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 مفهوم الذات 

انه  نظرة الشخص عن  أيمجموعه  من المعتقدات  والتصورات  والافتراضات  ا لتً ٌكونها الفرد عن ذاته    عرف مفهوم ا لذات بانه:

 نفسه كما  ٌتصورها  وٌنظمها فً الانا الاعلى 

الناتج  الذي ٌحمله الفرد  عن نفسه  نتٌجة العوامل النفسٌة  والاجتماعٌة  التً مر بها  خلال   كما ٌمكن تعرٌف مفهوم الذات على انه : 

ار التً ٌحمله  الفرد  عن نفسه كمدخلات ,  والسلوكٌات  التً حٌاته  والتً عكست  بدورها على سلوكه  حٌث تمثل  المعتقدات  والافك

 تخرج  عنه كمخرجات  لها

 نظرة الفرد  العامة لنفسه  بالإضافة  الى أدراكه  لكفاءته  فً القٌام  بأدواره المختلفة , وادائه فً المواقف المختلفة ,  اذا 

  اهمٌة مفهوم ا لذات

 ٌمكن اجمال  اهمٌة مفهوم  الذات  فٌما ٌلً : اهمٌة  مفهوم الذات :

 ٌعتبر مفهوم الذات مؤثراً عملٌاً فً كل شًء نفعله فً حٌاتنا. -1

 مفهوم الذات ٌعكس نسقاً إدراكٌاً مناسباً تشكله تعاملاتنا مع الخبرة والواقع الخارجً. -2

 خاصة. ٌعتبر مفهوم الذات مفهوما مكتسبا وٌمكن تغٌٌره وتعدٌله تحت ظروف -3

 ٌلعب دوراً مهماً فً المجال التربوي والذي بدوره ٌساعد الفرد على النجاح والتحصٌل الأكادٌمً العالً. -4

 ٌعد مؤشراً مهماً ٌساعد الفرد على التوافق فً بٌئته ومؤشراً للصحة النفسٌة التً ٌتمتع بها الفرد. -5

 ٌساعد الفرد على فهم الأنماط السلوكٌة العدٌدة. -6

 ٌحقق التوازن الداخلً للإنسان لٌبقى على قدر من الاتساق فً أفكاره واتجاهاته. -7

 ٌعد مؤشراً لتحدٌد توقعات الفرد حول أحداث المستقبل -8

 

 

 

 

 

المفهوم 
الاٌجابً 
 للذات 

المفهوم 
السلبً 
 للذات 

أنواع 
 الذات 

 ثنمية الذات  وبناء العلاقات الشخصية 
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 أنواع الذات : 

وهً اٌضا عامل اساسً  فً ’ تقبل الفرد لذاته ومعرفته بها بشكل  جٌد تساعده على التوافق النفسً  المفهوم الاٌجابً للذات : ان -1

 توافق  الشخصٌة  وتقبلنا لذاتنا ٌعتمد بشكل جوهري على تقبل الاخرٌن لنا ونظرتهم لنا اٌضا 

تعتبر خارجه عن اللٌاقة والذكاء الاجتماعً ان تكوٌن الفرد لمفهوم سلبً عن ذاته ماهً الا سلوكٌات   المفهوم السلبً  للذات : -2

 ناتجة عن نظره الاخرٌن السلبٌة  له السبب او لآخر والتً بالتالً تؤدي الى مفهوم سلبً للذات او عدم تقدٌر لها.

