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 تنفيذ أ.د/ جيهان على السيد سويد

 مدير وحدة التوجيه المهنى وريادة الاعمال

 والتنمية المهنية تطوير الذات

 طلاب الفرقة الرابعة
ف مصطلح تطوٌر الذات بأنه مجهود الشخص وسعٌه لٌكون أفضل ممّا  ٌعُرَّ

هو علٌه؛ عن طرٌك تحسٌن لدراته وإمكانٌاته ومؤهلاته، وٌكون ذلن بمعرفة 

 نماط الموة فً شخصٌته وتطوٌرها،

 وٌشمل هذا التطوٌر المدرات العملٌةّ، 

 ومهارات التواصل مع الآخرٌن،  

 ة على النفس والمشاعر وردود الأفعالوتحسٌن المدرة على السٌطر

 ، وإكسابها مهاراتٍ عدٌدةً وسلوكاً إٌجابٌاً.



 

، وتختلف لتطوير الذات أهميةّ كبيرة سواءً للفرد أو للمجتمع[ ١]

أهمٌتّه من شخص لآخر فً الدرجة أو المستوى، وكلمّا زاد الإنسان من 

تطوٌر الذات إلى تطوٌره لنفسه علا مركزه فً المجتمع وأصبح أفضل، وٌعود 

المُدرّبٌن والعاملٌن علٌه؛ حٌث إنّ لكلٍّ منهجه الخاص به، ولكن الأكثرٌةّ 

 ].ٌبدؤون بتطوٌر الثمة بالنفس أولاً كمدخل لتطوٌر الذات

 

 

 

 

 



 

 



 

 

  تقدير الذات واحترامهاوٌمكن المول إنّ 

 ٌعبرّان عن شعور الفرد بمٌمته ولدراته التً تعُدّ أساسٌةًّ لهوٌته،

 وتعُدّ العلالات الأسرٌةّ البانً الأكبر لتمدٌر الفرد لذاته؛ 

خاصّةً أثناء مرحلة الطفولة التً تلعب دوراً كبٌراً فً تطوٌرها؛ حٌث  

ٌمكن للوالدٌن تعزٌز احترام أبنائهم لذواتهم، وٌكون ذلن بتعبٌرهم 

المتواصل عن حبهّم لهم، وعن طرٌك إظهار المودة والاحترام، ومساعدة 

نائهم على وضع أهداف والعٌةّ ٌسٌرون على نهج تحمٌمها بدلاً من فرض أب

معاٌٌر غٌر والعٌةّ علٌهم وطلب تحمٌمها، ولد ورد عن كارٌن هورنً 

أنّ للةّ احترام الفرد وتمدٌره لذاته ٌمكن  (Karen Horney :)بالإنجلٌزٌةّ

أن ٌصل به إلى ضعف شخصٌتّه، الأمر الذي ٌموده إلى اتباع وسائل 



 

متطرفة لإثبات نفسه، والجدٌر بالذكر أنّ ضعف احترام الذات وتمدٌرها 

ٌمود إلى عدم لدرة الشخص على تنمٌة مواهبه، والاستفادة من نماط الموة 

 [٣لدٌه.]
 

  طُرق تطوير الذات

 هنان طرق عدة ٌمكن أن ٌتبعها الفرد لتطوٌر ذاته وتحسٌن كفاءاته،

[ تملٌل الفجوة بٌن المعلومات ونظم التعلٌم التً ٌتلماها الفرد ١وهً:] 

 والمهارات التً ٌكتسبها منها، وما ٌحتاجه فعلٌاً فً حٌاته العملٌةّ. 

الاستمرار فً التعلم والاطلاع على كلّ ما هو جدٌد من التغٌرات العلمٌةّ -2

رات الحاصلة فً ٌتناسب مع التطو التً تحدث، وذلن لتطوٌر المدرات بما

 المجتمع.



