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 رؤية نفسية :  بناء الشخصية الإيجابية للمراهق العربي 

 
 أ.د/ طريف شوقي محمد فرج 

 سويف السابق للدراسات العليا والبحوث نائب رئيس جامعة بني   -أستاذ علم النفس الاجتماعي 
 

 مقدمة
بما أن الشباب هم أمل الأمة وصناع مستقبلها ؛ لذا يجب علينا أن نضع في مقدمة أولوياتنا  
المجتمعية تنمية الشخصية الإيجابية الفعالة في تلك المرحلة العمرية الحرجة لكي يحققوا الآمال 

 المرجوة منهم شخصيا، واجتماعيا . 
ومما يجب ذكره أن تلك الشخخخخخخصخخخخخية تتصخخخخخت  بالقدذة علي توكيد الذاو وااعتدا  بها،و   اذة  

  بعقلوالتحلي  العلاقاو مع الآخرين بكفاءة ، والقدذة علي ضخخخخخبا الذاو والتحكم في اانفعال،  
  المناسخخبة   الأسخخةلة  ويطرح  ،  تلقائية  بصخخوذة   آذائه عن  ويعبر  ،  الغموض  ويتحمل  ،  ينقد  ،  منفتح
 وما لتنمية ذاته ،  ويسعى   ، بحكمة  قراذاته  ويتخذ  الملائمة،  وبالطريقة ،  الصحيح  التوقيت في

؛ لذا فإن تلك الشخخخخخخخخخصخخخخخخخخية تعبر عن ذلك الإ اذ    الجوهرية  الأخلاقية  والقيم   بالمعايير  ويلتزم 
الذي يحوي قدذاو الفر  ومهاذاته سخخخخخخخخواء كانت ذاو  ابع وجداني أو معرفي ، أو سخخخخخخخخلوكي ،  

كونها العمو  الفقري لتماسخخخخخخخكه النفسخخخخخخخي ، والموجه لأسخخخخخخخاليب توافقه مع ذلك الكم  فضخخخخخخخلا عن 
المتنوع من البشخخخخخر الذي يتعامل معه في مجمل سخخخخخياقاو التفاعل الإنسخخخخخاني  بان فتراو حياته  

 المختلفة ، وهي فوق ذلك كله القوة المحركة لطموحاته وإبداعاته .
ومن هذا المنطلق فإن الموضوع الرئيسي لتلك الوذقة البحثية سيتمثل في كيفية بناء الشخصية 

 الإيجابية من خلال الإجابة عن الأسةلة الثلاثة التالية: 
 أوا: ماالمهاذاو التي يجب أن ننميها في الشخصية الإيجابية للمراهق؟. 

 ثانيا: لماذا ننمي الشخصية الإيجابية للمراهق؟. 
 للمراهق؟. ثالثا: كيف ننمي الشخصية الإيجابية 

 وسوف نسعى للإجابة عن الأسةلة الثلاثة السابقة بقدذ من التفصيل على النحو التالي: 
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 أولا: ماالمهارات التي يجب أن ننميها في الشخصية الإيجابية للمراهق؟. 
(  لى المهاذاو الأساسية التي يجب أن يتحلى بها المراهق لكي  1يشير الشكل التالي ذقم )

يتحلى بالشخصية الإيجابية التي ستمكنه من التوافق في حياته الشخصية والأكا يمية ،  
 والمهنية فيما بعد. 

 
 (  1الشكل التالي رقم )

 المهارات الأساسية للشخصية الإيجابية للمراهق 
 

سخخخخنقدم فيما يلي التعريف الإجرائي لكل مهاذة من المهاذاو الأثنتا عشخخخخرة التي حواها  الشخخخخكل  
 النحو التالي:( على  1السابق ذقم )

الإدارة الرشيدة 

للانفعال

الإتقان

الالتزام الأخلاقي

التطوير المتواصل
للذات

الصمود النفس ي

إدارة العلاقات 

الشخصية

إدراك الكفاءة 

الذاتية

صنع القرار ةالرؤية المستقبلي

التنوع المعرفي

العقلية الناقدة

المرونة الفكرية
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 تعريفها  المهارة  م

بخخخان الحلم هو الأب   الرؤية المستقبلية 1 بخخخا ي ذي بخخخدء يمكننخخخا القول 
الشخخخخخخخخخخرعي للرؤية المسخخخخخخخخخختقبلية ؛ لذا يجب أن يكون  
لدى المراهق حلم لما يو  أن يكون عليه مسخختقبلا ،  
وأن يتبنى ذؤيخخة تجسخخخخخخخخخخخخخخخد هخخذا الحلم وتجعلخخه قخخابلا  

الواقع ، وتتمثل هذه الرؤية غالبا  للحياة على أذض 
فيمخخا يجخخب أن يكون عليخخه في المسخخخخخخخخخخخخخختقبخخل القريخخب  
والبعيد أيضخخا ، وعليه أن يوضخخحها للمحيطين به ،  
سخخخخخخخخواء كانوا الوالدين أو الزملاء والأصخخخخخخخخدقاء ؛ فقد  

   يدعموه لتحقيق تلك الرؤية.
المراهق  هذا المتغير على ضخخخخخخخخخروذة سخخخخخخخخخعي ينطوي   التنوع المعرفي 2

من خلال   متعخخخخخد ة  مجخخخخخااو  في  معخخخخخاذفخخخخخه  لتنويع 

المصخخخخخخخخخخخخخخا ذ الموثوق فيها سخخخخخخخخخخخخخخواء كانت علمية أو  

 سياسية أو اجتماعية أو  ينية.
وتعني أن يتحلى المراهق بقخخدذ مرتفع من مهخخاذاو   العقلية الناقدة  3

ااسخخخخختدال )ااسخخخخختقراء وااسخخخخختنبا  وااسخخخخختنتا ( ،  

والتوصخخخخخخخخخل  لى اسخخخخخخخخختنتاجاو تتسخخخخخخخخخم بالواقعية حول  

الأحداث، وإصخخخخخخخخداذ أحكام تتسخخخخخخخخم بالدقة، والوقوف  

فيمخخخخا يقولخخخه الآخرون أو   القصخخخخخخخخخخخخخخوذ  على جوانخخخب 
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يفعلونخخه ، وفحا العلاقخخاو بين الرواهر، وتحخخديخخد  

 الأولوياو، و رح الأسةلة، والمقاذنة، والتحليل.
الخفخكخريخخخخخخخة 4  الخمخرونخخخخخخخة 

