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 تمرين )1(  :  
أن تبني ثقتك بنفسك ، عليك أن تقترب من    من أجل

نجاحاتك   بتسجل  وتقوم   ، منها  تخاف  التي  الأشياء 
 فيها؟  

ات تقف في طريقة  هل تلاحظ بأن هناك مخاوف معينة ما ز -
 ك.. ثقتك بنفسك ؟ هذا نفس عميق واستشعر بذل بناء وتعزيز

حققته- التي  النجاحات  قائمة  تسجل  أن  بإمكانك  بناء  هل  ا 
 .. على ثقتك بنفسك؟

 
 بنفسك و نجحت ؟ كيف ... هل جربت أن تثق -
عاملان  بية  ة : " الواقعية و الإيجافي العبارة التاليما رأيك    -

 حقيقية بالنفس " ...ء ثقة أساسيان في بنا
  نجاح "." النجاح يؤدي إلى مزيد من الؤمن بأن هل ت -
داخلك    - تستشعر في  أن  .. هل حاول  بنفسك  ثقتك  مفهوم 

 ص... بهذا الخصو تود أن تقترح شيئا 
 ...؟ ثقتك بالآخرين كيف ترى ثقتك بنفسك و  -
رسم تلك النجاحات تو  أقصة ،  لتروي أو تكتب  ادع نفسك  -

 قتها بفضل ثقتك بنفسك ... حقالتي 

  Self-Confidance جلسة مهارة الثقة بالنفس
 ثقة الشخص بنفسه:شفوية لمفهوم يتم مناقشة -

  الثقة بالنفس: مفهوم * 
الشخص   اتجاه  يتقبل  هو  أن  وتعني   ، وقدراته  مهاراته  نحو 

أيضا أن  يتحكم بها.  ثق الشخص بنفسه وقدراته ومهاراته و وي
لنقاليكون الشخص واعيا   لديه و  القوة والضعف  ديه نظرة  ط 

 إيجابية نحو ذاته. 
جلس فيه ، الركبتين ،  المكان الذي تو    كن واعيا بقدميك  -

رأس ، الوجه ، ، الرقبة ، ال  أصابع اليدين ، الكتفينالظهر،  
 ، الصدر ، البطن..م العيون ، الأنف ، الف 

 ء من الفم.  لأنف وأخرجه ببطخذ نفس عميق من ا  -
حاول ان تنصت للعبارات التالية ، ولاحظ واستشعر كيف   -

مشاعرك في أفكارك ، وأحاسيسك الجسمية و    كل عبارة  تؤثر
 تصرفاتك.. و 
أفعل   * أن  أحب 

 ها  الأشياء الذي أحب
ت  * يصعب  حقيقه  ما 

اليوم ، قد يتم تحقيقه  
في المستقبل بالعزيمة  

الصبر و    و 
 هاد...الاجت

ابت  * أن  سم  أحاول 
 ...  رغم الألم

 ... عدم قدرتي على حل المشكلة ، لا يعني اليأس *
 يعزز ثقتي بنفسي... د ط الجيالتخطي *
 ي ، والسلبية غير المنطق الخوف  الثقة بالنفس لا تجتمع مع  *
 وة خطوة بدون استعجال أو تهور... الثقة بالنفس تبني خط *
 ل يبدأ بخطوة ...المي *
 أي مشكلة لها حل ...  *
تشع  - أ هل  هناك  بأن  تضيفه  ر  أن  تود  شيء  للقائمة  ي 

.. هل مستوى الثقة الذي لديك  اشكر نفسك على    السابقة...
  ك بنفسك ...تستشعر بخطة لتقوية ثقت
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  تدريب ) 2 (  : اختبر مستوى ثقتك بنفسك من خلال الإجابة عن المقياس التالي، ثم ناقشه مع الأخصائي أو المساند. 
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 تدريب ) 3 ( : عقب على الصور التالية ب مشاعرك أو أحاسيسك أو أفكارك أو قصة ... 
 التعقيب  الصورة
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 واجب بيتي :  عقب على الصور التالية ب مشاعرك أو أحاسيسك أو أفكارك أو قصة ... 
 التعقيب  الصورة
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