
تقدير الذات

"صورتك عن نفسك بتحدد انجازاتك، وبتحدد اللي انت 
تقدر تعمله واللي متقدرش تعمله انت مقيد بحدود افكارك 
الذاتية ،وافكارك دي بتترجم لواقع، عشان كدة ناس كتير 
ممكن ميوصلوش لنجاح في الحياة هما يستحقوه بسبب 

ضعف صورتهم الذاتيه عن نفسهم" 

فهو تقييم المرء الكلي لذاته، وتقيمه ده بيشير بمدة 
 ايمانه بنفسه واهليتها وقدرتها واستحقاقها للحياة.  

فهو يشتمل على الاعتقادات المرتبطة بالذات 
ص كفؤ/ عاجز)، والانفعالات المرتبطة    ( مثل انا شخ
س/ متشائم).   بالذات( مثل مبتهج/ متفائل/ تعي
فهو شعور الفرد بقيمته او جدارته الشخصية. 

Self Esteem



مجالات تطور
تقدير الذات

و الذكاء والمظهرالمواهب المختلفة

تعلم من
  ال

الإنجازاتالأخطاء
في الحياة

 الشعور
 باستحقاق

حترام الآخرين
 ا

ومحبتهم

 الشعور
 الشعوربالخصوصية

كم بحياته
 بالتح

لاعشوائية
وال



اية الحل
عشان ننمي
تقدير الذات عندنا؟

اولا قبول نفسك "ذاتك" اولا بدون قيد او شرط ( احترمها ومحبتها مع 
الاعتراف بالجوانب اللي فيها قصور ونقاط ضعف) 

نـ الكماــل عمرهــم ماــ  نـ عـ نـ الكماــل، الباحثيـ س البحــث عـ حاــرب احساــ
ش هيحسوا بيه مهما حققوا من نجاح  بيبصوا لنفسهم نظرة رضا وم

كـار  كـار السلــبية دي بأفـ البرمجـةـ السلــبية: لوــ قدرناــ نبـدـل ونغيرــ الافـ
ايجابية بناءة نقدر نغير صورتنا الذاتيه المهزوزة عن نفسنا 

س  المسئــولية الذاتيةــ (علاقةــ طرديةــ بينهــ وبينــ تقديرــ الذــات)، كل ماــ بتحــ
بانك مسئول عن نفسك كل ما بيزيد احساسك بتقديرك بذاتك) 

ش او تأذي نفسك  عامل نفسك بأحترام زي ما بتعامل الآخرين، ومتهن
مهما حسيت بالسوء 

 تحديد اشياء ممكن تحقيقها حتى لو كانت أنجازات صغيرة هتخليك 
س بالثقة والنجاح  تح

ص من الناس السلبية اللي  ص داعميين ايجابيين وتخل حاوط نفسك بأشخا
بيمنعوك انك تبني تقدير سليم لذاتك  

ص اخر  أفعل شئ يسعد شخ
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