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تزويد المشاركين بالمعلومات والمهارات وتعريفهم بالسلوك اللازم للقائد وكيفية الاعداد المميز لبناء اتصالات جيدة .
الأهداف التفصيلية للبرنامج :


بنهاية هذا البرنامج التدريبي نتوقع أن المشاركون قد حققوا النتائج الآتية 
(بمشيئة الله ) :


1ـ
اكساب المتدربين مهارات القيادة الناجحة .

2-
معرفة اتخاذ القرار الصحيح والفعال .

3-
تززيد المشاركين بمهارات تحفيز الاخرين .

4-
تعريف المشاركين بمراحل تطور الاتصال .

5-
تعريف المشاركين باهمية الاتصال الفعال .

6-
تعريف المشاركين بانواع الاتصال .

7-
تزويد المشاركين بمهارات التغلب على معوقات الاتصال . 
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محتويات الوحدة التدريبية الاولى
· ما هو تقدير الذات
· أقسام تقدير الذات
· ما هي الأمور التي يجب علينا الابتعاد عنها؟ 

· ما هي صفات المقدرين لأنفسهم؟ 

· ما هي صفات الغير مقدرين لأنفسهم؟ 

· كيف نزيد تقدير الذات لدينا؟ 

· لماذا احتاج لتقدير الذات؟ 

· كيف أحارب الأفكار السلبية؟
· ما هو التفكير السلبي؟
· الفرق بين تقدير الذات والثقة بالنفس


ما هو تقدير الذات
التعريف اللغوي لتقدير الذات

· المفهوم اللغوي لتقدير الذات يشير إلى القيمة. 

· هي ترجمة للكلمة اللاتينية aestimare التي تطورت إلى المصطلح الإنجليزي estimate وتعني تقدير وتعني إعطاء قيمة لشيء ما. 

· ثم اشتق منها كلمة  esteemالتي تعني تقدير، ثم صارت مصطلحا مركبا self-esteem وتعني تقدير الذات.
· تعني أن يمنح الشخص لنفسه قيمة ذاتية إيجابية تنعكس في تقبله لذاته وفي تفكيره وتعامله مع الآخرين بإيجابية تقود إلى الكفاءة الذاتية في حياته مع نفسه ومع الآخرين. 
· تشير الدراسات إلى صعوبة أن يحقق الإنسان ثقة بنفسه أو تقبلا لذاته أو تميزا في أدائه ما لم يكن تقديره لذاته عاليا 

· بل وتشير دراسات أخرى إلى العلاقة الارتباطية بين تدني تقدير الشخص لذاته وبين إخفاقاته في عمله 

· الاختبارات النفسية التي يتم إجراؤها على المنحرفين والمجرمين والمدمنين تظهر مستوى متدنيا لتقدير الذات. 
· كلما استطاع شخص ما أن يرتقي بمعدل تقديره لذاته كلما حقق الرشد النفسي والعقلي والشخصي والمهني.



أقسام تقدير الذات
يقسم علماء النفس التقدير الذاتي إلى قسمين: المكتسب والشامل.
التقدير الذاتي المكتسب: هو التقدير الذاتي الذي يكتسبه الشخص خلال إنجازاته، فيحصل الرضى بقدر ما أدى من نجاحات. فهنا بناء التقدير الذاتي على ما يحصله من إنجازات. 


التقدير الذاتي الشامل: يعود إلى الحس العام للافتخار بالذات، فليس مبني أساساً على مهارة محددة أو إنجازات معينة. فهو يعني أن الأشخاص الذين أخفقوا في حياتهم العملية لا يزالون ينعمون بدفء التقدير الذاتي العام، وحتى وإن أغلق في وجوههم باب الاكتساب. 

والاختلاف الأساسي بين المكتسب والشامل يكمن في التحصيل والإنجاز الأكاديمي، ففكرة التقدير الذاتي المكتسب تقول: إن الإنجاز يأتي أولاً ثم يتبعه التقدير الذاتي. بينما فكرة التقدير الذاتي الشامل ـ والتي هي أعم من حيث المدارس ـ تقول: إن التقدير الذاتي يكون أولاً ثم يتبعه التحصيل والإنجاز. 

ويقول المؤيدون للتقدير الذاتي المكتسب: على أحسن الأحوال التقدير الذاتي الشامل لا معنى له، وعلى أسواء الأحوال التقدير الذاتي الشامل ذو تأثير سلبي؛ فإن زيادة الثقة تؤدي إلى المبالغة بالرغم من المعنى الهش والفراغ الذي يعيشه، أو يؤدي إلى عدم الثقة في التعامل مع الآخرين وهذا يؤدي إلى الشك الذاتي. بينما التقدير الذاتي المكتسب بإمكانه الاهتمام بذاته، فهو ينمو طبيعياً وخصوصاً عندما ينجز شيئاً ذو قيمة. بينما الشامل فهو زائف، يحتاج لمن يفعّل ما لديه، فلا بد من تدخل المعلم والوالدين والأشخاص المحيطين به، ليس فقط مجرد تشجيع وإنما خداعهم بجميع ما يفعلونه إنه يستحق التقدير والثناء. 



ما هي الأمور التي يجب علينا الابتعاد عنها؟
حلم الرجل الذي يسعى اليه باستمرار هو ان يحصل على شخصية واثقة من نفسها ودائما ما يسعى الرجل لكي يعزز الثقة بالنفس بداخله حتى يملك شخصية ساحرة تأسر الجميع ويدرك الرجل جيدا انه دون ان يكون لديه الحد الأدنى من الثقة بالنفس فأنه بذلك يدمر طريق نجاحه ويحكم على نفسه ان يملك شخصية ضعيفة ولا ينجذب اليها أحد ولذلك سوف نحاول اليوم ان نساعد الرجل على تعزيز الثقة بالنفس داخله. 

يرتكب الرجل احيانا اخطاء دون ان يدري تقوم هذه الاخطاء بقتل الثقة بالنفس بداخله وتبعده كل البعد على ان يملك الشخصية الساحرة الواثقة من نفسها التي يحلم بها وكثيرا ما تكون هذه الاخطاء بسيطة وسهل التخلص منها ولكن للأسف لا يلتف الرجل اليها ولا يدرك انه يرتكبها واليوم سوف الرجل بهذه الاخطاء ونعرض له اهم الاخطاء التي تقتل الثقة بالنفس داخل الرجل والتي إذا تجنبها سوف يملك شخصية رائعة وواثقة من نفسها ويحبها الجميع.

1. الشك في القدرات
2. المقارنة بالأخرين
3. السلبية
4. سوء التعامل مع النقد
التشابك العشوائي للايدي
الهدف: 
يعتبر هذا النشاط من النشاطات التي تستخدم لحل المشكلات ويهدف إلى:  
1.
تنمية القدرات العقلية والذهنية من خلال العمل الجماعي لحل 
2.
سرعة البديهة لايجاد حلول فورية تفيد المجموعة
    المواد اللازمة :-   مجهود المجموعة، و ساعة لضبط الوقت
مدة النشاط    15 دقيقة
الإجراءات
1-
الوقوف بشكل دائري وإغماض العينين. 
2-
 مد الأيدي للامام ثم تحريكها بشكل عشوائي مع الثبات في الوقوف. 
3-
 تشابك الأيدي بشكل عشوائي. 
4-
 فتح العينين والنظر إلى وضعية الأيدي. 
5-
 محاولة فك الأيادي بشكل منطقي وسلس ( سياسي ) وبدون إحداث أي ضرر للآخرين. 


ما هي صفات المقدرين لأنفسهم؟
· الهدوء والسكينة.

· حسن السجية والخصال.

· الحماس والعزيمة.

