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 العوامل المؤثرة علي مستوى الثقة بالنفس لدى المراهق المتمدرس

 شفيقة داود .                                         أ

  2الجزائر   أبو القاسم سعد اللهجامعة                                       
 :ممخصال

 تدل الثقة بالنفس عمى التوافق السوي، و المرتبط بالصحة النفسية، و الأداء و الواقعية في التفكير و الشعور     
 .بالكفاءة،و الحيوية، و القدرة عمى تحمل الأزمات، و حسن التصرف فييا 

بالتالي،إن وجود ىذه الثقة ليا تأثير عمى التحصيل الدراسي خاصة في مرحمة التعميم الأساسي و الثانوي     
فيي تمعب دورا بارزا في التغمب عمى . باعتبار ىذه المرحمتي تشيد تغيرات ممحوظة في حياة المراىق المتمدرس 

نفسو، و في  عمى بالاعتماد و ذلككثير من الجوانب التي تعيق التحصيل العام ، مما تساعده عمى رفع كفاءتو 
  .و ذلك بإيجاد حل ليا  تعترضو التي المشكلبت مختمف المواقف ،ومواجية في سميم اتخاذ قرار

 . الثقة بالنفس ، المراىق المتمدرس :الكممات المفتاحية 

The factors affecting the level of self-confidence among the teenager 

student 

Abstract :   

       self confidence shows  the normal compatibility  which has a relationship with 

psychological health , performance ,realism in  thinking, the feeling of efficiency, 

liveliness and the capacity to stand worries and  have  control on them .  

     Therefore, the presence of self confidence has an effect on the result of studying 

especially during middle school and high school. Since ,at  that  stage, many remarkable  

changes occur in the life of the studying teenager  which play a prominent role in 

overcoming the different sides which hinder  the general result of studying  ,Thus, this 

could  be helpful to raise efficiency by relying on himself  and making   the right 

decision  in different  positions  And facing worries that  they  meet by finding solutions 

for them . 

Key  words : self confidence ,  studying teenager . 
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: مقدمة 
تعتبر الثقة بالنفس من المكوّنات الأساسية لمشخصية السوية ،وىي أساس كل نجاح و إنجاز  فتستطيع إنجاز     

أي شيء تريده إذا كنت تحتاجو بشدة ، فميست ىناك حدودا لما يمكنك إنجازه ، إلّا القيود التي تفرضيا عمى 
ن مفتاح الثقة بالنفس ىو أن تحدد ماذا تريد،لأتفكيرك ، و أن تتصرف  ن الفرد الواثق بنفسو لو أىدافو و خططو، وا 

ن الخوف و الشك ىما العدوان الرئيسيان لكل نجاح والتفوق، فبدون ثقتك بنفسك  وكأنك من المستحيل أن تفشل ،وا 
وعدم الثقة بالنفس تنتج من عدم معرفة الفرد كيف يتعامل مع المواقف . لن تستطيع متابعة حياتك بشكل طبيعي

 .الجديدة، كما أنّو لا يستطيع وضع ىدف يسعى لتحقيقو في الحياة
      وعميو ،إن الثقة بالنفس تمثل مظيرا من مظاىر صحة الفرد النفسية ،و ىو شعور الفرد بذاتو ،و بمشاعره    

و بغرائزه  و بانفعالاتو ، وبإمكاناتو و قدرتو عمى مواجية المواقف التي تعيق مساره في الحياة  وأنّيا تعبّر عن 
. إحساس صادق بما يشعر بو الفرد

 : و من تعاريف الثقة بالنفس  مايمي : تعريف الثقة بالنفس اصطلاحا  -1
أن الثقة بالنفس تدل  يرى (girdano et dusek )جيردانو و دوسيك إلى أن  (2000 )عسكر عمي    يشير 

عمى الشعور الذاتي لمفرد بإمكاناتو وقدرتو عمى مواجية الأمور المختمفة في الحياة وتنمو ىذه الثقة من خلبل تحقيق 
الأىداف الشخصية التي تبدأ كأفكار في ذىن الفرد و تجد طريقيا إلى أرض الواقع بالتخطيط و الاستفادة من 

   . 1مخزون الخبرات 
أنيا سمة ىامة تمثل مظيرا من مظاىر صحة الفرد  (2009 )يحي الجار الله الغامدي صالح    في حين يرى 

النفسية  وفقدىا ، أو ضعفيا يؤدي بالفرد إلى سموكيات انسحابي ، كرد فعل دفاعي يفعمو الفرد ليقمل حدة التوتر 
 .     . 2والقمق الذي يعتريو نتيجة انخفاضيا لديو 

براون وآخرون  باكأن إلى ) (baggerly & max( 2005)باجري و ماكس إضافة إلى ذلك لما يقولو    
(Pach Brown et al) يرون أنو يوجد خمس مكونات لمثقة بالنفس ىي   :

  النظر إلى الذات عمى أنيا قادرة ، و الإيمان بقدرتيا عمى عمل الأشياء كالآخرين. 
 الشعور بالانتماء، و الإيمان بأنّو جزء متكامل مع الآخرين. 
  التفاؤل بالمستقبل ، و النظرة الإيجابية لمحياة. 
  مواجية الفشل من خلبل النظر إلى خبرات الفشل عمى أنّيا فرصة لمتعمم و النمو في الحياة. 
 3إمتلبك مصادر مناسبة من التعزيز من خلبل نماذج الدور.                                        

من خلبل ىذه التعاريف، يمكن القول إن الثقة بالنفس تمثل مظيرا من مظاىر صحة الفرد النفسية ، وىو شعور  
و بغرائزه و بانفعالاتو ، و بإمكاناتو و قدرتو عمى مواجية المواقف التي تعيق مساره في  و بمشاعره الفرد بذاتو

 . الحياة وأنّيا تعبّر عن إحساس صادق بما يشعر بو الفرد 
:  النظريات المفسرة لمثقة بالنفس  -2
 الشخصية معالم ومن السواء مظاىر من باعتباره بالنفس الثقة بموضوع النفسية النظريات من العديد اىتمت    

 و إن حتى ، المفيوم ليذا والإرشادية النفسية المعالجة من أسموباً  نظرية كل اتبعت وقد ، واجتماعياً  نفسياً  المتوافقة
 إجمالاً  بالنفس الثقة مفيوم أن إلا أخرى سياقات ضمن أو أخرى مفاىيم تحت بالنفس الثقة إلى أشار قد بعضيا كان
 :ومنيا النفسية النظريات من العديد باىتمام حظي قد
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 أوليا التي السيكولوجية الأىمية يوضح فرويد قدمو الذي النفسي الجياز فكرة إن :النظرية التحميل النفسي - 2-1
 توضح (الأنا الأعمى ، الأنا ، اليو) فرويد بيا جاء كما النفسي الجياز  فمكونات، بالنفس لمثقة النفسي التحميل رائد

 لحل تؤىمو بالنفس الثقة من عالية درجة عمى يكون أن أجل من إنسان كل لدى الغريزية والحتمية الداخمية الرغبة
حيث يشير إلى أن  ( 2002 ) زهران  إليو ذىب ما مع الرؤية ىذه وتتفق .4والتوافق  السواء وتحقيق صراعاتو

 بين الصراع حل الأنا يحاول ولذلك سوياً  سيرا  تسيرالحياة حتى متوازناً  يكون أن لابد النفسي الجياز فرويد يرى أن
 . سويا الشخص كان نجح فإذا ، الأعمى والأنا اليو

 ىدفاً  مجمميا في تشكل التي النقص ومشاعر الاجتماعي الاىتمام مفاىيم عمى ركزت التي بإسياماتو أدلر    وجاء
 وكل بالنقص شعورنا خلبل من تأتي بالنفس الثقة فإن و لذلك .والتفوق الكمال أجل من والسعي لمنضال الفرد يسعى
 .المتفوق والاجتماعي النفسي التحقيق إلى ليصل ينتيجو الذي الخاص أسموبو لو إنسان

 والاجتماعية  الأسرية بالتركيبة يتأثر الحياة أسموب أدلر عميو أطمق والذي فرد كل يتبناه الذي الأسموب     وىذا
 أن (1999 ) و عبد الهادي العزة ويؤكد.فرويد بو ينادي كان ما بعكس الشعورية الواعية النفس عمى يركز أنو كما

