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ق��د يمتل��ك الإنس��ان ذكاءا خارق��ا إلا أن��ه ق��د لا يس��تفيد من��ه, 
ول��ك أن تس��أل لم��اذا ؟ وق��د يمتل��ك أيض��ا كف��اءة معين��ة أو ع��دة 
كف��اءات إلا أن��ه أيض��ا لا يس��تفيد منه��ا، وهن��ا أيضا تس��أل لماذا ؟
وق��د يمتل��ك مقوم��ات الق��وة البدني��ة والعقلي��ة أيض��ا، إلا أن��ه 

وم��ع ذل��ك يبق��ى جبان��ا ضعي��ف الإرادة، وتس��أل لم��اذا ؟
الإجاب��ة عل��ى كل تل��ك التس��اؤلات واح��دة وإن تع��ددت، 
غي��اب الثق��ة بالنف��س ال�تي تضع��ف الش��خصية من��ذ الصغ��ر. 
فالثق��ة بالنف��س مفت��اح النج��اح في الحي��اة، فال��ذي يث��ق بنفس��ه 
يس��تطيع أن يفع��ل كل ش��يء في الحي��اة، وال��ذي لا يث��ق بنفس��ه 

لا يق��در عل��ى أي ش��يء عل��ى الإط�لاق 
اق��رأ تاري��خ الناجح�ين في الحي��اة لتج��د أنه��م كان��وا يثق��ون 
بأنفس��هم دائم��ا، عل��ى عك��س الفاش��لين الذي��ن كان��وا لا يرتفع��ون 
بمس��تواهم الفك��ري إلى مرحل��ة الثق��ة بالنف��س، وبإمكان��ك أن 
تج��رب نفس��ك ش��خصيا فأن��ت تش��عر بق��درة خارقة عندم��ا تعطي 
الثق��ة لنفس��ك وبذل��ك تس��تطيع أن تحق��ق آمال��ك وأهداف��ك، بينما 
تفش��ل في القي��ام بعم��ل بس��يط عندم��ا تب��دأ بن��زع الثقة من نفس��ك. 
س��ر الثق��ة بالنف��س وق��وة الش��خصية أن تحق��ق إنج��ازا في 

الحي��اة، وه��ذا يحت��اج إلى ش��يئين:
الأول : القدرة الإيمانية .
الثاني : القدرة النفسية .
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والق��درة النفس��ية له��ا أهمي��ة كب�يرة، أنه��ا تح��رك الق��وة 
المادي��ة وتنقله��ا م��ن مرحل��ة الممك��ن إلى مرحل��ة الواق��ع، م��ن 
هن��ا.. ف��أن ضع��ف الثق��ة بالنف��س يؤث��ر عل��ى ه��ذه القدرة النفس��ية 
ويجعله��ا في مس��توى أدن��ى م��ن العم��ل ال��ذي تري��د القي��ام ب��ه، 
أي أن تحقي��ق الأعم��ال بحاج��ة إلى إع��داد  نفس��ي بق��در م��ا ه��و 
بحاج��ة إلى إع��داد م��ادي، أي أن��ه  يج��ب أن يك��ون إزاء أي 

عم��ل ثق��ة بالق��درة عل��ى تحقيق��ه بنف��س المس��توى .
ولكن ما هي الطريقة المثلى لتحقيق الثقة بالنفس ؟

أفض��ل طريق��ة لإيج��اد 
الثق��ة بالنف��س أن تعتق��د 
ق��ادرا  أصبح��ت  بأن��ك 
ومس��ئولا في الحي��اة ويجب 
أن توح��ي إلى نفس��ك به��ذه 
الحقيق��ة، حت��ى تتمك��ن 
م��ن غ��رس الثق��ة بالنف��س، 

والإيح��اء يت��م بالكتاب��ة أو الحف��ظ ل��ذات المش��كلة ال�تي تعان��ي 
منه��ا، والقي��ام بترديده��ا م��رارا وتك��رارا في أثن��اء الن��وم، كم��ا 
ينص��ح الأخصائي��ون ب��أن يك��ون آخ��ر ش��يء يفك��ر في��ه المص��اب 

في اللي��ل ه��و ه��ذا الش��يء ال��ذي ي��راد إيح��اؤه في النف��س .
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وإنع��دام  الثق��ة بالنف��س لي��س حال��ة مرضي��ة مح��دودة ب��ل 
أنه��ا حال��ة تك��ون س��ببا للكث�ير م��ن الأم��راض النفس��ية حي��ث 