· الصراحة والقدرة على التعبير.

· الايجابية والتفاؤل.

· الاعتماد على النفس.

· العلاقات الاجتماعية والتعاون.

· الحسم بالشكل الصحيح.

· تطوير الذات
· لا يتورطون أبدا في عادات روتينية ضارة بهم سواء في تناول الطعام أو الشراب أو النوم.

· يحافظون على رؤية واضحة للطريق الذي يسيرون فيه.

· لا يمكن أن تجدهم في أي وقت هائمين بلا هدف أو متعثرين في طريق رغم أنهم حريصون على التوقف لإعادة شحن طاقاتهم من وقت لأخر.

· لديهم القدرة على التعبير بتلقائية عندما يرغبون في ذلك لكنهم يستطيعون أن يظهروا تحكما فائقا في عواطفهم إذا أرادوا أن تقود عقولهم قلوبهم.

· يتوقعون الأفضل من الناس ومن العالم من حولهم.

· نادرا ما يظهرون العجز بسبب القلق أو الخوف ولا يبدو أنهم يطيلون التفكير في الندم.



ما هي صفات الغير مقدرين لأنفسهم؟
· تشير الدراسات أن قرابة 95% من الناس يشكون أو يقللون من قيمة ذواتهم وهم بهذا يدفعون الثمن عملياً في كل حقل يعملون فيه.
· استحقار الذات أو عدم معرفة الإجابة عند حصول الإطراء والثناء. 

· الشعور بالذنب دائماً، حتى ولو لم يكن هناك علاقة بالخطأ. 

· الاعتذار المستمر عن كل شيء. 

· الاعتقاد بعدم الاستحقاق لهذه المكانة أو العمل وإن كان الآخرين يرون ذلك. 

· عدم الشعور بالكفاءة في دور الأبوة أو في دور الزوجية. 

· يميلون إلى سحب أو تعديل رأيهم خوفاً من سخرية ورفض الآخرين. 

· وأظهرت الدراسات أنهم يحملون أنفسهم على التميز فتراهم يمشون ببطء مطأطئين رؤوسهم إنهم يبدون غرباء على العالم، يحاولون الانكماش على أنفسهم فلا يريدون العالم أن يراهم. 



كيف نزيد تقدير الذات لدينا؟
· يؤثر تقديرك لذاتك في أسلوب حياتك، وطريقة تفكيرك، وفي عملك، وفي مشاعرك نحو الآخرين، وفي نجاحك وإنجاز أهدافك في الحياة. 
· فمع احترامك وتقديرك لذاتك تزداد الفاعلية والإنتاجية.
· فلا تجعل إخفاقات الماضي تؤثر عليك فتقودك للوراء أو تقيدك عن السير قدما

· انس عثرات الماضي واجعل ماضيك سراج يمدك بالتجارب والخبرة في كيفية التعامل مع القضايا والأحداث، إذ يعتمد مستوى تقديرك لذاتك على تجاربك الفردية. 

· وهذه بعض الطرق الفعالة والتي تساعدنا على بناء أنفسنا إذا نحن استخدمناها. ومن المهم أن نعرف أننا نستطيع أن نختار الطريق الذي نشعر معه بالثقة ونستطيع من خلاله أن نعبر عن ذاتنا والذي بُنيته وأساسه مشاعرنا. 
· لمن أراد أن يحسن صورته الذاتية أن يكون مدرك لوضعه الحالي وعلاقته بنفسه ورؤيته لنفسه

· اجعل لك عادة وهي الملاحظة المنتظمة مع نفسك وأنظر كيف تنظر إليها دائماً من وقت لآخر. 
· الأشخاص الذين يزدرون أنفسهم عليهم أن يتعهدوا أنفسهم من وقت لآخر وأن يغيروا نظرتهم السوداوية نحو أنفسهم، وهنا يتحتم عليهم أن يتزودوا بالعلم والمهارة اللازمة ليتقدموا إلى الأمام. 

· معظم الأشخاص من غير شعور يتبعون المخطوطات التي كتبت في عهد الطفولة بدون تحليل أو تحدي. إن أرادوا التغير عليهم أن يمزقوا هذه الموروثات السلبية، ويزيلوا ما علق في أذهانهم من ترسبات الطفولة والتي تؤسس عدم احترام النفس واستحقار الذات.
· لا تنظر إلى الآخرين كيف تخلو عن مسؤولياتهم، فهذه سلبية لا تتبع، كن شجاعاً مع نفسك فليس أحد مسئول عن خطئك أو إخفاقك؛ فلا تلم الآخرين بأنهم لم يحملوك المسؤولية، فالمسؤولية تؤخذ ولا تطلب. 

· حاول عمل أشياء جديدة ودع لنفسك أن تخطئ. 

· أنشئ توقعات واقعية عن نفسك، وجزء أهدافك الكبيرة إلى أجزاء صغيرة. 

· امنح الدعم للآخرين وتعلم كيف تتقبل الدعم منهم. 

· دع لنفسك الحرية في الاختبار والحركة والنمو والنجاح.


لماذا احتاج لتقدير الذات؟

· هناك اتفاق بين الباحثين عن وجود علاقة بين تقدير الذات والنجاح، ولكن الاختلاف القائم هو عن طبيعة هذه العلاقة. 

· فهل لابد أن يكون الشخص متفوق في تحصيله العلمي لكي يكون لديه الإيجابية في تقدير ذاته. أو أن الثقة بالذات تسبق التفوق العلمي. 

· والحقيقة أنها علاقة تبادلية، مع أنه لابد من الاعتراف بأن الاعتداد بالذات مطلب لكي يتم التفوق في الحقل العلمي.
· وهذا التفوق بالتالي يؤدي إلى زيادة الثقة بالذات. فالكل منهما يغذي الآخر.
· تقدير الذات له تأثير عميق على جميع جوانب حياتنا، فهو يؤثر على مستوى ادائنا في العمل، وعلى الطريقة التي نتفاعل بها مع الناس، وفي قدرتنا على التأثير على الاخرين، وعلى مستوى صحتنا النفسية. 
· «ناثانيال براندين» وهو عالم نفس ممارس ورائد في مجال تقدير الذات يقول: «جميع الاحكام التي نصدرها في حياتنا ليس هناك حكم اهم من حكمنا على أنفسنا». 

· باختصار تقدير الذات هو مفتاح النجاح.
· أشارت الابحاث إلى أن الموظفين الذين يتمتعون بتقدير مرتفع للذات تكون هناك احتمالية أكبر-مقارنة بمن لديهم تقدير متدن لذواتهم– لأن يكونوا:
· منتجين في العمل

· أكثر قابلية للعمل بمزيد من الجد استجابة للتقييمات السلبية

· أقل سلبية في التأثير بالضغوط المستمرة كغموض الدور والصراع. 

· أسرع استجابة للتغيير.
· أكثر حسما وأقل اتخاذا للمواقف الدفاعية.

· أيضا تقدير الذات يعزز من إقامة علاقات شخصية واجتماعية طيبة.
· حتى تقيم علاقات اجتماعية قوية وجيدة، ينبغي أولا أن تكون محبا لذاتك بحق، كلما زاد حبك لها، زاد حبك للآخرين.
· هناك حقيقة ثابتة مفادها ان احترام المرء لذاته هو اساس احترامه للآخرين.

· سوف تتعامل مع الاخرين بنفس الكيفية التي تتعامل بها مع نفسك... (دي سي بريجز).
· الأشخاص الذين يتمتعون بتقدير عال من تقدير الذات لا ينظرون الى الاخرين بحسد او بريبة وحذر. 
· كذلك هم أكثر تعاونا وحماسا وحسما واحتراما ومراعاة لمشاعر الاخرين إذا ما قورنوا بمن لديهم مستوى متدن من تقدير الذات.