 ليتحل ذاتو ليحقق الكمال إلى الوصول إلى ومحاولتو النقص من والخلبص التفوق وراء حياتو في يسعى الإنسان
   .المجتمع في مكانة مرموقة
 فالإنسان إذاً  .العالم مع وعلبقاتو اتجاىاتو لكل شاملبً  فيماً  يتضمن معين شخص فيم بأن أدلر نظرية     وتنادي

 باىتمامات مدفوعين فنحن أدلر نظر وجية عمى وبناءً  ، جنسياً  مخموقاً  كون من بدلاً  اجتماعي مخموق لأدلر بالنسبة
 أدلر ارتضاىا التي بالصورة الحياة أسموب  ويشكل.و الأعراف  النشأة اجتماعية الحياتية مشاكمنا وأغمب اجتماعية
    المحققة المتكاممة الشخصية إلى يصل أن الفرد خلبليا من يستطيع بالنفس الثقة مستويات من عالي مستوى
   .5لذاتيا 
 بأن تحقيق (1991) انجمر يذكر حيث ، الذات تحقيق مفيوم تحت بالنفس الثقة تناول في يونج أسيم     كما
 تحققت النفس أنظمة العممية ىذه في .(التفوق )والسمو الفردية تتضمن النمو من غرضية عممية يونج عند الذات
  .6البشرية كل مع واحدة ىوية في تتكامل ذلك وبعد التميز في الكاممة درجتيا

 وتنظم تحرك وثباتيا،وأنيا وتوازنيا عمييا وحدتيا يضفي لمشخصية مركزي كجياز الذات أىمية يونج     وأضاف
   .        السموك

أشير  إن بل ،الإنساني الاتجاه لنظريات الأساسي المحور بالنفس الثقة مصطمح  يعتبر:النظرية الإنسانية - 2-2
 كارل إسيامات بيا ويرتبط إلا تذكر لا بالنفس الثقة قامت ولذلك ، المبدأ ىذا أساس عمى قامت الاتجاه ىذا نظريات
 .ماسمو و إبراىام روجرز

 فإن ولذلك ، ذاتو في الفرد ثقة وبين والاجتماعي النفسي والتوافق السواء بين القوية العلبقة عمى روجرز     يؤكد
 لفكرة والمتتبع .7الفرد  داخل الكامنة الإيجابية الطاقات تحرير إلى تيدف الإنساني للبتجاه وفقاً  الإرشادية العممية
 الداخمي الإطار من إليو النظر ىي الإنساني السموك لفيم طريقة أفضل أن" إلى تشير التي الشيرية روجرز

 فإن روجرز مرئيات  وبناءًا عمى.روجرز لدى بالنفس الثقة مصطمح بو حظي ما مدى يرى "نفسو لمشخص المرجعي
 الحرية التامة والثقة الوجودي والعيش الخبرات بالانفتاح عمى يتميز كاممة طاقاتو ويوظف يؤدي الذي الشخص
 .  8والإبداع التجريبية
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 و اختياراتو أحكامو وفي نفسو في يثق الذي لمشخص ينظر فيو ، بالغة أىمية بالنفس الثقة روجرز     ويعطي
   .9وفعالية بنشاط يعمل  الذي "الصحي  الإنسان" :بأنو  نفسو عمى يعتمد والذي

 الأشخاص بدراسة  ماسمو اىتمامات تمحورت حيث روجرز إليو ذىب ما مع متفقة ماسمو إسيامات    وجاءت
 ىذه مقدمة في بالنفس الثقة وجاءت ذواتيم حققوا الذين الأشخاص خصائص إلى وتوصل والعاديين الأسوياء

 أنفسيم في الكبيرة بثقتيم قواتيم حققوا الذين الأفراد يتمتع" بأنو ماسمو و بيذا يقرر .أىمية وأكثرىا الخصائص
 لتحقيقيا يسعون معينة ميام ليم تكون عندما مع الآخرين يتفاعمون فنجدىم  الحياة ىذه في وقدراتيم ورسالتيم

 .  "10بيا   يقبمون بل منيا يتضايقون ولا عيوبيم يدركون فيم بالآخرين قبولاً  ويظيرون
 الذاتي الحب ىو المصطمح ىذا من قريب مصطمح تحت بالنفس الثقة فروم  يتناول:الاجتماعية  النظرية- 2-3

 الذاتي الحب يستخدم الناس من كبير عدد اليوم. الآخرين لحب ضروري مطمب الذاتي الحب أن  إلىانجمر ويشير
 عمى التغمب تتطمب الحب عمى القدرة أن عمى ويصر بل فروم ويؤكد .الآخرين حب وىي الأصعب لمميمة كبديل

 الأوقات بتمك ونعترف موضوعية بطريقة والأشياء الآخرين الناس إلى النظر أجل من نكافح أن يجب نحن النرجسية
 وواقعية ، آخر لشخص تصورنا بين الفرق بأن الأعراف إلى نحتاج فنحن ، ذاتية بمشاعر مقيدين فييا والتي كنا
 بظيور يوازن الذاتي لمحب فروم مفيوم .عميو الحكم في وانفعالاتنا حاجاتنا تدخل عن بعيدة تظير كما الشخص

  .الذاتي والتقدير للبحترام ماسمو ومناقشات الانسجام عمى روجرز تأكيد
 العلبقات عمى تعتمد التي الشخصي البناء في الأساسية المكونات كأحد بالنفس لمثقة سوليفان     وينظر
 مع الشخص لتفاعلبت كنتيجة تظير الشخصية أن عمى يؤكد سوليفان  بأن انجمر ويؤكد .المتبادلة الشخصية

  . 11الآخرين بالناس ارتباطنا وبكيفية بأنفسنا واعين نصبح الاجتماعية المواقف من لو حصر لا عدد خلبل من بيئتو
 بين المتبادلة الشخصية العلبقات عمى تتوقف سوليفان إلييا ينظر كما بالنفس الثقة بأن يتضح ىنا     ومن
 أن سوليفان ويعتبر . سوليفان نظرية عمييا قامت التي الرئيسية و الافتراضات المبادئ في وىو والآخرين الشخص
  . 12والتقبل لمقبول الحاجة تحقيق وفي السموك تنظيم في ىاماً  دورا تمعب الذات دينامية

 : (نظرية الاجتماعية النفسية   ) نظرية أريكسون  -
إليو  توصل ما خلبل من ذلك ويظير بالنفس الثقة تناول الذي المتكامل لمفكر نموذجاً  إريسكون قدمو      بعدما

 جاءت إريكسون بيا جاء التي المراحل في مرحمة أول أن حيث الاجتماعية النفسية النمو احل لمر تقسيمو في
 : 13إريكسون  عند الاجتماعي النفسي النمو مراحل يوضح التالي والجدول .الثقة عدم مقابل الثقة مسمى تحت

الاجتماعية  النفسية المرحمةالنفسية  الجنسية المرحمة
الشبقية  المرحمة
الشرجية  المرحمة
القضيبية  المرحمة
التناسمية  المرحمة
المبكر  الرشد

الرشد 
 النضج

 الثقة عدم مقابل الثقة
 والشك الخجل مقابل الاستقلبلية

الذنب  مقابل المبادرة
الدور  غموض مقابل الأنا ىوية

العزل  مقابل المودة
الركود  مقابل والتناسل التكاثر

اليأس  مقابل الأنا تكامل
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 مراحل بثمانية حياتو مراحل خلبل يمر الإنسان أن إلى والاجتماعية النفسية نظريتو في إريكسون ويشير    
 نتيجة الأزمات وذلك إريكسون عمييا يطمق التي المشكلبت بعض مرحمة كل خلبل يواجو الفرد وأن أساسية
 . 14المرحمة  في بالنجاح يصحح أن يمكن ما مرحمة مواجيتو

 والثقة بالذات الثقة فترسيخ ، لمشخصية الأساس حجر ىي (الأولى) المرحمة ىذه بأن  (2000) لاحق     ويذكر
 التي الإحباطات تحمل من الأطفال يمكن حيث ، الطفل لشخصية المستقبمي النمو في ىامة ونتائج آثار لو بالأم

