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الجولة الأولى
«الثقة بالنفس»
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سؤال وجواب

ضربة البداية

بداية... عادية.. قيادية !

س : هل الثقة بالنفس

هــل هــي حالــة وتمــر O .. هــل هــي أوقــات دون أوقــات O .. هــل 
هــي ســاعات دون ســاعات O .. هــل � حــال دون حــال O وظــروف غيــر 

..!!O الظــروف
س: هل هي تكتسب؟

Oأم أنها مولودة � الإنسان فهي � طبيعته
O هل الكل يستطيع أن يكتسب الثقة بالنفس

أم مــن فقدهــا فــى موقــف حــدث O أو صدمتــه ظــروف O أو خانــه 
 ..O أو صاحبــه عــدم نجــاح O قــرار

O أو سلبت منه فى فكرة
س : هل هذا يعنى 

!O  أنه فقدها إلى غير رجعه
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!Oوهل هناك أمل مهما كانت كثرة الإخفاقات
!Oوهل لدينا الفرصة مهما التوت الظروف

O ومهما كثرت المشكلات O ومهما ضغطت الأحوال
..O ومهما همشتك الحياة Oومهما زبلت زهرة العزمات

س : هل الثقة بالنفس ثابتة ؟!.

وتنقــص.. تعلــو وتنخفــض.. تقــوي وتضعــفO! ظــرف و� كل موقــف وبمقيــاس ثابــت � حياتــه أم أنهــا تتغيــر.. تزيــد بمعنــى هــل مــن يمتلــك ثقتــه بنفســه فهــو يملكهــا � كل حــال وكل 
ــم دون فلســفة لا تغنــي كل هــذه الأســئلة مهمــة يجــب الإجابــة عليهــا بدقــة وتوضيــح  ــة.. وبعل ولا تثمــن مــن جــوع.وتصريــح لا تعريــض..... دون مجامل
حيــاه المــرء فــي المســتقبل» أفلاطــون«إن الاتجــاه الــذي يبــدأ مــع التعلــم ســوف يكــون مــن شــأنه أن يحــدد 

س : ما ملامح الثقة بالنفس ؟ 

.. وتتجلــى حــين الحــوار أو فتــح بــاب النقــاش .. ثقتــه بنفســه .. مــن خــلال حــوار أو موقــف أو مشــكلة أو اتخــاذ قــرار .. وقناعــات يؤمــن بهــا.. وكلمــات ينطــق بهــا.. تبــدو � كل حركــة مــدى الثقــة بالنفــس : تظهــر علــى صاحبهــا � شــكل حــركات يقــوم بهــا 
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ــة.والناجــح.. والــكاره والمحــب .. والقريــب والبعيــد.. هــذه ملامــح عامــة و� كل كلمــة شــجاعة .. و� كل جملــة ثقــة واضحــة يراهــا الشــامت كمــا أنهــا حكمــة لا يتخلــى عنهــا فتبــرز � كل حــرف قــوة ..  لصاحــب شــخصية واثقــة طموحــه جــادة قيادي
Oس: ما أقوى مفهوم للثقة بالنفس

ــرك بصمــة»وحكمتــك وقــوة إرادتــك وقــوة عاطفتــك وقــوة مهاراتــك وقــوة أهدافــك للقيــام بأعمــال مطلوبــة منــه § وهــى التأكــد مــن قدراتــك وذكائــك يعرفــه علمــاء النفــس « اعتقــاد الفــرد بــأن لديــه قــدرة كافيــة  ــك وت فــى تســيير حيات
س : ما هى ثلاثية الثقة بالنفس؟ 

تبنى على ثلاثة أركان
١- احترام الذات 

٢- الشعور بالإيجابية 
٣- القدرة على العمل

أولا : ما معنى احترام الذات ؟

استفهام قوى :

يا صاحبي :
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ــه O!  أمــر مهــم للغايــة أن يحتــرم كل واحــد منــا ذاتــه.. وهــل منــا مــن  ــرم ذات لا يحت
ــد والقهــر  ــاك مــن لا يســتعمل مــع نفســه إلا الجل أنــه يعلمهــا ويطورهــا ... ولكــن بئــس الفكــرة هــى ! والعقــاب حتــى لــو وصــل الأمــر للانتقــاص مــن قدرهــا وهــذا حجتــه للأســف .. هن
ــذات هــو فيعجبــه أنفــه بــدلاً مــن ســخطه عليــه.. وهــذه يعجبهــا وجههــا ليســت بدايــة حقيقيــة أن يقبــل كل واحــد منــا ذاتــه كمــا خلقهــا االله..  ــرام ال ــا ليســت بيضــاء أو شــقراء.. فشــرط احت ــة أنه قبولهــا وهــى أول خطــوة لأدراك الــذات وبدايــة بنــاء جســور الثقــة ناقم
ــمٍ﴾.. بالنفــس.. فــاالله خلقــك كمــا يريــدك ﴿ولَقَــدْ خَلَقْنَــا الإِنْسَــانَ فِــي أَحْسَــنِ  تَقْوِي