 

 الافصاح عن الذات 

 : افراد المجتمع  ٌقوم الفرد من خلالها بإفشاء بعض المعلومات الشخصٌة  لفرد اخر من ةهو عملٌ الافصاح عن الذات 

 لمن نفصح عن ذواتنا"؟ 

نحن نعتمد على خبراتنا السابقة فً اختٌار الشخص المناسب لهذا النوع من الاتصال الشخصً فكلما ازدادت  ثقتنا فً شخص ما 

هذه  الثقة مبنٌه على مدى تقبلنا لردة فعله المتوقعة تجاه  نكلما ازداد مقدار ما نفصح له من معلومات عن ذواتنا وعادة ما تكو

 المفصح علٌها  تالمعلوما

 كبف نفصح عن ذواتنا ؟

" ان الفرد لا  العالمان جوزٌف لوفت وهاري أنجهامبه عن معلوماتهم  الشخصٌة للآخرٌن فقد ذكر  نٌختلف الافراد فً مقدار ما ٌفصحو 

 جمٌع المعلومات المتعلقة بذلك الفرد  نالاخرٌن لا ٌدركو جمٌع المعلومات بذاته كما ان كٌدر

 نافذة جوهاري

 حٌث تم تقسٌم  الذات البشرٌة الى اربع مناطق رئٌسٌه

 

 
 

 

 

 _ 

معلومات ٌعرفها 
 الاخرون  عن ذاتً 

معلومات لاٌعرفها 
 الاخرون عن ذاتً

معلومات اعرفها 
 عن ذاتً 

المنطقة المكشوفه 
 واضحة لً وللاخرٌن

منطقة الاسرار 
واضحة لً ومحجوبة  
 عن الاخرٌن المنطقة 

معلومات لااعرفها 
 عن ذاتً 

المنطقة العمٌاء 
محجوبة عنً واضحه 

 للاخرٌن 

المنطقه المجهوله 
محجوبه عنً وعن 

 الاخرٌن 
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 عوائق الافصاح عن الذات :  

 

 الوعً بالذات : 

الحالات الداخلٌة للفرد )مشاعره , معتقداته, اتجاهاته( وتفصٌلاته   ةهو معرف  ٌعرف جولمان الوعً بالذات بانه: مفهوم الوعً بالذات :

 ومعارفه الإدراكٌة  وان ٌستخدم هذه المعرفة كدلٌل  فً اتخاذ القرار وحل المشكلات لان المعرفة ترتبط بشعور الفرد وسلوكه وتفكٌره 

 ابعاد الوعً بالذات : 

 ً :ٌمكن اجمال  ابعاد مفهوم الوعً بالذات فٌما ٌل 

بها وسبب ذلك  نوهو معرفة الفرد انفعالاته  وتأثٌراتها فالأفراد هنا على معرفة تامه  بمشاعرهم وما ٌحسو  الوعً الانفعالً:  -1

 الاحساس 

 وهو معرفة نقاط القوة والضعف لدى الفرد  التقٌٌم الدقٌق للذات : -2

 وهً احساس قوي بقٌمة الذات وقدراتها الثقة بالذات :  -3

 

 بالذات : اهمٌة الوعً

الوعً بالذات  عاملا رئٌسا  فً تقٌٌمنا لذاتنا والذي ٌساعد الفرد الى معرفة معلومات عن الذات بشكل منظم وموجه  مٌعتبر مفهو

باتجاه تطوٌرها  وتشتمل  هذه المعرفة على تحدٌد  نقاط القوة والضعف التوجهات والتأثٌرات  الخارجٌة  والقٌم  والاهداف 

 المستقبلٌة 

 

 كٌفٌة تقٌٌم ذاتك من خلال الامور التالٌة : 

 تقٌٌم الذات من خلال نظرتنا لذاتنا  (1

 تقٌٌم الذات من خلال نظره الاخرٌن  لنا  (2

 تقٌٌم الذات من خلال مواقف حٌاتٌه معٌنه  (3
 

 تقدٌر الذات :

 بأنها تقٌٌم الشخص لذاته فً حدود طرٌقة إدراكه لأراء الآخرٌن فٌه".تقدٌر الذات  غٌثعرف 

بالنفس بدرجة   الثقةكٌفٌة نظرة الفرد لذاته وتعنً ان ٌنظر الفرد الى ذاته  نظرة تتضمن تقدٌر الذات بانها:  دعرف جارار 

  كافٌه  واحساس  الفرد بكفاءته  وجدارته  وتقبله لخبرات الاخرٌن

 