Ideal Flexibility 
تعرف بخخخانهخخخا قخخخدذة المراهق على تغيير هاويخخخة نرره  

للأشخخخخخخخخياء والمشخخخخخخخخكلاو  ، فضخخخخخخخخلا عن قدذته على  

تغيير مجرى تفكيره وتوجيهخه نحو اتجخاهخاو جخديخدة  

 بسرعة وسهولة

(، وكمثال لذلك  فعليه أن  2021)  ريف شخخوقي،  

ينرر  لى مشخخخخخخخكلة وباء كوذونا لين فقا من هاوية  

أنها أ و  لى تقييد حريته في الحركة، ولكنها أيضا  

مهاذاته في التعلم الإلكتروني،  أسخخخخخخهمت في صخخخخخخقل  

و عمت من التماسخخخخك الأسخخخخري، وسخخخخاهمت في نمو  

 الوعي الصحي، وهكذا.
تشخخخخخخخخير عملية صخخخخخخخخنع القراذ  لى مدى قدذة المراهق   صنع القراذ 5

على تخدبر المواقت ، والمشخخخخخخخخخخخخخخكلاو، التي يتعرض  

لها ، ووضخخخخخخخخخخخع البدائل التي يمكن أن تتاح أمامه ،  

وااختياذ بينها للوصخخخخخخخول  لى القراذاو الفعالة التي  

يمكن أن يصخخخخخخخخخخخخخخدذها في تلخك المواقت، وممخا يجخدذ  
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ذكره أن خطواو عمليخة صخخخخخخخخخخخخخخنع القراذ تتمثخل في:  

جمع البياناو     -تحديد المشخخخخخخخخخخخكلة بصخخخخخخخخخخخوذة  قيقة  

  - والمعلوماو المتصخخخخلة بموضخخخخوع القراذ ، وتحليلها 

المواهنخخخة بين تلخخخك    - رح البخخخدائخخخل الممكنخخخة للحخخخل  

البدائل في ضخخخوء معايير معينة كالتكلفة، والوقت ،  

اختيخخخاذ    -والعخخخائخخخد ، والمواذ  المتخخخاحخخخة ، والآثخخخاذ  

ملاءمخخخخخة   الأكثر  القراذ  -البخخخخخديخخخخخل  تنفيخخخخخذ    -اتخخخخخخاذ 

أثره    -القراذ وتقييم  ومتخخخخخخخابعتخخخخخخخه  القراذ  جو ة  تقييم 

وإ خال التعديلاو المناسخخخخخخخخبة عليه ضخخخخخخخخمانا لجو ته  

  2007؛أحمد ماهر، 2021)هبة علي عبد العزيز،

.) 
الخخخخخخخخخكخخخخخخخخخفخخخخخخخخخاءة  6   ذاك 

-Self الشخخخخخخصخخخخخية
Efficacy 

تشخخخخخخخخخخير  لى مسخخخخخخخخخختوى تيقن المراهق من قدذته على  

التي   المواقت  ،وإ اذة  ينفخخخخخخذهخخخخخخا  التي   نجخخخخخخاهالمهخخخخخخام 

( بفخخخخاعليخخخخة  ( ، وتكمن  Axelord, 2017يواجههخخخخا 

تميز  أهمية مفهوم   ذاك الكفاءة الشخخخخصخخخية في  ن  

أنخخخه قخخخا ذ   ينبع في المقخخخام الأول من   ذاكخخخه  الفر  

على أن يكون متميزا ، وهو تصخخخخخخخخخخخخخوذ منطقي لأنه  
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كيف ايثق الفر  في قخدذاتخه وكفخخاءتخه الخذاتيخخة ويريخد  

القول   هنخخخخا يمكننخخخخا  فيهخخخخا ، ومن  يثق الآخرون  أن 

 بان"من يثق في نفسه يوثق به".
الخخخخخخخخعخخخخخخخخلاقخخخخخخخخاو   7   اذة 

 الشخصية
 وتشمل مهاذاو فرعية من قبيل :

 قدذة المراهق على تقديم ذاته للآخرين . -
   اذة الصراعاو التي تندلع مع الآخرين. -
التعبير عن مشخخخخخخخخخخخخاعره الإيجابية )التعبير  عن   -

 عجخخابخخه بفكرة أو مقترح لزميخخل(، والسخخخخخخخخخخخخخخلبيخخة )  
ااحتجا  على سخلوك غير مناسخب صخدذ عن  

 أحد الزملاء حيال هميله(بصوذة ملائمة.

في ، وإنهخخخخاء   - ، وااسخخخخخخخخخخخخخختمراذ  ببخخخخدء  المبخخخخا ذة 

حين تمتخخخد أكثر ممخخخا   التفخخخاعلاو ااجتمخخخاعيخخخة

 .لقاء ) حواذ  ال أكثر من اللاهم(  ينبغي

الخدفخاع عن حقوقخه ضخخخخخخخخخخخخخخد من يحخاول انتهخاكهخا  -

انتهخخاك حقوق الطرف الآخر،  شخخخخخخخخخخخخخخريطخخة عخخدم  

 فخطان ا يصنعان حقا .

مقخاومخة الضخخخخخخخخخخخخخخغو  التي يمخاذسخخخخخخخخخخخخخخهخا الآخرون   -

لإجباذه على  تيان ما يعتقد أنه غير صخخائب ،  

 أو  ثنائه عن فعل ما يرغبه ويعتقد صوابه.
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   (Kaiser&Hogan,2011   ؛  خخخخخخخخخخخخخخخريخخخخخخخخخخخخخخخف

 .(  2008شوقي،
الخمخراهخق   الإتقان 8 والختخنخرخيخم  "مخيخخخخخخخل   ، ،  لخلختخخخطخيخا  الخخخخخخخدقخيخق 

العمل الشخخخاق،  و والمثابرة ،  لإنجاه، واانضخخخبا  ،  وا

الخخخخدائم   وتحمخخخخل المسخخخخخخخخخخخخخخةوليخخخخة ، والرغبخخخخة في التعلم 

(4Dean,201 2009؛ ياب بدوي). 

ويصخخخخخخخخت "كوسخخخخخخخختا وماكراي" من يتمتع بقدذ مرتفع  

من تلك السخخخخخمة بانه  "الشخخخخخخا الذي ينجز مهامه  

بتنريم و قخخة وكفخخاءة ، وتخطيا ، وتخخاني ، ولخخديخخه  

 حسخخاب بواجبه ، والتزام أخلاقي بتنفيذه، ويوصخخخت  

بخانخه جخا  و قيق في  نجخاه مهخامخه في جميع منخاحي  

ملي  الحيخخاة، ولين العمخخل فقا ، كمخخا أنخخه  موح وع

ومثخخابر؛ لخخذا يمكن ااعتمخخا  عليخخه في القيخخام بخخايخخة 

الرويتع،   ويلفخخخخخت  ( ،  39،  2014مهمخخخخخة )عبخخخخخد  

"كيري جلايسخون" نررنا  لى هاوية مهمة قوامها:" ن  

عمل الشخخخيء بشخخخكل صخخخحيح يسخخختغرق وقتا أقل مما 
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) كيري  يسخخخختغرقه شخخخخرح سخخخخبب عمله بشخخخخكل خا يء

 (.  2003جلايسون،

الخخرشخخخخخخخخخخخخخخخخيخخخخخخخدة   9 الإ اذة 
 للانفعال

المراهق   ملامح  يوضح  مبيانا  نضع  أن  أذ نا   ذا 

القا ذ على أن يدير انفعاله بطريقة ذشيدة سنخاله  

 يتسم بالصفاو التالية: 

 ناضج ومستقر انفعاليا.    -

 يصعب استثاذته انفعاليا.  -

واضحة المعالم لإ اذة    لديه استراتيجية انفعالية  -

يؤذي    هانفعاات المفر   اانفعال  "  ن  شعاذها   ،

 صاحبه قبل أن يؤذي الآخرين" . 

