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 فستأكيد الذات والثقة بالن
 

أي  ،من هنا أن المدرة على التأثٌر بالجماهٌر والمدرة على جذبها واستمطابها ٌبدإ ٌث:ٌلد

 .والسعً لتطوٌرها -شخصٌتً-ومن فهم الشخصٌة ،من الذات

 

خرٌن كلما زادت لدرتها على التأثٌر بالآ ،والمدوة ت الشخصٌة بالثمة والجاذبٌةفكلما تحل  
 وبالتالً ضمهم لسٌاق العمل الوطنً او المجتمعً المرؼوب أن ٌنخرطوا به.

 

لواعد رئٌسة  3فتح منذ البداٌات للتاكٌد على  -التحرٌر الوطنً الفلسطٌنً لذا اتجهت حركة
 بهذا المجال

التثمٌؾ الذاتً حتى لو و والعلم المعرفةأن ٌبنً الانسان ذاته من خلال واجب  ًه :ىالاول 
 .طار معهلصر الإ

 

التمسن بالمٌم والأخلاق الثورٌة التً تم التعبٌر عنها بما نسمٌه فً حركة  ً لاعدةه :ةوالثانٌ
 .فتح لواعد المسلكٌة الثورٌة

 

ضمن  ،الممارسة التً جعلت من الحركة مفتاحا أساسٌا للتؽٌٌر والتطور ً لاعدةوه ةوالثالث 
 .واعمله بتناؼم ،اعمل ثم اعمل والتزم بما تعمل لتحممه :مائلةالماعدة ال

 

 .وفق كاغد ة ا ب ت )أ=اغٍو، ب=ةاىخزام، ت=حِاغً(أي  

 

 وفً الشذرة المرفمة إشارات هامة لتوكٌد الذات وتحمٌك الثمة.

 

 

ث فٖ خرنث فخح  ىجِث اىخػتئث اىفهرٗ
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ف حأن٘د اىذات  1:حػرٗ

 

الملائم عن أي انفعال، أكان بالاتجاه الاٌجابً  (و التدرٌب على التعبٌرأ)هو لدرة الشخص على التعبٌر  -

 . )ل وحب الاستطلاع والاهتمام والحب ..الخ( أو السلبً )الرفض، عدم المبول)الاستحسان والتمب  

 

 .خرٌن على مشاعرناهو المدرة على أن نفتح للآخرٌن أنفسنا ومشاعرنا دون خوؾ من تطلع الآ -

 

ا ثمته بنفسه ، مع لبل المرٌض نفسٌ   من العلاج السلوكً المعرفً ٌستعٌد فٌه الشخص السوي  هو نوع  -

 والصدالةلدرته على مواجهة الإحباطات المختلفة فً شتى مجالات الحٌاة مثل الدراسة والحب والزواج 

 .والعمل وتربٌة النشء ، بل وفً نطاق العلالات الشخصٌة والاجتماعٌة وعلى كل المستوٌات

 

 : فٓٔم حأن٘د اىذاتٌ

 

 يٍ انجٕاَت انشخظٛخ انزٙ رجٍٛ اسرجبؽٓب ثبنُجبح أٔ انفشم فٙ انؼلالبد الاجزًبػٛخ يب ٚغًٗ ثبنزٕكٛذٚخ

Assertiveness    دشٚخ انزؼجٛش ػٍ انًشبػش"أٔ يب أؽهك ػهّٛ يؤخشا". 

جذٍٛ يٍ ٔجٓزٙ َظش انظذخ انُفغٛخ ٚشٛش يفٕٓو رأكٛذ انزاد إنٗ خبطٛزٍٛ رجٍٛ أَٓب رًٛض اٞشخبص انُب 

كبٌ أٔل يٍ أشبس إنٗ ْزا انًفٕٓو ٔثهٕسح ػهٗ َذٕ ػهًٙ ٔكشف ػٍ  ، ٔانفبػهٛخ فٙ انؼلالبد الاجزًبػٛخ

انز٘ أشبس إنٗ أٌ ْزا انًفٕٓو ًٚضم خبطٛخ أٔ عًخ ( 9141")عبنزش"يزؼًُبرّ انظذٛخ ْٕ انؼبنى اٞيشٚكٙ 

، أ٘ أَٓب رزٕاجذ فٙ انجؼغ فٛكٌٕ رٕكٛذٚب فٙ يخزهف انًٕالف، (غبؽيضم الاَطٕاء أٔ الاَج)شخظٛخ ػبيخ 

 .ػٍ رأكٛذ َفغّ فٙ انًٕالف الاجزًبػٛخ انًخزهفخ اب ٔػبجضٔلذ لا رزٕفش فٙ انجؼغ اٜخش فٛظجخ عهجٛ  

انهزاٌ أػبدا طٛبغخ ْزِ انخبطٛخ ثذٛش أطجذذ رشٛش إنٗ لذسح ًٚكٍ " لاصاسٔط"ٔ "ٔنجٙ "ٔجبء ثؼذِ  

