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 تقدير الذات

 حول هذا الدل�ل
ي أن نقدر أنفسنا وندرك ق�متنا. و�ستند  تغي�ي ذلك.    فـيإ�ماننا بأنفسنا وآرائنا فيها، وقد �شعر بصع��ة  إلـى تقدير الذات �عيف

ا  وقد  هذا الأمر ع� أنه ثقة بالنفس.  إلـىننظر أ�ض�

. ل�ن هناك أش�اء �مكنك أن تج��ــها. وكلما تدىف تقديرك لذاتك، شعرت    بصع��ة التغي�ي

 قديؤثر تقديرك لذاتك ع�: 

 درجة حبك لنفسك وتقديرك لق�متك •

 قدرتك ع� اتخاذ قراراتك و�ثبات وجودك •

 إ�مانك بمواطن قوتك •

 شعورك بقدرتك ع� تج��ة كل جد�د أو صعب  •

 درجة رفقك بنفسك •

ي دون أن   •
 تجلد ذاتك عليها قدرتك ع� تجاوز أخطاء الما�ف

ي لنفسك •
 تخص�ص الوقت ال�ا�ف

 إ�مانك بأهميتك ومزا�اك •

 إ�مانك بأنك �ستحق السعادة  •

حات تعزز تقديرك لذاتك، وتوجد   ظهرە صفحة لإبداء ملاحظاتك.  فـيو�قدم هذە المنشور نصائح ومق�ت

ك قد لا �صلح لك حسب المكان والزمان. لذا   فـيوع� الرغم من أن هذە الأفكار قد تف�د البعض، ضع  اعتبارك أن ما �صلح لغ�ي
ي �شعرك بالراحة فقط.  ب الأش�اء اليت ننصحك بأن تجرِّ
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ي تقدير الذات؟ 
 ما أسباب تدين

 
ي تؤثر علينا. ور�م بعض    فـيا يتغ�ي تقديرك لذاتك فجأة، أو يتدىف تقديرك لذاتك  �ختلف مستوى تقديرنا لذاتنا باختلاف الأش�اء اليت

 الأح�ان. 

ة قد �سهم    وفـي ي تقديرنا للذات. ع� سب�ل المثال:   فـي ح�اتنا أمور كث�ي
 تدىف

 التعرض للتنمر أو الإساءة  •

ف أو الوصم بالعار، بما  • ف أو التمي�ي  ذلك العن��ة  فـيالتعرض للتح�ي

 العثور ع� فرصة عمل فقدان وظ�فتك أو صع��ة  •

 العمل أو الدراسة فـيوجود مشكلات   •

 الصحة البدن�ة  فـيمشكلات  •

 الصحة النفس�ة  فـيمشكلات  •

 علاقاتنا أو الانفصال أو الطلاق   فـيمشكلات  •

 صع��ات مال�ة أو مع�ش�ة  •

 مخاوف تتعلق بمظهرك أو شكلك  •

 الواقع�ة، من خلال وسائل التواصل الاجتم غ�ـر ضغوط �سبب طموحاتك  •
ً

 ا�ي مث�

 ور�ما خضت بعض هذە التجارب، أو واجهتك صع��ات أخرى لم نذكرها. وقد تتعدد الأسباب. 

. كلنا ننام و�ست�قظ كل يوم وننظر  المرآة ونحدث أنفسنا "آە، أ�رە هذا   فـي"كنت أعتقد أن كراه�ة الذات أمر طب��ي
"، أل�س كذلك؟" فـي ي  شخصييت

  



3 

Arabic Self-esteem /  تقدیر الذات 

 

 

 نصائح وأفكار �مكن تج��تها
 

ا بنفسك 
�
 رفق
ي تقدرها   • ي �سعدك والأش�اء اليت ، حدد الأش�اء اليت

ً
دف�ت    فـيذلك ال�تابة   فـيالح�اة. وقد �ف�دك  فـياعرف نفسك. مث�

 اليوم�ات. 

ا. و�ن بدأت تفعل ذلك، اسأل نفسك: "هل   • حاول أن تواجه أفكارك السيئة عن نفسك. فقد �شعرك بال�أس تلقائ��
 أو أفكر ف�ه بهذە الط��قة؟" أستطيع أن أتحدث عن صديق �ي 

البدا�ة، ل�ن كلما   فـيتحدث مع نفسك عن الإ�جاب�ات. البعض �فضل الق�ام بذلك أمام المرآة. قد �ستغرب هذا الأمر   •
 .  فعلت ذلك شعرت براحة أ��ب

ء لمج • ي
ا عل�ه. ل�ن موافقة الآخ��ن ع� كل �ش ا إذا لم تكن معتاد� رد تدرب ع� قول "لا". قد �كون الحزم صعب�

ا وتفكر  ا عم�ق� ، وتأخذ نفس�
ً

ء    فـيإرضائهم أمرٌ مرهق. ما أحسن أن تتوقف قل�� ي
ما �شعر به قبل أن توافق ع� �ش

 لا ت��دە. 

