                                                                                
                                                                                




بسم الله الرحمن الرحيم





المملكة العربية السعودية


وزارة التربية والتعليم


مدرسة ....................














�








إعداد المعلم :











مدير المدرسة





مفهوم الثقة بالنفس :





الثقة بالنفس عبارة عن قول وعمل واعتقاد جنان مثل الإيمان فهو عبارة عن قناعات تستقر في القلب الجنان وعن كلمات ينطق بها اللسان وحركات تأتي بها الأركان .


القناعات يمكن تلخيصها من خلال معادله مجموعة في كلمة واحدة " لقطات " وهي قناعات مهمة لابد من كل شخص واثق من نفسه أن يتبناها .





* * * * * *





ما هي الثقة بالنفس؟





إن الثقة بالنفس ليست مظهراً أو كلمات نقولها أو حبة نشربها، بل هي شيء داخلي، فهي عبارة عن شيء نؤمن به وحركة أو تصرف نؤديه بشكل صحيح، فإذا اكتملت أضلاع هذا المثلث نقول: أن هذا الشيخ واثق في نفسه، لكن إذا اختل أحد أضلاع هذا المثلث لا نستطيع أن نقول بأن هذا الشخص واثق في نفسه، وإن بدا عليه ذلك، لأنها لن تستمر طويلاً، فقد يستطيع المرء أن يتصنع الصدق والحب والثقة، لكنه لن يستمر طويلاً لأنه سرعان ما سينكشف.





**أعلى درجات النفس هي أنك مسلم .


**إعمل من أجل نفسك و واجه الحقيقة


(تحمل المسؤلية)..


**أكتب في قلبك أنا أحب نفسي كما أنا


(قدر ذاتك)..


**السعادة في الحياة أن تقتنع أنك محبوب لذاتك


(ثق بنفسك)..


**أنا على صواب طالما أخطائي لاتتكرر


(تخطى الفشل)..


**طالما أفكر و أتعلم ستظل حياتي مثيرة ودافئة


(حياة متجددة)..


**مع بزوغ كل فجر اجتهد واغتنم فما زال لديك فرصة للتغيير


(مازلت تمتلك وقتاً للتغيير)..


**ابتسامتك هي أفضل ما يجدد حياتك


(راحة نفسية)..


**العقل روح الحرية


(سر نجاحك)..








**الإكتفاء بالذات وحسن استغلال مافي اليد


(كي تبقى نجماً)..








**خصص لنفسك يوما من كل أسبوع أو ساعة من كل يوم تخلو بها مع نفسك


(احرص على نسيجك الداخلي)..








**الثقة بالنفس والتفاؤل بالخير متلازمان.. فاحرص عليهما


(ذخر حياتك)..





 أسباب انعدام الثقة بالنفس :


1.تهويل الأمور والمواقف بحيث تشعر بان من حولك يركزون على ضعفك ويرتقبون كل حركه غير طبيعيه تقوم بها.


2.الخوف والقلق بان يصدر منك تصرف مخالف للعادة حتى لايواجهك الآخرون باللوم


أو الاحتقار.


3.إحساسك بأنك ضعيف ولايمكن أن تقدم شئ أمام الآخرين وتشعر بان ذاتك لاشيء يميزها


وغالبا من يعانى هذا التفكير الهدام يرى نفسه إنسان حقير.


والنقطة الثالثة هي اخطر مشكله لأنها تدمرك وتدمر كل طاقه إبداع لديك...فعليك أن تتوقف عن احتقار نفسك والتكرار عليها ببعض الألفاظ التي تدمر شخصيتك مثل ( أنا فاشل , انا غبي)


فهي تشكل خطرا كبيرا على النفس وتحطمها.





3. نظرة الأصدقاء أو الأهل السلبية لذاتك وعدم الاعتماد عليك في الأمور الهامة..أو عدم اعطائك الفرصة لإثبات ذاتك.











ما هو دور الثقة بالنفس في حياتنا؟





إن للثقة بالنفس دور كبير في الحياة الأسرية، فكما قلنا سابقاً أن الثقة تتكون من ثلاثة أركان وهذه الأركان هي:


الإيمان الداخلي بأنك على ثقة من نفسك، وإيمانك بأن أسرتك هي جزء منك وانها محور حياتك، فزوجتك مسئولة منك وأطفالك مسئولون منكما، وأن عليكما التربية والتقويم والتعليم، لأن أطفالكما امتداد لكما ولحياتكما، وأن نجاح البيت مسئول من الأسرة جميعاً. فالإيمان بذلك كله(وهذا الركن الأول)، وكلماتك وتعبيراتك الجيدة والبناءة مع أسرتك وأبنائك وكذلك مع زوجتك (وهذا الركن الثاني)، وتصرفاتك وأفعالك التي من خلالها تحبب زوجتك وأبنائك في بعضهم البعض(وهذا الركن الثالث)، هذا كله يكون له الأثر الكبير في بقاء هذه الأسرة بأن تكون ملتئمة ومتكاملة ومتفاهمة فيما بينهم.





* * * * * *


قديماً قالوا: إن الثقة بالنفس هي سر كل نجاح ..


وقالوا: أن الخوف من أي محاولة جديدة طريق حتمي للفشل..


وقالوا: ليس السؤال كيف يراك الناس؟ ولكن السؤال .. كيف ترى نفسك؟





كيف تجذب الثقة بالطرف الآخر؟


إن الإبتسامة هي أقوى حركة من حركات الشخص الواثق من نفسه، وقليلون جداً من يجيد لك الإبتسامة الصادقة وهي ابتسامة رسول الله صلى الله عليه وسلم الذي كان يبتسم حتى تظهر ثناياه، فمعنى أن تكون مبتسماً أي تكون مبتسماً أي أنك مطمئن،راض، سعيد برؤيته، مقبل على الآخرين بقلب منفتح، فهي من أقوى علامات الإنسان الواثق إذا أحسن استخدامها وإتقانها فالناس تكتشف الإبتسامة الخادعة أو الصفراء. وهذه الإبتسامة من صفاتها أنها تجذب القلوب نحو الشخص الواثق، وصدق عمر الخطاب حين قال: ثلاث يثبتن الود في قلب أخيك، وقال: منها أن تبتسم له حين تلقاه. ويأتي في المرتبة التي تليها المظهر الجيد والملبس الحسن، وهذا أيضاً بلا شك سيجذب الآخرين نحوك وخاصة أسرتك .