ٔرزًضم فٙ انزؼجٛش ػٍ انُفظ ٔانذفبع ػٍ انذمٕق انشخظٛخ ػُذيب رخزشق دٌٔ ٔجّ  ،ذسٚجٓب رطٕٚشْب ٔر

                                                           
مركز الارشاد التربوي والنفسً فً ومولع  ،الثمة بالنفس ومهارات الاتصالسامة شعلان حول أ.دمولع  مراجعة لامكانٌة   1

الاكتئاب اضطراب العصر الحدٌث .. فهمه  همن كتاب  أ.د / عبد الستار إبراهٌم لمراجعة و جامعة صنعاء فً فٌسبون.
   1998وأسالٌب علاجه ، سلسة عالم المعرفة 
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 ،ثئيكبٌ أ٘ فشد أٌ ٚكٌٕ رٕكٛذٚب فٙ ثؼغ انًٕالف ٔعهجٛب فٙ يٕالف آخشٖ  ّٔيٍ صى أشبسا إنٗ أَ ،دك

 . انفشد ػهٗ رأكٛذ رارّ فٙ رهك انجٕاَت ٔانًٕالف انزٙ ٚكٌٕ فٛٓب ػؼٛف رذسٚتٓذف انٔيٍ صى ٚكٌٕ 

ْزِ انمذسح ٔثبثزكبس ْزِ ػهٗ زذسٚت هٔلذ رذٕنذ اٞرْبٌ فٙ انفزشح اٞخٛشح إنٗ اثزكبس كضٛش يٍ انجشايج ن

انزٙ ٚهؼت فٛٓب انمظٕس فٙ انًٓبساد الاجزًبػٛخ أدذ  ،انجشايج أطجخ ثبلإيكبٌ انزخفٛف يٍ اٞػشاع 

 .ؼٕايم انشئٛغٛخ ثًب فٙ رنك انمهك ٔالاكزئبةان

 قذرة الفرد على التعبير عن احتياجاتهم أو حقىقهمإٌ يفٕٓو أعهٕة رأكٛذ انزاد ثًفٕٓيّ انٕاعغ لا ٚؼُٙ 

 .قذرة الشخص على التعبير الايجابي نكٍ انًٕػٕع ٚزؼذٖ رنك كَّٕ ٚشًم أٚؼب  ،ٔػذٔاَٛٓى 

ثٙ ػٍ الاَفؼبل لذ ٚؼُٙ انُفبق ٔانخذاع ٔانزلاػت ٔانزؼهٛم ثًٍ ْى لذ ٚزظٕس انجؼغ أٌ انزؼجٛش الاٚجب 

نكٍ انفشق ثٍٛ انزظٕسٍٚ فشق كجٛش دمٛمخ ففٙ دبلاد انُفبق ٔانزلاػت ٔخذاع انُبط ثئػطبئٓى  ،دٕنُب

هخ غبنجب يب ٚكٌٕ انٓذف رذمٛك يُفؼخ شخظٛخ ٔٚكٌٕ رذمٛمٓب ػهٗ دغبة طذزّ انُفغٛخ دٛش طٕسح يؼه  

أيب انشخض انز٘ ٚكشف ػٍ يشبػشِ انذمٛمٛخ ثظشادخ  ،نٓب اػٍ َفغّ ٔيذزمش ٌ غٛش ساع  أٌ انشخض ٚكٕ

ٔاَفزبح رأرٙ انُزبئج ثبَخفبع فٙ يغزٕٖ انمهك ٔلذسرّ ػهٗ إلبيخ ػلالبد ٔصٛمخ ٔإَغبَٛخ ٔادزشاو نهزاد 

 .ٔلذسح ػهٗ انزكٛف الاجزًبػٙ انفؼبل

 

 

 :حأن٘د اىذات فٖ ُلاط

 

وكما تنوعت  كٌا،ونفسٌا وسلالتً أثبتت فائدتها  ،أصبح مفهوم تأكٌد الذات من المفاهٌم المستمرة         

 :حصرها على النحو التالً استخداماتها بحٌث أصبحت تشٌر إلى أكثر من معنى وأمكن

 