 . ، وخاصة في الأوقاو العصيبةCalmها ي  -

بان   - انفعاله  ايسمح  و   ، انفعاله  في  متحكم 

 يقو ه.  

 قلما يُرهر انفعااته بصوذة مبالغ فيها.  -
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Prashant,2018;Goudreau,2015) .) 

 الصمو  النفسي 10
Resilience  

" قدذة  بانه    Resiliencيُعرف "الصخخخخخخمو النفسخخخخخخي"  

المراهق على مواجهة التحدياو، والمواقت العصيبة  

والتعخخخخامخخخخل معهخخخخا بكفخخخخاءة،   ، والأهمخخخخاو المختلفخخخخة، 

والحفخخاع على الأ اء النخخاجح أثنخخاء تلخخك العمليخخة" ،  

ومن هخخذا المنطلق بمقخخدوذنخخا القول بخخان الصخخخخخخخخخخخخخخمو   

يعني القدذة على مواجهة المخا ر، وتجاوه المحن  

جهتهخخخخا، والقخخخخدذة على  والأهمخخخخاو والتفخخخخاؤل  بخخخخان موا

استعا ة التواهن الناتج عن التعرض لحدث عصيب  

، والتعافي من اانتكاسخخخخاو ، والحفاع على ااتزان  

والأهمخخخخخخخاو      المشخخخخخخخخخخخخخخكلاو  أمخخخخخخخام   النسخخخخخخخخخخخخخخبي 

Tsirigotis&Luczak,2017 ؛تخخخخخخخامخخخخخخخرشخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخوقخخخخخخخي

 ).  2014 براهيم،

من فضل القول  ن من أهم ما جاء الدين ليتمه هو  الأخلاقياالتزام   11

مكاذم الأخلاق كما قال ذسخخخخخخخولنا الكريم ) نما بعثت  

بنخخخخا   مكخخخخاذم الأخلاق ( ، وبنخخخخاء عليخخخخه حري  لأتمم 
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كمجتمع  أن نهتم بترسخخخخخخخخخيلا ثقافة االتزام الأخلاقي  

التركيز  لخخخدى أبنخخخائنخخخا المراهقين ، وذلخخخك من خلال  

الأخلاقيخخخخخة   القواعخخخخخد  يعرف  مراهق  تنشخخخخخخخخخخخخخخةخخخخخه  على 

الأسخخاسخخية لتكون بمثابة البوصخخلة التي توجه سخخلوكه  

، ويؤمن بخخان االتزام الأخلاقي هو لخخب ذسخخخخخخخخخخخخخخخخالخخة  

 الأ يان السماوية قا بة.
التطوير المتواصخخخخخخخخل   12

 للذاو
وتشخخخخخخير  لى: " مدى وعي المراهق باوجه القصخخخخخخوذ  
في خصخخخخاله الشخخخخخصخخخخية ، وأ ائه في حياته العملية  
والعلمية ، ومحاولة تشخخخخخخخخخخيصخخخخخخخخخها ، والوقوف على  
الأسخخخخخخخخخخخخخباب المسخخخخخخخخخخخخخةولة عنها ، واسخخخخخخخخخخخخختخدام بع   
الأسخخخخخخخخخخخخخخاليخب الخذاتيخة للتغلخب عليهخا ب يخة ذفع كفخاءتخه  

)  ريف  الشخخخخصخخخية والمهنية الحالية والمسخخختقبلية "  
 (.  2012شوقي ،  

 
 ثانيا: لماذا ننمي الشخصية الإيجابية للمراهق؟.

( أبره الأسخخخخخباب التي تدعونا  لى بناء الشخخخخخخصخخخخخية الإيجابية للمراهق ،  2يوضخخخخخح الشخخخخخكل ذقم)
 وحجم المزايا التي سوف يجنيها المراهق وأسرته، بله والمجتمع قا بة نتيجة لذلك.
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( 2الشكل رقم )  
 دواعي الاهتمام ببناء الشخصية الإيجابية للمراهق 

 
سوف نقوم فيما يلي بتقديم معلوماو أكثر تفصيلا عن كل عنصر من العناصر التي  

 (، وسيكون ذلك على النحو التالي: 2تضمنها الشكل السابق ذقم)

 ن اعتيا  المراهق على القيام بصنع العديد من القراذاو التي تتصل بالقضايا المهمة في  -1
حياته بشكل يومي من شانه أن يزيد من قدذته على صنع المزيد منها ، كذلك فإن قيامه  
بفحا وتقييم القراذاو التي يتخذها، واكتشاف ما يقع فيه من أخطاء أثناء ذلك ) من  

الحسم في 
اتخاذ 

القرارات

يةاللياقة النفس

التفكير

الإجرائي
توافق معلا

الآخرين

حنكةال

التحصين ضد
محاولات 

الاستغلال من 
الآخرين

ازدهار 
العطاء 

الاجتماعي
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عدم اتخاذ القراذ في التوقيت المناسب (، وسعيه    -عدم كفاية المعلوماو    - قبيل التسرع  
 لتلافيها احقا من شانه أن يُحسن مهاذته في اتخاذ قراذاو تالية. 

 
وتبنيه  هناك مؤشخخخخخخخخخراو عديدة تشخخخخخخخخخير  لي أن الإيجابية تؤ ي  لى ذضخخخخخخخخخا الفر  عن ذاته   -2

مفهوما  يجابيا لخخخخخخخخخخخخخها ، ذلك أنه من شان اشتراك الفر  في تفاعلاو متكرذة مع آخرين ،  
وحصوله علخخى بع  المزايا في أعقابها، أن يزيد من ثقته بنفسخخه مخخن جهخخة ، وأن يغريخخه  
بالدخول في تفاعلاو أخرى جديدة من جهة أخرى مما يعني ضخخخخمنا، وخاصخخخخة في حالة  

من التقدير الإيجابي لقدذاته و بالتالي لذاته ، وفي المقابل فإن عجزه    نجاحه فيها، المزيد
عن التعبير عن مشخخخاعره السخخخلبية  فى المواقت التى تسخخختوجب ذلك  من شخخخانه أن يؤ ي  
 لى عدم تفريغ شحنة التوتر المصاحبة لها مما ينجم عنه ،عا ة ، بع  الآثاذ السلبية،  

ذاو، وهو ما قد يؤ ى  لى ظهوذ بع  الأعراض  كان يتفاقم  حساسه بالضيق ، ولوم ال
 النفسجسمية لديه.