· تقول «فرجينيا ساتير» في هذا السياق، تنبع العلاقات الطيبة والسلوكيات الملائمة والحانية من الاشخاص يتمتعون بتقدير لذاتهم وإحساس بقيمتها
· في الواقع، معظم المشكلات المتصلة بالعلاقات في مواقع العمل تعود الى موظفين لديهم تقدير متدن لذواتهم.

· التقدير المرتفع للذات لا يدخل ضمن إطاره المشاعر التي نعتقد اننا أفضل وأسمى من الاخرين، او نظن اننا اشخاص مثاليون ليس بهم أدني عيب او أي جانب من جوانب القصور.
· ارتفاع مستوى تقدير الذات يتضمن الشعور بالرضا عن الذات والاعتزاز بها، لكنه لا يعنى باي حال من الاحوال الاستعلاء او الاغترار بالذات، فالذين يتمتعون بمستوى عال من تقدير الذات لا يعتبرون أنفسهم أسمي واعلى من الاخرين، هم ينافسون أنفسهم.

تقدير الذات يؤدي إلى:
· الثقة في النفس
· السعي دائما وراء التحسين المستمر للذات.

· الشعور بالسلام مع النفس.

· التمتع بعلاقات شخصية واجتماعية طيبة.

· تعزيز تحمل المسئولية.

· التعامل مع الاحباط بشكل جيد.

· شعور الرضا والهدوء 
· التفاؤل الطموح 
· صحة جسدية ونفسية 
· سرعة التعافي من المحن
يقول «موريس روزينبرج» قلما تجد اشخاصا لديهم تقدير مرتفع الذات يتسمون بالغطرسة او احتقار الاخرين او يظهرون اي شكل من اشكال السلوك الذي يرتبط بفكرة السمو والاستعلاء ففي حقيقة الامر تعد الغطرسة بوجه عام أحد مظاهر ضعف تقدير الذات ولا تعد مظهر لارتفاع تقدير الذات كما يتخيل البعض.



كيف أحارب الأفكار السلبية
تذكر دائما وابدا ان مراقبة الأفكار مهمة ضرورية وليست اختياريه ووصولك الى انسجام داخلي وثبات وتماسك بناء لا يأتي نتيجة صدفة محضة.  
· هل شعرتم يوما من الايام انه لا توجد قوة في العالم تستطيع ان تغير من ثباتكم 

· هل مر بأحدكم ان أحس ان بداخله ثقة وشجاعة ولو لفترة خمس دقائق لكنه أحس حينها بجمال الثقة وبهاء الشجاعة وروعة التماسك.

· هل مر احدكم بحالة نفسية شعر وقتها انه مسيطر على عاطفته ومتحكم في مشاعره فلا تذهب بها الرياح وتميل به الاهواء حيث تميل؟
· ان السلام الداخلي يجعلك انت بنفسك وحدك من يتحكم في الموقف.
· انها غاية صعبة المنال وتتطلب منا الجهد حتى نصل اليها.

ليس من السهولة ان نتحكم في مشاعرنا ونوجهها حيث نشاء لأننا احيانا نفقد السيطرة لقوة الموقف وصعوبته لكن الذين يتمتعون بالسلام الداخلي لديهم ما يمكن ان نسميه استعادة التحكم فهم يتميزون عن غيرهم من الناس انهم وان كان للمواقف التي يواجهونها تأثيرا عليهم لكن لا يسترسلون خلف هذه المواقف الى المجهول الذي لا يعلمونه بل سرعان ما يعيدون للمركب توازنه وللسفينة ثباتها حتى لا تغرق في لجج البحر وهو هنا بحر التيارات الفكرية التي ربما كانت مليئة بالسلبية وما يشل حركتك. 
ولو قلنا ان من اهم صفات الشخصية الايجابية بعد الثقة هي الثبات والتماسك لأصبنا عين الحقيقة، وفي المقابل ان التردد والانسياق خلف الانفعالات والافكار والعواطف التي تبعدنا عن التماسك بسهولة هو الخطر الحقيقي الذي يسبب الافكار السلبية. 


ما هو التفكير السلبي

· انه باختصار التشاؤم في رؤية الاشياء. 

· المبالغة في تقييم الظروف والمواقف.
· انه الوهم الذي يحول اللا شيء الى حقيقة ماثلة لا شك فيها.
ما هو التفكير الايجابي 

· هو التفاؤل بكل ما تحمله هذه الكلمة من معاني. 

· انه النظر الى الجميل في كل شيء انه منهج حياة قائم بذاته. 

هناك معاهد متخصصة مهمتها فقط التدريب على التفكير الايجابي ولذا كان من اول اسباب التفوق والنجاح هو الايجابية في التفكير.
الافكار السلبية تجتاحنا إثر مواقف تحدث لنا في البيت والأسرة والمدرسة والعمل

حين لا نكون على ثقة تامه بأنفسنا وحين نكون مترددين ومهيئين للركض خلف كل انفعال عاطفي وجاهزين للانسياق خلف كل موقف وما يجره من ردات فعل سلبية تحدث في دواخلنا آثارا ندفع نحن ثمنها فيما بعد! 

اننا في أغلب الاحيان ننفعل وننجر خلف كل هذه المواقف السلبية ونصدق ايضا افكارنا السلبية عن أنفسنا او عن الاخرين ولو تأملناها قليلا لتيقنا اننا كنا نضخم الامور ولا نتعامل ابدا معها بروية وموضوعية .
أسباب تؤدي الى التفكير السلبي

· الانتقادات والتهكم الذي ربما يتعرض له الفرد من محيط أسرته او عمله او أقاربه 
· ضعف الثقة بالنفس والانسياق السريع خلف المؤثرات والانفعالات الوجدانية والعاطفية والاسترسال دونما روية مما يبعدهم تماما عن الثبات والهدوء اللذين يمهدان لشخصية ايجابية الفكر والسلوك 
· تركيز الانسان على مناطق الضعف لدية ومن ثم تضخيمها حتى تصبح شغله الشاغل

· الانطواء على النفس والبعد عن المشاركات الاجتماعية الايجابية والتدريب على التفاعل الاجتماعي 
· عقد المقارنات بين الفرد وبين غيره من الذين يتفوقون عليه مع تجاهله لمواطن القوة والتميز لديه 
أربع خطوات للتخلص من الأفكار السلبية للدكتور (ابراهيم الفقي) 
الخطوة الاولى: كن واعيا للفكرة
يجب ان تتعرف على الفكرة وأنها فكرة سلبية والعلامة الاكيدة التي تعرف من خلالها الفكرة السلبية هي انها تخفض مستوى طاقتك وحيويتك وأنها تجعلك تشعر بأنك تعيس ومتجهم ومكتئب لذا تجعلك لا ترى الجمال في اي شيء.
الخطوة الثانية

اجعل عليها علامة فارقة قل لنفسك. انا الآن لدي فكرة سلبية، أخبر نفسك بأن ثمة فكرة سلبية تدور في خاطرك، عندما تصل هذه المرحلة ستلاحظ بأن التسرب في طاقتك وحيويتك يتوقف وتجهمك وكآبتك الداخلية بدأت تقل وتتضاءل. 
الخطوة الثالثة

بالغ فيها قدر الامكان استكشف الفكرة السلبية وألعب بها ... مط الفكرة وأعبث بها اجعلها سخيفة قدر الامكان. إذا كانت لديك فكرة من قبيل " لن أستطيع الذهاب للبنك واخباره بأنني بحاجة الى تقليص قسطي الشهري. سيظنون بأنني أحمق " تخيل بأنك دخلت البنك واخبرتهم بذلك، تخيلهم يضحكون على كلامك حتى يسقطوا على الأرض من الضحك ويشيرون عليك حتى ان بعض الموظفين خرجوا من البنك لإخبار الناس في الشارع بأنك أحمق وأخرق، بعضهم اتصل بأصدقائه ليخبرهم بالأحمق الذي لديهم في البنك يطلب تخفيض القسط ويجتمع عليك الكل وتأتي الصحافة والتلفزيون لعمل حوار حول طلبك ويقطع رئيس الدولة رحلته بسبب طلبك. 