أنه��ا تمث��ل الهزيم��ة النفس��ية لل��ذات0
هل أنا  إنسان ناجح ؟

لنق��ل إن مجتمع��ك يتوق��ع من��ك أن تك��ون ناج��ح في وظيفت��ك 
أوأن��ك حاول��ت جاه��د وفش��لت في تحقي��ق تل��ك التوقع��ات والآن 
تل��وم نفس��ك لع��دم قدرت��ك عل��ى ملائم��ة توقعاته��م، أو لنق��ل أن��ك 
نجح��ت، فنجاح��ك المف�ترض كان لكس��ب رضا الآخري��ن، ولكنك 
تث��ق ب��أن حيات��ك فيه��ا معان��ي أسم��ى م��ن الس��عي وراء تل��ك 
الأه��داف، ال�تي يثمنه��ا الآخ��رون وبأن��ك قادرعل��ى تحقيقه��ا.
ق��د تك��ون رؤيت��ك للنج��اح لق��اء توأم��ك الروح��ي والعي��ش 
مع��اً بس��عادة إلى الأب��د، أو ربم��ا اقتن��اء وقي��ادة س��يارة فاره��ة، 
ويمك��ن أن يك��ون تعريف��ك للس��عادة قف��زة نوعي��ة ع��ن معاي�ير 
المجتم��ع ولك��ن ألي��س م��ن الأس��هل تحقي��ق الأه��داف ال�تي 
نك��ون مأخوذي��ن به��ا ونتح��رق ش��وقاً للوص��ول إليه��ا بحي��ث 

تصب��ح مطاردته��ا متع��ة بح��د ذاته��ا؟
 هنا تكمن ثقتك بنفسك وإيمانك بأهدافك.

إن الثق��ة بالنف��س أح��د أس��رار قوت��ك الش��خصية و ه��ي طري��ق 
النج��اح في الحي��اة.. وإن الوق��وع تح��ت وط��أة الش��عور بالس��لبية 
وال�تردد وع��دم الإطمئن��ان للإمكان��ات ه��و بداي��ة الفش��ل، 
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وكث�ير م��ن الطاق��ات، أه��درت وضاع��ت، بس��بب ع��دم إدراك 
أصحابه��ا لم��ا يتمتع��ون ب��ه م��ن إمكان��ات أنع��م الله به��ا عليه��م، 
ل��و اس��تغلوها لاس��تطاعوا أن يفعل��وا الكث�ير، والن��اس لا تح�ترم 
ولا تنق��اد إلى م��ن لا يث��ق بنفس��ه وبم��ا عن��ده م��ن مب��ادئ وقي��م 
وح��ق، كم��ا أن الهزيم��ة النفس��ية ه��ي بداي��ة الفش��ل، ب��ل ه��ي 

س��هم مس��موم إن أصاب��ت الإنس��ان أردت��ه قتي�لاً.
وي��دور الأن ف��ى أذهانن��ا الكث�ير م��ن الأس��ئلة ع��ن م��ا ه��ى 

حقيق��ة الثق��ة بالنف��س؟
يق��ول جــوردون بايــرون: )إن الثق��ة بالنف��س، ه��ي الإعتق��اد 

في النف��س، والرك��ون إليه��ا والإيم��ان به��ا(.
وأوض��ح م��ن ه��ذا أنه��ا )ه��ي إيم��ان الإنس��ان بأهداف��ه وقراراته 

وبقدرات��ه وإمكانات��ه؛ أي الإيم��ان بذاته(.
والثق��ة بالنف��س، لا تع�ني الغ��رور أو الغطرس��ة، وإنم��ا ه��ي 
ن��وع م��ن الإطمئن��ان الم��دروس إلى إمكاني��ة تحقي��ق النج��اح 
والحص��ول عل��ى م��ا يري��ده الإنس��ان م��ن أه��داف. فالمقص��د م��ن 
الثق��ة بالنف��س، ه��و الثق��ة بوج��ود الإمكان��ات والأس��باب ال�تي 
أعطاه��ا الله للإنس��ان، فه��ذه ثق��ة محم��ودة، وينبغ��ي أن يترب��ى 
عليه��ا الف��رد، ليصب��ح ق��وي الش��خصية، أم��ا ع��دم تعرف��ه عل��ى 
م��ا مع��ه م��ن إمكاني��ات، وم��ن ث��م ع��دم ثقت��ه في وجوده��ا، ف��إن 
ذل��ك م��ن ش��أنه أن ينش��أ ف��رداً مه��زوز الش��خصية، لا يق��در عل��ى 
إتخ��اذ ق��رار، فش��خص حب��اه الله ذكاء، لكن��ه لا يث��ق في وج��وده 
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لدي��ه، ف�لا ش��ك أن��ه ل��ن يح��اول إس��تخدامه، لك��ن ينبغ��ي م��ع 
ذل��ك، أن يعتق��د الواث��ق بنفس��ه، ب��أن ه��ذه الإمكاني��ات إنم��ا 
ه��ي م��ن نع��م الله تع��الى علي��ه، وإن فاعليته��ا إنم��ا ه��ي مرهون��ة 
بع��ون الله تع��الى للعب��د، وبذل��ك ينج��و الإنس��ان الواث��ق بنفس��ه 