سواء فً الأسرة أو فً العمل أو عند  الدفاع عن الحموق الشخصٌة الفردٌة المشروعة-1

 .بالآخرٌن من الؽرباء أو الألاربالاحتكان 

بحٌث ٌخرج الفرد فً هذه الموالؾ  ومتطلبات التفاعل ،التصرف وفك ممتضٌات المولف -2

 .ولكن دون إخلال بحموق الآخرٌن ،ا وناجحا منتصر  

 . الحرٌة الانفعالٌةأي  ،التعبٌر عن الانفعالات والمشاعر بحرٌة -3

بحٌث لا ٌكون الفرد  لشخصٌة ولٌس نماط الضعفمن منطلمات نماط الموة فً االتصرؾ  -4



5 
 

 .ضحٌة لأخطاء الآخرٌن أوالظروؾ

 ،الحمٌمًلدرا من الشجاعة وعدم الخوف من أن ٌعبر الفرد عن شعوره التوكٌدٌة تتضمن  -5

 .بما فً ذلن المدرة على الرفض الطلبات ؼٌر المعمولة أو الضارة بسمعة الإنسان وصحته

أو تأنٌب النفس عند رفضنا لهذه الموالؾ أو  ب غٌر المعمولةالتحرر من مشاعر الذن -6

 .استهجانها للتصرفات المهنٌة

 . اتخاذ لرارات مهمة وحاسمة وبسرعة مناسبة وبكفاءة عالٌةالمدرة على  -7

، الود ،والتعبٌر عن المشاعر الاٌجابٌة بما فٌها )المحبة  تكوٌن علالات دافئةالمدرة على -8

 .ب( خلال تعاملنا مع الآخرٌن وفً الأولات المناسبةوالإعجا، والمدح 

 . والتعاون وتمدٌم العونالاٌجابٌة المدرة على  -9

الاجتماعٌة وما تفرضه علٌنا أحٌانا من تصرفات لا تتلاءم  مماومة الضغوطالمدرة على -10

 .مع لٌمنا

أو الاستماع  ،شكوىوما ٌتطلب ذلن من تمدٌم  معالجة الصراعات الاجتماعٌةالمهارة فً -11

 .والاستجابة للإلناع والوصول إلى حل وسط أوالإلناع ،أوالتفاوض ،لشكوى 

 

 

 واىطفات واىصئكٍْ٘ث الأ

 

 : أٍْ٘ث حأن٘د اىذات

 
رغٓٛم دٛبح انشخض  -

 .انٕٛيٛخ
سفغ صمخ انشخض ثُفغّ  -

 . ٔانشػب ػٍ انزاد
لذسح انشخض ػهٗ  -

ألبيّ ػلالبد اجزًبػٛخ 

 .دافئخ ٔلٕٚخ

 

 : أْداف حأن٘د اىذات

 

رًكٍٛ انشخض يٍ  -

انزؼجٛش ػٍ اَفؼبلارّ 

 .ثذشٚخ
 .ّ أعبعبلًغ انمهك ٔكف   -
 .سفغ صمخ انشخض ثُفغّ -
رغٓٛم دٛبح انشخض  -

 .انشخظٛخ ٔالاجزًبػٛخ

 

 :أشتاب ضػف حأن٘د اىذات

 

أعهٕة انزشثٛخ انًزجغ فٙ اٞعشح  -

 .( انذًبٚخ انضائذح –انزغهؾ ) 
 .انفشم ٔالإخفبق انًزغًش -
 .نًجزًغصمبفخ ا -
 .ٔانًؼزمذاد انخبؽئخ -
 الاكزئبة -
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 ضفات اىشخص اىٍؤند ىذاحّ

 

 . ػٍ َفغّ ساع   -
 .يُفزخ ػهٗ جًٛغ انخجشاد -
 .يزًزغ ثظذخ َفغٛخ أفؼم -
 . نذّٚ ػلالبد اجزًبػٛخ جٛذح -
 . ٔاصك يٍ َفغّ -
 . َبجخ فٙ ػًهخ -
 .لٕ٘ فٙ شخظٛزّ -
 . يزًزغ ثًؼظى دمٕلّ -
 .دم ٔرجبٔص يشبكهّ لبدس ػهٗ -
 . يؼزض ثُفغّ -
 .خٔجٓخ انؼجؾ نذّٚ داخهٛ -
 ٚؼجش ػٍ ادزٛبجبرّ ثغٕٓنخ -

 

  ضفات اىشخص غ٘ر اىٍؤند ىذاحّ

 .رفكٛشِ عهجٙ -
 –اكزئبة )فٙ انؼبدح ٚؼبَٙ يٍ يشبكم َفغٛخ  -
 (لهك
 . طؼٕثخ فٙ دم يشبكهّ -
 –انؼًم انجبيؼخ، ) انفشم فٙ يؼظى ٔظبئفّ -

 .(...- اٞعشح
 –الإديبٌ )ٚكٌٕ ػذٛخ نجؼغ انًشكلاد  -

 .(الاَطٕاء الاجزًبػٙ -انشزٔر
 .رمذٚشِ نزارّ ػؼٛف -
 .لا ٚزًزغ ثذمٕلّ -

 

 