الخطوة الرابعة 

كن شاكرا لعلك لاحظت بأن كل الأشياء التي تصورتها وبالغت في تصورها لم تحدث. وأن ما يحدث واقعا هو أقل بكثير من كل ما تصوره لنا الفكرة السلبية , وهذا بحد ذاته بحاجة الى تستشعره وأن تكون شاكرا ان ما يحدث هو أقل بكثير مما تصوره لنا عقولنا الخائفة .


الفرق بين تقدير الذات والثقة بالنفس
يقول الدكتور أكرم رضا: " إن الثقة بالنفس هي إيمان الإنسان بأهدافه وقراراته وبقدراته وإمكاناته، أي الإيمان بذاته".
والثقة بالنفس لا تعني الغرور أو الغطرسة، وإنما هي نوع من الاطمئنان المدروس إلى إمكانية تحقيق النجاح والحصول على ما يريده الإنسان من أهداف.
اذن فالمقصود من الثقة بالنفس هو الثقة بوجود الإمكانات والأسباب التي أعطاها الله للإنسان، فهذه ثقة محمودة وينبغي أن يتربى عليها الفرد ليصبح قوي الشخصية، أما عدم تعرفه على ما معه من إمكانات، ومن ثم عدم ثقته في وجودها، فإن ذلك من شأنه أن ينشأ فردًا مهزوز الشخصية لا يقدر على اتخاذ قرار. 

فشخص حباه الله بالذكاءً لكنه لا يثق في وجوده لديه، فلا شك أنه لن يحاول استخدامه.
فالثقة بالنفس هي اذن نتيجة لتقدير الذات، فبقدر ازدياد المشاعر الإيجابية التي نملكها تجاه أنفسنا بقدر ما تزداد ثقتنا بأنفسنا، وبقدر ازدياد المشاعر السلبية التي نملكها تجاه أنفسنا بقدر ما تقل ثقتنا بأنفسنا. 
(أين الكذبة )
الهدف:
يعتبر هذا النشاط من النشاطات التي تعزز مهارات التركيز و سرعة البديهة ويهدف إلى:
-
الجرأة لدى المشارك في الكلام. 
-
كسر الجمود بين أفراد المجموعة. 
-
أن يعمل على أظهار قوة الشخصية في التعبير عن الرأي.
-
أن يعرف أعضاء الفريق المواقف الصحيحة من المواقف الخاطئة.
-
التعمق في العمل ضمن المجموعة.
المواد اللازمة  : ساعة لضبط الوقت
مدة النشاط  :  15 دقيقة
الإجراءات :
1-
يقوم كل طالب من أعضاء الفريق بالتحدث عن ثلاث مواقف حصلت معه موقفان منهما حقيقيان 
2-
وموقف آخر لم يحدث.
3-
يطلب من أعضاء الفريق معرفة الموقف الذي لم يحدث معه من واقع الثلاثة مواقف التي تحدث 
4-
عنها.
5-
تكرار هذه الخطوات مع جميع الطلاب.


الوحدة الثانية: الثقة بالنفس
· مفهوم الثقة بالنفس
· لماذا الثقة بالنفس؟
· الثقة والغرور. ما الفرق؟
· اختبار لقياس درجة الثقة بالنفس
· متى تهتز الثقة في النفس؟
· أسباب انعدام الثقة بالنفس 
· بعض اثار انخفاض الثقة بالنفس
· علامات فقد الثقة بالنفس
· الحديث السلبي مع النفس
· كيف تكتسب الثقة في النفس
· قوانين وخطوات لزيادة الثقة في النفس
· كيف أكون واثقا بنفسي؟
· صفات الواثق من نفسه


مفهوم الثقة بالنفس
الثقة بالنفس هي حسن اعتماد المرء بنفسه واعتباره لذاته وقدراته حسب الظرف الذي هو فيه (المكان، الزمان) دون إفراط (عجب أو كبر أو عناد) ودون تفريط (من ذلة أو خضوع غير محمود).
وهي أمر مهم لكل شخص مهما كان ولا يكاد إنسان يستغني عن الحاجة إلى مقدار من الثقة بالنفس في أمر من الأمور. 

الثقة هي إيمان الإنسان بقدراته وإمكاناته وأهدافه وقراراته، أي الإيمان بذاته.

يقول جرودون بايرون: إن الثقة بالنفس هي الاعتقاد في النفس والركون إليها، والإيمان بها.

وأوضح من هذا تعريف الدكتور أكرم رضا: 'هي إيمان الإنسان بأهدافه وقراراته وبقدراته وإمكاناته، أي الإيمان بذاته'.

والثقة بالنفس لا تعني الغرور أو الغطرسة، وإنما هي نوع من الاطمئنان المدروس إلى إمكانية تحقيق النجاح والحصول على ما يريده الإنسان من أهداف.

فالمقصد من الثقة بالنفس هو الثقة بوجود الإمكانات والأسباب التي أعطاها الله للإنسان، فهذه ثقة محمودة وينبغي أن يتربى عليها الفرد ليصبح قوي الشخصية. 



لماذا الثقة بالنفس؟
إن معرفة قدر نفسك والإيمان بها تعطيك ثمرات كثيرة تعينك على الحياة الناجحة ومنها:
· تشعرك أن حياة كل شخص متميزة عن سواها: ذات خصائص فردية فذة، وتساعدك على اكتشاف خصائصك.
· تجعلك مدركًا تمامًا لإمكاناتك وقدراتك: وتبين لك نقاط الضعف والقوة فيك فتدفعك إلى الانطلاق. 

· تعطيك الاستعداد أن تتخذ قدوة: وأن تختار النموذج المناسب لك في الحياة وتقتفي الآثار دون تقليد أعمى، وهي الخطوة الضرورية لتحقيق النجاح والتميز في الحياة.

· توضح لك هدفك: وتدفعك إلى الوصول إليه، فهي مصدر طاقتك. 

· تنتشلك من براثن العجز والسلبية والهزيمة النفسية: والتي هي السبب الأساسي في الهزيمة.