م��ن شَ��رَك الغطرس��ة والغ��رور.
- أنواع الثقة بالنفس:

أولاً: الثق��ة المطلق��ة بالنف��س: وه��ي ال�تي تس��ند إلى م�ربرات 
قوي��ة لا يأتيه��ا الش��ك م��ن أم��ام أو خل��ف، فه��ذه ثق��ة تنف��ع 
صاحبه��ا وتجزي��ه. إن��ك ت��رى الش��خص ال��ذي ل��ه مثل ه��ذه الثقة 
في نفس��ه يواج��ه الحي��اة غ�ير هي��اب ولا يه��رب م��ن ش��يء م��ن 
منغصاته��ا، يتقبله��ا لا صاغ��راً، ولك��ن حازم��اً قبضت��ه، مصمم��اً 
عل��ى جول��ة أخ��رى، أو يق��دم م��رة أخ��رى دون أن يفق��د ش��يئاً 
م��ن ثقت��ه بنفس��ه، مث��ل ه��ذا الش��خص لا يؤذي��ه أن يس��لم بأن��ه 
أخط��أ، وبأن��ه فش��ل وبأن��ه لي��س ن��داً وكف��ؤاً في بع��ض الأحي��ان.
ثانيــاً: الثق��ة المح��ددة بالنف��س: في مواق��ف معين��ة، وضآل��ة 
ه��ذه الثق��ة أو تلاش��يها في مواق��ف أخ��رى، فه��ذا إتج��اه س��ليم 
يتخ��ذه الرج��ل الحصي��ف ال��ذي يق��در العراقي��ل ال�تي تع�ترض 
س��بيله ح��ق قدره��ا، ومث��ل ه��ذا الرج��ل أدن��ى إلى التع��رف عل��ى 
قوت��ه الحقيقي��ة م��ن كثيري��ن غ�يره، وق��د يفي��ده خ��داع النف��س 
ولكن��ه لا يرتضي��ه، ب��ل عل��ى العك��س يح��اول أن يق��در إمكانيات��ه 
ح��ق قدره��ا، فمت��ى وث��ق به��ا عم��د إلى تجربته��ا واثق��اً مطمئن��اً. 
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ولا ش��ك أن ل��ك م��ن معارف��ك م��ن يمثل��ون هذي��ن النوع�ين م��ن 
الواثق�ين بأنفس��هم؛ وه��و م��ا يعطي��ك الدلي��ل والداف��ع عل��ى 
وجودهم��ا فع�لاً في واق��ع الحي��اة، وم��ع ذل��ك ه��ل تعل��م أن: 
أكث��ر الن��اس لا يثق��ون بأنفس��هم وإذا س��لك الإنس��ان طريق��ه في 
الحي��اة آخ��ذا بأس��باب الق��وة والنج��اح، فإن��ه ي��زداد ق��وة وثق��ة 
بنفس��ه م��ع الوق��ت، وم��ع ذل��ك فواح��دة م��ن أجدى الخط��وات في 
إكتس��اب الثق��ة بالنف��س أن ي��درك الف��رد م��دى ش��يوع الإحس��اس 
بالنق��ص ب�ين الن��اس، ف��إذا جعل��ت ه��ذه الحقيق��ة ماثل��ة في 
ذهن��ك زال عن��ك ش��عور انف��رادك دون س��ائر الخل��ق بم��ا تحس��ه 
م��ن نق��ص، ولأن الإحس��اس بالنق��ص م��ن الش��يوع بمث��ل م��ا 
ذكرن��ا، لذل��ك يجاه��د الن��اس لإكتس��اب الثق��ة بالنق��ص حت��ى 

يرتفع��وا إلى مس��توى ع��الٍ مرم��وق.
ياترى هل هناك ثمرات تعود علينا من الثقة بالنفس؟

إن معرف��ة ق��در نفس��ك والإيم��ان به��ا، تعطي��ك ثم��رات كث�يرة 
تعين��ك عل��ى الحي��اة الناجح��ة ومنه��ا:

11 تش��عرك أن حي��اة كل ش��خص متمي��زة ع��ن س��واها: ذات .
خصائ��ص فردي��ة ف��ذة، وتس��اعدك عل��ى إكتش��اف خصائص��ك.