اىصئك اىخٔن٘دي ٗخهٔن 

ٌَ خٍصث ٌٓارات 

 :واشخجاةات ىفظ٘ث

 
 .انمذسح ػهٗ لٕل لا -9
انمذسح ػهٗ انطهت -2

 .ٔػشع انًغبػذح
انمذسح ػهٗ انزؼجٛش  -3

ٔػٍ ػٍ انشغجبد 

انًشبػش ٔالاَفؼبلاد 

 .انًٕججخ ٔانغبنجخ
انمذسح ػهٗ ثذء  -4

ٔاعزًشاس ٔإَٓبء 

 .انًذبدصبد
انمذسح ػهٗ سفغ  -5

ؽهت شخض رذجّ أٔ 

الإؽشاء ٔانًذٚخ نشخض 

 .ركشّْ
 

اىصئك اىخٔن٘دي ٗخضٍَ 

ٌٓارات واشخجاةات غ٘ر 

 :ىفظ٘ث

 
انطشٚمخ انزٙ ُٚظش ثٓب انشخض  •

 .نًٍ ٚزذذس يؼٓى يُبعجخ
الاػزذال فٙ انٕلٕف أٔ انجهٕط  •

 .أصُبء انذذٚش يغ اٜخشٍٚ
الاَغجبو ثٍٛ رؼجٛشاد انٕجّ  •

ٔإًٚبءاد انجغى ٔانشعبنخ انزٙ 

 .ٚشٚذ انشخض إٚظبنٓب نٝخشٍٚ
َغًخ انظٕد يُبعجخ فلا ٚكٌٕ  •

انظٕد يشرفؼب  أٔ يُخفؼب  فٙ 

انًٕالف الاجزًبػٛخ انزٙ لا رزطهت 

 .رنك
 

 :اشخجاةات حٔن٘دٗث

 
انزؼجٛش ػٍ انُفظ ٔانزذذس ػٍ  •

 .انًشبػش
اعزخذاو رؼجٛشاد انٕجّ ثطشٚمخ  •

 .رزلاءو يغ انًٕلف
 .انمذسح ػهٗ انزؼجٛش ػٍ اٜساء •
ػذو انًٕافمخ ػهٗ اٜساء انزٙ  •

رزؼبسع يغ اٜساء انشخظٛخ 

 .نهفشد
اعزخذاو ػًٛش انًزكهى ثذلا يٍ   •

 .ػًٛش انغبئت
فٙ انًجبدسح فٙ ارخبر انمشاساد  •

 .انًٕالف انظؼجخ
انذفبع ػٍ انذمٕق انشخظٛخ  •

 .ػُذيب رخزشق دٌٔ ٔجّ دك
اٞفكبس  انمذسح ػهٗ انزؼجٛش ػٍ •

 .الإٚجبثٛخ ٔانغهجٛخ دغت انًٕلف
 .الاْزًبو ثبنًظٓش انؼبو •
 
 

 



7 
 

 اشخجاةات حدل غيٕ ضػف حٔن٘د اىذات  

 

 .أحٌانا   وماله وسمعتهلإرضاء الآخرٌن ولو على حساب نفسه وولته سعً الشخص  •

 ....مثل: نعم، حاضر، أمرن الموافمة الظاهرٌةالإكثار من  •

 .المناسب فً الولت المناسب ضعف المدرة على الرفض •

 .تمدٌم الشخص مشاعر الآخرٌن على مشاعره وحموله •

 .للآخرٌن عن أمور لا تدعو للاعتذار كثرة الاعتذار •

أراء الآخرٌن ورؼباتهم )أحٌانا للمحافظة على  تخالفضعف المدرة على إظهار وجهة نظر  •

 (الهدوء والسلام

 .صعوبة البدء بالمحادثات •

 .صعوبة تلمً المجاملات •

 .صعوبة تمدٌم الشكوى •

 .والمضً فٌها وتحمل تبعاتها ضعف الحزم فً اتخاذ المرارات •

 .بدرجة كبٌرة ضعف التواصل البصري •

 

 : 2ٌَ اشتاب اُػدام اىثلّ ةاىِفس

تهوٌل الامور والموالؾ بحٌث تشعر بان من حولن ٌركزون على ضعفن وٌرتمبون كل حركه -1

 .ؼٌر طبٌعٌه تموم بها

 ؾ مخالؾ للعادة حتى لاٌواجهن الاخرون باللومالخوؾ والملك بان ٌصدر منن تصر-2

 .او الاحتمار

 احساسن بانن ضعٌؾ و لاٌمكن ان تمدم شى امام الاخرٌن و تشعر بان ذاتن لاشىء ٌمٌزها-3

 .و ؼالبا من ٌعانى هذا التفكٌر الهدام ٌرى نفسه انسان حمٌر

  

 

                                                           
 .سامة فؤاد شعلانأ.مدونة دمن   2
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 3حأن٘د اىذات و اىثلث ةاىِفس

ن ٗدرب اىفرد ُفصّ ةاشخٍرار غيٕ اىخػت٘ر غَ اىِفس ةثلث أتعنى بأسلوب تأكٌد الذات هو  

 . وغَ آرائّ –شٔاء ناُج اٗجاة٘ث او شيت٘ث  –)وةدون ٌتاىغث( .. وغيٕ ان ٗػتر غَ ٌشاغره 