الثقة والغرور. ما الفرق؟
الثقة بالنفس، او ما يسمى أحيانا بالاعتداد بالنفس تتأتى من عوامل عدة، اهمها: تكرار النجاح، والقدرة على تجاوز الصعوبات والمواقف المحرجة، والحكمة في التعامل، وتوطين النفس على تقبل النتائج مهما كانت، وهذا شيء إيجابي.
أما الغرور فشعور بالعظمة وتوهم الكمال، اي ان الفرق بين الثقة بالنفس وبين الغرور هو أن الأولى تقدير للإمكانيات المتوافرة، اما الغرور ففقدان أو إساءة لهذا التقدير.
وقد تزداد الثقة بالنفس لدرجة يرى صاحبها في نفسه "القدرة على كل شيء" فتنقلب إلى غرور.
يقال بأن ما بين الثقة بالنفس والغرور، شعره! وكلما ازدادت ثقة الإنسان بنفسه كلما اشتدت تلك الشعرة واقتربت من الانقطاع! 
ولا شك أن الثقة بالنفس تعتبر من العوامل الهامة التي تساعد على استقرار ورقي حياة الإنسان وتطورها.
وكلما ازدادت ثقة الإنسان بنفسه، كلما أصبح أكثر قدره على مواجهة مصاعب الحياة ومتطلباتها وهمومها، ولكن إذا ما تجاوزت الثقة بالنفس الحد المطلوب والمعقول فإنها بذلك تصبح وبالا وخطرا على صاحبها!
لأنها في هذه الحالة ستتحول إلى غرور. ولا يخفى عليكم مدى خطورة الغرور على الإنسان والمساوئ التي قد تنجم عنه!
هذا النشاط لتحسين مهارات الإصغاء و الاستماع ويهدف إلى: 
1.
اكتساب مهارات الإصغاء 
2.
التعارف و كسر الحواجز
مدة النشاط  : 15 دقيقة 
المواد اللازمة :  ساعة لضبط الوقت
الإجراءات :
1-يتم تقسيم المجموعة إلى مجموعات صغيرة مكونة من مشاركين.
2-يقوم كل مشاركين بالجلوس في مقاعد متقابلة.
3-يقوم كل مشارك بالتعريف عن نفسه، هواياته، ماذا يحب و ماذا يكره...
4-يتحدث كل مشارك عن نفسه لمدة 2 دقيقة دون أن يقاطعه شريكه.
5- تنضم المجموعة المكونة من المشاركين إلى بقيت المجموعات التي أنهت مقابلتها.
6- يقوم المشارك بالحديث عن زميله و الإدلاء بالمعلومات التي قام شريكه بإبلاغه بها.


اختبار لقياس درجة الثقة بالنفس
1. ما هو مقدار ثقتك في نفسك في القرارات التي تتخذها؟

· ثقة كبيرة جدا

· اثق فيها الى حدا ما

· لا اثق دائما في قرارتي، حيث اشك دائما إذا ما كان قراري هذا صائبا ام لا
2. إذا طلب منك ان تلقى كلمة في حفل زفاف صديقك، فما هو مقدار قلقك تجاه الكلمة التي ستلقيها بهذه المناسبة
· لن اقلق على الاطلاق
· ربما سأقلق قليلا
· سأكون شديد القلق
3. كم مرة قمت بإلقاء كلمة شكر لشخص ما في اجتماع
· مرات عديدة
· مرة واحدة
· ولا مرة
4. هل تحب ان تختلط بأشخاص غرباء وتتعرف عليهم في المناسبات الاجتماعية، ام تفضل ان تظل داخل دائرة معارفك الصغيرة؟
· أحب التعرف والاختلاط
· اقلق بعض الشيء
· أفضل ان أبقي داخل دائرة معارفي
5. هل يراودك شعور بالقلق والاضطراب قبيل مقابلة شخص مهم

· لا

· اقلق بعض الشيء
· اكون قلقا الى درجة كبيرة
6. إلى أي مدى يقلقك مظهرك العام

· لا يقلقني على الاطلاق

· احيانا ما يقلقني
· كثيرا

7. هل تظن ان الناس يعتبرونك شخصا ايجابيا جدا؟

· نعم

· اتمنى ذلك

· لا

8. هل تمارس الرياضة لتفوز دائما، ام لمجرد الاستمتاع؟

· انا دائما العب لكي افوز

· كلا الامرين معا

· للاستمتاع في المقام الأول
9. هل سعيت ابدا للمشاركة في برنامج مسابقات تلفزيوني؟

· نعم

· فكرت في الامر لكنى لم اسع الى ذلك

· لا، لم أفكر ابدا في ذلك الامر

10. كيف سيكون شعورك حيال القائك خطبة عن موضوع تلم تماما بجوانبه؟

· لا توجد مشكلة في ذلك

· لا اميل الى مثل هذه الاشياء، ولكن إذا طلب منى ربما أوافق
· لن ارغب في القيام لذلك

11. هل تحب ان تتحدث مع اشخاص ذوي سلطة ونفوذ وقتما استطعت ذلك؟

· نعم

· لن اسعى الى ذلك

· لا

12. هل تؤمن بقوة التفكير الإيجابي؟

· نعم

· أحيانا
· لا لان القدر هو الذي يتحكم بمصيرك

13. هل قمت بالاتصال بإحدى القنوات التلفزيونية او محطة راديو لتشارك في موضع ما؟

· نعم

· لا استبعد قيامي بذلك

· لا واستبعد قيامي بذلك

14. كم مرة قلت لرئيسك أنك لا توافق على أسلوبه في اداء اعماله؟

· عدة مرات

· نادرا جدا

· ابدا

15. انت تشترك في مناقشة مع عدد من الاشخاص واتضح ان اراءهم تخالف اراءك، إذا كنت مقتنعا تماما بانك على صواب فكيف سيكون رد فعلك في هذا الموقف؟

· ترفض الجدال وتحاول جاهدا ان تفرض وجهة نظرك

· تتمسك برأيك ولكن تنهى المناقشة سريعا قائلا " يجب ان نتفق على الا نختلف"
· تتخلى عن الجدال وتبدأ في التفكير أنك ربما تكون مخطئا

16. هل تستطيع القيام بإحدى الالعاب الخطرة من اجل هدف نبيل؟

· نعم

· ممكن، ولكنى سأكون فزعا

· لا

17. وقفت في صف طويل لمدة ساعة للحصول على تذكرة ركوب أحد القطارات، وعندما وصلت اخيرا الى الشباك وجدت ان الموظف غير متعاون معك

· تطلب رؤية الشخص المسؤول حتى إذا كان ورائك صف طويل نت الناس المنتظرين

· فقط تلفت نظر الموظف في انه لا يؤدى واجبة كما ينبغي
· لا تشتكي، ولكنك تتذمر في هدوء حتى يفهم الموظف ما تريد

18. كم مرة ايدت مخطئا في مناقشة ما

· عادة ما افعل وسوف افعل ذلك دائما طالما انى متأكد انه على صواب

· بين الحين والأخر
· نادر جدا، حيث دائما اتحاشى المناقشات الساخنة
19. الى أي مدى تشعر بالاضطراب إذا راك الاخرون في ثياب النوم

· لا اشعر به ابدا

· قليلا

· اكون شديد التوتر

20. هل تحب القيادة بسرعة شديدة في الطرق السريعة؟

· نعم

· لقد كنت اتخطى حدود السرعة المسموحة احينا

· لا، القيادة بسرعة احينا تصيبني بالرعب

21. عندما تشترك في مسابقة ما، فما هو مدى توقعك للفوز؟

· لدى امل كبير في الفوز

· امل ان افوز ولو بجائزة ثانوية

· لا يوجد لدى امل كبير في الفوز. ولكن إذا حدث وفزت فستكون مفاجأة رائعة

22. ما مدى توترك عندما تسافر في رحلة بالطائرة؟

· لا اتوتر على الاطلاق، مثلها مثل باقي المواصلات

· اكون متوترا جدا

· لا اكون متوترا فقط، بل ان كلمة مرعوب هي التي تناسب الوصف

23. علمت انه ستجرى عملية اعادة تنظيم شاملة في المجال الذي تعمل فيه فما هي مشاعرك تجاه ذلك؟

· أحب ان يشملني هذا التغير فربما احصل على وظيفة أفضل
· سأكون متفهما للأمر الى حدا ما ولكنى اشعر بالرضا عن أحوالي كما هي الان

· سأكون منزعجا جدا، لان ذلك ربما يعنى تغير في مهام ومواصفات وظيفتي


التقويــــــــــــــــــــــــــــــــــم
امنح نفسك درجتين عن كل اجابة من المجموعة الأولى ودرجة واحدة عن كل اجابة من المجموعة الثانية وصفرا على كل اجابة من المجموعة الثالثة.