 

تساعده على اختياذ الأساليب الأكثر ملاءمة التي   ن تبني المراهق لرؤية حول مستقبله   -3
ذؤية ، وأكثر قدذة على مقاومة الفشل ، فضلا عن أنه من شان تبنيه   تيسر عليه بلوغ أهدافه 

تتسم بالوضوح ، وااستبصاذ أن يجعل المحيطين به أكثر ثقة فيه ، ويدذكونه أنه أكثر حكمة ،  
،   ( Ndalamba ,Caldwell & Anderson,2018)وأن لديه التزام لإنجاه أفضل أ اء ممكن 

يضاف  لى ذلك أن المراهق صاحب الرؤية يستطيع أن يقت على العوامل الرئيسية للنجاح ،  
 . ويتصرف بوضوح وحزم  هاء المشكلاو ، ويتفهم حاجة كل فر  للنمو مثله  

 ن قخخدذتنخخا على التوافق مع الآخرين ، والتفخخاعخخل الثري معهم يتوقت  لى حخخد مخخا على      -4
مهاذتنا في التواصل معهم ، والذي يتمثل في قدذتنا على عرض ، والتعبير عن ، أفكاذنا  
وآذائنا بوضخخخخخخخخخخخوح ، وعلى نحو مقنع ، ومؤثر في الآخرين . ومن المفترض أن تنمية تلك  
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المهاذاو لدى الفر  يعد من المهام الضخروذية في ثقافتنا المعاصخرة التي تعنى بصخقل هذه  
 المهاذاو لدى أفرا ها بوصفها من الآلياو الجوهرية للتفاعل ااجتماعي الفعال.  

 
 ن تحلي المراهق بقدذ معتبر من الصمو  النفسي في مواجهة الأحداث العصيبة تساعده   -5

على التوافق الفعال مع ذاته ومع البيةة من حوله مما يدعم  حساسه الإيجابي بالرضا عن ذاته 
، ويضيف " ليديسما" بعدا مهما لفهم  وذ الصمو  النفسي وإبراه أهميته في  ثراء حياة المراهق 

امه أنه من شان النجاح في مواجهة المصاعب والصمو   هائها أن يُكسب الفر  مايمكن أن قو 
، وهو ما يعني أنه سيصبح أكثر صمو ا أمام الموجة التالية من Thriving نسميه "الحنكة"  

الصمو  النفسي قدذة المراهق على  ، كذلك فإنه من شان هيا ة  (Ledesma,2014)الشدائد  
ير بصوذة منطقية في أنسب السبل للتعامل الفعال مع الموقت.  ن شعاذه  لتفك أن تحدو به ل
 .Prashant)   2018,أنا لن أفشل، ولكني ساعمل ذغم العقباو حتى أنجح" )  حينةذ سيكون" 

 ن نمو تلك المهاذاو لدى المراهق يحصنه ضد محاواو الآخرين استغلاله، ويمكنه من   -6
التصدي بنجاح لها ، واغرابة في ذلك فكل منّا يضطر فى حااو عديدة للتعامل مع أشخاص 
يحاولون الحا من قدذه ، وتحقيق مكاسب على حسابه ، وإلقاء مسةولية الفشل عليه ، وتحريضه  

؛ ومن ثم يجب علينا مواجهة مثل هؤاء الأشخاص الطفيليين بحزم صيانة   على الآخرين 
لحقوقنا ، وحماية لأنفسنا ، وعلينا فى المقابل أن نحثهم على البحث عن مسلك آخر أكثر  

  نسانية للتعامل معنا .  

تعد تلك المهاذاو بمثابة منصة اانطلاق لإسهام المراهق في الأنشطة التطوعية والخدمية   -7
والخيرية ، والتي تعتبر الترب المحرك لعجلة التنمية ، ذلك أن اذتفاع  تلك المهاذاو لدى  
المراهق تجعله قا ذا على ترجمة ذغباته وما يؤمن به  لى واقع سلوكى ، فعلى سبيل المثال قد  

قتنع الفر  بااشتراك فى حملة لجمع التبرعاو لمساعدة الأ فال ذوي الحقوق الخاصة،مثلا،  ي
ولكن نقا ثقته بذاته يجعله يخجل من الوقوف أمام حشد في مكان عام لدعوتهم لذلك ، ومما 
يجدذ ذكره فى هذا المقام أنه يصعب أن تز هر تلك الأنشطة المميزة التي تقوم بها الجمعياو  
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الخدماو التطوعية والمجتمعية في عالمنا العربي  ون توفر شريحة ايستهان بها من الشباب  
 والمراهقين ذوي الشخصية الإيجابية .  

 ثالثا: كيف ننمي الشخصية الإيجابية للمراهق؟. 

تنمية  تفعيلها  شان  من  التي  العلمية  والتوجيهاو  الأساليب  لبع   المقام  هذا  في  سنعرض 
مهاذاو الشخصية الإيجابية المتعد ة لدى المراهق التي عرضنا لها آنفا، وسيكون ذلك على  

 النحو التالي: 

 الرؤية المستقبلية.  -1

بما أن الرؤية تعني أن يتبنى المراهق تصوذا استراتيجيا حول الغاياو التي يجب عليه بلوغها 
الباحثين في مجال تنمية الشخصية يحثون المراهق لكي يصبح أكثر فاعلية حياتيا ؛ لذا فإن  
 بقولهم له: 

ضع خططا قصيرة ، ومتوسطة المدى ، ينبثق عنها  جراءاو عملية عليك اتباعها لإنفاذ تلك  
 الرؤية. 

 تلقى العائد من الآخرين الذي تُقدِذ ذأيهم وعدًل ذؤيتك في ضوئه. 

 اقنع من معك برؤيتك ، وخاصة أفرا  أسرتك وأصدقاءك، فهم من سيساعدونك في تنفيذها. 

ا لع على سير العرماء حتى تتعرف على  وذ الرؤية في صنع تميزهم الفائق أمثال "جيف  
موالي"المدير  و"آان  "تسلا"،  شركة  ماسك"مؤسن  و" يلون  أماهون،  شركة  بيزوب"مؤسن 

 التنفيذي لشركة "بوينج". 
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 التنوع المعرفي. -2
المراهق  لدى  السمة  تلك  تنمي  أن  التي من شانها  المماذساو  الباحثون مجموعة من  يقترح 

 قوامها:

نوًع معاذفك:  يتمثل منا  اهتمامنا في هذا السياق بتنويع معاذف المراهق في العديد من   -
المجااو المحيطة والمتاحة من المصا ذ المتعد ة التي يتفاعل معها سواء كانت علمية ، أو  
سياسية ، أو اجتماعية ، أو  ينية ، أو مهاذية ؛ لكي يصبح متنوع معرفيا ، وهو ما من شانه 

 ذتقاء بطريقة تفكيره وأسلوبه في   اذة حياته بشكل عام. اا

ا لع على كل ما هو جديد قدذ استطاعتك، فمن المعروف أن الفر  الناجح هو الذي يكون 
لديه القدذة على جمع المعلوماو ، وتحويلها  لى فعل ، يضاف  لى ذلك فإن متابعة الإنتا  

 الفكري المعاصر في مجالك يجعل عقلك في حالة من اللياقة المعرفية . 