 كمية ينتج لا الطفل لدى الصحي النمو أن إريكسون يعتقد كما ، النمو مراحل خلبل محالة لا ويخبرونيا يواجيونيا
انما بالثقة تام إحساس من  لا ما نتعمم أن الأىمية بمكان فمن ، الثقة عدم نسبة عمى الثقة نسبة ترجح حيث ينتج و 
   الفعالة الحياة وفي البيئة عمى السيطرة في أساسية الخطر واستنباط التنبؤ عمى فالقدرة بو نثق ما كتعممنا بو نثق

 . 15للئنجاز متدرج سمم أساس عمى الأساسية الثقة إلى ينظر أن ينبغي وىكذا
معايير  من كمعيار بالنفس الثقة إلى الاتجاه ىذا رواد أحد وىو إليس ألبرت  ينظر:النظرية المعرفية- 2-4 

 :منيا السوية لمشخصية معيارا  عشر ثلبثة حدد حيث ، السوية الشخصية
 .العممي التفكير عمى القدرة                                       - .السوية لرغباتو وتحققو بذاتو الفرد اىتمام -
 . الواقعية-                            .الآخرين من الاجتماعي الاىتمام عمى الفرد حصول -
امكانية للئحباط الفرد تقبل -  .تقبل الذات- بواقعية                                  معو التعامل و 
 عمى الحصول عمى القدرة                                -.نفسو عمى واعتماده ، ذاتو توجيو عمى الفرد قدرة -

  .السعادة
  .الآخرين لوم وعدم ، الانفعالي الاضطراب عن الذاتية المسؤولية تحمل -

 (الذاتية التعميمات)الذات  حديث باسم يعرف ما أو الداخمي الحديث عمى لتركز ميكتبوم إسيامات      وجاءت
 و مراقبة لتوجيو تستخدم أساليب تطوير تتضمن الإرشادية العممية فإن وبالتالي السموك عمى تأثيرىا إلى وأشار

 تكون أن من يتمكن حتى بنفسو الثقة من بدرجة الفرد يتمتع أن أىمية إلى يشير بذلك السموك،وىو وضبط ومراجعة
. إيجابية  الذاتية أحاديثو

 مياراتو تصنيف عمى ويساعده ، الفرد عند الدافعية يخمق الداخمي الحديث   أنوعبد الهادي العزة      ويرى
 يبدأ الحدوث في متسمسل بطريق يمر السموك تعديل بأن ميكتبوم ويرى المطموبة بالميارة لمقيام تفكيره وتوجيو
  .الناتج والسموك المعرفي والبناء الداخمي بالحوار
 نتج معرفية بناءات كونت إيجابية داخمية لأحاديث محصل ىي بنفسو الفرد ثقة بأن توحي المعرفية الفكرة وىذه    
 والانفعال التفكير بين العلبقة عمى بيك ويؤكد .بالنفس الثقة من مرتفع مستوى في يمتثل إيجابي سموك عنيا

 الشخصية سماتنا فييا تدخل التي تكفيرنا بمنظومة مرىونة وانفعالاتنا سموكنا أنماط أن يعني وىذا ،والسموك
  .16بأنفسنا  وثقتنا لذاتيا ومفيومنا

 الثقة تنمية إلى تسعى النظريات كل في الإرشادية المعالجة عمميات أن نرى عندما مباشر بشكل ذلك ويتضح    
 .السوية الشخصية لبناء الانطلبق نقطة لتكون المسترشدين لدى بالنفس
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 : أهمية الثقة بالنفس  -3
    يصعب عمى الفرد إكتشاف ذاتو بكل ما تحويو من ميارات و طموحات ما لم تكن لديو في الأساس الثقة 

 في النقاط أسعد يوسف ميخائيلبالنفس في شخصيتو و في قدراتو، فتتجمى أىميتيا في عدة جوانب و يتضحيا 
 :التالية 

الثقة بالنفس و الصحة النفسية و كذلك : ىناك علبقة وثيقة بين كلب من  :  تحقيق التوافق النفسي-3-1
الإحساس بالسعادة  فالسعادة حالة من الارتياح النفسي تعتمد و بصفة أساسية عمى الشعور بالطمأنينة و الثقة 

بالنفس ، فميس من الممكن أن يشعر فرد ما بالاطمئنان إلا إذا توفرت لو ىذه الثقة ، والشخص المتوافق نفسيا ىو 
الذي يستمتع بثقتو بنفسو  أما غير الواثق من نفسو فيكون غير متوافق نفسيا و بالتالي يصبح عرضة في أي لحظة 
للبضطراب ، كما أن الثقة بالنفس تحمي صاحبيا من التصرفات العدوانية التي قد تبطش بكيانو النفسي ، والصحة 

النفسية لا تتحقق إلا عن طريق الجيد الدائم ، والكفاح المستمر من أجل النمو السوي و التوافق مع المتغيرات 
 . الاجتماعية ، والنفسية المتطورة باستمرار من أجل الحفاظ عمى مستوى الثقة بالنفس  

خبرات : يولد الإنسان بغير خبرة ، والخبرة مكتسبة ، وىناك من الخبرات المكتسبة  : استمرار اكتساب الخبرة-3-2
ومن أىم العوامل التي تساعد عمى اكتساب الخبرات الشعورية    . و خبرات شعورية و إدارية لا شعورية و لا إدارية

و الإدارية  إرادة الفرد في اكتسابيا و التمرن عمييا ، إلى جانب تمتعو بقدر معين من الثقة بالنفس ، فبغير توافر 
. حد أدني معين من ىذه الثقة لن يستطيع اكتساب أي خبرات جديدة 

   فالثقة بالنفس تتطمب الاستمرار في النضج الخبري و التطمع لدرجات أعمى من الخبرات التي تتضمنيا معارج 
. الخبرة الفسيحة  و المتدرجة

والفرد الذي . الإيمان بالقدرة عمى أداء العمل من أىم العوامل المؤدية إلى النجاح فيو  : النجاح في العمل - 3-3
لا يستطيع أن يؤمن بقدرتو عمى الأداء و لا يستطيع بدوره أن ينيض بأعباء العمل المطموب أداءه منو  فالإحساس 
بالقصور عن أداء العمل ينتيي بو إلى التخاذل ، ومن ثم فإنو لا يستطيع أن يبذل الجيد المطموب لانجازه حتى    

و إن بذل جيد مضاعف ، فإنو لن يكون ذلك الجيد الذي يقود لإتقان العمل ، بل يأتي جيده مشتتا وبعيدا عن 
وىنا لا يكفي بأن يكون الفرد ممما بالعمميات المعرفية و بالميارات اللبزمة لأداء العمل بل الأىم . المرمى الصحيح

 .من ذلك أن يكون مشحونا بإيمانو بنفسو و بقدرتو عمى الأداء
   ولكي يكون العمل ناجحا أيضا يتطمب ذلك أن يكون القائم بو متمتعا بالاتزان الانفعالي حيث أن العلبقة بين 

الثقة بالنفس و الاتزان الانفعالي علبقة وثيقة لمغاية، ويمكن القول بأن الاتزان الانفعالي ىو حالة من حالات الثقة 
  بالنفس

إن حب الناس لنا شيء عزيز لأنفسنا، فبغير حب الآخرين لنا، وبغير حبنا للآخرين، فإننا  : حـب الآخـرين – 3-4
ذلك أن اكتمال وجودنا الإنساني الاجتماعي لا يأتي لنا إلا إذا تبادلنا مع من . لا نستطيع الإحساس بكياننا الإنساني

فالشخصيات الواثقة من نفسيا لا تتخذ من حب الناس من حبيم لمناس ومن حب الناس ليم وسيمة .حولنا حبا بحب
للبستمتاع الشخصي ، ولا تجعل من تقصير حب الناس ليم مدعاة لمشعور بألم ، فحب الواثق من نفسو للآخرين  

حيث إن الثقة بالنفس تستمزم تمبس الشخص بالحب . واستقبالو حبيم لو يقوم أساسا عمى احترام الشخصية الإنسانية 
 .و عدم تسرب روح الكراىية إليو
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إن الحياة لا تسير وفق ما نيواه ، ولا تسير أمور حياتنا حسبما رسمنا  : مواجهة الصعاب و المشكلات - 3-5
في أذىاننا أو عمى النحو الذي عمقنا بو أمالنا  بل  كثيرا ما يحدث عكس ما تخيمنا و عمى نقيض ما توقعنا و 

