
  

 

 

 

 

 
 

حٌن تنظر فً المرآة هل تكون راضٌا عما تراه؟ وهل تحب صوتك عندما تتكلم؟ هل تشعر بؤن لدٌك 

نفس ما عند الآخرٌن إذا ما قمت بالمقارنة بٌنك وبٌنهم؟ هل ٌمكنك تقبل الآخرٌن كما هم؟ هل بإمكانك 

حٌاتك الٌومٌة بغٌر الشعور بفقدان الأمل أو السؤم؟ هل عندك فترة للاسترخاء أثناء مهام  التعامل مع مهام

   عملك الٌومٌة؟

 

 .إذا كانت الإجابات على الأسئلة السابقة "نعم" فإن لدٌك شعورا مرتفعا بتقدٌر الذات

الذات وسواء كان تقدٌر الذات مرتفعًا أو منخفضًا فإنه لا لسنا سواء فً التمتع بمستوى مرتفع من تقدٌر 

ٌبقى على نفس الوتٌرة طوال حٌاتنا؛ فالحٌاة كلها ما بٌن النجاح والفشل، فقد ٌتقلص تقدٌر الذات نتٌجة 

 .لتغٌر الظروف المحٌطة بنا، ومن الممكن أن ٌتحسن تقدٌر الذات ٌوما عن ٌوم

دٌر الذات فبإمكاننا بذل الجهد لتحسٌن هذا الوضع، كما ٌمكننا فإذا كنا نعانً من انخفاض مستوى تق

النهوض به والحفاظ علٌه عند المستوى الذي نرغب فٌه، فكل ما نحتاج إلٌه هو المزٌد من المعرفة 

باتجاهاتنا وسلوكٌاتنا، وبذل الجهد المستمر لتحقٌق شًء من التقدم فً هذه المجالات التً قد تعزز تقدٌر 

 ا، والمقصود هو أن ٌكون لدٌنا الاستعداد لإحداث التغٌٌر فً أنفسنا.الذات عندن

 
ٌقصد بتقدٌر الذات الكٌفٌة التً ندرك بها أنفسنا وهو الثقة فً قدراتنا البدنٌة والعقلٌة والانفعالٌة و

ٌشمل الصورة الذاتٌة عن النفس )أي الصورة التً نرى علٌها أنفسنا( وقٌمة الذات أي وهو والروحٌة. 

 .لذاتنا(القٌمة التً نكنها )

 

 

 الكفاءة الذاتية: .1

  الثقة بالنفس. 

 .إٌمان المرء بقدراتة على التكٌف وتجاوز تحدٌات الحٌاة 



  

 

 

 قيمة الذات: .2

 القبول غٌر المشروط للذات. 

 هلٌة للحٌاة والسعادةالشعور بالأ. 

 

 

 

التمتع بمستوى مرتفع من تقدٌر الذات ٌعنً ارتٌاحنا للمحٌطٌن بنا واحترامنا للصورة التً نبدو علٌها أو 

الطرٌقة التً نتحدث بها أو الطرٌقة التً نسلكها ومدى احترام الآخرٌن لنا فنتمتع بالثقة بالنفس والثبات 

 .واحتٌاجاتنا، فتفاعلنا مع الآخرٌن مبنً على الأمانة والوضوحوٌكون لدٌنا الشعور الأكٌد تجاه رغباتنا 

لإنجاز الأهداف الشخصٌة والعائلٌة والمجتمعٌة بشكل أكبر فٌغمرنا التقدٌر الذاتً المرتفع ٌدفعنا كما 

الحماس للاستمرار فً الحٌاة التً نعٌشها، كما نشعر بالسعادة فً كل ٌوم ٌمر بنا بل ونشعرها للآخرٌن 

فإذا تمتعنا بالرضا عن النفس فإننا نستجمع مخزونًا من القوى الداخلٌة التً تمكننا من التكٌف مع كذلك. 