التمدٌر .. و أو الاعجاب .. أن ٌدرب نفسه على تنمٌة لدرته على التعبٌر عن مشاعر الحب .. أفعلى الفرد 

 . و الكراهٌة .. تعبٌرا لفظٌا واضحا .. ومباشرةأوالؽضب أٌضا عن مشاعر الرفض أو

 . سلوب الى الثمة بالنفس .. واحترام الذاتوٌؤدى اتباع هذا الأ

ثر أن التؽٌرات التى تحدث فى سلون الفرد ومظهره .. والتى تؤكد للفرد ذاتٌته .. ٌكون لها أومما لاشن فٌه 

 . ٌضاأدران الفرد لنفسه وادران الآخرٌن له إبه فى  لا ٌستهان

 .. سلوب فوائده فى تحسٌن لدرة الفرد على التوافك الاجتماعى .. وعدم كبت المشاعركما ان لهذا الأ

 

ب غيٕ اىثلث   اىخدرٗ

ا نأو "أكره" .. أنا أو "أحب" .. أمثل "انا  عبارات تؤكد وجودهب الفرد نفسه على استخدام ن ٌدر  أٌجب   

ٌضا عدم المبالؽة فى تأكٌد الوجود .. مع أرى" مع عدم الخوؾ من النمد الاجتماعى .. وأنا أؤٌد" .. او "أ

 . توخى الصدق فى التعبٌر عن النفس .. فلا تكون المعارضة بؽرض جذب الانتباه

لٌهم المبول دب والاستكانه والخجل لد ٌجلب اوٌعتمد البعض ان الظهور بمظهر الخنوع المبالػ فٌه او الأ

ذا كنت من هؤلاء الذٌن ٌسلكون مسلن إؼٌر صحٌح ، وتستطٌع  الحب او التمدٌر ، ولكن هذا الاعتمادوأ

نن ذلن المسئول .. وان أن تتخٌل أى مسئول .. فما علٌن الآن الى أمام أمام رؤسائهم او أالخانعٌن المساكٌن 

 : مامن اثنٌن من مرءوسٌنأ

ٌضا بثمة وبدون أاثك من نفسه .. ٌتحدث بهدوء واطمئنان .. وٌتحدث ول .. مهذب .. هادئ .. والأ

 . مبالؽة عن لدراته وعن آرائه ومشاعره

                                                           

 مولعولمراجعة مولع  /https://hrdiscussion.comعن مولع المنتدى العربً لادارة الموارد البشرٌة  3 
www.rameztaha.net : طه رامز الدكتور.  

https://hrdiscussion.com/
http://www.rameztaha.net/
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والثانى .. مهذب .. هادئ .. ولكن خجول .. متلعثم .. منطو .. ٌمٌل الى الاستكانه او المسكنة 

 . والانكسار .. والى التملٌل من لٌمة نفسه

 ٌهما تحترم ؟أو  تثك ؟ٌهما أوفى  ٌهما تمٌل ؟أفإلى 

ذا لعبت دور الشخص الثانى ونجحت فى اكتساب بعض العطؾ إول لأنن فحاول ان تكون ذلن الشخص الأ

 . والمبول فإنن ستفشل فى اجتذاب الثمة والاحترام والتمدٌر

ن ٌهتم الفرد بارتداء أٌضا .. فٌجب أمر هام أ..  بمظهره العامالشخص وتأكٌد الذات من خلال اهتمام 

 . سعارهاأنٌمة .. ومناسبة .. وؼٌر مبالػ فٌها .. او فى أس نظٌفه .. وملاب

رض ، والتخلى عن بعض العادات المنفره مثل عادة البصك على الأ بالنظافة الشخصٌةكما ٌجب الاهتمام 

 . و التجشؤ بصوت مسموع .. الخأمام الاخرٌن ، أو نتؾ شعر الوجه أو حن الجسم أ

 . ر الناسو بوجه جامد الملامج او مهموم ٌنف  أوجه عبوس .. ممطب الجبٌن .. كذلن فان الظهور دائما ب

 . الوجه الهادئ المبتسمبٌنما ٌجذبهم ذلن 

و خائفا .. ثم وانت هادئ أا عندما تكون مكتئبا مهموم   نبرة صوتنولاحظ التؽٌٌرات التى تحدث حتى فى 

 .. ن الفرق شاسعإسعٌد .. وأ

 . ن تكون كلماتن واضحة واثمةأ.. ؼٌر منكسر وؼٌر متوتر النبرات .. ون ٌكون صوتن واثما أفلاحظ 

  ا كلؽة العٌون بلػ تعبٌر .. تمام  أ..  اللمحات الصغٌرة .. هى لغة تعبر عن الفرد وعن حالته النفسٌةن هذه إ

ت فٌجب ان تؤكد .. للآخرٌن .. مشاعرن .. وثمتن بنفسن من خلال .. السلام بالٌد .. ومن خلال حركا