والأهــداف وتــرك البصمــة وصناعــة الأثــرفلــن تكســب قضيتــك بالشــكل أو اللــون ولكنــه بالهمــم والأعمــال 
«أعمل كثيرا تعيش طويلاً»

!O أفهمت أم أشرح لك
س: ولكن ما معنى : تقدير الذات ؟!

المنشــودة.هــي عاليــة أم منخفضــة .. وهــو البوابــة الحقيقيــة لــكل أنــواع النجــاح هــو : مقــدار الصــورة التــي ينظــر فيهــا الإنســان إلــى نفســه® هــل 
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«فمهمــا تعلــم الشــخص طــرق النجــاح وتطويــر الــذات® فــإذا كان 
تقديــره لذاتــه وتقييمــه لهــا ضعيفــا فلــن ينجــح � الأخــذ بــأي مــن تلــك 
الطــرق للنجــاح® لأنــه يــرى نفســه غيــر قــادر وغيــر أهــل وغيــر مســتحق 

لذلــك النجــاح «.
علامات عامة :

وهنــاك علامــات تظهــر علــى الشــخص ذو التقديــر المنخفــض 
الجمهــور®  أمــام  التحــدث  مــن  الخــوف  الإنطوائيــة®  منهــا  للــذات® 
خفــاء أفــكاره وعــدم طرحهــا للمجتمــع§ مــع إتعــاب النفــس � إرضــاء 
الآخريــن لتجنــب ســماع النقــد منهــم® وباختصــار يهــرب مــن مواجهــة 

مشــكلات النفــس .. فتضعــف القثقــة!
قاعدة

« من لا يملك تقديرا لذاته فإنه فاقد الثقة بالنفس»

والحل هو :

 شــجاعة الفــرد � أن يعتــرف الإنســان بأخطــاءه وعيــوب نفســه § 
والمهمــة الأولــى المرســومة هــي رفــع مســتوى الشــجاعة لمواجهــة العيوب 

وبدايــة الحديــث الإيجابــي للنفس .
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ما معنى الشعور بالإيجابية ؟

فالثقــة تصنــع الشــعور بالإيجابيــة .. فأنــت قائــدا � قلــب الحدث 
وتصنــع الظــروف .. ولا تغيــب عــن المشــهد ولســت فــى موقــع المتفــرج 
أو مــن المشــاهدين للحيــاة مــن المدرجــات .. بــل أنــت محــور مــا يحــدث 

ومركــز الدائــرة � حياتــك.. تقــول الحكمــة
«الأواني الفارغة تحدث ضجة أكثر من الأواني الممتلئة

وكذلك البشر لا يحدث ضجة

إلا ذو العقول الفارغة

فلا تضيع وقتك بالمجادلة معهم»

١- ما معنى القدرة على العمل ؟

يا سادة : 

قيمــة كل واحــدا منــا بقيمــة مــا يحملــه مــن أهــداف جميلــة.. 
ومهــارات رائعــة وقــدرات متقدمــة ومواهــب متميــزة... إذا لــم يخــرج 
كل هــذا للفعــل ليصبــح واقعــا يشــهده النــاس ويحــس بــه الآخريــن .. 

صــار لصــاً !!
نعم § لص يسرق نفسه ويسرق الآخرون !!
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تحقيــق الأهــداف وراحــة البــال والنجــاح ».فتكــون النتيجــة الطبيعيــة « شــعور بالارتيــاح والســعادة والقــدرة علــى لتصبــح � الحيــاة رقمــا صعبًــا فتســد الإحتيــاج الــذي يأملــه الجميــع التركيبــة الأصليــة هــى قدرتــك علــى العمــل وبــذل المجهــود 
!O سؤال : ما هى دائرة اللوم
ربما أسمع همس الكثيرين ..

ــا الآن !!..مــا أنــا فيــه مــن مكانــة بــين أصحابــى أو مكانتــى العلميــة أو تطــور بالضــرب أو لا يصنــع لــي مــا أريــد O! أو أمــي عقليتهــا قديمــة لا تــدرك فــكان عنــدى ثقــة كبيــرة جــدًا ولكــن والــدي دمــر حياتــى بالتعــدي بعــد قــراءه مــا مضــى مــن معانــي قائــلا داخــل نفســه : أمــا أنــا  ــل به ــي أتعام ــا الت التكنولوجي
وهذه تلقى باللوم .. 