متى تهتز الثقة في النفس؟
1. النقد اللاذع
2. كثرة المشاكل
3. الخوف
4. الوحدة
5. لقاء المسؤولين
6. الفشل
7. مواجهة المخالفين
8. المواقف المحرجة


أسباب انعدام الثقة بالنفس
· احتقار الذات والشعور بالدونية 
· تكرار كلمات سلبية عن نفسك مثل: أنا فاشل، أنا غبي مما يؤدي إلى برمجة العقل اللا واعي بهذا الامر 
· التركيز على مواطن ضعفك واحساسك بأن الكل يراها فيك ويراقبها وينتظر منك زلة
· دور الأب والأم والمدرسة في حياة الطفل في مراحل عمره الأولى والتي تعتبر أهم مراحل بناء الشخصية، فقد تكون طريقة التربية والعنف وكثرة اللوم سببا لتربية الخوف لدى الطفل وجعله مترددا خائفا من تلقي عقاب أو لوم 
· قتل الإبداع لدى الطفل يؤدي إلى خوفه وانعدام ثقته بنفسه وقدراته 
· عدم التشجيع يؤدي إلى احساس الفرد بعدم أهميته أو أن ما فعله شيء عادي وتافه 
· مقارنة الأهل بين الأشقاء مما يؤدي إلى احباط الأخ المتأخر دراسيا وانعدام ثقته بقدراته 
· تهويل الأمور والمواقف بحيث تشعر بأن من حولك يركزون على ضعفك ويراقبون كل حركه غير طبيعية تقوم بها.
· الخوف والقلق من أن يصدر عنك خطأ أو ما يظنه الناس خطأ حتى لا يواجهونك باللوم أو الاحتقار والنقد.
· الإحساس بالضعف وأنه لا يمكنك أن تقدم شيئا أمام الآخرين بل تشعر بان ذاتك لا شيء يميزها وغالبا من يعاني هذا من التفكير الهدام يرى نفسه إنسانا حقيرا ويسرف في هذا التفكير حتى تستحكم هذه الفكرة في مخيلته وتصبح حقيقة للأسف.
· الفشل في تجربه ما من تجارب الحياة كالدراسة أو العمل أو تلقي بعض الانتقاد الحادة من الوالدين أو المدير بشكل مؤذي أو جارح أو التعرض لحادث قديم الإحراج أو التوبيخ الحاد أمام الآخرين أو المقارنة بينك وبين أقرانك والتهوين من قدراتك ومواهبك.
· نظره الأصدقاء أو الأهل السلبية لذاتك وعدم الاعتماد عليك في الأمور الهامة وعدم إعطائك الفرصة لإثبات ذاتك.


بعض اثار انخفاض الثقة بالنفس: من كتاب إدارة العقل) لجيلان بتلر توني هوب)
1. على التفكير: 
· لا أستطيع 

· هذا صعب للغاية 

· لا أعرف 
2. على الشعور: 
· الخوف 
· القلق خصوصا من المصاعب القادمة 
· الإحباط والغضب من نفسك 
3. على السلوك: 

· السلبية أكثر من الحيوية، الإبقاء على نفسك في المؤخرة 
· وجود الصعوبة في تقديم الاقتراحات أوفي وضع نفسك في المقدمة 
4. دلائل جسدية على هبوط الثقة: 

· الميل إلى الانحناء أو الانسحاب داخل نفسك 
· عدم النظر إلى الناس في عيونهم 
· المهمهة والزمجرة 


علامات فقد الثقة بالنفس
العلامات التالية كلها من علامات نقص الثقة بالنفس والتي من الممكن أن تجعل بعض الناس يعتقد أنك غير واثق من نفسك إذا لاحظها.

اعرف هذه العلامات وتجنب أن تقع فيها:
· تبرير أفعالك للأغراب
· الرد بعصبيه على النقد
· التعويض
· المثالية العمياء


الحديث السلبي مع النفس
التحدث للنفس هي العملية التي تحدث طبيعيا لجميع الناس أثناء التفكير ولكن المشكلة الحقيقية تحدث حينما يتحول هذا التحدث الى لغة سلبيه تجعلك تشعر بالحزن وتؤكد معتقداتك الخاطئة عن نفسك. 
من أمثله التحدث السلبي للنفس:

· ملابسي سيئة جدا اليوم، كان يجب أن أرتدى شيء أخر
· لماذا لم يبتسم في وجهي؟ بالتأكيد يكرهني 
· الجميع لا يحبونني
· كيف لم انجح في هذا، بالتأكيد أنا فاشل
· أنا لا شيء بالمقارنة بهؤلاء الناس
· لقد تأخرت بالتأكيد لن أصل في ميعادي
ما هي مخاطر التحدث السلبي للنفس؟

التحدث السلبي للنفس ينبع من المعتقدات الخاطئة التي تعتدها عن نفسك، فمثلا ان كنت تظن أنك شخص غير محبوب فمن الممكن ان يأخذ تحدثك السلبي هذا الشكل "بالتأكيد لن يتصل بي أحد لان الكل يكرهني". المشكلة هنا هي ان التحدث السلبي للنفس أصبح وسيله توكد بها تلك المعتقدات الخاطئة عن نفسك حتى يصبح من الصعب التخلص منها.

كيف أتغلب على التحدث السلبي للنفس

إذا أردت ان تتغلب على التحدث السلبي فعليك أن تواجهه بالأسئلة، فمثلا في المثال السابق كان يجب أن تسأل نفسك تلك الأسئلة على الفور:

هل الجميع يكرهني فعلا؟

هل عندي دليل على ذلك؟

هل هذا مجرد تفكيري ام ان أحد قال لي هذا فعلا؟

كلما واجهت التحدث السلبي بالأسئلة وكلما لم تتقبل شيء بدون دليل كلما ساعدت نفسك في التغلب على طريقه التفكير تلك، حتى تجد نفسك في النهاية تفكر بإيجابيه بدون أي مجهود.
نصائح للقضاء على الحديث السلبي مع النفس
1. يجب أن تعرف أن ميزانك اختل ويجب أن ترجعه كما كان، العقل الباطن أصبح يتحكم فيك نوعا ما وهذه ليست وظيفته بل وظيفة العقل الحاضر ووظيفة العقل الباطن التخزين واسترجاع المعلومات وليس اصدار واتخاذ القرارات.
2. الجلوس مع النفس واستغفار الله في لحظة صادقة.
3. مشاهدة الافلام الطويلة التي بها قصة ورسالة عندها يقل الحديث مع النفس
4. ملاعبة الأطفال
5. التقليل من الجلوس منفردا وكثرة من الجلوس مع الناس
6. النوم مبكرا والتنوع في الوجبات الغذائية والقيام برياضة المشي السريع
7. السفر المستمر بقدر الاستطاعة
8. عمل مشاريع صغيرة في البيت وانجازها بنجاح يعطي الشعور بتحقيق شيء في حياتك
9. البعد عن الروتين
10. تحديث النفس والعقل الباطن بالأشياء الإيجابية  
تذكر الحكمة التي تقول: 
لن تستطيع أن تمنع طيور الهم أن تحلق فوق رأسك ولكنك تستطيع أن تمنعها من أن تعشش في رأسك.


كيف تكتسب الثقة في النفس 
(الثقة في النفس خلال عشرة ايام)
· إن الثقة بالنفس لا تغيرك عملياً ولا تجذر العادات الإيجابية في نفسك.

· المطلوب هو التفاعل والتنفيذ، لا غير.

· يعرَّف النجاح بأنه: هو تحقيق مجموعة من العادات والطباع الحسنة والممتازة، والإخفاق هو الابتلاء بمجموعة من العادات والطباع المذمومة والغير سوية.