. خلبفا لأمالنا التي وطنا النفس عميو 
   ىنا تمعب الثقة بالنفس دورا كبيرا و حاسما في موقف الفرد من خلبل المشكلبت التي تعترض طريق حياتو     

فيي تكسبو . و الصعاب التي تعرقل صوب أىدافو التي رسميا لنفسو والتي أناط بيا أمالو وعمق عمييا مطامحو 
قوة الاحتمال ، وطاقة ينفذ بيا مراميو، ولاشك أن التغمب عمى الصعاب التي تجابينا في الحياة والتوصل إلى حمول 
لى طاقة نفسية كبيرة ىذه  ناجحة لممشكلبت التي تصادفنا في سبيل تحقيق أىدافنا بحاجة ماسة عمى قوة احتمال، وا 
الطاقة ىي بمثابة ضبط لمنفس في المواقف الحرجة التي يمكن أن يفمت فييا قياد الشخص ، فمثل ىذه الطاقة إن 
لم يكن الشخص مجيزا بالطاقة النفسية المطموبة ، و إذا لم يقم بإلجام استجابتو الطبيعية  لا يورث الإنسان ووقتيا 

  .  17سوى الندم 
 الشعور من المراىق المتمدرس لحماية الأىمية غاية في بالثقة بالنفس أمر      ومنو يمكن القول، إنّ التسمح

نّما تولد لديو طاقة تسبب في إظيار مواىبو  إمكانات من بو يتمتع لما وعدم الإطمئنان التردد و بالسمبية  وقدرات، وا 
و إمكاناتو  و تكسبو روح المبادرة و القدرة عمى إتخاذ القرار السميم ، و تنبئو بالأداء الأكاديمي، ممّا تساعده عمى  

تحقيق التوافق سواء كان نفسيا ،أو اجتماعيا ،أو دراسيا ،كما أن ىذه الثقة تؤدي بو عمى تقويم المواقف تقويما 
عطائيا الاىتمام الذي تستحقو  .  صحيحا وا 

:  مقومات الثقة بالنفس  -4
الفرد،  شخصية بناء في بيا يستيان لا قوة منيا وتجعل تعزيزىا وتعمل عمى بالنفس الثقة في تؤثر مقومات    ىناك

 : أبرزىا  ولعل السميمة النفسية بتكييفو نفسيا و اجتماعيا ، والتحمي بصحة
 الأعمال بأداء القيام عن تعوقو قد التي المعيقة الأمراض من وخموه الفرد جسم سلبمة:  الجسمية  المقومات4-1

النظر،والقدرة التعبيرية  وبياء ، الشخصية والجاذبية ، لإنجازىا معين جيد بذل منو تتطمب التي أو إليو المسندة
 بتعزيز كفيمة كميا الفرد فيو يكون الذي  الموقف مع يتناسب بما الصوت نبرات استخدام مع والإشارات بالحركات  

 .18بنفسو  الفرد ثقة
    إذا زادت لياقة الفرد و صحتو زادت ثقتو بنفسو، فثمّة ترابط وثيق بين الصحة و السلبمة الجسدية و بين الثقة 
بالنفس فعندما يكون الفرد في أفضل حالاتو ترتفع معنوياتو، و تعظم قوتو، و يكون شعوره اتجاه نفسو بالثقة       

  .  19و تتحسن قدرتو عمى التفكير
 حل من تمكنو التي الجديدة الخبرات واكتساب ، لمتعمم الفرد واستعداد ، الذاكرة قوة : العقمية المقومات- 4-2

 و  العمم طمب في تساعد التي المتاحة الفرص من والاستفادة ، حياتو في وتصادفو تواجيو قد التي المشكلبت
 مبذول جيد ىناك يكون لا بحيث الصحيح التوجيو المبذولة الطاقات توجيو مع بالفائدة عميو ما يعود وكل المعرفة

 عمى تساعده جميعا وسيولة يسر في الإنتاجية من ممكن قدر أكبر ليحقق بالفائدة يعم أو  ىدفاً  يصيب أن دون
 .  20بنفسو  ثقتو بناء
ب الفرد عمى تكوين صورة طيبة عن نفسو عند ٲإن أىم المقومات النفسية ىو أن يد:  المقومات النفسية- 4-3

الآخرين  و أن يتعرف عمى نقاط القوة في نفسو و يعترف بما فييا من ضعف و أن يشبع حاجاتو الأساسية ، لكن 
فيذا الاحترام ىو أساس كل ثقة بالنفس . ىناك عنصرا أساسيا يفوق ىذا كمو أىمية، ىو احترام المرء لنفسو كفرد 
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حيث إن احترام المرء لنفسو يعنى أن يحترم كعضو في الجماعة ، وأن الجنس البشري لو إمكانيات ضخمة و 
عظيمة لمنمو غير أن الفرد لم يصل بنشاطو بعد إلى المستوى الرفيع لتحقيق ىذه الإمكانات و حدودىا  فيو يتعمم 
ببطء عن أسرار المادة ، الحياة ، العقل  التفاىم ،و يتعمم كذلك ببطء الحقائق ، و القيم الروحية العظمى التي تحكم 

غير أنّو في الحاجة إلى أن يتعمم احترام نفسو، لا . الحياة ، ىذا فضلب عن أنّو قصير النظر مترددا في أحوال
فكمّما كان ىناك احترام النفس زادت من . بمجرد أنّو عضو في الجماعة، و لكن لأنو شخصية فريدة في حد ذاتيا

 . 21ثقتو بنفسو و ارتفعت معنوياتيا 
 فيو يؤثر ، منو جزء ىو بل ، المجتمع عن منفصل معزل في يعيش لا الفرد  أن: الاجتماعية المقومات- 4-4

 فيو يعيش الذي المجتمع وعمى نفسو الفرد عمى بالفائدة تعود التي والمعارف ، العموم يقدم فالمجتمع بو ويتأثر
قدام شجاعة المستقبل بكل ومجابية ، الحياة مواجية عمى قادر بإنسانيتو يشعر نفسو من واثقاً  إنساناً  منو لتجعل  وا 
 المجتمع عن ينحرف قد أنو بحيث ليست ثابتة بينيما العلبقة تكون الأحيان بعض في لكن فيو  فعالاً  عنصراً  ليكون
 ذلك من العكس يحصل وقد ، معو التكيف عميو الصعب يصبح من وعندىا ويقاومو ضده يقف وربما فيو ينشأ الذي
 النفس في ثقة بعدم سيشعر عندىا اجتماعياً  مقبول غير يصبح ومنو موقفاً مضاداً  الفرد من المجتمع يأخذ حيث
 .22عنو  وانعزال انسحابو في سبباً  ذلك ويكون

  إن الشعور بالثقة ىو شعور متبادل ينعكس من طرف عمى أخر ، كما تنعكس محمد عبد الرحيم عدس   فيرى 
ما دمت أثق بالآخرين فلب شك أنّ ىؤلاء الآخرين يثقون بي فأنا : صورة المرء في المرآة حيث يقف أماميا ، فيقول 

 . 23أحس إتجاىيم بما يحسون ىم بو  إتجاىي
،  بنفسو الشخص بثقة وثيقاً  ارتباطا الكسب سبل وتعدد الاقتصادي المستوى  يرتبط: الإقتصادية المقومات - 4-5

 بالإضافة ، ستزداد بنفسو ثقتو فإن رغباتو من كثير وتحقيق احتياجاتو تمبية عمى قادراً  وأصبح الفرد دخل زاد فكمما
دراكو شعوره إلى  و ، فييا ينزل التي والأماكن المجالس في لو والإفساح ، حولو والتفافيم بو الناس اىتمام بمدى وا 

   24بنفسو  ثقتو يعزز مما مكانة ذو بأنو الفرد سيشعر ذلك كل العالي الاقتصادي المستوى ذات لممجتمعات مخالطتو
    أمّا الإحساس بالحرمان و ضعف الدخل ، يكون دافعا نحو الشعور بعدم الثقة في المستقبل ، مما ينعكس سمبا 
عمى نفسية الفرد ، فالمستوى الاقتصادي الرديء يجعل الفرد دائم القمق و الاضطراب ، لا يستطيع تمبية حاجاتو 