انفتح على الخبراو المتنوعة كلما كان ذلك ممكنا ، وذلك من خلال تجميع أكبر قدذ من   -
المعلوماو من أهل التخصا والخبرة ممن يحيطون بك في حياتك ؛ وبذا يتجمع لديك المزيد  
من الخبراو المتخصصة ، والضروذية ، لإكسابك هويتك المتميزة ، فعلى سبيل المثال، حاول 

 ، مع خبير في العلوم السلوكية أن تحصل على بع  خبراته المتصلة بفهم   ن جلست ، مثلا 
والإ اذة الرشيدة لسلوك البشر ، وهو ما من شانه ااذتقاء بطريقة تفكيرك ، وتطوير أسلوبك  

 في   اذة حياتك بشكل عام.  

 العقلية الناقدة. -3

يطرح الباحثون مجموعة من الإذشا او والتوجيهاو التي من شان تمثلها من قبل المراهق،  
ومحاولة توظيفها في المواقت المختلفة التي يواجهها في حياته اليومية، تنمية عقليته النقدية 
الذي يعرم ما يجنيه من فوائد كدالة للاستخدام الأمثل لها ، وتتمثل أبره تلك   على النحو 

 ا او في :  الإذش
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تذكر أنك تنقد مواقت وأذاء الشخا، ولين الشخا ذاتهً، والموقت مختلت بالطبع في   -
الحالتين لأنه  ذا أ ذك الطرف الآخر أنك تبدي ملاحراو على ما يقول، وبطريقة عقلانية 
ها ئة، فقد يستجيب لك ويعيد النرر في أفكاذه أما  ذا شعر بانك تهاجمه شخصياً فسيشحذ  

عن نفسه، وقد يتبنى حيالك حينةذ  ستراتيجية أن خير وسيلة للدفاع هي كل  اقاته للدفاع  
 الهجوم، ومن ثم سيصب جام غضبه عليك.  

حين تقرأ، أو تسمع، بياناو معينة يجب عليك أن تسال نفسك أواً عن مصدذ تلك البياناو؟،    -
وهل هي عباذة عن حقائق أم مجر  آذاء، فالأولي غير قابلة للنقاش بعكن الثانية. وما تاذيلا 

 , Verderberهذه البياناو ؟ فما هو صحيح منذ عشر سنواو قد ا يكون كذلك اليوم ؟ ) 
(، وهل ثمة تناق  بينها أم ا ؟ فعلى سبيل المثال حين يقول أحد الكتاب أن شباب  1991

اليوم ا يقرأ عليك أن تساله هل هذا الحكم صدذ بناء على  حصاءاو حول معداو مبيعاو  
الكتب واذتيا  الشباب للمكتباو العامة أم مجر  ذأي شخصي ؟، وإن كان يعتمد على  حصاءاو  

ثة ؟، وإن كانت معاصرة فهل وضعت في ااعتباذ استخدام الشباب  حديفهل هي معاصرة أم  
للإنترنت كوسيلة للقراءة أم اكتفت بمؤشر واحد فقا أا وهو اذتيا  المكتباو العامة أو معدل 
مبيعاو الكتب الوذقية، و  ن كان الأمر كذلك فهل حد و تلك الإحصاءاو الشرائح العمرية 

، وبالتالي ا يصح ااستدال بهذا المؤشر على صحة لمشتري الكتب أم أن هذا لم يحدث
  عوى الكاتب ؟. 

تذكرأن شيوع الشيئ لين  ليلا على صحته:  ن الأمثال بمثابة خزان لحكمة الشعوب ففيها  -
تو ع خلاصة خبراتها ، وتجاذبها ، ومماذساتها عبر الزمن ؛ ومن ثم فهي تماذب  وذا ا 
يمكن  نكاذه في توجيه كل من السلوك الفر ي والجمعي لأبناء تلك الشعوب، بيد أن المسالة 

لبسا ة ذلك أن بع  تلك الأمثال قد تكون مصدذ ضرذ للفر  ، وليست مصدذ ليست بهذه ا
نفع له، وهو ما يقتضي   خال بع  التعديلاو الضروذية عليها لتصبح أكثر ملاءمة للموقت  
والسياق، وبذا نتلافى آثاذها الجانبية السلبية، فعلى سبيل المثال هناك أمثال عديدة شائعة في 

بي يجب على المراهق مناقشتها فقد تكون غير صحيحة من قبيل : من الثقافة ذاو مر و  سل
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خاف سلم... مع أن الخوف في حد ذاته مصدذ  يذاء لصاحبه لأن تغلغله في نفسه يعد أحد  
أشكال الضرذ فكيف يكون مصدذا لسلامته  ذن ؛ لذا يجب تعديل المثل ليصبح ، مثلا،  من 

 احتا  سلم ، أو من حرص سلم ، أو من خاف غرم. 

ميز بين الواقعة والرأي، فحين يقول باحث أنه وجد أن البناو في عينة بحثه أكثر  لاقة    -
من البنين، وهذا يعني أنهن أكثر ذكاء فعلينا أن نصدق الشق الأول في كلامه لأنه واقعة 
 الما استخدم خطواو المنهج العلمي للتوصل  ليها أما الشق القائل أنهن أكثر ذكاء فهذا ذأي 

جانبه الصواب، لأن الذكاء يتكون من مهاذاو متعد ة، ولين فقا من الطلاقة اللغوية،  قد ي 
 ومن ثم فهناك فرصة لكي يتفوق البنين علي البناو في بقية القدذاو. 

تجنب  صداذ أحكام ذاو  ابع تعميمي مفر  ا تقوم  ا على ما يقع في   اذ خبرتك    - 
يفترض  والذي  معهم  تتعامل  الذين  لخبراو  الممثل  وغير  المحدو   الطابع  ذاو   ( المباشرة 
تعرضهم لخبراو مختلفة أيضاً( للتدليل على صحة ما تدعي كان تقول لإثباو صحة استخدام  

اذب لتحسين التعليم أنني أعرف أسر من جيراني المتفوقين يضربون  أسلوب الضرب في المد 
أبنائهم، فمثل هذه الأحكام الجزافية تقلل من مصداقيتك وتعطي انطباعاو سلبية عنك لدى  

 الآخرين. 