22 تجعل��ك م��دركاً تمام��اً لإمكانيات��ك وقدرات��ك: وتب�ين ل��ك .
نق��اط الضع��ف والق��وة في��ك فتدفع��ك إلى الإنط�لاق.
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33 تعطي��ك الإس��تعداد، لأن تتخ��ذ ق��دوة، وأن تخت��ار النم��وذج .

المناس��ب ل��ك في الحي��اة، وتقتف��ي الآث��ار دون تقلي��د أعم��ى، 
وه��ي الخط��وة الضروري��ة لتحقي��ق النج��اح والتمي��ز في الحي��اة.

44 توض��ح ل��ك هدف��ك: وتدفع��ك إلى الوص��ول إلي��ه، فه��ي مص��در .
قتك. طا

- من هنا نبدأ:
م��ن هن��ا نب��دأ الأخ��ذ بأس��باب الثق��ة في النف��س والاعت��زاز 

بال��ذات الخاص��ة:
11 التخلص من الإحساس بالدونية والنقص عن الآخرين..
22 الأخ��ذ بأس��باب الثق��ة في النفس وعزيز تقدي��ر الذات الخاصة..

الثقة في النفس: الأن نكشف لكم عن السر
الثق��ة في النف��س ه��ي على نحو 
م��ا صفــــ��ة م��ن صف��ات الق��رن 
الواح��د والعش��رين، نس��تخدمها 
الكاريزم��ا،  لتعري��ف  أحيان��ا 
وأحيان��ا لتفس�ير ج��رأة أحده��م 
والعك��س  ال�لازم  ع��ن  الزائ��دة 
صحي��ح. ولك��ن م��إذا ل��و كان��ت 

الثق��ة بالنف��س ش��يئا آخ��را؟
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م��اذا ل��و كان��ت الثق��ة بالنف��س ه��ي ذل��ك المفت��اح ال��ذي يس��مح  
لـــ��ك ب��إدراك قيمت��ك الش��خصية، وب��أن تعرف نفســ��ك معــ��رفة 
جيـــ��دة، وأن تبني الش��خصية الإجتماعية التي تناسبـــ��ك حقا؟
أل��ن تس��مح ل��ك بتطويـ��ر ذات��ك في واقع��ك اليوم��ي، وبوض��ع 

الضغ��وط في حجمه��ا الحقيق��ي وإطاره��ا النس�يب؟
سوف تدرك أن الثقة بالنفس ليست أكثر ولا أقـــ��ل من مجرد 
حك��م، م��ن نق��د ذات��ي يح��د م��ن إمكانيات��ك وحري��ة تحركات��ك.
لا ش��ك أن��ك ستس��أل عزي��زي الق��ارئ ع��ن كيفي��ة الظف��ر 

بتقدي��ر ال��ذات والثق��ة به��ا
1. تعزي��ز الثق��ة بالنف��س ع��ن طري��ق وض��ع الضغ��وط في إطاره��ا 

لنسبي ا
إن��ه بملاحظ��ة كي��ف تُبن��ى التفاع�لات في العلاق��ات المختلفة، 
ستس��تطيع فه��م لم��اذا ت��راودك الش��كوك بخص��وص مصداقيت��ك أو 

بخص��وص أعمالك.
خـذ مثالين مخــتلفين تماما.

عندم��ا تك��ون رفق��ة الأصدق��اء ل��و أن واح��د م��ن أفض��ل ––
أصدقائ��ك يق��وم بالتضيي��ق علي��ك، بالتقلي��ل م��ن ش��أنك أم��ام 

ع��دد م��ن معارف��ك.
كي��ف س��تتصرف؟ في الغال��ب س��تتصرف بلطاف��ة، وم��ن دون 

أن تش��عر حت��ى بالإهان��ة، وس��تعيد علي��ه الكَ��رَّة.
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س��يحصل نف��س الش��يء ل��و كن��ت م��ع عائلت��ك. س��يكون 
بمق��دورك أن تق��ول له��م كل ش��يء وأن تتص��رف حس��ب طب��ع 
ش��خصيتك م��ن دون عنــــ��اء تذكيرهـــ��م بـ��مزايا ه��ذه الأخ�يرة.
لم��اذا؟ لأن��ك تع��رف المعاي�ير والرم��وز الاجتماعي��ة ال�تي تحك��م 

