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الجولة الثالثة
اهتزاز الثقة وتعديل الصورة السلبية

o b e i k a n . c o m



- 48 -

o b e i k a n . c o m



- 49 -

مهمــا طــال أي شــئ فلــن يســتمر للأبــد تعامــل مــع الأيــام وكأن كل 

يــوم هــو بالنســبة لــك يومــا جديــدا

متى تهتز الثقة بالنفس؟!

١- النقد اللازع.
٢- خوف الفشل.

٣- التفكير العادي.
٤- حالة الإنعزال.

٥- الكذب.
٦- الهروب من الواقع.
٧- الإفتراء على الغير.

٨- اتباع الهوى.
٩- المواقف المحرجة.

١٠- كثرة المشاكل.
١١- الصحبة السلبية.

١٢- ممارسة الإنطوائية.
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١٣- المعاصي والذنوب.
١٤- المبالغة � الأمور.
١٥- العصبية الزائدة.

١٦- الغرور والتكبر.
١٧- التردد � إتخاذ القرارات.

١٨- إخفاء الأهداف عن الآخرين.
١٩- الغيرة من نجاح الغير.

٢٠- عدم تجديد الذات.
كلمات تفقدك الثقة بالنفس:

١- إذا أخطأت فلن أسامح غيري.
٢- لا أستطيع مساعدة غيري.

٣- ليس بالإمكان أحسن مما كان.
٤- لا أقدر على التغيير.

٥- لن يسامحنى الناس على أخطائي.
٦- ليس � فائدة.
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٧- أنا أكثر من يعرف نفسه.
٨- لا جديد تحت الشمس.

٩- لن أغير الكون.
١٠- أنا آخر من يتكلم � هذا الموضوع.

١١- الحياة لن تعطيني ما أريد.
١٢- هذا آخر ما عندي.

١٣- حاولت كثيرًا ولكن فشلت.
١٤- جربت ذلك ولن أجرب مرة أخرى

١٥- سبقني الكثيرين ولا مكان لى .
تأثير أنخفاض الثقة على حياة الفرد ؟

أولاً: التفكير:

انخفــاض الثقــة تؤثــر مباشــرة علــى التفكيــر فيحــدث لــه نــوع 
ــة كل فكــرة  ــر مــن ناحي ــق والتوت مــن التشــويش والتشــتت فينشــأ القل
جديــدة أو حتــى معالجــة مــا حــدث مــن تجــارب .. وحينهــا يســود 

الفكــر الســلبي .. الــذى نختبــره فــى عــدة أســئلة :
تدريب :
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o  هل ترى الحياة سوداء؟

 o.............................................................
o هل تجتاحك الأفكار السيئة حول الحياة والمستقبل ؟

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

o  هل تمنعك إحباطاتك من أن تفعل ما يجب عليك أن تفعله؟

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

o  هل تشعر بالعجز أمام هذه الأفكار والمشاعر السلبية؟

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

o b e i k a n . c o m



- 53 -

ثانيًا: العاطفة والشعور:

وغيــر  المنخفضة..متقلبــة  الثقــة  لصاحــب  المزاجيــة  الإبــداع الســلبية .. فيحتلــه الفكــر الســلبي ليصــل بــه لحالــة مــن الإحبــاط مســتقرة .. وبأقــل كلمــة يدخــل � حــالات متنوعــة مــن المشــاعر الحالــة  وتقتــل  الفكــر  فتوهــن  مطلــوب  الغيــر  والإكتئــاب  ــب إحســاس ..الشــديد  ــق حــال و� أصع ــل الإنســان � أضي ــكار وتجع والإبت
الجســد مباشــرة .الملــل والضيــق وضعــف الطمــوح وبهتــان المســتقبل .. وهــذا يؤثــر علــى أن الدنيــا تخلــت عنــه§ والحيــاة أدارت لــه ظهرهــا § فيســيطر 

ثالثًا: الجسد:

الصــداع وتقلبــات المعــدة ممــا يؤثــر علــى الســلوك..فيصــاب الجســد بالإرهــاق الشــديد والآلام المتفرقــة بالعضــلات مــع الحالــة النفســية مــن كل مــا ســبق لهــا تأثيــر عميــق علــى الجــوارح 
رابعًا السلوك:

النصــح  ســماع  يحــب  لا  قلقًــا  متوتــرًا  عصبيًــا  تجــده  فــى تحديــد أهدافــه واتخــاذ قراراتــه .. ممــا يؤثــر علــي.ويســيطر علــى ســلوكه الإضطــراب والقلــق والعصبيــة الزائــدة فيتــردد ولايصغــي لأي رأي أو فكــرة جديــدة وكذلــك يغضــب مــن أقــل نقــاش حيــث 
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خامسًا: الذاكرة:

انخفــاض الثقــة بالنفــس وتأثيرهــا علــى الفكر والعاطفة والجســد 
يؤثــر كثيــرًا علــى الذاكــرة وقــد ذكــرت الأبحــاث العلميــة المعتمــدة «مــن 
أكثــر مــا يضعــف الذاكــرة هــو ضعــف الثقــة بالنفــس الــذي يســبب 
الإرهــاق والإجهــاد الذهنــي ممــا يصعــب التذكــر والحفــظ والفهــم 
واســترجاع المعلومــات فتكــون عمليــة فــى منتهــى الصعوبــة وأيضــا 
يســبب التــردد والتســويف وصعوبــة الإقتــراح وفقــدان القــرار وضيــاع 

ــر» الأهــداف وفقــدان التخفي
وقبــل أن يســتفحل هــذا الأمــر ويشــتد لابــد هنــا مــن إجــراء 

تدريــب مهــم للخــروج بالنفــس مــن هــذا الحــال.
 تدريب استكشافى

١- اكتب نقاط قوتك؟

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

٢- اكتب نقاط ضعفك؟

....................................................................
...................................................................
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٣- ما هى العوامل التي تشكل اتخاذك للقرارات؟

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

٤- ماذا يعنى القرار في وجهة نظرك؟

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

٥- ما قيمك الأساسية في الحياة؟

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

٦- ما أهدافك في الحياة؟

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

٧- صف لنفسك موقفك الحالي؟ 

....................................................................
...................................................................
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٨- الى ماذا وصلت الآن ؟

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

٩- حدد أهم خطوة أنت بحاجة لها ؟

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

٠١ –  قيم شعورك بنفسك الآن ؟

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

تعديل الصورة السلبية للذات 

١- لا تخلط الفشل � مشروع ما بالفشل � الحياة (لا تعمم).
الخبــرة فارقــة !ومعــه رخصــة قيــادة دوليــة.. أيهمــا اكثــر مهــارة � القيــادة O.. لأن الســيارة الملاكــي ومعــه رخصــة قيــادة عاديــة وســائق شــاحنات ٢- الخبــرات أهــم بكثيــر فبــكل تجربــة تــزداد خبــرة كمثــل ســائق 

٣- لا تقارن أسوأ سماتك بأفضل سمات الآخرين.
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٤- أحسن استغلال مواهبك ومهاراتك التي تملكها..
٥- لا تضع معاييرًا للكمال غير واقعية فكلنا على خطأ.    

٦- لا تشهر إفلاسك ولكن قم بجرد لأوراق ذاتك.
٧- أكسب خطوة جديدة مع نفسك 

ــل هــذا أفضــل أم ومثــال ذلــك كمــن أشــترى ســيارة bmw فارهــة وغاليــة الثمــن  ــزل ولا يســتعملها فه ــا � جــراج المن ــا وضعه ــه ســيارة Oولكنه مــن ليــس لدي
ــا مــن لديــة ســيارة حتــى وإن لــم يســتعملها أفضــل علــى  الحكايــة ( أهــلاً بــك ولــو � الجــراج !).. الأقــل لأنــه يملكهــا وحــين يضطــر سيســتخدمها وكمــا قالــوا � هــذه .. قطعً

نعم المهم أن يكون عندى .
٨- أفعل شيئًا من أجل الآخرين وساعد غيرك.

وتغيــر الســلوك.٩- العلــم والقــراءة المتنوعــة وســيلة مهمــة لتنميــة الفكــر والمشــاعر 
وهنا تجدر الإشارة لبعض الحقائق.

للألــم.* مــا يحفزنــا ليــس الألــم الفعلــي بــل خوفنــا أن شــيئًا مــا ســيؤدى 
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* ركز على ما تريد أن تصل إليه لا على ما تخاف منه.
* الأهم ليس ما تركز عليه فقط بل كيف تصل إليه.

* الوصــول لخــط النهايــة هــو الأصــل .. كذلــك مــن صنــع الســهام 
لتمــر لأبعــد مــدى وليــس مجــرد أن تصيــب الهــدف وحســب.

«عندمــا يتكــرر نفــس الحــل فــي ذهنــك ولا يبــدو أنــه الحــل 

المناســب المثالــي يكــون الوقــت قــد حــان للإبتعــاد قليــلاً عن المشــكلة 

إن إبعــاد نفســك جســدياً عــن ســاحة اتخــاذ القــرار مــن شــأنه أن يخفــض 

مســتوى القلــق لديــك وصفــاء الذهــن هــو النقطــة المركزيــة للهــدوء 

ــي» روجــر دوســون الداخل

<<<
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