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الثقة بالنفس 



ما هي الثقة بالنفس؟؟؟

واستثمارها,ومكتسباتها,الذاتحدودإدراك•

.عليهاوالاعتماد

بقدراته,وقراراتهبأهدافهالإنسانإيمان•

.وإمكاناته



:تعريف آخر

المضيعلىالقدرةلتمتلكالذاتفيهاتتكاملشخصية•

معلكوذ,والإنجازاتالأهدافلتحقيقوالسعي,قدُُما  

مع,ودالمنشالهدفإنجازعلىوالثقةالدافعيةاستدعاء

الذاتوتقدير,الرضىمنمرتفعةبدرجةالشعور

.النفسي  والتوافق



:  أهمية الثقة بالنفس

.ايجابيةعلاقاتإقامة•

.والأسريةالمهنيةبالحياةالنجاحمفتاح•

الأهدافتحقيقعلىالقدرةوتعزيزنفسيةراحة•
.والرغباتوالأحلام

ناسبةالمالصحيحةالقراراتاتخاذعلىالقدرةتحسين•
.مُتقنبشكلالأعمالوأداءللشخص

.والإصراروالعزيمةالإنتاجيةوالقدرةالذاتتطور•

.بالسعادةالشعورتمنح•



:بالنفسالثقةانعدامأسباب

لأوفيخاصوبشكل,الانتقادكثرة•

.الطفلحياةفيسنواتسبع

أوالأهلمنسواء  الطفلمنالسخرية•

سينأوالأصدقاء .ابالأغروحتىالمدر 

حيث,يالبدنأوالنفسيللعقابالتعرض•

اروالانكسبالذلالشعورالعقابيعزز

زيادةإلىتكرارهيؤديكما,والخجل

خصالشيصدقحتىالسلبيةالبصمة

.قبيحأوغبيأوسيئأوفاشلبأنه



:تتمة

.متكرربشكلالإهانة•

.والحرمانالفقر•

.العلميالتحصيلفيالتأخرأوالفشل•

خروجالالمثسبيلفعلى,والثقافةوالتقاليدالعادات•

هستعرضمجتمعهوثقافةوتقاليدعاداتعنالفرد

صالشخكرهأنكمادائم،بشكلوالسخريةللانتقاد

أوشعرهأوصفاتهأوملامحهحجمأوبشرتهللون

.بنفسهثقتهانعدامتزيدجسمه



:تتمة

.بالأهميةالشعورعدم•

.الماضيفيالمواقفبعضفيالفشل•

.الإهمال•

.والخوفالأوهام•

.لذاتاتقديروانخفاضالنفسقدراتعلىالتعرفعدم•



:اكتساب الثقة بالنفس/هل يمكن تعلم

كتسبةمصفةهيبالنفسالثقةبأنالدراساتاثبتت•

.ومتعلمة

.فسبالنالثقةمهارةاكتسابيمكنهمالأشخاصجميع•

ل• هيفسبالنالثقةتحصيلخلالهامنيمكنخطوةأوَّ

افعيةالإرادةصدق .والدَّ



:طرق تعزيز الثقة بالنفس

وتطويروتحسينهاالضعفنقاطتحديد•

.الذات

هاوإبرازواستغلالهاالقوةنقاطعنالبحث•

.وتنميتها

دجديهوماعلىوالإقدامبالشجاعةالتحلي•

إنتهاومكافأأخطأتإنالنفسوتشجيعونافع

.نجحت

الملابسارتداء,الخارجيبالمظهرالاهتمام•

.الشخصيةالنظافةإهمالوعدمالأنيقة



:تتمة

والمداومة,جديدهوماكلعلىالاطلاع•
لىعوالقدرةالمعرفةلاكتسابالقراءةعلى

.أفضلبشكلالتفكير

,قدينالمنتالسلبيينالأصدقاءعنالابتعاد•
الدعمفيإيجابيينأصدقاءعنالبحث
.والثناء

ممارسةعلىالإقبالأوالهواياتممارسة•
.جديدةهوايات

ليةالعائوالحواراتالمناقشاتفيالمشاركة•
,بشجاعةالآراءومبادلة,الأصدقاءوبين

.الحديثمهاراتاكتسابعلىالحرص



:الثقة بالنفستتمة لطرق تعزيز 

قوتهابنقاطوتذكيرهاالنفستشجيع•

الكلماتواستبدال,الإيجابيةوالخطوات

تحسنوالقوةتزيدتشجيعيةبكلماتالسيئة

.النفسية

أملوالت,الطبيعةبينهادئمكانفيالتواجد•

نمالذهنوتصفيةالانفعالاتمنللتحرر

.السلبيةوالطاقةالأفكار

.جةالمزعوالأحداثالماضيفيالتفكيرعدم•

.الآخرينمساعدةعلىالحرص•



:نصائح

عظيمةقيمةوذوناجحانكتذكر•

الناجحينمنمميزةصحبةلك•

النجاحطريقفيخطوةانهعلىالفشلإلىأنظر•



:تتمة

زالماضيمنالعبرخذ• المستقبلعلىورك 

الذاتيةورغباتكوتوجهاتكقدراتكاعرف•

لمستقبلكوخططأهدافكارسم•

التميزالىدائما  اسعى•

القرارتصنعومتىكيفاعرف•



:الفرق بين الثقة بالنفس والغرور

:  سالثقة بالنف:الغرور

تنبثق من الصميم* اصطناع خارجي* 

يا  تنمو الثقة تدريج* جني ثمار الآخرين  * 

ر الآخرين*  الواثق متواضع* يتعاظم ويصغ 

لنقدالواثق يقبل ا* المغرور يرفض النقد* 

نيفرح لنجاح الآخري* يكره نجاح الآخرين* 



شكراً على الاصغاء

كنت معكم
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