· لابد لك أن تعوّد نفسك على السلوكيات الحسنة مثل الثقة بالنفس، لتسترسل في تبني السلوكيات الناشئة عن الثقة بالنفس تلقائياً حيث يتوجب نفوذ الثقة بالنفس إلى ضميرك اللا شعوري (عقلك الباطن) وانسيابه منه نحو الخارج. فأغلبية ذوي الثقة المتجذرة بالنفس ربما لا يبذلون جهداً لإحرازها. إنهم يحرزون تصديق الذات والاعتماد على النفس هكذا بالتعوّد على التنفيذ والممارسة.
السلوكيات المتحولة إلى عادات:
· ليتحول أي سلوك جديد لديك إلى عادة تألفها، لابد لك من مواصلته، فأي سلوك يجب أن يدخل حيز التنفيذ أولاً ثم يتم تكراره حتى يتحول إلى عادة ثابتة وفي النهاية إلى جزء من طباعك وشخصيتك (ملكة راسخة).
· التنفيذ والممارسة-التكرار والتواصل-عادة ثابتة-طبيعة – شخصية
فجميع سلوكياتنا، سيئها وحسنها، تتحول إلى عادات بهذا النحو.
· فالمعتاد على الكذب يكون قد أختبر الكذب ذات يوم ولأول مرة ثم كرر الكذب حتى تحول لديه إلى عادة وربما صار يلجأ إليه اليوم دون أية إرادة منه.
· من هنا يتوجب عليك من أجل إيجاد أي من الطباع الحسنة لديك أن تواصل ذلك السلوك أو الطابع، وهكذا بالنسبة للتحرر من أية عادة مذمومة يجب أن تحرص على تجنب تكرارها على مر اليوم. بالضبط مثلما تتثبت الذكريات، التي تتواصل عرضها ذهنياً أو لفظياً بالتحدث عنها، في نظام الذاكرة بينما يخفت وميض الذكريات المهملة تدريجياً حتى يتم نسيانها.
· واصل استدخال الشعور بالثقة وكرر أي سلوك ينشأ عن الثقة بالنفس حتى تغدو طبيعة وملكة مترسخة لديك. تدرب على ذلك حتى تصدر عنك مثل هذه السلوكيات تلقائياً ولا شعورياً، دون أن تبذل أي جهد واع.
· فهذه العادة تأخذ يدك لبلوغ النجاح. وأية نجاحات عظمى وكبرى!

· فبرنامج إحراز الثقة بالنفس خلال عشرة أيام محاولة وجهد تتدرب من خلاله على التنفيذ، على التكرار، على تكوين العادة: عادة الثقة بالنفس.

· فأغلب المضطربين الفاقدين للثقة بالنفس يمكنهم استدراج الثقة بالنفس وتحقيق نتائج مدهشة ومذهلة من خلال تمرين التكرار المتواصل والحرص على تنفيذه لعشرة أيام.

· ولكن أعلم من جهة أخرى أنه ليس وحياً منزلاً بأن تستغرق تكوين هذه العادة لديك بالضرورة (10) أيام.

· أما ذوو الثقة المتدنية جداً بالنفس والذين يمكن وصفهم بأنهم فاقدون للثقة بالنفس تماماً فربما يحتاجون إلى مدة أطول قليلاً، لتنفيذ هذا البرنامج.

· ولكن ما نقطع به على أية حال هو أنه بإمكانك ترسيخ طابع الثقة العالية بالنفس وتنميتها في وجودك بتنفيذ هذا البرنامج خلال عشرة أيام.

· إذاً، نفذ التمارين بجد.

· ولكن كيف يمكننا تنمية روح المثابرة لدينا؟ يحدث كثيراً أن تتخذ قراراً ما وتبدأ بتنفيذه، ولكنك تترك العمل قبل أن تبلغ نهايته. 
· حدد لنفسك برنامجاً معيناً. ولكن ثابر على تنفيذه حتى النهاية.

· فكّر قليلاً كم مرة خططت حتى الآن لتحقيق أهداف تؤمن وتتمسك بها. 
· ولكنك بعد أن بدأت بتنفيذ خطتك تركت حبلها على غاربها في منتصف طريقك إلى النجاح قبل أن تحقق ما كنت ترنو إليه.

· عاهدت نفسك أن تلتزم بنظام غذائي (ريجيم) خاص، وضعت برنامجاً لمذاكرة دروسك، خططت أن تحرز تقدماً في مجال تعلم اللغة الانجليزية، أن تتعلم الخط، الرسم، العزف و.، وبدأت بالفعل بتنفيذ جميع هذه البرامج ولكنك تفتقد روح المثابرة اللازمة لتواصل جهودك وإثمارها.

· ولا غرابة أن تعجز عن تنفيذ هذا البرنامج على مدى عشرة أيام أيضاً فتتركه في اليوم الثالث أو الخامس.

· ولكن ما الذي يمنعك حقيقة من تنفيذ برامجك بشكل دقيق وكامل؟
مهارة الصندوق
الهدف:
يعتبر هذا النشاط من النشاطات التي تقوم بإعطاء فرصة للمشاركين بتطوير مهارات التعبير عن الرأي بأسلوب ديمقراطي ويهدف إلى:
-
التعبير عن الذات والرأي العام
-
تقييم مجريات اللقاء 
المواد اللازمة  :-  ورق مقوى، أقلام، غرا، أوراق عادية، ساعة لضبط الوقت
مدة النشاط     30 دقيقة 
تفاصيل الفعالية:  
1-يقوم الفريق بصناعة صندوق من الورق المقوى او أي مادة يختاروها.
2-يقوم المدرب بتوزيع قصصات من الورق و الأقلام على المشاركين.
3- يقوم كل مشارك بكتابة رأيه في عناصر التدريب على مقصوصات الورق كالمدرب مثلا، الفعاليات، مواد التدريب، مكان انعقاد اللقاء...
4- يقوم المشاركين بطوي مقصوصات الورق الخاصة بهم ووضعها في الصندوق 
5- يتم تمرير الصندوق على المشاركين و يقوم كل مشارك باختيار ورقة.
6- يقوم كل مشارك بقراءة الورقة التي قام باختيارها من الصندوق.
7-تقوم المجموعة بمناقشة المواضيع و الآراء التي تم طرحها من قبل المشاركين على الورق. 


قوانين وخطوات لزيادة الثقة في النفس
· ثق بنفسك أو على الأقل تعايش مع نفسك بالثقة حتى تصبح حقيقة.

· لا تردد كلمة أنا فاشل تجاه ما لم تستطع إنجازه.

· لا تعط فرصة أبداً للوهم أن يخلخل عزيمتك وللوهن أن يثني إرادتك.

· اشغل نفسك بالتفكير في أي شيء نافع خوفاً من تسلق الأفكار الهدامة إلى مخيلتك.

· اشغل نفسك بالعمل لقتل كل وقت يمكن أن يأتيك فيه الإحساس بالفشل.

· لا تنقل إخفاقك للآخرين وحافظ على هدوئك.

· تذكر أن الشيطان حريص ليحزن المرء المسلم بأي شكل من الأشكال فإذا أحسست بهجماته فاستعذ بالله منه.

· شارك في صياغة العمل الخيري، نظم وقتك، جدول أعمالك، تنزه، زر صديقاً، اقرأ، أكتب، أبرز قدراتك ..........

· اصرف نظر تماماً عن فكرة وقوعك تحت مراقبة الآخرين.

· لا تعطي الأشياء أكبر من حجمها وتهول الأمور فوق طبيعتها لئلاً تجعل فشلك أمر فيك لازم والخسارة حليف لك دائم.