الضرورية  ولكن في بعض الأحيان ىناك أسر ذوي مستوى ، دخميم ضعيف و لكنّيم لا يفقدون الثقة بأنفسيم لأنّيم 
يعرفون إمكاناتيم و يتصرفون حسبيا ،ممّا يجعميم محلّ تقدير و احترام من طرف الجميع ، وىذا ما يزيدىم ثقة 

 .  25بأنفسيم 
  ما يمكن استخلبصو مما ذكر سابقا ، إن ىذه المقومات سواء إن كانت جسمية ، أو نفسية ، أو عقمية ،أو   

اجتماعية  أو اقتصادية  فإنّيا تسمح لممراىق المتمدرس بصفة خاصة و لمفرد بصفة عامة بالتمتع بالثقة بالنفس و 
ممّا تساعده عمى اتخاذ مواقف إيجابية في حياتو لأنّو يؤمن . باليقين إزاء مشاعره التي تبث فيو روح الثقة و الأمان 

.    بأفكاره ،و يعتمد عمى نفسو  و لديو إرادة قوية  في ذلك ، و التي تعدّ من أسباب النجاح 
 : الـعوامل الـمؤثرة في مستوى الثقة بالنفس لدى الـمراهق المتمدرس   -5
 : العوامل التربوية - 5-1
 المدرسة إحدى أىم المؤسسات التي تقوم بعممية التنشئة الاجتماعية ،و يسمييا عمماء :الجو المدرسي- 5-1-1

نظرا لأىميتيا ودورىا التربوي في تمقين القيم و المعايير الاجتماعية ، إذ يقضي التلبميذ " بالولد الثاني "الاجتماع 
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معظم وقتيم في أقسام الدراسة و لذا فإن ىذا الوقت بإمكانو إحداث تأثير عمييم ، و أيضا عممية الاحتكاك بينيم 
في إطار شبكة علبقات تؤدي إلى اكتساب كثير من العادات وأساليب التواصل الاجتماعي ، مما يخمق لدييم نوعا 

من الاعتزاز الذي يؤدي بدوره إلى تنمية عامل الثقة بالنفس ، و بيذا يرى التربويون أن المدرسة توجو التلبميذ 
 .بصفة مستمرة حتى يتعودوا عمى الاستقلبل في اتخاذ القرارات حتى و لو كانت نتائجيا غير مضمونة 

     وعمى ىذا الأساس ، ترتكز المدرسة عمى أبعاد سيكولوجية انطلبقا من مبدأ الثقة بالنفس كيدف لعمميتي 
التربية و التعميم ، ذلك البعد المتعمق بالتعرض من واقع جماعة المدرسة و بنائيا الاجتماعي كجماعة اجتماعية إلى 
كافة القدرات والمميزات سمبية كانت أو إيجابية التي تظير في بعض أعضاء ىذه الجماعة، وتكون سببا مباشرا في 

 . وبالتالي في توافقو الدراسي 26القصور في عممية التحصيل الدراسي
كما تؤثر الروح المدرسية العامة التي تتيح الفرص لمتلبميذ لكي يشعروا بالتوافق والنجاح والتقدير الذي يزيدىم     

إذ أن الشعور بالنجاح في ذاتو و الثقة في قدراتو يوقظ . ثقة بأنفسيم ، لا تكثر فييا حالات التأخر الدراسي 
.  27الحماس و الأمل و يساعد عمى بذل الجيد

ضمان الطمأنينة ، الإستقرار :     من خلبل ذلك يمكن القول ، من عوامل نجاح التمميذ في مسيرتو الدراسية 
. النفسي   و الثقة بالمستقبل ، والتي تسير المدرسة عمى تحقيقيا لو 

 الأستاذ ىو قوام العممية التربوية و ىو المسئول عن تربية : علاقة المراهق المتمدرس  بالأستاذ  - 5-1-2
الأجيال بحكم اتصالاتو بالتلبميذ فإنو يؤثر في شخصياتيم  من جميع نواحييا فيو ليس مجرد مدرس ينقل 

نّما وظيفتو أشمل من ذلك لأنو مرب لشخصيات التلبميذ  المعمومات لمتلبميذ يملؤ عقوليم بموضوعات الدراسية وا 
جسميا وعقميا ونفسيا ،و لذلك عمى المدرس أن يييئ نفسو لتقبل ما ينشأ في الحياة المدرسية من مشكلبت كثورات 
التلبميذ و إساءتيم لمنظام أحيانا و حدوث حالات التأخر الدراسي و بعض المشكلبت الخمقية التي تحدث نتيجة 

فلب بد من أن يتوقع حدوث كل ذلك ولا يصح لو أن ينفصل عندما يمتقي بتمك المشاكل،و . أخطاء التربية المنزلية 
و لا يجب عميو أن يخمق ليذه المشاكل نوعا . لكن يحاول ضبط نفسو و يتجو إلى علبج مثل ىذه المشاكل بالصبر

 .  من الحواجز النفسية بينو و بين تلبميذه مثل استخدام التسمط بغية السيطرة عمييم
    فالحالة النفسية للؤساتذة أثر كبير عمى نفسية التمميذ، فالمدرس اليادئ النفس المرتاح الضمير تكون علبقاتو 

أما المضطربة الذي لا يستطيع التحكم في انفعالاتو فإنو يصب . بتلبميذه مبنية دائما عمى الود و الثقة المتبادلة
.   28غضبو عمى التلبميذ بكثرة العقاب والصياح وىذا ينقص ثقتيم بو و بأنفسيم 

    وعميو ،عمى الأستاذ أن يحاول تكوين علبقات حميمية مع تلبميذه لجذب إليو ، للئىتمام بالمادة،ومتابعة الدرس 
، كذلك احترام الأفكار والإجابات غير التي يقدميا في أثناء حل المشكلبت ،من شأنو أن يعزز لدييم الثقة بأنفسيم 
و يطور قدراتيم العقمية و يزيد من دافعيتيم لمبحث و التنقيب ،مما يشعرىم بالمودة و الاطلبع أكثر لممادة ، بالتالي 

  .يتمكنوا باجتيازىا بالتفوق و ترك أثار ايجابية في نفسية الأستاذ  
من الصعوبات التي يتمقاىا التمميذ في المدرسة :   علاقة المراهق المتمدرس بزملائه في المدرسة  -5-1-3

العدواني، المتفوق، والمقصرون، و قد يعاني التمميذ من : الثانوية وجوده بين عدد كبير من الرفاق من بينيم 
صعوبات في قبولو في فئة معينة أو تكتل فئة أخرى ضده ،و ىذا كمو يجعمو في حيرة من أمره أن يبقى وحيدا أو 
أن ينظم إلى إحدى الفئتين  و يصبح غير قادر عمى إعطاء رأيو ،و في ىذه الحالة يصعب لو التكيف في ىذا 

 الوضع و يحس بعدم الرضا عن نفسو 
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     و من ناحية أخرى يكون التمميذ كثير التأمل ، و يرجع ذلك إلى شعوره الداخمي بوجوده أمام مجموعة من 
و قد . الزملبء يختمف عنيم في بعض الأشياء فميجأ إلى المقارنة بينو من الناحية الجسمية و من الناحية العقمية 

و ىذا يخمق .تقوده المقارنة إلى الشعور بالنقص و عدم الثقة الكاممة بنفسو إذ يحس دائما أن الآخرين أحسن منو
عنده اضطرابات و يستعمل السمطة كحل انسب لمسيطرة عمى جماعة الزملبء الذين ىم اضعف منو أو يكون 

خضوعا لمن ىم أقوى منو و في الحالتين نجده يبحث عن مخرج ليذه الاضطرابات فتكون علبقاتو بيم تارة متوترة 
 .29، و يكون راضيا عن نفسو أحيانا و أحيانا يثور

   و كذلك يجعمو غير قادرا عمى إبداء رأيو فيفقد ثقتو بنفسو و يصبح غير مطمأن لحالو ىذا ، فالتمميذ الذي 
 .يستعمل السمطة ظنا منو انو يرد اعتباره لذاتو و لا يخضع لجماعة الزملبء