يومــا أو يشــجعوه بــل ســلبوه حلمــه ..قتلــوا حلمهــا وآخــر يلقــى باللــوم علــى مــن وثــق فيهــم فلــم يســاعدوه � قضــاء بعــض الخطــوات المهمــة.. وهــذه تشــتكي أصحابهــا الذيــن علــى زوجهــا الــذي لــم يســمح لهــا بمشــاركة أهدافها أو يســاعدها 
حظهــا مثــل فلانــة بــن فــلان.. وعاشــر يلــوم المشــكلات والجــو العســر.. وفــلان يلــوم الظــروف والمشــكلات وفلانــة تلــوم الحــظ وتتمنــى لــو كان وهــذا يلــوم أســتاذه الــذي ربــاه § وذلــك يلــوم عمــه أو خالــه § 
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ــة والخــوف مــن الفشــل .. ومــن دور الضحيــة الــذى يظــن أنم العالــم كلــه تصــل لغايــة ولا تحقــق تقدمًــا .. لأنهــا دائــرة مطرنحــة بــين اللــوم وهنــا تكــون دائــرة اللــوم الواضحــة التــي لا توصــل لنتيجــة ولا  ــن أو الصحب ــوم الآخري ــين ل ــاد الحــظ العســر وب المثبطــة .. ضــد نجاحــه وعن
«لا تناقش السفهاء فسيستدرجونك

إلى مستواهم ثم يغلبونك

بخبرتهم في النقاش السفيه»

مارك توين
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ومــن هنــا يتولــد معنــى أكثــر أهميــة ليلغــي هــذا اللــوم الــذي مــا 
ــا قائــلاً.. مــا نســميه  زاد صاحبــة إلا لومً

«الفطام الذاتي هو الحل»

س : ما هو الفطام الذاتى؟َ

نعــم ..كمــا يفطــم الطفــل الرضيــع مــن لــبن أمــه .. كذلــك يفطــم 
الإنســان نفســه مــن بئــر اللــوم الــذي لــن يأتيــه بالقــوة ولــن يمنحــه 

ــه النجــاح ولــن يبلغــه القمــة..  الثقــة ولــن يســطر ل
س : كيف استعمل الفطام الذاتي ؟ 

نح كل هذه الأمور جانبًا وأبدأ بنفسك من أول السطر .. 
يــا صاحبــي : إنــك لــن تعيــش بعيــدا عــن الواقــع ولا خــارج نظــام 

الحيــاة أو هروبــا مــن المواجهــة ..
ــون  ــاس يشــكون أو يقلل ــة ³٩٥ مــن الن تشــير الدراســات أن قراب
مــن قيمــة ذواتهــم فيدفعــون الثمــن عمليــاً � كل حقــل يعملــون فيــه® 
فبــين مقارنــة بالآخريــن ولــوم الغيــر فيــؤدي بهــم إلــى الإكتئــاب والقلــق 

وإزدراء الــذات .. 
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س: هل هناك علاقة ؟!

الذيــن  الأوائــل  مــن  باتيــل (١٩٨٠م)  الشــهير جيمــس  والعالــم 
قــرروا قــوة الترابــط بــين الاكتئــاب والازدراء الذاتــي « اكتشــف إنــه 
عنــد ازديــاد الاكتئــاب فــإن تقديــر الــذات يقــل والعكــس بالعكــس ولهــذا 
مــن العــلاج لحــالات الاكتئــاب تنميــة المهــارات الفرديــة � رفــع مســتوى 

تقديــر الــذات والمحافظــة علــى الحــالات المزاجيــة لديــه.»
آن الأوان: 

وهنــا دور الفطــام الذاتــى الــذى هــو بمثابــة هدنــة مــع النفــس 
لتتمكــن مــن أن  تأخــذ نفسًــا جديــدا .. فيهيــئ لعقلــك التفكيــر بشــكل 
مختلــف ونقــل صــورة إيجابيــة للوعــي الذاتــى فتصبــح أكثــر وضوحــاً 
ــة التــي تعانــى ضعفهــا أو اهتزازهــا .. حتــى تســتجلب الثقــة المطلوب

«هناك دليل واحد فقط على القدرة .. إنه العمل»