الخوف من 
ان ٌصبح 
رفٌقك ناقدا 

 لك 

الخوف من 
ظهور عٌوبك 

 للاخرٌن

الخوف من 
 ان تفقد زمٌلك 

الخوف من 
ان تفقد 

 شخصٌتك 
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  اهمٌة تقدٌر الذات :

الفرد لذاته وٌوثر بوضوح  فً تحدٌد اهدافه  واتجاهاته  واستجاباته  نحو ذاته    هتتبع اهمٌة تقدٌر الذات من خلال ما ٌصنع

 ونحو الاخرٌن : 

 

تعارض مع متطلبات الحٌاة  وظروف  أيالذات  هً اساس التوافق بالنسبة للفرد  من خلال اشباع حاجاته  المختلفة  دون  

ٌساعده  على رفع  مستوى  تقدٌره لذاته  والذي بالتالً ٌعكس   البٌئة المحٌطة به كما مقدره  الفرد على تحقٌق  التوازن

 احساسه  بالأمن  وٌمكنه  من بتوظٌف طاقته  النفسٌة  نحو معرفة حقائق الحٌاه 

 

 

 مستوٌات تقدٌر الذات 

 

 

 العوامل المؤثرة فً تقدٌر الذات 

 

 

 

المستوى المرتفع 
 لتقدٌر الذات 

ٌمتلك الفرد بانه انسان جدٌر بالتقدٌر وتنمو لدٌه الثقه بقدراته لاٌجاد الحلول لمشكلاته •
ولاٌخاف من المواقف التً ٌجدها حوله بل ٌواجهها بكل ارداره  كماٌشعر الفرد بانه 

 ذو قٌمه واهمٌة  وانهم جدٌرون بالاحترام والتقدٌر كا انهم ٌثقون بصحة افكارهم 

المستوى المنخفض 
 لتقدٌر الذات 

حٌث ٌمتلك الفرد تقدٌر للذات وعدم الرضا بحق ذاته  او رفضها كماٌتصف الفرد •
الذي لدٌه تقدٌر منخفض بانه ٌفتقر الى الثقة فً قدراته وغٌر قادر على حل مشكلاته 

 والاحساس بالعجز والقلق نحو التعامل مع الاخرٌن 

المستوى المتوسط 
 لتقدٌر الذات 

 وٌقع الفرد ذو التقدٌر المتوسط للذات بٌن هذٌن النوعٌن وتكون انجازاتهم متوسطة •

العوامل 
المؤثرة فً 
 تقدٌر الذات 

عوامل ناشئة 
من المواقف 

 الجارٌة 

العوامل 
المبكرة فً 
 حٌاة الفرد 

 عوامل ثقافٌة 
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 بناء العلاقات الاجتماعٌة وكسب الآخرٌن: 

 مفهوم الاتصال الشخصً: 

تبادل للمعلومات ٌحدث بٌن شخصٌن او أكثر فربما ٌحدث الاتصال الشخصً بٌن شخصٌن وربما   : وٌمكن تعرٌف الاتصال الشخصً بأنه

 بٌن ثلاثة او أربعة أشخاص  وربما بٌن مجموعه من الأشخاص  حٌث تكون معرفتهم ببعض جٌدة 

 أهمٌة الاتصال الشخصً: 

 

 

 تصال الشخصً : اهمٌة الا

وهو أكثر أنواع الاتصال وٌعنً الإحساس بالمتعة عند تواصلنا مع الآخرٌن  ومثال ذلك ذهاب فهد بعد انتهاء  الاستماع : (1

 لمقابلة زملاءه والاستماع بالحدٌث معهم  االمحاضرة إلى الكافتٌرٌ

 

هو التعبٌر اللفظً وغٌر اللفظً عن الإحساس الحمٌم تجاه الأشخاص الذٌن نحترمهم ونعتنً بهم  ومثال ذلك ) كم أنا  الوجدان : (2

