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أسرة الإرشاد والتوجيه النفسى
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مفهوم الثقة بالنفس :


الثقة بالنفس هي شيء مكتسب من البيئة التي تحيط بنا  �وهى إحساس الشخص بقيمة نفسه بين من حوله فتترجم هذه الثقة فى كل حركة  أوتصرف من الإنسان بشكل طبيعي دون قلق أو رهبة فتصرفاته هو من يحكمها وليس غيره 


***هي نابعة من ذاته لا شــــــــــأن لها بالأشخاص المحيطين به


وبعكس ذلك فى  انعدام الثقة التي تجعل الشخص يتصرف وكأنه مراقب ممن حوله فتصبح حركاته وتصرفاته بل وآراءه في بعض الأحيان مخالفة لطبيعته ويصبح القلق حليفه الأول في كل اجتماع أو اتخاذ قرار











**أعلى درجات النفس هي أنك إنسان  .





** (تحمل المسؤلية).. و واجه الحقيقة


**(أقبل نفسك).. أكتب في قلبك أنا أحب


نفسي كما أنا


** (ثق بنفسك).. السعادة في الحياة أن تقتنع أنك محبوب لذاتك


** (تخطى الفشل).. أنا على صواب طالما أخطائي لاتتكرر


**(مازلت تمتلك وقتاً للتغيير)..                        مع بزوغ كل فجر اجتهد واغتنم فما زال لديك فرصة للتغيير


**(راحة نفسية)..  ابتسامتك هي أفضل ما يجدد حياتك


** (سر نجاحك)..الرضا والقناعة


 ** (حاسب نفسك)..خصص لنفسك يوما من كل أسبوع أو ساعة من كل يوم تخلو بها مع نفسك











 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.











قالوا عن الثقة





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؟


تحدث بهدوء وبكل صراحة


أكتب أنجازاتك ولاتخاف رأى الناس فيك


كن مع التجديد والابتكار والابداع


لا تحزن على ما فاتك وخطط لحياتك


قدم العطاء واحرص على ثناء الأخرين





**صبحته عند المساء فقال لي


                     أتهزأ بقدري أم تريد مزاحا


فأجبتة إشراق وجهك غرني       


                 حتى توهمت المساء صباحاً


           ياسلام على التفاؤل 


**يقواوا علماء النفس لكى تتخلص من عادة سيئة وتحولها  إلى عادة حسنة فدرب نفسك على الأخرى عشرون يوما





أكتساب الثقة فى النفس لم يأتى من يوم وليلة فأعمل مابوسعك لتقتنية








كيف تجذب الثقة الطرف الآخر؟


إن الإبتسامة هي أقوى حركة من حركات الشخص الواثق من نفسه، وقليلون جداً من يجيد تلك الإبتسامة الصادقة  فمعنى أن تكون مبتسماً أي تكون مطمئن،راض، سعيد برؤيته، مقبل على الآخرين بقلب منفتح، فهي من أقوى علامات الإنسان الواثق من نفسه..


هل لديك تساؤلات –موضوعات تحب أن نناقشها ؟





Email:


موقع المدرسة: 








      جماعة الأرشاد والتوجية               النفسى ترحب بك