· تذكر أن الانغماس في التفكير بأنك لا تستطيع التغلب على مشاكلك يجعل فشلك أمر مسلم به في أي قضية تحاول علاجها، وتصبح واقفاً على أرضية مهزوزة لا تثبت عليها وتتملكك الأفكار التسلطية.

· شعورك بالضعف أو ترديدك لعبارة (أنا فاشل) يجعل ذلك جزء من شخصيتك تنبني عليه أسباب مواقفك السلبية مستقبلاً.

· خوفك من حصول موقف خلاف المعتاد، يلومك عليه الآخرون يشل قدرتك ويخدر طاقاتك.

· لا تتذكر عبارات التوبيخ، وكلمات النقد الجارحة، والمواقف السيئة في حياتك.

· تجاهل المصادر الخارجية التي حولك واصنع أنت القرار.

· تأكد بأنك لك هدفاً وغاية عظيمة لا تستوقفها توافه الأمور وعوارض الحوادث.

· أحب نفسك ولا تحتقرها ولا تجعل من نفسك جلاداً لنفسك!

· أزل فكرة أنك مظلوم، أو أنك مهمش، أو أنك ناقص عن غيرك، بل أشعر نفسك بالاعتزاز والإرادة القوية والعزيمة الماضية.

· لا تصنع لنفسك محيط عداوة، وجو من الشكوك وسوء الظن بالآخرين، وترصد مكيدة، وتحين انتقام، بل غض الطرف وتجاوز.

· لا تقف عند التجربة الأولى، وأعلم أنك على خير مادام أنك تجاهد نفسك، وأعلم أن المثوبة على قدر النصب. 

· أن لم تصل لهدفك فاجعل دأبك التحدي واتخذه طريقاً يوصلك إليه.

· الزم الدعاء وتحين أوقات الاستجابة.

· احرص على ما ينفعك واستعن بالله " كما قال رسولنا صلى الله عليه وسلم.

· لا تنس أن قوة علاقة المسلم بالله حبل متين وحصن منيع " ومن يتق الله يجعل له مخرجاً "

· أداء الفرائض والإكثار من نوافل الطاعات تخلق فيك العزيمة والثبات، وطمأنينة الحاضر وتفاؤل المستقبل.

· كن واثقا من نفسك ومن قدرتك على أنك تستطيع ان تبقى سعيداً.

· كن سعيداً من بداية يومك ... تبقى كل يومك سعيد
· لا تحمل الأمور الصعبة أكثر مما لا تحتمل.

· إذا واجهك موقف صعب عيشه على انه خبرة جديدة وتمتع بذلك.

· لو أرغمت على عمل شيء لا ترغب فيه حاول أن تغير شعورك ونفسيتك تجاهه.

· أنت فقط من يعطي انطباع وصورة حسنه عن نفسك فكن قادر على التغيير.

· حاول نسيان كل ما فات من مواقف وتذكر أن لك يومك الذي أنت فيه.

· تقبل النقد ولكن لا تعره كثيرا من التفكير.

· لنفسي ولنفسي حق لابد أن تأخذه ...

· لا تنسى أنه بقدر ما أنت رحيم بنفسك ... فالله أرحم منك ...



كيف أكون واثقا بنفسي؟
· حاول اكتشاف مقدراتك
· ضع قائمة تضم أعز الأصدقاء لزيارتهم بمنازلهم
· حاول إظهار كل مكامن القوى الكامنة في نفسك
· تحاشى المقارنة السالبة
· توقف عن نقد ذاتك ودواخلك
· عدم لوم النفس عما حدث سابقاً
· تأكد أن كل معاناة واجهتها في حياتك سوف تكون زاداً لك في حياتك المستقبلية
· حاول جهد طاقتك المحافظة على هدوئك في الأوقات الصعبة والحرجة
· حب نفسك أكثر وأكثر، وحب الآخرين
· حاول المحافظة على مرحك ومزاجك الضاحك
· اجعل الحب عنواناً لوجهك


صفات الواثق من نفسه
· شخص يؤمن بالخطأ ويعترف به ويعمل على تصحيحه ويعتذر عنه بدون تأفف.

· شخص يعرف قيمة قدراته ومهاراته وخبراته الحقيقية. 

· شخص واضح لا يدعى ما ليس فيه ولا يبدل الحقائق لأي سبب.

· شخص يقدر الآخرين ويرحب بتمييزهم ويتعلم من خبراتهم. 

· شخص متسامح يقبل اعتذار الأخرين ويسمح بمساحة من الخطأ. 

· شخص مؤمن باختلاف البشر فلا يكن غيرة تجاه أحد. 

· شخص واسع الفكر يتقبل برحابة الاختلاف في الآراء ووجهات النظر. 

· شخص دؤوب يعمل على تحقيق أهدافه. 

· شخص متفائل يبتعد عن التشاؤم ويبث ذلك في نفوس من حوله. 

· شخص متواضع لا يتعالى على الغير.
· انشراح الصدر 
· منتصب القامة رافعا رأسه مادا عنقه مستقيم الكتفين 
· يتصف بالهدوء عندما يغضب الناس أو عند حدوث الضجيج
· يمشي وملؤه النشاط ويتحرك بثقة نحو المستمعين
· يستعمل حركات يديه لتقريب المفاهيم دون مبالغة
· يستعمل تعابير وجهه ليتفاعل مع حديثه
· يحرص على لياقته الرياضية وأناقة جسمه
تمارين التخيل الايجابي 

اجلس في مكان هادئ بعيد عن الازعاج.

تنفس جيدا حتى تسترخي.

اغمض عينيك.

ارخي عضلات جسمك كلها واشعر بالاسترخاء التام.

ابدأ بتخيل وجه اشخاص تعرفهم مثلا زملائك في العمل تخيل كل واحد يقول عنك شيئ ايجابي مثلا رئيسك في العمل يقول في نفسه فلان أي أنت نشيط ورائع وأنا فخور بوجوده معي.

تخيل الناس في محيطك كلهم يتحدثون في غيابك عنك بشكل ايجابي.

تخيل مثلا أحد أعدائك أو الذين يسببون لك الضيق يقولون في أنفسهم إنه أحسن منا ونحن نغار منه.

يمكنك أن تتخيل أي شئ تريده مثلا أنك تتحدث أمام الجمهور بثقة.

شروط نجاح التمرين:

أن يكون يومياً لأكثر من شهر 
أن تدخل في التخيل كأنه حقيقة يعني أنك تؤمن بأن سيحدث فعلا
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تقدير الذات والثقة بالنفس





     








     


     





المـــدرب / 











ضع صورتك هنا





فهرس المحتويات
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الوحدة التدريبية الاولى








     ما هو تقدير الذات











      اقسام تقدير الذات








    ما هى الامور التى يجب علينا الابتعاد عنها








    ما هى صفات المقدرين لانفسهم








   ما هى صفات الغير مقدرين لانفسهم








    كيف نزيد تقدير الذات لدينا؟








      لماذا احتاج الى تقدير الذات








        كيف احارب الافكار السلبية








      ما هو التفكير السلبى








     الفرق بين تقدير الذات والثقة بالنفس








الوحدة التدريبية الثانية








     مفهوم الثقة بالنفس








       لماذا الثقة بالنفس








      الثقة والغرور . ما الفرق ؟








      اختبار لقياس درجة الثقة بالنفس








     متى تهتز الثقة فى النفس؟








       أسباب انعدام الثقة فى النفس








     بعض اثار انخفاض الثقة بالنفس








      علامات فقد الثقة بالنفس








      الحديث السلبى مع النفس








    كيف تكتسب الثقة فى النفس








   قوانين وخطوات لزيادة الثقة فى النفس








     كيف أكون واثقا بنفسى؟








      صفات الواثق من نفسه
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