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 تنمية الثقة بالنفس ةمهار 
 
لالسقااة    يياننقا    الدراسقي  لتحقيق  الناقاو لالتفقو  ن الثقة بالنفس هي المقوم الأساسإ

 أخققي لبإ كاننققا يقيقق  الشققيير الكثقق    نشققاب بالب ققا لالينةنينققة  نفسبققال عنققد ا لت ققث الثقققة
 : أهمها  نفسث ع ى نننية الثقة بهناك إرشاةات نساعدك اليالب 
 لا نققتك ب بشققكء سققيير عققس اانققث بققء اسققت دم : يجابيققة عققس نفسققث  رةة الأشققياير اإ

سقققققةبا   صقققققار  "بك نقققققة    "أسقققققتيي لا "ك نقققققة الصقققققيا الايجابيقققققة عنهقققققا  اسقققققت د   
ة عققس شقياير الايجابيق أنق  أيسقس لهكاا عنقد ا نققبةة الأ   لبقةن  لسقج جيققدا  "جهقد 
 .نث نزيد  س نقديبك لاانث ل س  اا  ة الآخبيس لث  بايترام إاانث ف

  إن هققاا النققو   ققس النققاس المتققا بيس  ققحايا ا يققا  ليب  ققون بال قققاير : تجنققب المتققا بيس
ع ققى هققاش المشققك ة لاع ققب انققث إاا ا ققتتت شققاورا بالتققا ب  ققس أ ققب ف ققس نققتنكس  ققس 

تا ب  س ش ص  ا   ف س نقتنكس  قس التاا قء الايجقا  علاجه   لإاا سييب ع يث ال
 .  اه لست سب فبصة إسداير النصح له 

   نو قق   عقققس لققوم نفسققث لانقققبك الصققور  ل نا قققي   :  انظققب إا الأ ققام لا إا ا  ققق
نققققاكب بةنققققث  ققققد  نققققج بةفلققققء  ققققا نسققققتيي    الققققث الو ققققج لانظققققب إا الأ ققققام لاا 

 .المستق ء المشب 



 الألا يزيققد :فققان التسققوي  يققتا   ققبن  :   القيققام بالواج ققاتتجنققب نةجيققء أل نسققوي
قدرانقه ع قى الازقا  نقه يصقء إا  بي قة الشقث بأس س  ية اإنسان لكسق ه إا ةرجقة  

 .لا نتجء عنء اليوم إا الغد: ريب الله  س  ا   الواج ات     ناز   ي قلالثانية ن  
      ةريها  هنا كانج ا الة التي إياك أن نكبش نفسث  أل نز :  كس صدي  لنفسث

 .أنج ع يها فلا تخ ط ب  كبهث لوا اث السيئ لكبهث لاانث 
   الترليح عقس ج فقج    قن النفقوس إاا ك  قإفق رليوا عس أنفسكب: لنفسث  خصص ل تا

 .النفس تجديد ل يا ة ا يوية  لابتااة عس ليية ا يا  التي نقتء اإيساس بالاننا 
  أل     بس ب أ ب  ا اسة  نفسقث هقء هقاش يققا  شقك ة عند ا نشاب بةنث  نزعج

لإاا كققان ااققوا     ققس نا قق ك عققس شققاورك بشققكء لا ققح ل و ققوعي ؟ كققس  تةكققدا  
نقييب الأ ور سواير أكانقج     س أسوأ  عاةات التفك  الم الغةفايار الغلب ل " لا"

ر ك ق   قس أل  اةية للكس أعط الأ ور ي  ل نهقا  ق   قد(فكبية أل اجتناعية)   انوية
 .  التسا ح 

