
مفهوم 
الذــــــات 

”فكرة الفردعن نفسه سواء شايف نفسه بشكل 
ايجابي او سلبي، ( وصفه لنفسه، انطباعه عن نفسه، 

وعن علاقته بالآخرين) .“ 

يعني لو واحد شايف نفسه بشكل ايجابي أو فعال يبقي أكيد 
أغلب أو معظم تصرفاته وسلوكياته هتكون ايجابية، وبيكون 
أكثر فاعلية حتى في مواجهة المواقف الصعبة وضغوط الحياة 
بيكون قادر يتعامل معها بشكل ايجابي أكتر ،ويكون قادر على 

اتخاذ القرارات في حياته. 



ر الذاتي: 
التقدي

ماجي مع 
علي واند

تفا

ين يعني 
الآخر

ى لنفسي 
احترام

لاخرين. 
ول

اوصل لكدا. أن أكون وازاى أنا كما أتمنى وأطمح الذات المثالية: 

نقاط قوتي وضعفي. وقدراتي وتحديد معرفتي لنفسي الصورة الذاتية: 

مكونات مفهوم الذات 

ازاي تنمي صورة ذاتك بشكل إيجابي؟ 

حب نفسك 
لو تحب تكون ناجح في حياتك بص لنفسك بصورة إيجابية  

خليك مؤمن بقدراتك عشان تقدر تطور وتعدل وتغير من نفسك للأفضل 
وللأمام ، وبكده هتقدر كمان تساعد وتشجع كل اللي حواليك عشان هما 

كمان يحققوا ذاتهم ويكونوا ناجحين وسعداء. 



توكيد 
الذـات 

”تعبيرك عن مشاعرك الإيجابية أو السلبية بصورة 
ملائمة ومقاومة للضغوط التي يمارسها الآخرون 
لإجبارك على عمل شئ لا تريده، الدفاع عن حقوقك.“ 

فوائد السلوك التوكيدي 
01

يولد شعوراً 
بالراحة 
02النفسية  

يمنع تراكم 
المشاعر 
السلبية 

( التوتر والكآبة )  

03
يقوي 
الثقـــــةـ 
س   04بالنف

يحافظ به 
ص على  الشخ
حقوقه، ويحقق 
أهداف 

وطموحاته  


	00
	000
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37