 .الأزمات الحٌاتٌة المتغٌرة فٌعكس لنا تقدٌر الذات صورتنا الداخلٌة

فإن الشخص الذي ٌعانً من انخفاض فً مستوى تقدٌر الذات مصاب بعدم الثقة فً النفس )لا  بالمقابلو

إذا كان ٌستطٌع القٌام بهذا العمل أو ذاك( وكراهٌة الذات )ٌكره أن ٌكون هكذا( وانتقاص الذات ٌدري ما 

)ٌظن أن لٌس لدٌه أي قدرات ( وغالبًا ما ٌجد صعوبة فً التعامل مع الآخرٌن نظرًا لأنه ٌمٌل إلى عدم 

لارتباطٌة بٌن تدنً تقدٌر دراسات إلى العلاقة االتشٌر  بل، و أكثر من ذلك الثقة فً الآخرٌن وانتقاضهم

الشخص لذاته وبٌن إخفاقاته فً عمله بل الاختبارات النفسٌة التً ٌتم إجراإها على المنحرفٌن 

فكلما استطاع شخص ما أن ٌرتقً بمعدل لذا والمجرمٌن والمدمنٌن تظهر مستوى متدنٌا لتقدٌر الذات 

 مهنً.تقدٌره لذاته كلما حقق الرشد النفسً والعقلً والشخصً وال

 

 



  

 

 

ٌإكد ماسلو أن التقدٌر الذاتً ٌؤتً  ضمن الاحتٌاجات الإنسانٌة الأساسٌة وهً فً ترتٌبه الهرمً تؤتً 

 فً المرحلة الرابعة أي بعد الاحتٌاجات الفٌسٌولوجٌة والإحساس بالأمان و حاجة الحب

من خلالها ٌستطٌع الفرد المضً قدما فً طرٌق النجاح  إذو الانتماء..وماسلو ٌعتبرها مهمة جدا 

وإشباع هذه الحاجة السٌكولوجٌة تساعد الفرد فً بلوغ اقصى درجات ،والتفاعل الاجتماعً بشكل إٌجابً

وحرمانه منها ٌعنً الفشل  self-actualization       النجاح ، و ما ٌسمٌها ماسلو تحقٌق الذات

 ..لى الإدمان والسلوكٌات العدائٌةوالانطواء الذي قد ٌقودان ا

 

المدراء الذٌن ٌركزون على حاجات التقدٌر كمحرك لدوافع العاملٌن تتحقق أهداف  وكمثال لذلك فإن

 . مشارٌعهم على عكس من ٌقلل من إمكانٌات الفرد فً التنظٌم

 مرتفع: ًومثال آخر فإن الطلبة الذٌن ٌتمتعون بتقدٌر ذات

 دراسٌا جٌدا. غالبا ٌمتلكون سجلا  .1

 ٌشاركون فً الأنشطة بإٌجابٌة. .2

 أقل عدوانٌة من الأقل تقدٌرا لأنفسهم. .3

 إٌجابٌون وٌحافظون على النظام وٌساهمون فً الحفاظ على مرافق المدرسة ونظافتها. .4

 ٌحترمون إدارة المدرسة ومعلمٌهم. .5

 ٌنزعون إلى التجدٌد والإبتكار. .6

 ٌتمتعون بعلاقات ودٌة وندٌة مع أقرانهم. .7

 أكثر نظافة وتنظٌما . .8

 ٌشاركون فً الأنشطة الرٌاضٌة. .9

 ٌساهمون بإٌجابٌة من خلال مجلس الطلبة ومجالس الفصول. .11

 ٌمتلكون النفس الطوٌل وحب العمل والإصرار على النجاح. .11

 ٌحترمون أنفسهم بدون قٌود وشروط. .12

 

 

 

 Rosenberg( أي )RSESمقٌاس وضعه الدكتور مورٌس روزبنبرغ المحامً الكندي ٌختصر بـ )

self esteem scale وٌتطلب الحصول على نتٌجة هذا القٌاس الإجابة على عشرة عبارات تدور )

الاجتماعٌة وتتضمن حول تقدٌر الذات واحترامها وٌعد هذا المقٌاس شائعا ومشهورا فً اختبارات العلوم 

العبارات فً هذا المقٌاس خمسة عبارات سلبٌة المضمون وخمسة إٌجابٌة المضمون أي خمسة منها 

ٌإدي الجواب الإٌجابً علٌها إلى تقلٌل الناتج الكلً للإختبار فً حٌن تإدي الخمسة الأخرى إلى زٌادة 