علاقات��ك بعناص��ر ه��ذه الدائ��رة ال�تي تَـألْفـ��ها.
وه��م بذل��ك يتقبلونـــ��ك وليس��وا بص��دد محاكمت��ك... بإمكانك 
إذن أن تتص��رف بأريحي��ة. فالضغ��ط هن��ا ش��به مع��دوم وبإمكان��ك 

أن تتص��رف تصرف��ات طبيعي��ة.
في لا ش��عورك، وجه��ة نظـــ��رك لا تق��ل أهمي��ة ع��ن وجه��ات 
نظ��ر أصدقائ��ك أو أف��راد عائلت��ك. إن��ك إذن تش��ارك في عملي��ة 

مش��اركة ولي��س ن��زاع.
- إذا كن��ت في العم��ل أو في القس��م وطلِ��ب من��ك أن تأخ��ذ 
الكلم��ة أم��ام الجمي��ع لتتح��دث ع��ن حصيل��ة عمل��ك س��تتردد 
وتتلعث��م ول��ن تك��ون متأك��دا م��ن أف��كارك... وذل��ك حت��ى ل��و 
قم��ت بالاس��تعدادات الضروري��ة، حت��ى ل��و كن��ت عل��ى يق�ين 

بأن��ه يُنظ��ر إلي��ك بأن��ك حري��ص وفع��ال.
ق��د يك��ون ه��ذا الش��عور حاض��را عندم��ا يح��اول مدي��رك أن 
يوج��ه إلي��ك توبيخ��ا. كي��ف س��تتصرف في ه��ذه الحال��ة؟ ه��ل 
س�ترد علي��ه بالمث��ل، لتج��دك أم��ام مش��كل ه��و أنْ تُـــ��ؤخذ عن��ك 
ص��ورة س��لبية م��ن ط��رف رئيس��ك؟ أم أن��ك س��تكتفي بالصم��ت 

مح��اولا أن تظه��ر ش��خصية ضعيف��ة.
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الموق��ف س��يكون مختلف��ا إذا تعل��ق الأم��ر بموق��ف حي��ث تتطور 

في��ه وس��ط دائ��رة علاق��ات مح��ددة ومألوف��ة لديك.
ثقت��ك بنفس��ك ق��د تتقــ��وض أحيان��ا بوج��ود أش��خاص لا 
تعرفه��م بم��ا يكف��ي، لأن��ك لا تع��رف كي��ف يتصورون��ك وب��أي 

طريق��ة ينظ��رون إلي��ك، وأي قيم��ة يعطوكه��ا.
ه��ل تعتق��د أن رئيس��ك في العم��ل س��يكون في نف��س المس��توى 

ال��ذي أن��ت فـــ��يه؟
يج��ب أن يك��ون هدف��ك ه��و تقلي��ص الشكـ��وك التـ��ي تنتاب��ك 
خ�لال تبــادلاتـ��ك اليومي��ة م��ع محاوريـ��ك، والنظ��ر إلى ه��ذه 
الش��كوك في حجمـ��ها الحقيقــ��ي. اله��دف إذن ه��و تقوي��ض ه��ذا 

الضغ��ط النفس��ي ال��ذي يقي��دك.
لك��ن كي��ف ذل��ك؟ ب��أن تب��دأ أولا ب��إدراك م��ن أي��ن تنب��ع 

طريق��ة تفك�يرك أن��ت، ولي��س طريق��ة تفك�ير الغ�ير.
الثقة بالنفس تبنى وتتطور حسب ظــواهر خارجية.

علي��ك أن تتس��اءل: ه��ل نظ��رة الآخري��ن يج��ب أن تؤث��ر عل��ى 
تي؟ حيا

ه��ل أن��ا مس��تعد )ة( لتغي�ير ش��ريكك، نم��ط لباس��ك، طريق��ة 
تعب�يرك، نم��ط حياتـ��ك وتفكيـ��رك ليُـ��نظر إلي��ك أو إلي��كِ نظــ��رة 

جي��دة م��ن ط��رف الأش��خاص ال��ذي بال��كاد عرفته��م.
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أو ه��ل يج��ب أن أثب��ت ذات��ي وأُح�ترَم، لأن�ني كباق��ي 

الن��اس، أحتف��ظ بحري�تي في أن أك��ون كم��ا أُري��د؟
2. الثقـة بالذات كحـالة وعي يوميـة

