكم ت بيي هررف، بعيرا ي  الأغ اض يالمآ ب ال اةية، يا  ال فق يالتي ، يالمريمة بريرية ةررقة يا 
 !قريمةيتحقق ذلك فإ  اللتيجة المتيقعة غرلبر هي أ  يتحيس ال فض إلي يمتية م

 :المرحلة الثانية: مرحلة المقاومة .ب 
 تافق الجهير في التغتب يتى جبهة ال فض، هلر تظه  المقريمة هم حتة متقرمة م   عندما

 يلعسفي معررا  م  يع ب امج تطيي  الذا  يالعمس يتى إحبرطه.  الأميأال فض، تجعس الأمي  تتجه لحي 
ر يم التطيي  الذاتي اديجربي هي: ايتقررهم الارطئ بأله المبب الأهب  الذي يرفم برلبعض إلى مقريمة م 

 ي هس اط ا أي تهريرا ميجهر إليهم برلتحرير. 
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 :المرحلة الثالثة: مرحلة التردد .ج 
يجترز الف ر يتبة ال فض، ييتاتى ي  أمرليب يريايي المقريمة، يبرأ يتأ جح بي  التفهي  في  عندما

لرحية، يالحفرظ يتي ميقفه م  يمتية التطيي  م  لرحية أا ا، مجر ا  ألةر  م  يع التطيي  الذاتي م  
يهذه الحرلة اللفمية المتأ جحة التي يم  بهر الف ر ت هس ليير م  الت رر ييرم اليضيح في ميقف الف ر م  

 يمتية تطيي  الذا . 
ة يأهمية هذه الم حتة تهي  الغتبة يرر  فيهر متجهة لحي زيرر  ادر اك ياتمرع البةي   بقيم وفي

تطيي  الذا  يتى حمرب تحجيم يرطفة ال فض يالعلرر يالمهرب  . يهذا الميقف يمهر لتتفهي  بةي   أهث  
 .إيجربية في تقبس فه   تطيي  الذا 

 :المرحلة الرابعة: مرحلة التقبل .د 
ييبرأ يعت ف  ،هذه الم حتة تلترب الف ر حرلة امت ار  فه ي ييرطفي تجره قضية تطيي  ذاته في

يلهله قر لا يزهي التغيي  يالتطيي   .لتغيي  هحقيقة ياقعة، يلا يله  يتى الآا ي  حقهم في تطيي  ذاتهمبر
  ب جهر ا ي   ضره يميافقته يتيه.ة احة، أي يثلي يتيه ب هس ياضح، أي يع

 ال افض أي المقريم مربقر( يتيقف تق يبر) اديجربي الذي يحرث في هذه الم حتة: أ  الف ر  والتطور
يبرأ يتق ب  أي يمر مي  تطيي  ذاتهم، بس  بمري  تيجيه أي لقر لعمتية تطيي  الذا ، أي لم  يلرة ي  

ر اهر بمر يرر يتى هؤلا  م  فيائر م  ج ا  أاذهم بمتطتبر  تطيي  الذا .  ملهم أهث  فأهث  ليزرار مع فة يا 
 .ذاته يهلر يهي  الف ر مهيئر فه ير ي عي ير يمتيهير لقبيس يمتية تطيي 

 المرحلة الخامسة: مرحلة القبول .ه 
المرا الذاتي اديجربي الذي يةس إليه قبيس الف ر لعمتية تطيي  ذاته، أبعر م  ذلك الذي يةس  إن

 حمرلر يامتعرارا لعمتية التطيي .إليه التقبس. حيث أ  القبيس م حتة أهث  إر اهر يتمرمحر يامت
مقر لة برلقبيس. يفي مبيس التف يق بيلهمر يقيس أحر يتمر  ي هس ميقفر متبير في معظمه يلر ال فالتقبل

 .اللفس "إللر لتقبس الآا ي  يتى يكتهم يأاطرئهم يقةي هم، يمم ذلك قر لا لملحهم ةراقتلر
القبيس فيعلي  يئر أهث  إيجربية. إله يةس في مراه إلي مر هي أبعر م  مج ر التمرمح ي   أما 

 ريلتلر إيجرر أ ير  إيجربية يمه  للر أ  لحبهر فيهم". أاطر  الآا ي ، إله يةس إلي مح
فإ  التقبس يعلي التمرمح ييرم ال فض أي المقريمة، بيلمر القبيس يفير ال ضر يالت هيز يتى  باختصار

الجيالب اديجربية التي تتضملهر يمتية تطيي  الذا ، يتجرهس الأمي  المتبية، إ  هرل  هلرك متبير . 
  الامتعرار اللفمي يالفه ي الهرفي لكلضمرم إلى  هب رير  ب امج تطيي  الذا  يم ر هتهم يالقبيس يعلي تيف

 .في م  يع التطيي ، يلا  ك أ  هذا الامتعرار ي هس مقرمة أمرمية لتم حتة الترلية
 :المرحلة السادسة: مرحلة المبادرة والانخراط في برامج تطوير الذات .و 
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ر يالقبيس تجره م  يع التطيي  الذاتي، فإله يبرر  في يمتية تعتم يمت ع  الف ر حرلة م  ال ض عندما
م  ليع جرير، يمر س م  اكلهر الألمرط الجرير  م  المتيك التي تتطتبهر يمتية التطيي . يل  يةس الف ر 

 :إلي هذه الم حتة إلا بعر أ  تتيف  لريه ثكثة   يط مهمة هي
 توفر القدرة على تطوير الذات: 

ر   هلر: يةيس الف ر إلى ر جة م  اللمي العقتي ياليجرالي يالجممي الذي يمهله م  برلق ويقصد
ر اك أهرافهر يفيائرهر، يأرا  متطتبرتهر، يالالتزام ب  يطهر  .امتيعرب يمتية تطيي  الذا ، يا 

 توفر الدافعية والرغبة لتطوير الذات: 
الذا . فك تطيي  حقيقي لتذا  بري   الرافعية المفترح الأيس لحي الالا اط في ب امج تطيي  تشكل

لمر يلبم م    غبة يقريمر قيس: "فرقر ال ي  لا يعطيه" يالرافم الحقيقي لتطيي  الذا ، لا يأتي م  الار ج، يا 
 .رااس ادلمر  

 
 الممارسة والتدريب: 

مر مة يطي  الف ر ذاته، يتيه أ  يمر س فعك المتيك الجرير الم ار تعتمه. يم  اكس هذه الم لكي
ا  أمتيب الل رط مم تيجيه ته  "تتم يمتية اهتمرب التطيي  الذاتي المطتيب يالممر مة في جيه هر هي 

 معزز. 
 :المرحلة السابعة: مرحلة الالتزام والتبني لبرامج التطوير الذاتي .ز 

يتجزأ م   يلرمر يلمجم الف ر ييتفريس هتية مم يمتية تطيي  الذا ، ييةبح التطيي  الذاتي الجرير جز ا لا
حيرته الحرلية، هلر يبرأ في م حتة الالتزام أي التبلي، حيث يتممك بقي  بقضية تطيي  الذا ، ييجعتهر جز  م  
 مرلته في الحير ، يقر يرافم يلهر بهس مر أيتي م  طرقة، بس ي بمر يةس به الأم  إلى مقريمة م  يقريمي  

 م  يع تطيي  الذا . 
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