ماري فون إشنباخ
ما هى الخطوة المهمة ؟

خطــوة هامــة كــن أنــت نفســك .. لا تلــم غيــرك ولا تنكــر نفســك 
ولا تضــرب الأخمــاس بالأســداس للظــروف.. 
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«ليس السؤال كيف يراك الناس ؟

لكن السؤال كيف أنت ترى نفسك؟»

الحصــاد لأعــداء النجــاح ..عاديــا .. فاقــد للبصمــة وســهل الإحبــاط وتابــع لرفيــق الفشــل وســهل نفســك وتتعامــل مــع الأحــداث بثقــة فتصــل للمــراد أو تظــل فــردا هكــذا حالــك وهكــذا ظروفــك وهكــذا أنــت .. إمــا أن تتحــدى 
الفطام الذاتي : 

.. فتتعامــل مــع المشــكلات والصعوبــات والتــى نســميها «التحديــات»يكســبك مهامًــا أكثــر قــوة وعقــلاً أكثــر رجاحــة وإرادة  أكثــر متانــة 
جلــب قــوة الثقــة وقــوة الشــجاعة وقــوة الإرادة ..فالتحديــات تعلــم وتــدرب وتقــوى الظهــر وهــي طريــق قــوى � 
«ليســت الأهــداف ضروريــة لتحفيزنــا فحســب ، بــل هــي أساســية 

فعــلاً لبقائنــا علــى قيــد الحيــاة» روبــرت شــولر 

هل استعمل النبى الفطام الذاتى ؟! ..

ــة اســتعملها الرســول الكــريم  حــين أوصــى  ــم .. طريق ــد أن نع ــي بشــرب العســل وبع ــه فأمــره النب ــا مــن بطن مــرات اســقه عســلاً ثــم الرابعــة قــال : اســقه عســلاً § ..شــرب الرجــل أخبــره أنــه لا يــزال مريضًــا ولكــن الرســول قــال لــه ثــلاث رجــلاً يتضــرر ألم
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فقــال الرجــل : قــد ســقيته عســلاً فلــم يــزده إلا اســتطلاقا (تعبــا)  
فقــال «صــدق االله وكــذب بطــن أخيــك اســقه عســلاً فســقاة 

فبــرئ» البخــاري ومســلم

هذا هو الفطام الذاتي الذي استعمله الرسول مع أصحابه 
يا صديقي: 

أنشــغل بنفســك وفقط ولا تنشــغل بكلام الناس خاصة والحقيقة 
واضحة 

«إرضاء الناس غاية لا تدرك».

هل علمت ذلك من قبلO أكيد !
هل تتعامل مع هذه الحقيقةO بالطبع نادرا !

!! ..... O هل تتجاهلها وتتعامل بعكسها
فهــذا أفقــدك كثيــرًا مــن وقتــك وعمــرك وأهدافــك وحياتــك 
وثقتــك بنفســك لأنهــا معلقــة بكلمــة مــن فــلان أو تقييــم مــن فلانــه.. 

!Oأليــس كذلــك
وهل هذه حياتك التى تأملها
يا صاحب الهمة والعزيمة!!!!
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«راقــب أفــكارك لأنهــا ســتصبح كلمــات ..راقــب كلماتــك لأتهــا 

افعالــك لأتهــا ســتتحول عادات..راقــب  راقــب  أفعــال..  إلــى  ســتتحول 

ــا ســتحدد  ــا تكــون شــخصيتك..راقب شــخصيتك لأته عاداتــك لأته

مصيــرك»  لاوتســو

expired  إنسان منتهي الصلاحية
أنهــا  علــى  إلــى حياتــه  ينظــر  الــذي  «الإنســان  أينشــتاين  يقــول 
عديمــة المعنــى ليــس تعيسًــا بــل يــكاد أن يكــون غيــر صالحــا للحيــاة».

أكتب تعليقك:

........................................................................

........................................................................
........................................................................
........................................................................
.......................................................................
.......................................................................

بماذا تشعر يا صاحبى .. هل أنت المقصود؟

O وهذه تأكدت أننى أعرفها شخصيا فكتبت لها هذه الجملة
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قــارورة  ومــن  الســلبى  الــكلام  مــن كأس  نشــرب ســريعا  حياتنــا!!الإتهامــات للــذات مباشــرة دون أن نفكــر أو نقــرر أو حتــى نراجــع لمــاذا 
هل بالإشارة !!