إذا كان عل��يّ أن أُع��رِّف الثق��ة بالنفـ��س، لقل��ت أنه��ا ه��ي 
غي��اب الش��كوك أثن��اء إنجاز عم��ل أو مهمة ما. وس��أذهب إلى أبعد 
م��ن ذل��ك، وأق��ول أنه��ا ه��ي أن تك��ون مؤمن��ا وواثق��ا مم��ا تفع��ل. 
إنه��ا ب��كل بس��اطة أن تتحم��ل مس��ؤوليتك أم��ام الع��الم الخارج��ي.
يج��ب أن ت��درك أن��ك كلم��ا تشكـ��كتَ في نفـ��سك كلم��ا 
فقـــ��دت مصداقيت��ك وتأث�يرك س��واء أتعل��ق ذل��ك بمج��ال الإغ��راء 
أو بالمج��ال المه�ني، فالذيـ��ن يلاق��ون نجاح��ا أكث��ر ه��م أولئ��ك 
الذي��ن باس��تطاعتهم الانفت��اح عل��ى الآخري��ن دون خ��وف م��ن 
أحكامه��م، أولئ��ك الذي��ن يؤمن��ون بأن��ه لي��س هن��اك أي��ة ش��رعية 

لأي ش��خص في أن يغ�ير طريق��ة حياته��م.
المبالغ��ة في ط��رح الكث�ير م��ن الأس��ئلة تحــ��د م��ن إنس��يابية 
ال��ذات وبالتال��ي تح��د م��ن التعب�ير ع��ن الثق��ة بالنف��س لا يصـ��ح 
أن يهيم��ن خوفـ��ك م��ن الفش��ل عل��ى إختيارات��ك أو ردود أفعال��ك 
والفش��ل يدخ��ل في عملي��ة التعلـ��م بم��ا ه��و تجرب��ة يُس��تفاد منه��ا، 
وقيمت��ه في ه��ذا الش��أن لا تناق��ش، فبمعرف��ة وفه��م أخط��اءك 

س��تصبح أكث��ر نضج��ا و فعالي��ة.
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3. كيف تقوي ثقتـــك بنفسك بطريقة ملموسة.

الآن يــ��جب أن تفهـــ��م أن لا ش��يء س��يطالك لأن��ك ل��ن 
تم��وت م��ن مج��رد س��خرية أو اس��تهزاء تعرض��تَ إلي��ه، لأن 
مص��دره لا ش��رعية ل��ه في أن يؤث��ر علي��ك. لق��د ح��ان الوق��ت 

لتض��خ دم��اء جدي��دة في ثقت��ك بنفس��ك
خطوات لزيادة الثقة بالنفس

بالنف��س  الثق��ة  زي��ادة 
تعن��ى حي��اة افض��ل وتفك�ير 
ق��رارات  وإتخ��اذ  أفض��ل 
بش��كل أفض��ل والتعام��ل م��ع 
الأخري��ن بثق��ة مم��ا يعط��ى 
وح��ب  بالس��عادة  ش��عور 
ال��ذات، ولايقص��د بح��ب 

ال��ذات أن تك��ون متك�رباً، وعل��ى العك��س ف��إن إنع��دام  الثق��ة 
بالنف��س يترت��ب علي��ة إتخ��اذ ق��رارات متداخل��ة وحال��ة م��ن 
الخ��وف م��ن مواجه��ة الآخري��ن بالإضاف��ة إلى ال�تردد والش��عور 
بالح��زن وع��دم الق��درة عل��ى ح��ب ال��ذات، ف��إذا كن��ت اح��د 
الاش��خاص الذي��ن يعان��ون م��ن مش��كلة إنع��دام  أو ضع��ف الثق��ة 
بالنف��س ف�لا ت�تردد ف��ى ق��راءة الخط��وات التالي��ة لأنه��ا س��وف 

تس��اعدك كث�يراً عل��ى ح��ل مش��كلتك.
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1. الإعتناء بمظهرك الخارجى:
بالطب��ع لا تظه��ر قيم��ة الإنس��ان  بمج��رد ارتدائ��ة ملابس ذات 
مظه��ر جي��د أو ما ش��ابة، ولك��ن الظهور بمظهر أني��ق  أمام  الناس 
يعطي��ك دفع��ة قوي��ة وثق��ة أك�رب  وق��درة عل��ى التعام��ل بش��كل 
أحس��ن، فالن��اس يحب��ون الش��خص ذو المظه��ر الجي��د والمرت��ب.