 : المرونة الفكرية -4
بما أن المرونة تشير  لى قدذة الفر  على تغيير أفكاذه، وسلوكه فى ضوء المستجداو على  

 ساحة الأحداث المحيطة به؛ لذا فإنه يتوقع من المراهق الأكثر مرونة أن : 

ينرر للموقت من هوايا متنوعة، ويطرح تفسيراو متعد ة له ، فعلى سبيل المثال قد يرف  فر   
 نشاء بيوو للمسنين انطلاقا من أنها قد تشجع الأبناء العاقين على التخلا من والديهم ، في 
حين أن هناك هوايا أخرى يمكن النرر للموضوع من خلالها من بينها أن هناك بع  المسنين  

فقدوا معيليهم ؛ ومن ثم فهم في حاجة ماسة لتلك الدوذ ، فضلا عن أن هناك مسنون   الذين 
يعانون من مشكلاو صحية حرجة تتطلب ذعاية مكثفة قد ا تتوفر  ا في تلك الدوذ، كذلك  
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فإنه يمكن  قامة  وذ مسنين نهاذية يقضي فيها المسن جزءا من يومه ثم يعو  لمنزله مساء ،  
 وهكذا. 

يكون لديه  واعية في التعبير عن ذ و  أفعاله حيال الأحداث ، أى أن يكون مثلما الشجرة  
حين تهب العاصفة تتمايل وسرعان ما تعو   لى وضعها المعتا  حالما تنتهى . من قبيل أن 
يلجا  لى الصمت عندما يحتد عليه هميله انفعاليا أمام الآخرين ، ويحجم عن مماذسة حقه في 

، بيد أنها قد ينقده حين تسنح له الفرصة باانفرا  به، ويطلب منه عدم التصرف    الر  عليه
 بهذه الطريقة ثانية.  

 صنع القرار.  -5
يقترح المتخصصون في مجال تنمية مهاذاو صنع القراذ مجموعة من التوجيهاو العملية التي 

 :من شان التزام المراهق بها أن يصبح أكثر قدذة على صنع قراذاو ذشيدة في حياته قوامها

اتضيع وقتك في الأست علي قراذاتك السابقة ، ولكن تعلم من أخطائها ، وتذكر أن   الفرق   -
بين الشخا الذكي والأقل ذكاء، لين في أن الشخا الذكي ا يقترف الخطا ، ولكن لأنه 

 (. 1983ا يستمر في اذتكاب نفن الخطا)  براهيم عبد   المنيف،

 .حد  أولوياتك بشكل واضح فهذا يساعدك على اتخاذ قراذاتك بيسروسهولة -

تذكر أنه ا قراذ في ظل أنيميا معلوماتية؛ لذا عليك أن تجمع أكبر قدذ متاح من المعلوماو    -
 من المصا ذ الموثقة حول الموضوع الذي تنوي اتخاذ قراذ بشانه. 

القراذ"  ن كنت أمام قراذين متنافسين ، فهي  ريقة قد تفيدك في  استخدم  ريقة "ذقمنة    -
اتخاذ قراذاتك، وتقوم على أساب  عطاء  ذجة لكل قراذ على مجموعة من المعايير ) الخسائر  

اتخاذه   عدم  اتخاذه   –الناجمة عن  الناتجة عن  بعد     - المزايا  ومفيما  الأن،  تاثيره    -حجم 
فالق المعايير  التفضيل الشخصي( ، وبالتالي  الذي يحصل على  ذجاو أعلى على تلك  راذ 

 سيكون هو القراذ الأنسب.  
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 إدراك الكفاءة الشخصية.  -6
 من المماذساو التي قد تفيد المراهق في   ذاك كفاءته الشخصية أن: 

 يواجه الصعوباو التي يتجنب الآخرون مواجهتها  -

(2016 Nyukorong& Quisenberry ,  . ) 

 ينفتح على الخبراو الجديدة ، ويثري قدذاته.  -

يكون لديه  حساب قوي بانه قا ذ على التعامل مع المشكلاو بواقعية، واتخاذ الإجراءاو    -
 الضروذية للتغلب عليها. 

 يفهم نفسه بصوذة أفضل، ويتغلب على موا ن ضعفها.    -

 إدارة العلاقات الشخصية.  -7
 

 ذا تصوذنا أن المراهق بمثابة جزيرة والمتعاملين معه جزيرة أخرى ، فمن الضروذي أن يكون 
هناك جسرا يربا بينهما لكي يمكنهما من التفاعل معا بشكل مثمر، ويفترض أن مهاذاو   اذة  
العلاقاو الشخصية تشمل مهاذاو فرعية متنوعة تسهم مجتمعة في توثيق أواصر العلاقة بين 

أكبر من الفر  وا  أهدافه بقدذ  اليسير عليه تحقيق  الذي يجعل من  النحو  به على  لمحيطين 
 :الفاعلية ، وتتمثل أبره هذه المهاذاو في

قدم ذاتك للآخرين بصوذة محببة تقلا المسافة النفسية بينكما، وتبث شعوذا بالألفة لديهم ،  
كان تبا ذ ، على سبيل المثال، بطرح عباذة ذاو  ابع شخصى فى بداية لقائك باحد الغرباء 
لتدفةة مناخ اللقاء ، وتبديد الإحساب بالتكلت ، وإشاعة نوع من الألفة معه ، بحيث يشعر 

 عرفك من قبل.   كانه ي
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هاوية نرره للأمر؛ ومن ثم يسهل ضع نفسك  وما موضع الطرف الآخر لكي تتمكن من فهم  
عليك التعامل معه ، ولين ببعيد علينا شعيرة الصوم فى شهر ذمضان الكريم ، فالله جلّت  
قدذته يطلب منّا فيه وضع أنفسنا موضع الفقير المحروم من الطعام لكى نشعر بمعاناته ؛  

 ومن ثم نصبح أكثر سخاء معه . 

ذسلا لدى كل من يتعامل معك شعوذا قوامه أنه مُقدذ ، وله قيمة معتبرة لديك ، وهو ما    - 
 يسهم في تو يد العلاقاو الطيبة بينهما.  

ضع ما لديك من خبراو في خدمة المحيطين بك للاذتقاء بهم )خير الناب أنفعهم للناب(،  
 على اعتباذ أن أي تقدم يحرهه أي منهم يعد تقدما لك  

 تيقن من أن كل فر  ممن تتعامل معه لديه شيةا جيدا يمكن أن يقدمه لك وللآخرين ؛ لذا  -

 كن حريصا على أن تطلب من الآخرين الأفكاذ والمشوذة

 (Downard,2019؛Quora,2017 .) 

قدم اعتراضك أو تحفرك على حديث الآخر وأفكاذه  وما بصوذة  يجابية فبدا من أن تقول   -
لأحد أصحابك " أنا اعتقد أن أفكاذك غير واقعية ولن أضيع وقتي في مناقشتها" قل:"هل يمكنك  

 .  "أن توضح لي كيف يمكن تطبيق أفكاذك بشكل محد 

أن كلماو اامتنان    - بفكرة أو مقترح جيد  رحه أحد الزملاء ، وتذكر  عبر عن  عجابك 
 تضفي مناخا بديعا يفوح عطره المثير للاعتدا  بالذاو في أذجاء المكان. 