لتــزداد إحباطــا ويأسًــا وندمًــا وموتــا.!. لمــاذ ظننــت أننــي أقصــدك أنــت شــخصيا فكتبــت لــك هــذه  الجملــة هــل 
للتعليــم والإنكســار والتحطيــم النفســي الغيــر مبــرر وكتبتهــا وذكرتهــا لأولئــك لا واالله.. إننــي كتبتهــا لمثــل هــؤلاء الــذي يرغبــون فــى  الإحبــاط  العمــل ومتســع  مــن  الكثيــر  أن الحيــاة فيهــا  يــرون  وفســحة للتدريــب والممارســة ومجــال للتفاعــل والإندمــاج ..الذيــن 

يا صديقى :

لا يموت شخص بانتهاء حياته ..

فتذكر نقشك على جدار الزمان ..

ابــن  يمــت  ولــم  الخوارزمــى  يمــت  ولــم  ســينا  ابــن  يمــت  ــا إلــى الآن وإلــى والشــعرواى والغزالــى .. ولــم يمــت الحصــرى وعبــد الباســط ولــم الهيثــم ولــم يمــت إديســون أو نيوتــن أو اينشــتاين ولــم يمــت زويــل لــم  قيــام الســاعة !!يمــت ............... لــم يمــت إلا جســدا ولكنــه معن
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ــا لــن تنســاها  أكتــب مــا تشــاء مــن الأســماء التــي صنعــت أحداث
ــون.. ــس الك ــاة وقوامي ــرة الحي ذاك

تمرين :

اكتــب أســماء خمســة أشــخاص كان لهــم تأثيــر علــى العالــم O وبمــا • 
 O تميــز كل واحــد منهــم

-١
-٢
-٣
-٤
 -٥

فيكم رسول االله

وأهمس لك بقوله تعالى  «واعلموا أن فيكم رسول االله» !!
ــه بانســايته  ــا برســالته بأخلاقــه بمنهجــه بفكــره ببصمت نعــم فين
ــا أو تنتهــي صلاحيتــك لأنهــا  ــه .. فهــل ترغــب أن تكــون فين بحضارت
إمــا غيــر مســتخدمة أو عفــا عنهــا الزمــان أو أهملــت حتــى كســدت ..
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يا صاحبى :

اســمع محمــد بــن الحنفيــة حــين نــاداك «أنفــس هــو خالقهــا وأمــوال 
هــو رازقهــا ثــم يعطينــا الجنــة .. نعمــت الصفقــة الرابحــة». 

هكذا تفهم الحياة وتناقش الأمور وتزداد الثقة بالنفوس..
«السعادة ليست الحصول على ما لا نملك

بل هي أن نفهم و ندرك قيمة ما نملك»

ما هى فوائد الثقة بالنفس ؟!

١- تطوير الذات.
٢- العزيمة والإصرار.

٣- مهارة حل المشكلات.
٤- سرعة أتخاذ القرارات الصائبة.

٥- القدرة على الإداء المتقن.
٦- الشعور بالقوة والسعادة.
٧- التميز � الأداء والعمل.

٨- الوصول لمستويات النفس.
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٩- تساعد على إقناع الآخرين.
١٠- مفتاح النجاح � الحياة.

١١- تملك من التأثير على الآخرين.
١٢- الثبات على موقفك.
١٣- انفتاح العقل والفكر.

١٤- عرض أفكارك بتحدى .
١٥- إيمان الآخرين بأهدافك.

١٦- الذاكرة المنتظمة.
١٧- الذكاء الاجتماعى

معتقدات الواثق من نفسه
١- مثل اعلى ومهتم بالأخلاق والمعاملات.

٢- يحب التجديد والتطوير والمغامرة.
٣- قوي الإيمان بالمبادئ ومبادر للعمل.

٤- الثقة عند اكتساب مهارة جديدة.....
٥- يعرف نقاط قوته وضعفه واهدافه واضحة.

o b e i k a n . c o m



- 32 -

٦- يشيد بالآخرين ويترك انطباع حسن .
٧- يطلب المساعدة عند الحاجة.

٨- متمكن من المعلومات وصاحب مشروعات واحلام كبيرة.
٩- كثير الدعاء والتفكر والقراءة.

١٠- يقبل النقد البناء.
تدريب ... وثيقة تعارف :

o .......................................................: الإسم
o اكتب مميزاتك ؟

........................................................................

.......................................................................
.......................................................................

o اكتب تحدياتك ؟

 o...............................................................
........................................................................
........................................................................
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o اكتب أهدافك ؟

 o...............................................................
........................................................................
........................................................................

o بمن تستعين ؟

 o...............................................................
........................................................................
........................................................................

o اكتب خطتك لمدة عام واحد من الآن؟

 o...............................................................
........................................................................
........................................................................

o اكتب رسالة شخصية لنفسك ؟

 o...............................................................
........................................................................
........................................................................
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