وأعارض بشدة(  وقد تم إجراء الإستبٌان  الناتج ولكل عبارة أربعة من الأجوبة تتراوح بٌن )أوافق بشدة،

طالبا وقد  5124الأول لهذا الإختبار على عٌنة من طلاب المدارس الثانوٌة فً نٌوٌورك تتكون من 

تمت ترجمة هذا المقٌاس إلى لغات عدة كالفارسٌة والفرنسٌة والصٌنٌة والبرتغالٌة والإسبانٌة وٌعتمد هذا 

احترام الذات وفٌما ٌلً ترجمة العبارات الموجودة ضمن مقٌاس  المقٌاس إلى درجة كبٌرة فً تحدٌد

 روزبرغ.



  

 

 

 



  

 

 

 

 
 

 .أشعر أننً شخص قٌم, أو على الأقل مساو للآخرٌن (1

 أشعر أننً أمتلك عددا من الصفات الجٌدة. (2

 بالمجمل أشعر أننً فاشل. (3

 أنا قادر على القٌام بالأشٌاء كما ٌفعل الآخرون. (4

 لأفخر به. أشعر أننً لا أملك الكثٌر (5

 لدي نظرة إٌجابٌة تجاه نفسً. (6

 بالمجمل أنا راض عن نفسً. (7

 أتمنى أن أحصل على المزٌد من الإحترام لنفسً. (8

 أشعر أننً عدٌم النفع أحٌانا. (9

 أحٌانا أشعر أننً لست جٌدا مطلقا. (11

 أوافق وبشدة(..  ،أوافق ،أرفض، وتتراوح الإجابة على هذه العبارات بٌن )أرفض وبشدة

 

 

  ًلا تجعل إخفاقات الماضً تإثر علٌك فتقودك للوراء أو تقٌدك عن السٌر قدما، انس عثرات الماض

ٌمدك بالتجارب والخبرة فً كٌفٌة التعامل مع القضاٌا والأحداث، إذ ٌعتمد  اواجعل ماضٌك سراج

 .مستوى تقدٌرك لذاتك على تجاربك الفردٌة

 فً  كونقاطا انتقالٌة معروفة، وعلامات واضحة لتقٌٌم مسٌرت، كضع  خطوطا زمنٌة فً حٌات

 ذاتك .تطوٌر 

   حقٌقتها ، فإذا جهلنا أنفسنا فلا بد أن تكون أحكامنا على ذواتنا على عرف توغص فً أعماق ذاتك

خاطئة، وتصرفاتنا وسلوكنا مع أنفسنا غٌر صائبة وهنا ٌكون الظلم لهذه النفس التً هً أمانة 

 .عندك

 



  

 

 

  الابد من ذكره ةضرورٌ ةحظما ترٌد تحقٌقه ،وضع الأهداف لتحقٌق ما دونته ، وهنا ملاأكتب 

الحذر من التثبٌط والٌؤس عند الإخفاق فً محاولة تحقٌق الأهداف ، فلا شك أن  ً ضرورةوه

الإنجازات الرائعة سبقتها إخفقات عدٌدة ، فقط استمر لتحقٌق هدفك مع معاودة الكرة عند حدوث 

 الفشل . 

  . اكتشف اللحظات الإٌجابٌة ، اقض بعض الوقت مع نفسك فً التركٌز فٌما لدٌك وفٌما أنجزت

افتخر بنفسك عندما ترى إنجازاتك ، واحذر من الغرور والكبر ، افتخر بنفسك بالقدر الذي ٌجعلك 

 .تقدر وتحترم ذاتك 

 مشاركة مع الآخرٌن قضٌة ولعل الاتصال بالآخرٌن عامل أساسً لتطوٌر النفس وإكسابها الثقة، فال

أساسٌة لتكامل الذات، وهً كالرٌاضة للجسم ، فعند ممارسة الرٌاضة فإن الجسم ٌنتج كٌمائٌات ، 

وٌطلق هرمونات تساعد على ارتٌاح وهدوء العقل ، كذلك الممارسة الفعالة مع الآخرٌن ومشاركتهم 

أن تكون المشاركة مع أناس فعّالٌن وهنا لا بد ،أعمالهم تمنح النفس الارتٌاح ، والشعور بالرضا 