 . الجسم .. واشارات الٌد .. وطرٌمة المشى .. الخ

و الشكر .. او كلمات الاعجاب والمدح .. بل أد نفسن على عدم الخجل عند تلمى الثناء ن تعو  أكما ٌجب 

ن تعلن عن شكرن وسعادتن بكل تمدٌر تناله .. وأن أن تظهر رضان وامتنانن لهذا .. وٌستحسن أٌجب 

وأن كلمات الثناء والتمدٌر والمجاملة بدون مبالؽة أو نفاق  اء على إٌجابٌاتهكل أنسان ٌحب الثنتدرن أن 

 . تفتح الملوب وأبواب النجاح
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 غلاٌات ضػف اىشخط٘ث

 

 :الكمال المثالًالرؼبة فً بلوغ -1

فلدٌه شعور مستمر أن أفعاله وأعماله لم تصل للحد 

الذي ٌرضى عنه، ولن ٌستعٌد هذا الشخص ثمته 

ٌعلم أن كل شًء نفعله لا بد أن ٌعترٌه بنفسه ما لم 

 .حتما  بعض النمص

 :سرعة التسلٌم بالهزٌمة-2

لن أستطٌع أن أكمل( هكذا ٌكون رده إذا بدأ محاولة )

ما، وأنت متأكد أنه ٌستطٌع، فكل لدراته تمول هذا، 

را  مكفهرا  ومهما شجعته فمد ٌتمد م للٌلا  ثم تراه ضج  

ا: )لا ل ن أستطٌع(، فما الذي ٌلمً ما فً ٌده صارخ 

 ٌمنعه؟

 :التأثر السلبً بنجاح الآخرٌن-3

الشخص الواثك ٌتمنى الخٌر للآخرٌن وٌفرح 

بها وٌدرن أن خزائن الله لا تنفذ  سر  لنجاحاتهم وٌ  

 .وأن من ٌعمل ٌنجح

 :افتماد روح الفكاهة-4

م حساس لا ٌتحمل الدعابة ولا ٌمبل المزاح متجه  

وما ذان إلا ٌحسب أن كل كلمة تمس شخصٌته، 

لافتماده روح الدعابة، ونشأ ذلن فً الأصل من 

 .شعوره بالنمص

 

 حطٔرات خاطئث غَ اىثلث ةاىِفس

 

 :أنها موجودة بكمالها أو مفمودة تماما   -1

فهذا واثك بنفسه وذان ؼٌر واثك أبدا ، والوالع أن 

الثمة بالنفس تتماوج ارتفاعا  وانخفاضا  بحسب 

المحٌطة )المولؾ، المكان، مموماتها والظروؾ 

 (الزمان والموضوع

أنها تمتضً العناد والإصرار والثبات على الرأي -2

والصحٌح أن الواثك بنفسه ٌؽٌ ر رأٌه :وإن كان خاطئا  

 .إذا اتضح له الصواب فً ؼٌره

أنها تمتضً السٌطرة على الآخرٌن والتحكم فٌهم -3

 :والتسلط علٌهم

موة النظام والموانٌن إما بموة الحجة والإلناع أو ب

 .الإدارٌة أو الأعراؾ الاجتماعٌة أو بالتسلط

أنها تمتضً نبذ الحٌاء والتسل ح بشًء من الجرأة  -4

 :المبالػ فٌها

وهذا ٌدفعه إلى التحام أمور لا ٌمرها الأدب وحسن 

الخلك مثل التدخل فً خصوصٌات الناس والسؤال 

 .عن أمورهم الشخصٌة ونحو ذلن
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فـَ اشخػـادة اىثلث ةاىِفس

 1- َ  :لا حلارن ُفصم ةاٙخرٗ

من البعض من ٌنظر إلى من هو أعلى منه وٌمارن نفسه به وأنه من الصعب الوصول لتلن  

المنزلة، وهو بذلن ٌجعل نفسه لا ترنو إلى الطموح، بل تركن إلى الرضا بالحال والاكتفاء بما هو 

 .علٌه

 غَ إختاط  -2
ً
 :اىِفساىخٔكف فٔرا

والتً تزٌد الشعور بمصور  طةٌتولف كل منا عن إطلاق الجمل والكلمات الذاتٌة المحب  وذلن بأن 

النفس وأنها فاشلة لا تستطٌع إنجاز شًء، لأن هذه الكلمات لا تفٌد مطلما ، بل تزٌد الٌأس ٌأسا  

 .وللفشل سببا  

3-  
 
ثحلتو نو الإطراء اىذي ٗٔج لث ٌخزُ  :ّ إىّ٘ ةطرٗ

الشخص من ٌشكره على عمل عمله، أو ٌجد ذلن المدح أو الإطراء تجاهه وهو ٌستحمه،  فعندما ٌجد