2. المشى بمعدل أسرع :
المش��ى بس��رعة يعط��ى ش��عور ب��أن الانس��ان مه��م ووراءه الكث�ير 
م��ن الأعم��ال الت��ى يج��ب أن  ينجزه��ا، حت��ى ل��و لم يك��ن 
هن��اك أعم��ال  ولك��ن المش��ى بمع��دل 25% أس��رع يعط��ى الش��عور 
بالثق��ة، وذل��ك عك��س الش��خص ال��ذى يمش��ى ببط��ئ ويظه��ر 

علي��ة علام��ات التع��ب والإره��اق .
3. الإهتمام بوضعية الجسد:

إذا كن��ت تتح��دث م��ع أح��د فيج��ب أن  تجع��ل ظه��رك 
مس��تقيم ورأس��ك مرتف��ع ومواجه��ة عين��ك ف��ى ع�ين الش��خص 
ال��ذى تح��اوره فذل��ك يعط��ى ثق��ة أك�رب بالنف��س عل��ى عك��س 
الش��خص ال��ذى يجل��س منحن��ى الظه��ر منخف��ض ال��رأس وينظ��ر 
إلى أعل��ى وأس��فل حت��ى لا تتقاب��ل عين��ة م��ع ع�ين المح��اور.
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4. ادعم نفسك:
م��ن أكث��ر الأس��اليب الت��ى تعم��ل عل��ى زي��ادة الثق��ة بالنف��س 
ه��ي سم��اع كلم��ات الم��دح والثن��اء، وبم��ا أن الله وهب��ك مي��زات 
ونع��م لم يعطه��ا لكث�ير م��ن الن��اس فيج��ب أن تعط��ى لنفس��ك 
دفع��ة بالم��دح والدع��م كلم��ا ش��عرت بضع��ف ثقت��ك ف��ى نفس��ك 

ولك��ن إح��ذر التك�رب.
5. الإمتنان:

الكث�ير من��ا يحل��م بتحقيق أش��ياء لا يق��در عليها وعندها يس��ئل 
الإنس��ان  نفس��ه لم��اذا لم أحص��ل عل��ى ه��ذا الش��ئ ويب��دء بتوجي��ة 
الل��وم عل��ى نفس��ه وهن��ا يظه��ر الضع��ف والش��عور بالهزيم��ة، 
ولك��ن ف��ى ه��ذا الوق��ت تذك��ر نع��م الله علي��ك والنجاح��ات الت��ى 
اس��تطعت تحقيه��ا ف��ى الس��ابق والش��عور بالفخ��ر وح��ث النف��س 

عل��ى العم��ل أكث��ر لتحقي��ق م��ا تري��د.
6. الجلوس فى الصف الاول:

ف��ى بع��ض المحاض��رات أو اللق��اءات العام��ة يذه��ب البع��ض 
للجل��وس ف��ى الصف��وف الأخ�يرة  حت��ى لا يوج��ه أح��د ل��ه 
الس��ؤال أو طل��ب التعلي��ق ويكتف��ى بالمش��اهدة، وه��ذه واح��دة م��ن 
مظاه��ر ضع��ف الثق��ة بالنف��س وه��ي مج��رد مش��اعر س��لبية يج��ب 
التخل��ص منه��ا والجل��وس ف��ى المقدم��ة والدخ��ول ف��ى النق��اش.
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7. تقدير الآخرين:
مهم��ا كان��ت مش��اعرك تج��اة نفس��ك فيج��ب علي��ك تقدي��ر م��ا 
يق��وم ب��ه الآخري��ن والثن��اء عليه��م فه��ذا يجعل��ك ش��خص محبوب 
ومرغ��وب ف��ى صداقت��ه وه��ذا يعطي��ك زي��ادة ف��ى الثق��ة بالنف��س.

8. التحدث بصوت أعلى ونبرات واضحة:
يتح��دث البع��ض بص��وت منخف��ض وغ�ير واضح عن��د الجلوس 
ف��ى الإجتم��اع  او ف��ى النقاش��ات العائلي��ة خش��ية أن ي��رى أح��د 
خط��أ ف��ى م��ا نق��ول وه��ذا خط��أ فأغل��ب الن��اس يتقبل��ون كلامن��ا 
فه��و أم��ر ع��ادى، وتع��د ه��ذة الخط��وة واح��دة م��ن أه��م الخطوات 

لزي��ادة الثق��ة بالنف��س.
9. ممارسة الرياضة:

ممارس��ة الرياض��ة تعطي��ك جس��م رياض��ى وش��كل أفض��ل 
وش��عور بالجاذبي��ة ف��ى أع�ين  الآخري��ن بالإضاف��ة إلى تحس�ين 

الصح��ة والظه��ور بمظه��ر مش��رق طيل��ة الوق��ت.
10. مشاركة الاخرين:

لا تنغل��ق وتعي��ش حيات��ك وحي��داً ب��ل دع الآخري��ن يدخل��ون 
حيات��ك ويش��اركونك لحظات��ك فالش��عور بالوح��دة ش��عور س��ئ 
ودائم��اً م��ا يعط��ى مش��اعر أخ��رى س��لبية مث��ل الخ��وف والقل��ق 

وإنع��دام الثق��ة بالنف��س.
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كلمات جـميله عن الثقة بالنفس••
الناجحون يثقون دائما في قدرتهم على )) النجاح ((.••
ق��در م��ا ترك��ز مجه��ودك في موض��وع م��ا تحق��ق النج��اح فيه .••
رؤيتك السلبية لنفسك سبب فشلك في الحياة .••
فك��ر دائم��ا فيم��ا ))يس��عدك((.. وابتع��د دائم��ا عم��ا ))يقلقك((••
م��ا تخ��اف منه ق��د يحدث لك إذا ما داوم��ت في التفكير فيه .••
لا تس��تمع لأي ش��خص يس��بب ل��ك إحباط��ات أو يقل��ل م��ن ••

طموحات��ك.
الثقة بالنفس طريق ))النجاح(( .••
))الخوف(( من أي محاولة جديدة طريق حتمي للفشل .••
الناس الذين لا يخطئون أبدا هم الذين لا يتعلمون ))إطلاقاً((.••
اجعل )) فشلك(( بداية جديدة لنجاحك.••
محاول��ة النه��وض م��ن ))الس��قوط(( أفض��ل م��ن أن ت��داس ••

بالأق��دام و أن��ت راق��د عل��ى الأرض.
لي��س الس��ؤال كي��ف ي��راك )الن��اس( لك��ن الس��ؤال كي��ف ••

أن��ت ت��ري )نفس��ك(.
الش��خص الح��ر ه��و ال��ذي يق��ول لا ))للخط��اء(( ونع��م ••

))للص��واب((.
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إذا كان لديك مشكله فإنها لن تحل إذا أنكرت وجودها.••
التقليل من قيمة الآخرين يتسبب في تحطيم نفسك.••
لا ي��دوم ربي��ع العم��ر ولك��ن ))نظ��ارة(( القل��ب ه��ي ال�تي ••

ت��دوم .
فكر إيجابيا وكن )) متفائل ((.••
لا ي��دوم جم��ال ))الش��كل(( ولك��ن جم��ال ))الش��خصية(( ه��و ••

ال��ذي ي��دوم.
تذك��ر أن الشعـ��ور )) بالوح��دة (( نتيج��ة س��وء العلاق��ة م��ع ••

الآخري��ن.
اقوال عن الثقه بالنفس

ربم��ا لم يعل��ق الآخ��رون آم��الا عريض��ة عل��ي .. و لك�ني كن��ت 
أعل��ق آم��الا عريض��ة عل��ى نفس��ي . )ش��ارلي ش��ابلن(

يج��ب أن تث��ق بنفس��ك .. و إذا لم تث��ق بنفس��ك، فم��ن ذا 
ال��ذي س��يثق ب��ك؟ )ش��انون ميل��ر(

الثقة بالنفس هي روح البطولة .)ارسطو(
وتكلم رالف والدو امرسون فقال:-

1- الثق��ة بالنف��س ه��ي أن تعتق��د في نفس��ك إعتق��اداً راس��خاً 
بإمكاني��ة  تحقي��ق اله��دف ب��إذن الله رغ��م جمي��ع الظ��روف و 
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التحدي��ات . إن في إم��كان عقل��ك أن يدهش جس��مك إذا اس��تطعت 
أن تق��ول لنفس��ك : يمكن�ني تحقي��ق ذل��ك .. يمكن�ني عم��ل 

ذل��ك.. يمكن�ني عم��ل ذل��ك . 
ووصفها جون أركسون :-

الثق��ة بالنف��س ه��ي م��ا يج��ب أن تش��عر به��ا قب��ل أن تتفه��م ••
الأبع��اد  الحقيقي��ة لاي موق��ف .فم��ن يتص��رف بدافع الخوف 
يظ��ل خائف��اً و م��ن يتص��رف بداف��ع الثق��ة بالنف��س يتط��ور . 