 

 تحدٌد الهدف فً الحٌاة. -٣

 اكتساب طرق جدٌدة للتعامل مع الضغوطات ومشاكل الحٌاة.  -4



 

 .إحداث التغٌٌر فً جمٌع نواحً الحٌاة-5

 الذات تطوير مهارات



 

 ألا مهارات، عدةّ إلى ٌحتاجان الموٌة الشخصٌةّ وبناء الذات تطوٌر إنّ  

 :][ وهً

 :إنجازها وراء والسعً الأهداف تحدٌد-١

 النهاٌة إلى للوصول بتنفٌذها؛ والبدء مناسبة خطة وضع إلى ٌحتاج وذلن 

 . المرسومة

 وهنان المهم فهنان أهمٌتها، فً تختلف الأهداف إنّ  حٌث: الأولوٌات ترتٌب-2

 وٌنُفذّها المهمّة، الأمور دائرة فً ٌعٌش أن الفرد فعلى ولذلن أهمٌةًّ، الأكثر

 ً  وبكفاءة أللّ  ولت فً أهدافه تحمٌك شأنه من وهذا المهمة، غٌر الأنشطة تاركا

 .أعلى

 الأهمٌةّ، غاٌة فً أمر ذاته بحدّ  فالتعلم: التعلم لمجرد ولٌس للعمل التعلم-٣

ً  منه فائدة لا ٌصبح ولكنه  الفرد على لذلن به، الإنسان ٌعمل لم إذا ثمٌلاً  وعبئا

 . ومجتمعه نفسه خدمة فً ٌتعلمّه ما استخدام

 وهو غٌره، عن الشخص ٌمٌُزّ ما هو السلٌم فالتفكٌر: بالتفكٌر الارتماء-4

 وبه وتطوره، الفرد ارتماء ضرورات من وضرورة التدرٌب، إلى تحتاج مهارة

 .أوضاعه وتحسٌن مشكلاته تجاوز المرء ٌستطٌع

 الإٌجابٌةّ الطالة وإن للتطور، مهمّ  أمر فالإٌجابٌةّ: النفس فً التفاؤل زرع -5

 وإنجازه، الفرد فاعلٌةّ ٌزٌد ممّا والهزٌمة، بالإحباط الإحساس عن النفس تبُعِد

 .داخله المبادرة روح وٌعزّز

 وٌعزز بمدراته، ٌثك أن علٌه ولذلن الفرد؛ داخل من ٌبدآن والنجاح التطور -6

 . حٌاته فً وٌنجح عمله ٌتمن ٌجعله ما وهذا وإمكانٌاته، بنفسه ثمته

 فرصة ٌزٌد الاستماع حُسن لأنّ  أمكن؛ ما الكلام وتملٌل للآخرٌن، الاستماع-7

 . الآخرٌن من الخبرات واكتساب التعلم



 

 ومراعاتهم، واحترامهم، الآخرٌن، مع العلالات تحسٌن-8

 الذي الأمر منهم، الإٌجابٌةّ التولعات تخفٌف مع ومحاورتهم،

 .. منهم الاستفادة فرص ٌزٌد

 تعمٌدات إنّ  حٌث الحٌاة؛ جوانب مختلف فً التوزان-9

 بعض فً والإحباط التوتر تسُببّ لد متطلباتها وتضخّم الحٌاة

 وعمله علالاته بٌن ٌوازن أن الفرد على ولذلن الأحٌان،

 -١1  -. شخصٌته مع تتناسب بحٌث حٌاته؛ جوانب وجمٌع

 نفسه، فٌه الفرد ٌجد الشخصٌةّ من جانب على الجهود تركٌز

 شًء، بلا ٌخرج ثمّ  ومن شًء لكلّ  ولته ٌعطً لا بحٌث

 التطور فرص ٌزٌد ممّا الجانب، هذا تنمٌة على والاستمرار

 .الهدف وتحمٌك

- 

  



 

 الثقة بالنفس وعلاقتها بتطوير الذات

ٌحتاج تطوٌر الذات إلى لوة شخصٌةّ وثمه بالنفس، وهذا ما  

 [ 5ٌركّز علٌه العاملون والمهتمّون بهذا المجال،]