 سعٌد بتخرجك من الجامعة بتفوق ( , )عندما ٌقبل رأس والدٌه(

 

 

تناول الطعام مع مجموعة من : حاجة الفرد لشعوره بأنه جزء من المجتمع الذي ٌعٌش به  والأمثلة علٌها كثٌرة منها:  الانتماء (3

الأشخاص ونستمتع بأوقاتنا مع مجموعة أخرى , ونسعى للتحصٌل العلمً مع مجموعة ثالثة, ونتشوق إلى العمل بعد التخرج مع 

 آخرٌن  

 

: وتعنً الاتصال بالأشخاص  المقربٌن للخروج من أعباء  العمل  وخٌر مثال على ذلك  إجراء سعٌد مكالمة هاتفٌة  مع الهروب (4

 زمٌله حسٌن فً فترة الاختبارات للحدٌث  عن مقرر مهارات الاتصال 

 

لٌوم  فنحن  نتحدث  مع زملائنا  خلال نتحدث مع الأهل والأصدقاء  طلبا للراحة  والابتعاد عن أعباء ا  ا: كثٌرا ما تجدنالاسترخاء (5

فترات الراحة  ونمضً  بعض الوقت مع  الزوجة  بعد العودة من العمل ونخرج للتنزه مع أصدقائنا  فً عطلة نهاٌة الأسبوع كل 

 ذلك بهدف الاسترخاء 

التواصل  مع من حوله من  ى:  فحاجة الإنسان الى السٌطرة على مجرٌات  حٌاته وعلى الوقائع  التً تحدث إمامه إلالسٌطرة (6

أشخاص  ومثال ذلك : محاولة طالب الجامعة  إقناع والدٌه بالتخصص الذي ٌرغب  فً الالتحاق به  او محاولة  المرأة  إقناع 

 زوجها بالسماح  لها بالعمل 

 

 

 السٌطره

 الهروب
 الاستماع

 الوجدان

 الانتماء الاسترخاء 
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 مراحل تطور العلاقات الشخصٌة 

عرف علماء الاتصال عددا من مراحل هذا التطور سواء كانت هذه العلاقة تتطور العلاقات الشخصٌة بٌن البشر بطرٌقة ٌمكن التنبؤ بها, وقد 

ات فً طرٌقها نحو التنامً أو التلاشً, فالعلاقة الشخصٌة كدورة حٌاة الكائن الحً لها بداٌة فحٌاة فنهاٌة, إلا أن نمط التطور فً العلاق

 الشخصٌة ٌختلف من علاقة شخصٌة إلى أخرى 

ها العلاقات الشخصٌة وخمس مراحل أخرى تمر بها هذه العلاقة وهً فً طرٌقها نحو التلاشً, كما أوضح خمس مراحل تتنامى من خلال

 .نوع الحدٌث الذي ٌتم بٌن طرفً العلاقة فً كل مرحلة من هذه المراحل العشر

 المراحل العشر تطور العلاقات الشخصٌة تتمثل فً : 

 مراحل تطور العلاقات الشخصٌة 

 

 خاتمة : 

تنمٌة المهارات الذاتٌة والاجتماعٌة تسفر عن شخصٌة متزنة قادرة على تحمل المسؤولٌة وتأكٌد الذات, والمنفتحة والمتعاونة والقادرة إن 

 على فهم الآخرٌن والقادرة أٌضا على حل المشكلات وعلى التواصل الفعال وتوقع النتائج المترتبة على السلوك. من هنا ظهرت أهمٌة الذكاء

 اعً والذي ٌساعد على فهم الفرد لذاته وانفعالاته وتنظٌمها وفق فهم انفعالات الآخرٌن والتعامل مع المواقف الحٌاتٌة وفقا لذلك.الاجتم

 

 البداٌة 

 التجربة 

 التعزٌز 

 التكامل 

 الارتباط 

 الاختلاف 

 التقٌٌد 

 الركود 

 التجنب 

 الإنهاء 
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