نشٌطٌن ، ٌملكون الإٌجابٌة مع ذواتهم ، قادرٌن على منحك الثقة بذاتك واستنهاض الإٌجابٌات لدٌك، 

فمعاشرة الكسالى والخاملٌن ٌكسب المرء الخمول والكسل. والطباع تنتقل بٌن الناس عن طرٌق 

بحث عن ذوي الهمم العالٌة واحرص على المباشرة والإختلاط فإن أردت أن تكون فعّالا ، فا

 .معاشرتهم فلعلك تكتسب من صفاتهم

  كن إٌجابٌا مع نفسك ، استبدل كل تفكٌر سلبً عن نفسك مباشرة بشًء إٌجابً لدٌك . إن الذٌن

ٌعانون من ازدراء ذواتهم دائماً تذهب أفكارهم إلى سلبٌاتهم وٌغفلون أو ٌتناسون  إٌجابٌاتهم ، 

 وٌقضون على قدراتهم وطاقاتهم .  فٌحطمون أنفسهم

  اعمل ما تحب وأحب ما تعمل، اكتشف ما ترٌد عمله ، واعمل ما ترغبه نفسك ولٌس ما ٌرغبه
الآخرون . إن الغالب فً العمل الذي تإدٌه عن حب هو العمل الذي ٌنجز وٌتم ، وثق تماماً عندما 

كون فٌه إبداع. وإذا لم تكن قادراً على تعمل عملاً بدون حب ورغبة أن هذا العمل وإن أنجزته فلن ٌ
اكتشاف ما ترٌد أن تعمله ، أو لا تستطٌع عمل ما تحبه ، فاعمل ما بٌدك الآن برغبة ومتعة ، ازرع 

 . هذه الرغبة والمتعة فً عملك حتى تطرد الملل والسآمة وتشعر بالارتٌاح

 واحترامه لذاته هو احترام كلماته ،  اعمل ما تقول إنك ستعمله ، فمن الأمور الأساسٌة لقٌمة الإنسان
 والوفاء بعهده . 

  كن أنت ولا تكن غٌرك، فلٌس هناك شخصٌن متشابهٌن فً كل شًء، افتخر بذاتك فلٌس أحد لدٌه
كل ما لدٌك من صفات ومعانً، عش حٌاتك باحترام وتقدٌر فؤنت تملك شخصٌة فرٌدة. ابحث عن 

 .الإٌجابٌات التً لدٌك وتمسك بها

  الوقت فً كل شًء، فعندما ٌكون هذا سلوك دائم فً حٌاتك، تكن ذو شخصٌة ممٌزة، كن على
القٌمة الزمنٌة، حٌنئذ ٌبدأ الناس  تقدٌر وٌرى الناس أنك صادقاً فً وقتك، حرٌصاً كل الحرص على

 ٌثقون فٌك وٌكونون أكثر اطمئنانا فً تعاملهم معك . 

  الشعور بالمسإولٌة فً الأمور الصغٌرة ٌمكنك من تحمل المسإولٌة فً القضاٌا الكبٌرة . أشعر
بالمسإولٌة ولو مع نفسك فإن هذا ٌمكنك من النجاح ، وهذه أولوٌات سلم النجاح . لا تنظر إلى 
الآخرٌن كٌف تخلو عن مسإولٌاتهم ، فهذه سلبٌة لا تتبع ، كن شجاعاً مع نفسك فلٌس أحد مسئول 

 . عن خطئك أو إخفاقك ؛ فلا تلم الآخرٌن بؤنهم لم ٌحملوك المسإولٌة ، فالمسإولٌة تإخذ ولا تطلب

 ان بالقدرة حاول عمل أشٌاء جدٌدة: غالباً ما ٌرافق تعلم شًء جدٌد الشعور بالتوتر، وعدم الإٌم
الذاتٌة، بالإضافة إلى الشعور بمستوٌات عالٌة من القلق، والتً تعتبر مشاعر ضرورٌة فً مسٌرة 

http://powerpoint2.com/vb/threads/powerpoint4182/
http://powerpoint2.com/vb/threads/powerpoint4182/


  

 

 

التعلم. عندما تشعر بؤنك تفقد ثقتك واحترامك لذاتك تذكر تلك المرحلة عندما تعلمت شٌئا جدٌدا، 
 .وتذكر بؤنه من الطبٌعً أن نشعر بالقلق عندما نواجه شٌئا جدٌداً 

  توقعات واقعٌة عن نفسك، وجزء أهدافك الكبٌرة إلى أجزاء صغٌرةأنشئ . 