جب والبحث عن زنة لٌس فٌها ما ٌدعو نفسه للولوع فً فخ الع  ٌجب أن ٌمابل ذلن كله بعبارات مت  

   ا(الثناء، كأن ٌمول: )شكرا ( )جزان الله خٌر

4-  
 
ر ُفصم وًُ

َّ
  طٔ

 
 :فٖ شخط٘خم ز اىجٔاُب الإٗجاة٘ثٌٔاْتم وغز

وذلن بحضور الدورات المعنٌة بالارتماء بالنفس وتطوٌرها، وكذلن لراءة سٌر الناجحٌن الذي 

 .ساهموا فً صناعة الحٌاة، وهذا ٌدفعن للسٌر على خطاهم

رون ٌا حفػو -5
 
 :اىخٔاضو ٌع أفراد إٗجاةَ٘٘ ٌصاُدَٗ ٗلد

شكل عام، وٌجعلن تبذل المزٌد لزٌادة لأن ذلن سٌزٌد لدٌن الشعور بمكانتن عندهم وعند المجتمع ب

هذه المكانة ورفعها لمستوى أفضل وأرلى مما هً علٌه، وفً نفس الولت ٌجب الابتعاد عن 

البطالٌن والٌائسٌن، لأن الجلوس معهم والسٌر بجانبهم ٌجعلن منهم مع الولت، حتى لو كان هؤلاء 

لخلطة بهم، ولمائهم بالمدر الواجب علٌن من الألرباء أو من الأصدلاء الممربٌن ٌجب التملٌل من ا

 .كصلة للرحم وإبماء  للود

 ةالإُجازات الإٗجاة٘ث اىصاةلث-6
ً
 :انخب لائدث

مهما كانت بسٌطة اكتبها والرأها دوما ، حتى تدفعن لإنجاز المزٌد، وعند لراءتن لها حاول استعادة 

الله علٌها وتعزم وتسعى لإنجاز الإحساس بالنصر الذي ٌنتابن عند تذكر هذه الإنجازات، فتحمد 

     .الكثٌر فً المستمبل
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 4ةاىِاس اىخػارفو ٌٓارة الاىخلاءحطٔٗر 

تعرٌؾ وإن الانتمال إلى دور لٌادي على مستوى العلالات الاجتماعٌة؛ من تعرٌؾ الآخرٌن بالنفس،

، لد ٌحمل معه ”(كسر جمود الجو العام“م، و المبادرة فً فتح الحوار فً جلسة ما )ببساطة الآخرٌن ببعضه

جانبا  من المجازفة. و رؼم أن الالتماء بأناس جدد ٌسبب لمعظمنا شعورا  بالحرج، إلا أنه باستطاعتنا تجاوز 

 .ذلن بسهولة من خلال تطوٌر المهارات التالٌة

ف ةاىِفس: -1 ً الوصول إلى الثمة بالنفس تكمن فً لدرتن على تمدٌم أو تعرٌؾ أول خطوة ف اىخػرٗ

الآخرٌن بنفسن عند لمائن بهم للمرة الأولى. و المسألة ؼاٌة فً البساطة.. امش باتجاه أحدهم مبتسما  و انظر 

ر و من ٌتبع ذلن سواء فً مناسبات رسمٌة أو ؼٌر رسمٌة، و بؽض النظ”. مرحبا ، أنا )فلان(“إلٌه، ثم لل: 

أكان شابا  أم كبٌرا  فً السن، سٌكون لادرا  على تشكٌل صدالات بشكل سرٌع. مد ٌدن و اظهر مودتن.. 

بالطبع هذا لا ٌعنً مطلما  أنه ٌمكنن تجاوز حدود اللٌالة و إبداء الكثٌر من الحمٌمٌة؛ فمن شأن هذا أن ٌثٌر و

 .ن واثما  من رؼبتن فً لماء الطرؾ الآخراللؽط و الشائعات فً لمح البصر. و من الضروري أٌضا  أن تكو

2- :َ ف ةاٙخرٗ بعدما تنتهً من التعرٌؾ بنفسن، سٌكون علٌن تمدٌم صدٌمن الجدٌد إلى الآخرٌن..  اىخػرٗ

 :و هنا، لابد من مراعاة المواعد الآتٌة

ذي عند التعرٌؾ بشخصٌن ٌجب الانتباه إلى ذكر اسم الشخص الأهم أولا ؛ أي ذكر اسم الشخص ال -

 .ٌفترض أن ٌلمى الاهتمام الأكبر من المجموعة

 .ٌتم تمدٌم الشخص الأصؽر سنا  إلى الأشخاص الأكبر منه سنا   -

 .ٌتم تمدٌم الرجال إلى النساء -

 .ٌتم تمدٌم الموظفٌن إلى المدٌرٌن -

ن.. فبعد بعد الانتهاء من التعارؾ ننتمل إلى كٌفٌة البدء فً حوارات مع الآخرٌ ٌٓارات اىٍدادثث: -3

