
 الوحدة الثانٌة

 الاتصال مع الذات



 

 المحتويات

 
O مفهوم الذات 

Oصور الذات 

Oمفهوم الاتصال مع الذات 

Oأهمٌة الاتصال مع الذات 

Oطرق الاتصال مع الذات 

Oالخطوات الخمس للاتصال الذاتً الفعال 

 



 مفهوم الذات

مجموعة من الأفكار والمشاعر 

والمعتقدات التً ٌكونها الفرد عن 

الكٌفٌة التً ٌدرك بها الفرد ./نفسه

 نفسه
 





 1نشاط 

 (أنت والاهتمام بالتفوق الدراسي)

كٌف ترى نفسك؟ كٌف ٌراك والدك وأصدقاؤك؟ 

و ما لذي تطمح إلٌة فً موضوع التفوق 

 الدراسً؟



 مفهوم الاتصال مع الذات

 

هو اتصال ٌحدث داخل الفرد 

 .  حٌنما ٌتحدث المرء مع نفسه



 أهمية الاتصال مع الذات

 فً تكوٌن شخصٌة الفردٌؤثر . 1

 ٌؤثر فً أداء الفرد .2

 .فً اتصال الفرد بالآخرٌنٌؤثر .3

و     الاختٌار مهم لعملٌات . 4

 قراراتخاذ 



 طرق الاتصال مع الذات

الحديث مع .1
 الذات

 سلبٌا اٌجابٌا

 مراجعة الذات.2

 نقد الذات لوم الذات

تعزيز .3
 الذات



 الخطوات الخمس للاتصال الذاتي الفعال

اكتشاف . 1
 الذات

تقدٌر . 2
 الذات

توجٌه . 3
 الذات

إدارة . 4
 الذات

تطوٌر . 5
 الذات



 اكتشاف الذات: أولاا 

 2نشاط 

تخٌل نفسك أمام المرآة وتنظر إلى ذاتك فتراها 

بوضوح حاول أن تحدد نقاط قوتك ونقاط ضعفك التً 

 تحتاج إلى تحسٌن؟



 (نافذة جوهاري)

معلومات يعرفها 

 الآخرون عنا

معلومات لا يعرفها 

 الآخرون عنا

معلومات نعرفها 

 عن انفسنا

 الذات المكشوفة

 (الذات الواعٌة)

 الذات المخفٌة
 (الأسرار)

معلومات لا 

نعرفها عن 

 أنفسنا

 

 العمٌاءالذات 

  

 

 المجهولةالذات 

  

 الأسرار)



O كيف نوسع إدراكنا لأنفسنا من خلال نافذة

 جو هاري؟



 3نشاط 

O كتب سلطان فً مذكراته عن نفسه قائلاا: 

, والفهم السرٌع, وأمتلك الطلاقة اللفظٌة , أعرف أننً شخص اجتماعً 

, وكثٌراا ما ألجأ إلى الزملاء للاستشارة فً موضوعات وامور كثٌرة 

وعند التفكٌر فً ذلك , ولكن غالباا ما ٌلوموننً على عصبٌتً واندفاعً 

لم أجد عندهم إجابة , وبسؤالً لبعض الزملاء عن ذلك , لم أدرك السبب

ومغرور , وفً أوقات كثٌرة ٌقول لً بعض الزملاء أننً متكبر , أٌضاا 

, وبالرغم من أننً لم أشعر بذلك مطلقاا , فً بعض سلوكٌاتً وأحادٌثً

ولم أخبر أحداا , وبصورة متكررة , كما أننً أرى كوابٌس فً نومً

 .بذلك



استخلص من قراءتك لمذكرات , باستخدام الجدول الآتً 

 :سلطان عن نفسه

O وٌعرفه الآخرون , ما ٌعرفه عن نفسه. 

O وٌدركه الآخرون, ما ٌجهله سلطان عن نفسه. 

Oوٌجهله لآخرون, ما ٌجهله سلطان عن نفسه. 

O ولا ٌعرفه الآخرون, ما ٌدركه سلطان عن نفسه. 

 



معلومات يعرفها 

 الآخرون عنا

معلومات لا يعرفها 

 الآخرون عنا

معلومات نعرفها عن 

 انفسنا

 شخص اجتماعً -

 الطلاقة اللفظٌة -

 الفهم السرٌع -

فً  رؤٌة الكوابٌس -

 النوم

معلومات لا نعرفها عن 

 أنفسنا

 العصبٌة -

 الاندفاع -

 متكبر ومغرور -

سبب العصبٌة  -

 والاندفاع



 تقدير الذات: ثانياا 
ت

ذا
 ال
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قد

 ت
ت
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كو

م
 

 الكفاءة الذاتٌة.1

 الثقة بالنفس

اٌمان المرء بقدرته 
 على التكٌف

 قٌمة الذات.2

 القبول للذات

 الشعور بالأهلٌة للحٌاة



 ابرز سمات الأشخاص ذوي التقدير المرتفع للذات

Oلإٌجابٌة والتفاؤلا. 

Oالحماسة وقوة العزٌمة. 

Oالصراحة وقوة التعبٌر. 

Oالاعتماد على الذات. 

Oتكوٌن علاقات اجتماعٌة جٌدة. 

Oتطوٌر ذاتهم . 

 



 توجيه الذات: ثالثاا 

 

على تنظٌم وتكٌٌف السلوك هو القدرة 

على متطلبات موقف ما لتحقٌق الأهداف 

 .والقٌم الشخصٌة المختارة



انماط 
 الشخصية

النمط 
 الواقعي

العقلي أو 
 الفكري

 الفني

 الاجتماعي

 المغامر

 التقليدي



 إدارة الذات: رابعاا 

 

ان ٌتمكن الشخص من التحكم فً 

نفسه ومشاعره وكذلك تعدٌل 

, اتجاهاته لتكون مناسبة للموقف 

وإدارة الوقت وتعدٌل سلوكه بما 

 .ٌجعله ٌؤدي بكفاءة وفعالٌة
 



 تطوير الذات: خامساا 

ٌقصد بها تحسٌن الذات وتطوٌرها 

 .وتفعٌلها لتحقٌق الأهداف المطلوبة



اجراءات 
تطوير 
 الذات

 قبول الذات

إدراك 
جوانب 
 القصور

تجنب تحقٌر 
 الذات

 الثقة بالنفس



 4نشاط 

O وانت الآن على خط , أنت فً الثامنة عشر من العمر

كٌف ترى ذاتك وانت فً , الزمن تستشرف المستقبل

,  مؤهلاتك , وظٌفتك , مظهرك, الثلاثٌن من عمرك

 اهتمامك؟