اعترف بعدم صواب ذأي لك ثبت عدم صحته، أو ااعتذاذ عن خطا اذتكبته ، وقرذ اامتناع 
عن ذلك مستقبلا ، واستفد من مقولة الخليفة الراشد "عمر بن الخطاب" " ن الحق قديم،ومراجعة 

 الحق خير من التما ي في البا ل". 
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تجنب استخدام الألفاع ذاو المعنى المز و  قدذ المستطاع مثل كلمة عا في التي قد تعني   -
أن هذا الشخا يتعا ت مع مشاكل الناب ) المعنى الإشاذي(، أو أنه يفكر بطريقة غير 

 عقلانية )المعنى الدالي(.  

 .Conscientiousnessالإتقان   -8
حتى يتمكن المراهق من تفعيل تلك السمة ليصبح أكثر  تقانا في أ اء ما يكلت به من مهام  

 االتزام بها أا وهي:فهناك مجموعة من المماذساو التي يجب عليه  

 ليكن لديك  صراذ على أن تتسم أية مهمة تؤ يها بقدذ معتبر من الإتقان. 

 انرر  لى تحمل المسةولية بوصفها العمو  الفقري لشخصيتك. 

تبنى معايير شخصية صاذمة للحكم على مستوى أ ائك، وهو ما يمكن أن نطلق عليه " معايير 
الجو ة الشخصية " ، ومن الوقائع المفيدة في تراث الحضاذة الإسلامية العريقة أن"العز بن 
عبد السلام"سلطان العلماء كان حريصا على تحري الدقة في فتاويه حتى  نه أفتى مرة بشيء 

نه أخطا فنا ى في الأسواق في مصر والقاهرة على نفسه:  نه من أفتاه فلان بكذا  ثم تبين أ
محمد   محمد  )علي  المعرفة  وعدم  بالجهل  سيوصمه  لمن  يابه  ولم  خطا"،  فإنه  به  فلايعمل 

 (. 2008الصلابي ،

 بق المبدأ القائل بان واجباتك قبل حقوقك ) ا تسال ماذا قدم لي و ني ، ولكن سل ما   -
الذي يمكن أن أقدمه لو ني . جون كيندي(، لأنك  ذا التزمت بهذا المبدأ لكان  نجاهك أفضل 
  وما، وعلينا تذكر أنه من سنن   في خلقه أن حقك لن تحصل عليه  ا بعد أ اء واجبك. 

 الإدارة الرشيدة للانفعال.    -9

يشير الباحثون  لى أنه مما يساعد المراهق على أن يكون أكثر قدذة على الإ اذة  
 الرشيدة انفعاله أن يلتزم بالمماذساو التالية:    
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 تيقن من أن الناب قد يخشون المنفعل ولكنهم ا يحترمونه.   -
اجعل انفعالك تحت سيطرة عقلك ، وناقش أسباب تفاقمه ، وابدأ بالأسباب الخاصة بك )    -

ذ  فعلي كان مبالغا فيه( بدا من  لقاء اللوم على الطرف الآخر ) هو الذي أثاذ غضبي 
بكلامه السخيف ( ، وفي هذه الحالة فإن مبا ذتك بتصحيح أخطائك قد تشجع الطرف الآخر 

 ذاته.   على أن يفعل الشيء

، وثمة تذكر أن من يتكلم وهو غاضب سوف يقول أعرم حديث يندم عليه  وال حياته    -
الدذ اء" ذضي   عنه من المفيد أن نذكرها في هذا  مقولة معروفة للصحابي الجليل "أبي  

المقام مفا ها :" أقرب مايكون العبدُ من غضب    ذا  غضب" ) أبو عثمان عمرو الجاحظ،  
1985   ،2 ،165  .) 

فرغ توتراتك أوا باول في مجااو متعد ة ) تري  بشكل منترم يوميا لمدة ساعة على   -
أصلح الأشياء التالفة في منزلك ( بحيث   -تزاوذ مع أقاذبك وأصدقاءك القدامى -الأقل 

 ايكون لديك فائ  توتر تقصت به الطرف الآخر في المواقت العصيبة. 
للموقت المثير انفعالك ) امنح نفسك مهلة ( ، حتى تهدأ ، فهذه    - تانى في ااستجابة 

 سمح لعقلك بالعمل بشكل أفضل.                               الطريقة ت

عبًر عن غضخخبك بطريقة ائقة ا تنطوي على تجريح الآخر فهذا سخخيغضخخبه ، فعلى سخخبيل   -
المثال  ذا تاخر أحد الزملاء عن موعد معك ا تتسخخخخخرع وتتهمه بانه مسخخخخختهتر ، فهذا لين من 

 حقك ، ولكن قل له ، مثلا، أ عو   أا يكون قد حدثت لك مشكلة أخرتك عن موعدك.
استخدم قاعدة الحد الأ نى من الجهد، فإذا أمكنك التعبير عن غضبك من الطرف الآخر   -

بتعليق عقلاني ) لم أتوقع أبدا أن تتحدث معي بهذه الطريقة ، وأنا أعتبرك من أقرب الناب  
 .لي(، فلا اعي للصراخ في وجهه لتعبر له عن استيائك مما قال

 الصمود النفسي. -10
 من التوجيهاو العلمية التي تساعد المراهق على أن يصبح أكثر صمو ا مايلي:   
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واجه الموقت ، بما يحويه من ضغو  وتحدياو كما هو ولين كما تريده أن يكون ، فهذا  -
 Alan Mulallyهو السبيل الأكثر ملاءمة للتعامل الفعال معه ، ولتكن مثل "آان موالي"  

حين سةل عن " كيف   – على التوالي    -المدير التنفيذي لكل من شركتي "بيونج" ، و"فوذ "  
تعاملت مع التحدياو التي واجهتها" قال: ابدأ بمواجهة الواقع الذي أمامي ، ولين الذي أذغب  

 (. Hoffman,2021فيه )

استثمر الفشل ، سواء الذي اذتكبته أنت ، أو أحد هملاءك ، وحلل الأسباب التي أ و  ليه  -
المتامل بعمق في وقائع ، واعمل على تلافيها احقا، ويعن لي في هذا المقام التنويه  لى أن  

تاذيلا الإنجاهاو الإبداعية سيجد أن كل نجاح متميز يسبقه فشل محفز لدافعية أصحاب  
أولي العزم من أهل الإنجاه ، وا غرو في هذا فالإنجاهاو الشخصية الباذهة مثل منجم  

 الذهب الثمين لن تصل  ليها  ا بعد حفر  بقاو متعد ة من الصخوذ الصلبة  . 
 الالتزام الأخلاقي.  -11