 التوافق المدرسي عمى أنو يمثل نجاح المؤسسة التعميمية الخالق عبديرى : التوافق المدرسي  -5-1-4
 السوي لمنمو أفضل ظروفاً  لمطالب يييئ الذي النحو عمى والطالب في وظيفتيا       و تحقيق التوازن بين المعمم

 أو مدرستو وبين بينو العلبقة في سواء مشكلبت من يطرأ ،وعلبج ما والاجتماعية والانفعالية المعرفية الجوانب في
  .30تظير لديو التي السموكية المشكلبت

 بالدور القيام في التعميمية المؤسسة نجاح لتمميذ يستمزم المنشود المدرسي التوافق أن إلى الإشارة من ىنا بد     ولا
 والتعميمية المينية الكوادر وتنمية المدرسية البيئة موائمة عمى العمل ذلك إلى مضافا العامة المدارس في بو المنوط

 قدراتيم وينمي و الإجتماعية ، الميارية الأكاديمية احتياجاتيم تمبية إمكانية لمتلبميذ يتيح الذي النحو عمى والإدارية
 البيئة عناصر لكافة والتقبل والثقة بالأمان والشعور الرضي من بقدر التمتع الفكرية، وبالتالي وتوجياتيم النفسية

 تتكون قد التي السمبية المشاعر عمى التغمب في  تساعده منسجمة إيجابية علبقات تكوين عمى والقدرة المدرسية
          اضطرابات من يظير ما وعلبج عنيا، ناجمة وضغوطات صراعات من بو يمروا وما إعاقتو بسبب لديو
 .  31سموكيم أو علبقاتيم مع الآخرين في مشكلبت أو

التوافق المدرسي بين مختمف التلبميذ في المدرسة و ذلك بالتعاون مع الأساتذة بحيث يقوم كل      وعمى ىذا ، يتم
.  طرف بواجباتو تجاه الطرف الأخر ليتحقق التكيف المدرسي السميم 

 : الـعوامل الإجـتماعية -5-2
      إن الشخصية لا تولد مع الفرد و لكونيا تنمو و تتكون تدريجيا بتفاعل الشخص مع محيطو الإجتماعي الذي 
ينشأ فيو والأسرة أول محيط يتعمم فيو الفرد و يكتسب من خلبليا التفاعل و مقومات شخصيتو و اتجاىاتو و عاداتو 

: النفسية ، و من بين العوامل الاجتماعية ما يمى 
 تعتبر الأسرة من أىم عوامل التنشئة الإجتماعية ، و ىي أقوى الجماعات تأثيرا عمى سموك :الأسرة- 5-2-1

الفرد كما تساىم  و تشرف عمى نموه و تكوين شخصيتو ، المراىق الذي ينشأ في أسرة صالحة يتمقى دروسو الأولى 
في الثقة بالنفس ويعتمد عمييا في القيام بأعمالو و تمبية حاجاتو ، كما يكتسب الصفات الإجتماعية الإيجابية 

كإحترام غيره و التعاون معيم  أما إذا كانت الأسرة غير صالحة في جوىرىا و في علبقتيا و أسموب تربيتيا فإنيا 
 . 32تنتج مراىقا مضطربا في نفسيتو و شاذا في سموكو  و تصرفاتو

و في ىذا النطاق ، يدعم . النفسي السائد في أسرتو و بالعلبقات القائمة بين أفرادىا   فالمراىق يتأثر بالجو
البيوت التي يعشيا الوّد والتفاىم القائمان عمى الثقة و التقدير والمحبة والتي تحتفظ بتوازن :  بقولو أحمد عزت راجح

يميل بين الحرية  و القيد ىي البيوت التي يتخرج فييا الأسوياء من الراشدين ، أمّا البيوت التي تبث في نفوس 
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الصغار عواطف النقمة و العنف القائم عمى الخوف و الغيظ فيي التي تخرج لمحياة قوافل المنحرفين و الجانحين   
ومن حرم المتعة     . و العصابيين، فمن نشأ في بيئة عدائية لم يشعر بالصداقة في كنفو بكل طريقة وبأي ثمن 

أو الحرية في طفولتو اخذ يختمسيا أو يتحايل عمى الظفر بيا في شبابو ومن شب عمى اليروب من المشكلبت     
.     33و الصعوبات استقبل عيد الرجولة خائفا، خانعا 

     وعمى ىذا الأساس ، فالأسرة ىي التي ترسم لممراىق المتمدرس الخطط ليتعمم أكثر ويعتمد عمى نفسو وأنيا 
بذلك تعمل بوسعيا لتأكيد نضجو ، كما يجب مراعاة أيضا العلبقات بين الآباء و أبنائيم في خمق جو من الثقة فيما 

بينيم ،كما ستؤدي من جية إلى وضع خطة واضحة نحو التكيف السميم الذي يساعده عمى النمو ، النضج 
 .                                                            34والاتزان

وعميو ،يتأثر المراىق المتمدرس بالجو العائمي السائد ، فينمو و يتطور في ىذا الجو الذي يعده لممجتمع     
الخارجي   فإذا نشأ في الأسرة اليادئة تعكس الثقة في نفسيتو ، أما إذا نشأ في الأسرة تثور غاضبة لأتفو الأسباب 

 .، فيعيش حياتو تحت وطأة الصراع  و الاضطراب 
إن جماعة الرفاق تعتبر منطقة عبور بين الأسرة و المجتمع، و تتكون ىذه الجماعة :جماعة الرفاق - 5-2-2

من المراىقين المتمدرسين تتقارب أعمارىم الزمنية والعقمية ، يؤلفون وحدة متماسكة يميزىا إطار اجتماعي خاص و 
أسموب معين في الحياة الأسرة والمجتمع،و تؤثر ىذه الجماعة تأثيرا قويا عمى سموك الفرد الذي ينتمي إلييا من 
الممكن أن يفوق أثرىا أثر البيت والمدرسة خاصة في فترة المراىقة بحيث يشعر المراىق بأنو لم يعد طفلب و لم 
يصبح رجلب بعد، فيو بذلك في حاجة ماسة إلى جماعة تستجيب لمستوى نموه ، و مظاىر نشاطو فيسعى إلى 

تكوين علبقات إجتماعية من رفاق سنو  و يعد مكانتو الحقيقية بينيم و يصبح أكثر ولاء لأصدقائو و يتأثر بيم     
 .                  و يستجيب بسرعة كبيرة أكثر من إستجابتو و تأثيره بالكبار 

 وعمى ىذا الأساس، تعتبر جماعة الرفاق بمثابة مدرسة خاصة يتعمم فييا معايير سموكية خاصة ، و يفجر 
طاقاتو و يجد فييا فرصة التفاعل و ممارسة أنماط معينة من السموك لا يستطيع ممارستيا في أسرتو ، كما تساعده 
عمى النمو الإجتماعي والتدريب عمى الحوار وسط الجماعة و عمى إبراز مياراتو و قدراتو العقمية و تنمي فيو روح 

الإنتماء لمجماعة    و تبرز مواىبو ،كما تساعده عمى الاستقلبل الشخصي عن الوالدين، كما يدرك مدى زعامة     
و خضوعو لجماعة رفاقو  وتؤثر كذلك عمى نموه الخمقي و مدى تقبمو لمتقاليد و العادات الإجتماعية ،كما تنتمي 

فيو روح الاعتماد عمى النفس ومعرفة قيمتو الحقيقية أمام أصدقائو و ىي بذلك تعتبر إعداد لمحياة المستقبمية وقاعدة 
.  35أساسية ينطمق منيا المراىق لإثبات مكانتو الاجتماعية ومعرفة مدى ثقتو بنفسو

إن المدرسة ىي حالة تبدو في العممية الدينامية المستمرة التي تقوم بيا التمميذ لاستيعاب :  المدرسة -5-2-3
مواد الدراسة والنجاح فييا وتحقيق التلبؤم بينو و بين البيئة الدراسية و مكوناتيا الأساسية و ىو عبارة عن قدرة 