 بضعة تعلٌمات مختصرة ٌحٌن ولت الحوار الحمٌمً.. لكن كٌؾ؟

التحدث عن أنفسهم، و كل ما تحتاجه هو طرح بعض الأسئلة على الآخرٌن فً  –عادة   –ٌحب الناس 

الولت المناسب كً تجرهم إلى ذلن، لكن هنا ٌجب الحرص على أن تكون الأسئلة المطروحة تتناسب مع 

الخ(. إن اطلاعن … الابتعاد عن طرح لضاٌا حساسة )مثل السٌاسة، الدٌن، الصحة، المال طبٌعة اللماء، و 

 والموالع و الصحؾ و النشرات الاختصاصٌة من خلال الجرائد –على آخر التطورات فً مختلؾ المٌادٌن 

له أن ٌمدن بموضوعات جٌدة لحوارات متنوعة. ٌحتاج الأمر إلى بعض الجرأة،  – ذات الصلة الالكترونٌة

 .لع بإمكانه محاورة أي شخص فً أٌة مناسبةلكن المارئ الجٌد و المط

                                                           
 .لؾ صفحة على الشابكةأسامة فؤاد شعلان فً مولع أ.دمدونة  من  4
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عذرا ، “و الآن، بعد أن تمكن ا من فتح الحوار، من المهم معرفة كٌؾ ننهٌه.. كل ما علٌن فعله هو أن تمول: 

 .”(الخ…أظننً أرى )زوجً، عمٌلً، مدٌري “و ٌمكن إضافة ” سررت جدا  بلمائن..

إذا كنت مدعوا  إلى حفلة استمبال أو اجتماع  ”:اىٍض٘ف“إىٕ خاىث ” اىض٘ف“الاُخلال ٌَ خاىث  -4

 .عمل، تكون أنت الضٌؾ، لكن أن تتمكن من المٌام بدور المضٌؾ فهذا شًء رائع حما  

ؾ ” المضٌؾ“ٌكون  )سواء كان شخصا  أو أكثر( متفائلا  و حماسٌا ، بحٌث ٌموم بتعرٌؾ الآخرٌن بنفسه، ٌعر  

و ٌدٌر اللماء بشكل جٌد.. إضافة إلى ذلن، فإنه ٌعكس ثمته  الآخرٌن ببعضهم و ٌستخدم مهارات الحدٌث

بنفسه و طبٌعته المٌادٌة من خلال مهاراته الاجتماعٌة. و رؼم أنها لد لا تكون من طبٌعته، لكن باستطاعته 

فٌكون ” الضٌؾ“أن ٌجعل سلوكه الرفٌع و دماثته ٌبدوان حمٌمٌٌن عندما ٌفض  ل الآخرٌن على نفسه. أما 

فً الاختلاط مع الآخرٌن، ٌنتظر جانبا  كً ٌمدمه المضٌؾ إلى بالً الضٌوؾ. إنه ٌنتظر المبادرة  مترددا  

و المبادرة. و ٌمكن أن ٌفسر الآخرون تصرفه هذا على أنه  من الآخرٌن، و ٌفتمر بشكل عام إلى الجرأة

 .تكبُّر أو إنطوائٌة

ة، و محاولة تمدٌم الراحة للآخرٌن بعٌدا  ٌتطلب منا الخروج من دائرة راحتنا الخاص” كمضٌؾ“التصرؾ 

على أنهم لٌادٌٌن و واثمٌن بأنفسهم، و ٌتمنون ضمنا  ” المضٌفٌن” عن الأنانٌة بحٌث ٌنظر الجمٌع إلى أولئن 

 .أن تكون لدٌهم المدرة مثلهم على نشر السرور و الراحة فً تلن الملتمٌات

أكان هدفها العمل أو الترفٌه. و  -5مثل هذه الملتمٌات” كسر جمود“إن اتباع تلن الخطوات الأربع ٌمك ننا فٌها 

إن المدرة على التواصل مع الآخرٌن ببعض المرح و الانطلاق هو مظهر من مظاهر السلون الجٌد الذي 

 .ٌتمثل فً تحمٌك الراحة للآخرٌن بتفضٌلهم على أنفسنا

أو المبادرة بتعرٌؾ الآخرٌن بأنفسنا جهدا  ” المضٌؾ“إلى سلون ” الضٌؾ“تحول من سلون ربما ٌتطلب ال

 خاصا ، إلا أننا بالتمرٌن، سرعان ما سنمتلن الثمة بأنفسنا التً كنا نحاول تصن عها أمام للآخرٌن.

 

 .(لجنة التعبئة الفكرية في حركة فتح) :نشر          

                                                           
 ل ت ؾ-سلوبخرٌن من الممكن استخدام ذات الأثٌر فً الآأوالجذب والت ،التنظٌمً عملٌة التعارؾ عامة والاستمطابفً   5