وتعُدّ الثمة بالنفس مٌزةً ٌتصف بها أصحاب الشخصٌةّ الموٌةّ، 

 وهً عامل مهم للنجاح والتفوق وتطوٌر الذات،

 فهً تمكن الفرد من حلّ مشاكله بنفسه،  

 واستغلال إمكانٌاّته وولته،

كما ٌكون لادراً على التصرف بنجاح فً مختلف موالف  

 الحٌاة، 

  وٌستطٌع التمٌٌز بٌن الخٌر والشر،

 فٌمدر على الاختٌار السلٌم،

ف الثقة بالنفس  بأنها ذلن الإحساس الذي ٌشعر به  وتعُرَّ

الفرد تجاه نفسه، والذي ٌمُكّنه من التصرف والتكلم دون 

تردد، أو خوف، بحٌث لا ٌكترث لردود أفعال الآخرٌن؛ فهو 

ٌتصرف وٌتخذ لراراته بنفسه، وهً تنبع من احترام 

وضع فً كلّ إنسان  -تعالى-بأنّ الله الشخص لنفسه، وإٌمانه 

مٌزةً تجعله ٌختلف عن غٌره، وعلٌه أن ٌكتشف هذه المٌزة 

شخصٌته من وٌحاول تطوٌرها والإبداع فٌها، وبناء 



 

 [6خلالها.]
 

 

 أنواع الثقة بالنفس 

 هنان نوعان من الثمة بالنفس، هما:

: الشخص الذي ٌمتلن هذا الثمة المُطلمة بالنفس -١

الثمة، لدٌه المدرة على مواجهة كل ما النوع من 

ٌتعرّض له من ضغوطات ومشاكل فً الحٌاة، 

ولا ٌستسلم بسهولة، كما ٌتمبل الفشل أو الخطأ، 

 فهً ثمة تسُندَ إلى مبرّرات لوٌةّ.

: ما ٌمٌُزّ هذه الثمة أنها لا الثمة المُحددّة بالنفس  -2

تظهر فً الموالف جمٌعها؛ وذلن حسب تمدٌر 

ف الذي ٌتعرض له، فهو ٌمُدرّ الشخص للمول

 .إمكانٌاته وٌعرفها
 

إنّ الثمة بالنفس سلون  تعزيز الثقة بالنفس

 مُكتسَب ٌمكن تطوٌره وتعزٌزه، باتباع ما ٌأتً:

تمدٌر الشخص لنفسه، والنظر إلٌها بطرٌمة  -١

 إٌجابٌةّ، وإٌمانه بأنهّ ٌستحك الأفضل.



 

الإٌمان بأنّ الله تعالى وضع فً كلّ شخص ما  -2

ٌمٌزه، وأنّ كل شخص ٌمتلن مواهب ومهارات 

لد لا ٌمتلكها غٌره، وفً نفس الولت علٌه أن 

ٌدرن مواطن الضعف فً شخصٌته حتىّ ٌستطٌع 

تحسٌنها، ومن ٌدرن كلّ ذلن ٌستطٌع تطوٌر 

نفسه والنجاح فً الحٌاة، كما أنهّ ٌتولف عن 

 بالآخرٌن. ممارنة نفسه 

تغذٌة الشخصٌةّ بخوض التجارب فً كلّ ما -٣

هو جدٌد، وهذا من شأنه بناء الشخصٌةّ وزٌادة 

 الثمة بالنفس. 

، مثل: الأعمال -4 ًّ المشاركة فً العمل الجماع

التطوعٌةّ، والأنشطة الجماعٌةّ التً تعطً 

الفرصة للفرد لإبداء رأٌه، والتواصل مع 

 الآخرٌن.

الابتعاد عن ارتكاب المعاصً والذنوب التً  -5

تجعل الإنسان ٌكُثر من لوم نفسه، وهذا من شأنه 

 أن ٌزُعزع ثمته بنفسه. 

التفاؤل بغدٍ أفضل، ومصاحبة الأشخاص الذٌن -6

 ٌنشرون الطالة الإٌجابٌةّ لمن حولهم.



 

 .تدرٌب النفس على اتخاذ المرارات -7
 

- 