   .36مركبة تتوقف عمى كل من البعدين العقمي و الإجتماعي وتستند غمى الكفاية الإنتاجية و العلبقات الإنسانية 
    إن حياة التمميذ و توافقو داخل المدرسة تعتمد عمى حد كبير عمى ما يمقاه و ما يجده من أساليب مختمفة 

وبقدر صلبحية ىذه الأساليب أو عدم صلبحيتيا بقدر ما يمكن لمتمميذ . لمتعامل أثناء عممية التربية التي تمر بيا 
 .37أن يكون متوافقا داخل المدرسة أو غير متوافق

    ليذا لممدرسة اعتبارات ىامة لدى التمميذ  ، حيث تعمد إلى إكسابو الخبرات والميارات الضرورية لتحقيق ذواتو  
 .38والقدرة عمى توجييو لكيفية إقامة علبقات سميمة تمنحو الثقة بالنفس والشعور بالسعادة 
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و في تحقيق أىدافو وذلك بإكساب  (المراىق المتمدرس)    وعميو ، تمعب المدرسة دورا أساسيا في حياة التمميذ 
وىكذا تمكن من أداء .ثقتو بالنفس ومنحيا إياه ، وذلك عن طريق المعاملبت و الاشتراك في الأنشطة المختمفة 

وظيفتيا التربوية 
 يوضح أن الثقة بالنفس تعتمد عمى  (TAYLOR) تايمور أن حسيب محمد حسيب    ومن ىذا المنطمق ، يشير 

 .مجموعة الخبرات المتراكمة التي يستخدميا الفرد لبناء مجموعة من الميارات: - بعض العوامل أىميا
 .التعامل مع مجموعة من الأفراد يتمتعون بمستوى مرتفع من الثقة بالنفس- 
 .نحو الفرد وتعميقاتيم بشأنو- ذو الأىمية- الإتجاىات الإيجابية من الآخرين - 
 .مواجية المواقف الصعبة التي يستطيع الفرد التغمب عمييا ويشعر بعدىا بالراحة- 
 .إعتدالية مستوى القمق بعيدًا عن القمق المرتفع أو القمق المنخفض- 
 .الوضع الإجتماعي لمفرد و الإستمتاع بالحياة الاجتماعية- 
 .قيمة الإحترام التي يتمتع بيا من جانب الآخرين- 
 .الإعتقاد النابع من الذات باتجاه الفرد نحو أفكاره ووجيات نظره الخاصة- 
 .التمتع بقدر من النجاح في الحياة العممية- 
 . 39القدرة عمى مضاعفة الشعور بالثقة بالنفس عند الحاجة           - 

   فيمكن القول من خلبل كل ىذا، إن ىذه العوامل التربوية و الاجتماعية تمعب دورا ميما في غرس الثقة في نفس 
المراىق المتمدرس كما تعمل عمى رفع من مستوى تحصيمو الدراسي ، إذا كانت ىذه العوامل جيدة و ملبئمة 

يستطيع المراىق اكتساب الثقة بنفسو و بالتالي يكون مستوى تحصيمو جيدا ، والعكس صحيح ، فيي أساسية في 
.            اكتساب الثقة بالنفس و إنعداميا لديو 

 : أسـباب ضعف الثقة بالنفس  -6
    إن المراىق المتمدرس الذين يتصف بالضعف الثقة بالنفس أو من عدميا  يتميز بالشك ، الخجل الزائد والدونية  

يصيب باليأس والتردد في حالات الفشل والتأخر ومن الإىدار الدراسي مما لا يستأنفو المسير لتحقيق النجاح  
تكالية عمى الآخرين واليروب من الواجبات لإيخاف من الفشل و المغامرة واكتشاف الجديد ، ومن الانتقادات،أكثر ا

،أو في بعض أحيان لا يقدميا بالإتقان، عدم تقبل الذات في معظم المواقف مع عدم القدرة عمى التصحيح 
 أن مظاىر ضعف الثقة أو من علبمات عنيا فيما العنزيو منو ، يضيف .  والمراجعة ، و لا يثبت وجوده عمميا  

  :يمي
  الإحساس بالعجز عن مواجية المشكلبت و الاعتماد عمى الغير في الأمور العادية. 
  الميل إلى التردد ، والتراجع ،والمغالاة في الحرص. 
  القمق خول التصرفات ،والصفات الشخصية .
  الحساسية لمنقد الاجتماعي ،والشك في الأقوال الآخرين و أفعاليم .
  الخوف من المنافسة ،والاستياء من اليزيمة ،والشعور بنقص الجدارة ، و المسايرة خوفا من النقد والشعور

. بالخجل والارتباك ، والميل إلى الأحجام عن التعامل مع الكبار 
  الشعور بالارتباك في المواقف الاجتماعية التي تضم الأقران ، والأحجام عن المشاركة الإيجابية والشعور

 .40بالخوف والارتباك ، والخجل في المواقف الجديدة 
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نما اكتسبيا  فالفرد فـادية كامل حمام    و عمى ىذا الأساس، ذكرت   إن الثقة بالنفس لم تولد مع الفرد حين ولد، وا 
و مكان ىو فيو  ٲالمشحون بالثقة يتمكن من السيطرة عمى قمقو ، ولا يجد صعوبة في التعامل والتأقمم مع أي زمان 

:  إلا أن ىناك أسباب عديدة تؤدي إلى ضعف ثقة الفرد بنفسو من أىميا . فيو اكتسب ثقتو بنفسو
 أن يكون الفرد خائفا و قمقا من أمر قد صدر منو مخالفا لمعادة، بأن يحدث خوف     : عدم الإحساس بالأمان 

أو ردة فعل قوية من الآخرين، كما أنو الخوف من المستقبل، و ما سيحدث فيو، أو نتيجة خبرة مؤلمة تعرض ليا 
 .في طفولتو 

  أن يحس الفرد بأنو ضعيف ، ولا يمكن أن يقوم بشيء أمام الآخرين، وأنو فرد فاشل لا يممك : الشعور بالفشل 
المؤىلبت لمنجاح ، وغالبا من يعاني من ىذا التفكير يرى نفسو فردا حقيرا ، و طالما ركز عمى ىذا التفكير فإنو 

 .يستحوذ عمى حياتو و يفقد نفسو تدريجيا حتى تصبح الأوىام حقيقة و يصاب بالفشل الحقيقي 
 ىو شيء غالبا ما يسيء فيمو ، فإذا تعرض إلى إنتقاد بعد الانتياء من عمل ما، يجد أن ىذا الانتقاد : الإنتقاد 

يوجو لو ليوضح كيفية تحسين عممو، و لكن إذا أسيء فيم الانتقاد أو شعر أن الانتقاد موجو لشخصيتو و ليس 
 . لفعمو ، فسيكون ىذا سبب أخر يخبر بو نفسو إنو فاشل 

 أنو شعور يقود الفرد إلى إنعدام الثقة بالنفس، وىكذا يدمر حياتو بفعل ىذا الإحساس السالب :  الشعور بالخجل
 .إتجاه نفسو و قدراتو 

  إحساس لا يجعل الفرد يفقد الثقة بنفسو فحسب ، بل يفقد الثقة في الآخرين أيضا  : الشعور بالأذى من الآخرين 
ويجعمو يواجو إلييم ضربات مؤذية ، والنتيجة ىي فقدان العلبقة الحميمية التي تربطو بالآخرين ، وىذا الشعور 

 .بفقدان العلبقة الإنسانية ىو الذي يخمق شعور التعرض للؤذى 
  و يشمل كل مشاعر الغضب بداية من بعض الغيظ إلى الامتعاض أو الغضب السريع     : الشعور بالغضب 

 .أو حتى الييجان 
 و يحدث كمما قام ببذل مجيود باستمرار، و يشعر بأنو لم يحصد ثمار ما بذلو من مجيود و : الشعور بالإحباط 

 .ىو يختمف تماما عن الشعور بخيبة الأمل لنفس 
  و ىي عاطفة مدمرة لمنفس الإنسانية إن لم يتم معالجتيا بسرعة ، و الحل يكمن في : الشعور بخيبة الأمل 