 نققه  شققغو  أ د الأ قور ليشققاب اإنسققان ةل قا  اق ققإن عققدم ننظقيب الو ققج  ي  : ب ل تققث نظ ق
أل  بهقق    فققلا يققتنكس  ققس ازققا  أ  عنققء بشققكء كا ققء لينتهققي بققه الأ ققب إا عققدم 
اإنقققان أل إهمققا  كثقق   ققس الأعنققا  في سققب ايققترام نفسققه ليسقق ط ع يهققا لع ققى كققء 

 .شيير يوله 
 عنققد ا نفكققب بةننققا نواجققه  شققك ة  :  ققس ك نققة  شققك ة  بققدلا  (  يققد  ) ك نققة   اسققت دم

نصقق ح   ققق  ل تققونبيس لنشققاب بصققاوبة ك قق   إيجققاة ا ققء لعنققد ا نشققاب بةنهققا يققد  
إبداعاننا فتص ح فبصة لنا ل ننو لالتيقور ل يقاة   قدراننا ع قى نغيق  الأشقياير لسنشقاب 

 .  ناةنفسببفاع ية لبالتالي نزةاة ثقتنا 
 أ ا ا ققد فيقنقص الثققة ،قا    نفسالإن التسا ح يزيد  س الثقة ب: نسا ح    الآخبيس

 إننا ييننا نقوم بالتسا ح للو  س طقب  لايقد نكقون  قد بقدأنا إيققا  طبيق  الانتققام 
 .المت اة  لفتحنا صفحة المح ة لنغي  الآخبيس لالأا 

   ا  قة الس  ية   كثق   قس الأ قور  الابتسا ة نستيي  كسب: ابتسب ن تسب لث  ا يا
لققد  .لا قحا  إنها نليير لجهث    ارسقها   يلقور الآخقبيس   سقيكون نقةث  هقا 



كقققان ةائقققب الت سقققب   ةائقققب )  نقققهأعائشقققة ر قققي الله عنهقققا رسقققو  الله  لصقققفج السقققيد 
 ( .ال شب

   ةنفسقهبلآخخقبيس يزيقد  قس ثققتهب ب إن نققديبنا :  لآخخبيس عس  د  نقديبك همقب عب 
ع قى الشقاور  نقث ك نقا سقاعدت ش صقا  أ لناكب نفسنالنننيتنا لأ لكالث يزةاة ثقتنا

 .بحا  أفلء فستشاب أنج أيلا بالث  
   ع قققى اإنسقققان بشقققكء عقققام    ك ققق ا     إن  لنوعيقققة الأصقققد اير أثقققبا  :  صقققاة  النقققاجح

ث ع ققى نفابقا   صقار   جهققدك أن يقق  اختيققارك ع قى النقاجح    فققإنهب سيسقاعدل 
 .يقي  النااو 

  نفسالإن الشاور الدائب بالانب يد ب الثقة ب:  تخ ص  س الشاور الدائب بالانب 
لا بد  س الانت اش لالتيقس أن الانب . نه يش ه يا ض  و  يايب ايترام الاات إ

  اإنسان إلا هو أ ب عارض   ييا  اإنسان بء يمكس الت  ص  س   ليس  تةصلا  
 (  .الاستغفار لالتصحيح ) توبة كء آثارش الس  ية بال

 عنقد ا نتحقدث عقس الآخقبيس بشقكء سقيير فإننقا :  يدث بشقكء جيقد عقس  الآخقبيس
نهققا نصقق ح سقق  ية  فالققايس اتر ققون الا ققب إنغقق  اليبيقققة الققتي نشققاب ،ققا عققس أنفسققنا إا 

 . ياا  ون الآخبيس بايترام لثقة 
  ير لنناسققققي  شققققكلات ا يققققا  إن اكققققب الله  لالاسققققترخا: ابقققق  ع ققققى لققققاس  قققق  الي ياققققة

لاستنشا  اهمواير النظي  لالتنفس الاني  يساعد اإنسان ع ى تجديد ييانقه لنشقاطه 
 .لاستااة  ايترا ه لاانه

 
 
 
 
 