نت،   • ، قلل الوقت الذي تقض�ه ع� وسائل التواصل الاجتما�ي أو منتد�ات الإن�ت
ً

حاول ألا تقارن نفسك بالآخ��ن. مث�
ك  ا ما �خ�ب � ى الفائدة. كث�ي  الآخرون بجوانب معينة من ح�اتهم، ل�نهم لا �عطونك صورة كاملة عنها. وس�ت

ا تحبه. ع� سب�ل المثال، قم ب�عداد وجبتك المفضلة أو ممارسة لعبة �ستمتع بها.  • ا لط�ف�  افعل شيئ�
 

 حاول التعرف ع� الإ�جاب�ات 
ة، لا تبخل ع� نفسك بالمدح   • ئ نفسك ع�  احتفل بنجاحاتك. ومهما بدت صغ�ي والثناء. ع� سب�ل المثال، كا�ف

ل�ة.  ف تيبات الم�ف  ذهابك للتمش�ة أو رحمتك بأحد الأشخاص أو إجراء بعض ال�ت

 قدراتك.  فـيتقبل المجاملات. واحتفظ بها وتذكرها عندما �شعر بال�أس أو الشك   •

 م�لة لا تراها أنت. اسأل الناس عن ما �عجبهم ف�ك، إن لم �كن لد�ك مانع. ف��ما �مدحون ف�ك جوانب ج •

ي تحبها   • ئ تفعله لمساعدة الآخ��ن.  فـي ا�تب قائمة بالأش�اء اليت  نفسك. ف��ما لد�ك مهارة معينة تعلمتها، أو �ش
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ن شبكة دعم   كوِّ
 

ا بك. و�ن لم �ستطع مصارحة شخص   • ا �سمعك و�بدي اهتمام� تحدث مع شخص تثق به. من المف�د أن تجد شخص�
، اتصل بخط من خطوط الدعم والمساعدة وتحدث  ف ئ معني  شخص لا تعرفه.  إلـىق��ب منك ��ش

ي الوقت معهم. ول�ن من  •
ي الم��د  ركز ع� العلاقات الإ�جاب�ة. وقد �كون من الصعب اخت�ار من تق�ف

المف�د أن تق�ف
 من الوقت، كلما أمكن، مع من �جعلونك �شعر بالرضا عن نفسك. 

كة. ومن مصادر الدعم الج�دة  • جرب دعم الأقران. من المف�د التواصل مع من لديهم تجارب مماثلة أو مش�ت
نت مثل   . Mindالتابعة لـ  Side by Sideمنتد�ات الإن�ت

 

 ضع لنفسك تحد�ات
ا. أو اقض� بعض الوقت   • ا إبداع�� ا. ع� سب�ل المثال، جرب هوا�ة جد�دة أو �شاط� ا جد�د� قراءة كتاب عن    فـيتعلم شيئ�

ء لا تعرفه.  ي
 �ش

. لم لا تقرر التط�ع بوقتك   • ء �شعر �شغف تجاهه.  فـيجرب العمل الطو�ي ي
 �ش

ا �س�طة. هذا قد �ف�دك   •
�
ا الشعور بأنك �ستطيع إدارة  فـيحدد لنفسك أهداف شؤونك �سهولة، و�منحك إحساس�

 أ��ب بالإنجاز. 

ي أمارسها منذ عام الآن.  ا عندما بدأت، ل�نيف ا، لم أ�ن أج�دها أبد� ي حق�
"لقد عززت فنون الدفاع عن النفس تقديري لذاىت

ا." ا حق�ق�� ي حققت إنجاز�  حيت أحقق التقدم المطلوب، أشعر بأنيف
ً

 ومع أن الط��ق أما�ي لا يزال ط���
 

ي ب
 نفسك اعتين
ته.  • ا �سبب قلة النوم أو ك�� ا سلب�� ا من النوم. قد يتأثر شعورك تأثر� ا كاف��  حاول أن تأخذ قسط�

. مع انتظامك   فـيفكر  • ي
  فـيالدم سوف �شعر بفارق  فـيتناول الطعام وحفاظك ع� استقرار �سبة السكر  فـينظامك الغذاىئ

 مزاجك ومست��ات طاقتك. 

ا. م • ا بدن��  مارسة الأ�شطة تف�د الصحة النفس�ة. وذلك لأنها تحسن مستوى تقدير الذات. حاول أن تمارس �شاط�

اء �حسن شعورنا  فـيالخارج. قضاء بعض الوقت  فـياقض� بعض الوقت   •  كث�ي من الأح�ان.   فـيالمساحات الخ�ف

 مارس ال�قظة الذهن�ة والتأمل.  •

و�ح�ة وال�حول. ف��ما تلجأ  • و�ح�ة أو ال�حول للتغلب ع� شعور صعب تجاە  العق إلـىحاول أن تتجنب العقاق�ي ال�ت اق�ي ال�ت
 نفسك. ل�نها ت�ف بصحتك ع� المدى الط��ل وقد تمنعك من مواجهة مشا�لك الأساس�ة. 
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 الملحوظات 
ء قد �منحك دفعة إذا كنت �شعر بالضعف أو عدم الثقة. لا تقلق إن كنت لا �ستطيع   ي

�مكنك استخدام هذا الفراغ لتدو�ن أي �ش
ء الآن.  فـي التفك�ي  ي

 أي �ش
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
�ة وال��ل��ة، تفضلوا ب��ارة موقعنا ع�  ف  mind.org.ukلم��د من المعلومات باللغة الإنجل�ي

 
 و�ل�كم بعض الموارد بهذە اللغة: 

 
 النوم: دل�ل موجز  •
 ال�قظة الذهن�ة: دل�ل موجز  •
خاء: دل�ل موجز  •  الاس�ت

 
 المح�ي لد�كم.  Mindلم��د من المعلومات أو لطلب �سخة منها، نرجو التواصل مع ف�ع  
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