تبديل طموحات الفرد أو توقعاتو بحيث تتلبءم مع إمكانياتو ، من أجل أن يندمج في إنجاز وتحقيق ىدف جديد  
 .فالأشياء التي تثير لدى الفرد خيبة الأمل ىي في الكثير من الأحيان تحديات مؤقتة 

  أو الأسف أو الأسى أو تأنيب الضمير ىو شعور يؤذي النفس، فالشعور بالذنب لا يتلبشى : الشعور بالذنب 
 .في ىذه الحالة بل يعود و ىو أكثر قوة 

  لا بد أن يدرك الفرد أنو  ، لشعور او الإنعزال أو الإنفصال عن الناس و لمتخمص من ىذاأ:  الشعور بالوحدة
 .بإمكانو أن يقيم علبقات اجتماعية  مع الناس ، و ىكذا تنتيي حالة الشعور بالوحدة 

  أي يشعر المراىق بنبذ الآخرين لو مثلب الوالدين المذان يرفضان ابنيما  و يكرىونو ينتج عن :  الشعور بالنبذ
ذلك أثارا بالغة السوء عمى نفسيتو ، خصوصا المراىق الذي يتميز بقدرات محدودة أو الذي يعاني من إعاقة ،كما 

يمكن أن يشعر بأنو منبوذ من طرف أشخاص آخرين كالعائمة أو المجتمع و ىذا يؤدي حتما إلى ضعف الثقة 
 .بالنفس   أو حتى انعداميا 
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  إن التربية القائمة عمى العقاب و عدم التعود عمى الثقة بالنفس و تقدير الذات ، و كذا تسمط : التعرض لمعقاب 
بنيم بممارسة الأنشطة التي يحبيا، أو اعتماده عمى نفسو و استقلبلو عن الكبار، ينتج لإالآباء  و عدم سماحيم 

 . 41عن كل ما سبق ضعف الثقة بالنفس 
وعميو ، إن ضعف الثقة بالنفس أو انعداميا عند المراىق المتمدرس تعود إلى أسباب تتحكم فيو  وتدفعو إلى     

الإحساس بالنقص و الدونية مما يشكك في قدراتو، في مياراتو، و في ذاتو، مما لا يشعر بالثقة ، و بعدم الراحة    
.  و تزداد من حدتيا إن لم يتم معالجتيا

:  عـلاج ضعف الثقة بالنفس  -7
     الثقة بالنفس ىي بالطبع شيء مكتسب من البيئة المحيط بنا، و التي نشأنيا بيا و لا يمكن أن تولد مع أي 
شخص كان ، ولا يخفي عمى الجميع أنو يسمع من أناس كثيرين شكاوى من إنعدام الثقة بالنفس و يرددون ىذه 
:  العبارة حتى أخذت نصيبيا منيم، مما تؤثر بشكل سمبي في حياتيم ، لذا يجب إتخاذ إجراءات اللبزمة في ذلك  

 أين يكمن مصدر ىذا الإحساس ؟ و ذلك بالبحث عن أسبابياحاول أن :النقطة الأولى هي تحديد مصدر المشكمة 
تسأل نفسك و رتب أفكارك لكي تتوصل إلى السبب ، كن صريحا مع نفسك ، و لا تحاول تحميل الآخرين أخطائك 

و بيذا تتمكن من تحديد و تعرف عمى الأسباب الرئيسية   .من أجل الوصول إلى الجذور لممشكمة لتستطيع حميا ،
. و الفرعية التي أدت إلى تفاقم المشكمة 

 بعد أن توصمت إلى تحديد مصدر المشكمة ، أبدأ في البحث عن حل   بمجرد :النقطة الثانية البحث عن الحل 
تحديدك لممشكمة تبدأ الحمول في الظيور ، إجمس في مكان ىادئ و تحاور مع نفسك ، و قل ما الذي يجعمني 

من حقي أن أحصل عمى ثقة عالية بنفسي   : أسيطر عمى مخاوفي و أستعيد ثقتي بنفسي ؟ و أقنع نفسك و ردّد 
. و بقدراتي ، من حقي أن أتخمص من ىذا الجانب السمبي في حياتي ، ثقتك بنفسك تكمن في إعتقادك 

لأن الثقة " أنا ضعيف " أنا فاشل " " أنا غبي"    و أحرص عمى تفوه بكممات يمكن أن تدمر ثقتك بنفسك مثل 
بالنفس فكرة تولدىا في دماغك و تتجاوب معيا ، أي أنك تخمق فكرة سمبية كانت أم إيجابية و تغييرىا و تسييرىا 

فالنظر إلى .حسب إعتقاداتك عن نفسك ، لذلك تبني عبارات و أفكار تشحنك بالثقة و حاول زرعيا في دماغك 
وأبعد كل البعد عن    نفسك كشخص ناجح وواثق واستمع إلى حديث نفسك جيدا و أحذف الكممات المحبطة

المقارنة أي لا تسمح لنفسك و لو من قبيل الحديث فقط أن تقارن نفسك بالآخرين و حاول أن تكون ما تريده أنت لا 
ما يريده الآخرين ، إلى جانب ذلك التركيز عمى قدراتك  و مياراتك الذاتية و إبرازىا أمام الآخرين و الإفتخار بيا   
و ليس الغرور بيا ، و أن تعمل عمى حب ذاتك و عدم كراىيتيا أو الإنتقاص منيا ، و عدم التفكير في الماضي 
أو إسترجاع أحداث مزعجة قد إنتيت ، وعميك أن لا تحاول إسترجاع أي شيء مزعج بل حاول أن تستعد نفسك   

و بالإضافة أن لا تجعل كلبم الآخرين يؤثر .        و تفرح بذاتك لأنك إنسان ناجح لو مميزاتو و قدراتو الخاصة 
سمبا عمى نفسيتك لأنك تعمم إن الآراء والأحكام تختمف من شخص لأخر     و أن إنتقاداتيم لك لا يعني أنيم 

. يكرىونك 
إستدعي الأفكار الايجابية و المواقف التي حققت فييا النجاح من قبل   : و النقطة الأخيرة عمى أن تفكر بالايجابية

ىي الفكرة الرئيسية السائدة في عممية تفكيرك، فالتفكير بالنجاح يييئ  (سأنجح)لا تفكر بالفشل ،و بيذا إجعل فكرة 
عقمك ليعد خطط تنتج النجاح ،و التفكير بالفشل يييئ عقمك لوضع خطط تنتج الفشل، لذلك احرص عمى إيداع 

   .42الأفكار الايجابية فقط في ذاكرتك ، و إمسح الأفكار السمبية التي تتخذ مكانا في ذاكرتك
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     ما يمكن استخلبصو ، إن الثقة بالنفس كممات أكبر بكثير من أن تحمل معنى أسرار النجاح ، الثقة بالنفس 
مفتاح الحياة الناجحة ، يمكن أن تكون ىذه الكممة تتردد كثيرا في حياة المراىق بصفة خاصة و لكن ليا معاني 

كثيرة ، فالجرأة تأتي من ثقة بالنفس و المتابعة بعد الفشل تعتمد عمى ثقة بالنفس و تحديد اليدف و السعي لو يعتبر 
. ثقة بالنفس و تحدي الظروف الصعبة يعد ثقة بالنفس 

 :خاتمة 
 الثقة بالنفس ىي خير وسيمة لكل فرد يريد تحقيق الأىداف التي سطرىا في حياتو ، كما أنيا تعتبر شرطا أساسيا 

         عجزه تجاه النواحي العممية  بالنسبة لممراىق المتمدرس حتى يتغمب عمى المخاوف التي تنشأ من شعوره بضعفو و
و الاجتماعية و الفيم الصحيح لمنمو الانفعالي و لممواقف التي يتعرض ليا خاصة أنو يمر بمرحمة حرجة فالثقة 
بالنفس تجعمو يتخطى الصعاب  و العراقيل من أجل الوصول إلى ىدفو المنشود ، الذي يتمثل في تحقيق التوافق 

الدراسي و بتالي ارتفاع مستوى تحصيمو الدراسي ، بالإضافة إلى ذلك فالثقة بالنفس شرط من شروط الاتزان النفسي 
. ، فلب بد أن تتوفر لديو  حتى يكون تكوينو خاليا من العيوب و يكون قادرا عمى تعمم الخبرات الجيدة و اكتسابيا 
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