 امنح الدعم للآخرٌن وتعلم كٌف تتقبل الدعم منهم . 

 .دع لنفسك الحرٌة فً الاختبار والحركة والنمو والنجاح 

  ،قم بعمل شًء كنت تإجله: على سبٌل المثال إنشاء مدونة خاصة بك أو دعوة صدٌق على العشاء

بٌت، أو ترتٌب الحدٌقةَ، أو تفقد السٌارة، أو دفع الفواتٌر أو تحضٌر وجبة طعام لذٌذة أو تنظٌف ال

وصحٌّة ، الهدف هو القٌام بشًء تكون أنت فٌه صاحب القرار،إذ أن القٌام بقرارات بشكل ٌومً 

 .ٌرفع الثقة بالنفس وٌزٌد من احترامنا لذاتنا

 لبستنة أو تسلق الجبال أو أخذ صور للطبٌعة والعائلة قم بعمل تجٌده: ماذا عن السباحة أو الطبخ أو ا

أو الكتابة، قم بعمل تحبه وتبدع فٌه، ستشعر بالرضا والراحة لأنك تقوم بعمل تحبه، وستكون النتٌجة 

برهانك على أنك قادرا على القٌام بؤعمال خاصة بك تلقى الإعجاب. إن التدفق الإٌجابً للطاقة 

 .به ترفع من ثقتنا بنفسنا وتزٌدنا قوةخصوصاً أثناء ممارسة عمل نح

  توقف عن التفكٌر بنفسك : على الرغم من أن ذلك ٌبدو غرٌباً، إلا أن مشاعر الضعف وعدم الثقة
بالنفس، غالباً ما ترافقها مشاعر بالتركٌز على الذات أكثر. قم بعمل ٌجعلك فرداً فً مجموعة، وركز 

  .على الآخرٌن وعلى العمل الذي تقوم به

 ستمتع بالراحة والاسترخاء: إذا كنت تشعر بالتوتر والقلق، أو عدم الثقة بالنفس، أول شًء ٌجب أن ا
تقوم به هو الاسترخاء تماماً. ٌقوم بعض الناس بالاسترخاء عن طرٌق أداء التمارٌن الرٌاضٌة، 
 والبعض الأخر عن طرٌق الانشغال بؤعمال ذهنٌة، مثل لعب الشطرنج. ولكن إذا تمكنت من
الاسترخاء فً الوقت المناسب، فؤنت لا تعمل فقط على تخفٌف مستوٌات التوتر والقلق ولكن أنت 

 .تقوم برفع معنوٌاتك وثقتك بنفسك، فؤنت تسٌطر على الوضع تماماً 

  تذكر إنجازاتك السابقة: قد ٌبدو أمراً صعباً فً بداٌة الأمر، ولكن مع التدرٌب الذهنً ستتمكن من
لنجاحات التً حققتها، على سبٌل المثال، اجتزت فحص قٌادة السٌارات الذي استرجاع ذكرٌات ا

ٌخفق فٌه الكثٌر من الناس على الرغم من توترك الشدٌد، اجتزت امتحانات الثانوٌة والجامعة وكنت 
ممٌزاً، استطعت توفٌر المال لشراء سٌارة ، أو تعرفت على شرٌك حٌاتك الذي ٌصعب أحٌاناً أن 

 .ن من الممكن أن تتعرف علٌهتتخٌل أنه كا

 تذكر بؤن الخطؤ مسموح. 

  إذا كنت تشعر بالسوء، تذكر بؤن مشاعرك تإثر على أفكارك، وذاكرتك وتصرفاتك، لذلك عندما
تشعر بالسوء، ٌجب أن تتذكر بؤن الأمور السٌئة تحدث دائماً، وبؤنك قد مررت بؤوضاع أسوء 

بنور ساطع، وبؤن المرحلة السٌئة هً مجرد ونجحت فً اجتٌازها وبؤن كل ممر مظلم ٌنتهً 
 مرحلة.
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