 مما يفيد في تنمية االتزام الأخلاقي لدى المراهق أن نشجعه على المماذساو التالية: 
 
، وايفوتنا  تسخخخامح مع الناب وتفهم  وافع سخخخلوكهم  الما لم يكرذوها ، وكن سخخخمحا معهم  -

في هذا المقام ذكر الحديث الشخريف لرسخولنا الكريم الذي يُعلي من شخان الشخخا السخمح  
بقوله " ذحم   امرأ سخخخمحا  ذا باع ، وإذا اشخخخترى،وإذا اقتضخخخى")وذ  في كتاب فتح الباذي  

 (.1970في شرح صحيح البخاذي : كتاب البيوع، حديث ذقم 
 احرص على مصالح الطرف الآخر بنفن القدذ الذي تحرص به على مصالحك. -
قخدذ الآخر واحترمخه كخإنسخخخخخخخخخخخخخخان ، واتنرر  ليخه من منروذ مهني  حيخث تتحخد  قيمتخه من  -

خلال مسخخخخخخخخخخخخختواه المهني ، أو  ائفي ، فهو مقدذ ، وله قيمة معتبرة ، لمجر  كونه هميلا،  
 أو جاذا .
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يصخخخعب على المسخخختوى التصخخخوذي وجو  شخخخخصخخخية فعالة اتتسخخخم  تحمل المسخخخةولية؛ لأنه    -
بقدذ مرتفع من القدذة على تحمل مسخخخخخخخخخخخةولية  الأخطاء التي حدثت بسخخخخخخخخخخخببها ، وعدم لوم  

 (.  Tracy,2017;Cole,2018الآخرين على تلك الأخطاء بدا منها)  
   -صا ق بيةتك الطبيعية وحافظ عليها من كافة صوذ التلوث)  لقاء مخلفاو في  رقاتها -

 تلويث مياهها بفضلاتك(.  -تسميم هوائها بحرق مهملاتك
، والذي    Pro-social Behaviorالسلوك ااجتماعي البناء اعتا  على مماذسة  -

يشير  لى تلك الأفعال التي تهدف  لى نفع الآخرين من قبيل المساعدة، والتعاون ،  
 . والتبرع ، والإيثاذ 

 التطوير المتواصل للذات.  – 12
حين نسخخعي للوقوف علي أبره المبا يء التي تحكم عملية التطوير المتواصخخل للذاو سخخنجدها  

 تتمثل في :  
ذكز حين تفسخخخخخخر أوجه القصخخخخخخوذ الموجو ة فيك لتلافيها علي  وذك في نشخخخخخخاتها لكي   -

تواجهخخه ، ثم أ واذ الآخرين فيمخخا بعخخد، فعلى سخخخخخخخخخخخخخخبيخخل المثخخال على الطخخالخخب الخخذي ا  
التقدير الذي يرغبه  أا يسخخخخرع بااعتقا  أن أسخخخختاذه ظلمه بل عليه أن  يحصخخخخل على  

يفكر مليا أوا في  بيعة السخخخخخخلوكياو التي يماذسخخخخخخها والتي جعلت مسخخخخخختواه الأكا يمي  
منخفضخخخخخخخخخخخخخخخا حتى يعمخل على تعخديلهخا ، وفي هخذه الحخالخة يحق لخه فحا والتخاكخد من 

 ااحتمال الأول بتمعن.
 

حلخل أخطخاءك لتتعلم منهخا: فالتعلم من الأخطخاء الفر ية معين ا ينضخخخخخخخخخخخخخخب لتنميخة الذاو   -
شخخخخريطة أا يهون الفر  من تلك الأخطاء ، ويسخخخخعي جاهدا لتبريرها، بحيث تتحول شخخخخيةا  
فشخخيةا  لى أخطاء للآخرين في حقه؛ومن ثم يصخخعب عليه ااسخختفا ة منها حينةذ، و تعلم  

أن تتعلم أا تقع فيما وقع فيه الآخرون من أخطاء حتى  من أخطاء الآخرين أيضخخا. أي 
 توفر على نفسك مشقة المروذ بذاو التجربة، فالحكيم من اتعظ بغيره .
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ليكن لخديخك مفكرة تخدون فيهخا خبراتخك ، والمعلومخاو والبيخانخاو المهمخة المتعلقخة بخالمهخام    -
من الطرق المفيخدة للتخدذيخب على  التي تقوم بهخا ، والمواقت التي تواجههخا ، فهخذه الطريقخة  

، فضخخخخخخلا عن أنها سخخخخخختكون بمثابة المخزون    عملية الإيجاه ، وتثبيت المعلومة في الذهن
ااسخخختراتيجي المعرفي الذي سخخختلجا  ليه كلما أذ و التعامل مع موضخخخوع أو مشخخخكلة معينة  

 تطرأ لك في حياتك.  
 

ذ   العباذاو الذاتية ذاو الطابع الإيجابى على نفسخخخخخخخخخخخك لتكون أكثر ثقة بها ، وتتصخخخخخخخخخخخرف   -
بصخوذة أفضخل مع الآخرين ، فعلى سخبيل المثال حين تريد أن توجه سخؤااً اسختفسخاذيًا لمتحدث  
في ندوة عامة، ويمنعك من ذلك عباذة ذاتية تطوف بذهنك من قبيل " سخخخيتّهمنى بال باء" أو "  

ى الآخرون"، حاول أن تطر  هذه العباذة من عقلك ، وذّ   بداً منها عباذة  يجابية  سيسخر منّ 
 مثل "  ن لم أسال فلن أفهم".

 
عقاب ( و بقه على نفسخك عندما تفعل    -اصخطنع لنفسخك نراما للجزاء الذاتي ) مكاف و   -

شخخخخخخيةا مرغوبا لتسخخخخخختمر في فعله، أو حين تاتي فعلا مسخخخخخختهجنا لكي ا تكرذه ثانية ؛ وبذا  
تتمكن من تعديل سخخخخخخخخخخخلوكك وأفكاذك في الوجهة المرغوبة، فعلى سخخخخخخخخخخخبيل المثال عليك  ن  

ية في الوقت المحد  أن تكافا نفسخخخخخخك قوا ) لقد أ يت أ اء  نجحت في  تمام واجباتك اليوم
ممتاها اليوم ( ، أو فعلا ) هياذة صديق لم تره منذ فترة  ويلة (، وفي المقابل  ذا تسرعت  
في اتخخاذ قراذ بمقخا عخة أحخد الزملاء لوشخخخخخخخخخخخخخخايخة نقلهخا أحخد الزملاء عنخه  ون التحقق منهخا  

تكرذ ذلك ثانية كان تحرم نفسخك من شخراء  بشخكل مناسخب عليك أن تعاقب نفسخك لكي ا ي
 .شيةا تحبه) تناول وجبة في مطعم معين(
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