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 ؟ كيف تبني ثقتك بنفسك

 3102أغسكس  32 : فٖ رشٗذٓ أخجبس الخل٘ذ تبسٗخ الٌطش

 

 صوشٗب خٌزٖ وتَسذالثملن: 

 

ٗخكئ هي ٗؼتمذ أى الخمٔ ثبلٌفس غفٔ ٍساح٘ٔ ٗوىي أى تٌتمل ث٘ي 
بلخمٔ ثبلٌفس غفٔ إًسبً٘ٔ تىتست الأر٘بل ػجش الطفشات الَساح٘ٔ، ف

هي الج٘ئٔ الوح٘كٔ ٍتتكَس ػي قشٗك التشث٘ٔ هغ الإًسبى خلال هشاحل 
 .ح٘بتِ الوختلفٔ، ّزُ حم٘مٔ

ٍثٌبءً ػلى ّزُ الحم٘مٔ، فئًِ ٗوىي استٌتبد حم٘مٔ أخشى ٍّٖ أًِ ٗوىي 
الزٗي وبًَا ٗؼبًَى اوتسبة الخمٔ ثبلٌفس ٍتٌو٘تْب حتى للأضخبظ 

هي أصهٔ حمٔ خلال هشحلٔ هي هشاحل ح٘بتْن، ٍلىي هخل ّزا الوَؾَع لا 
ٗحذث ثكشٗمٔ ػطَائ٘ٔ ٍإًوب ٗحتبد إلى أهشٗي، أٍلْوب: الشغجٔ فٖ ٍلادٓ 
الخمٔ ثبلٌفس فٖ الٌفس ٍثبلتبلٖ تٌو٘تْب ٍّزا الوَؾَع ٗؼَد إلى 

شتمٖ الى هشحلٔ الخمٔ الشغجٔ فٖ التغ٘٘ش، الأخشى: هزبّذٓ الٌفس حتى ت
ٍرله هي خلال تؼلن الأسبل٘ت الؼلو٘ٔ التٖ ٗوىي أى تٌوٖ ّزُ الم٘ؤ 

 .فٖ الٌفس
ٍإرا اثتؼذًب ػي هَؾَع الشغجٔ فٖ التغ٘٘ش ح٘ج إى ّزا الوَؾَع ٗؼَد 
إلى غبحت الشغجٔ ٍالتغ٘٘ش، فئًِ ٗوىٌٌب أى ًتحذث فٖ الكشق الىف٘لٔ 

 .لوسبػذتٌب فٖ تٌو٘ٔ الخمٔ ثبلٌفس
 

 ؟ .. و٘ف ٗىَى ثٌبء الخمٔ فٖ الٌفس
ػذم احتمبس الٌفس ٍالتػغ٘ش هي ضأًْب: سثوب تؼذ ّزُ الٌمكٔ هي  -1

أوخش الأهَس خكَسٓ، ٍفٖ الحم٘مٔ فْٖ تؼذ أخكش هطىلٔ، لأًْب تذهش 
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الإًسبى ٍتذهش ول قبلٔ إثذاع لذِٗ، فَْ ػٌذهب ٗىشس فٖ راتِ ٍثٌِ٘ ٍث٘ي 
فئًْب « أًب ؾؼ٘ف»أٍ « أًب فبضل»أٍ « أًب غجٖ»ًفسِ هخل ّزُ الؼجبسات 

تحكوِ هي ح٘ج لا ٗطؼش، ٍهي ًبح٘ٔ أخشى فئًٌب ًشفؽ أى ًىشس ػلى 
هسبهغ الكفل ّزُ الؼجبسات ًٌٍؼتِ ثْب، ح٘ج إى هخل ّزُ الىلوبت 
تتشست فٖ ًفسِ ٍتحجف إثشاص الخمٔ ثبلٌفس، لزله ٗػجح الكفل 

 .هتطىىًب فٖ ًفسِ، خبئفًب هي اٙخشٗي
خمٔ فٖ ًفسه: ووشحلٔ حبً٘ٔ، ارلس هغ ًفسه ٍغبسحْب ٍحك اصسع ال -2

ثأًه لبدس ػلى التحسي َٗهًب ثؼذ َٗم، ػل٘ه أى تَلف ول تفى٘ش 
ٗحجكه ٍٗملل هي ضأًه، ٍٗزت ػل٘ه أى تؼلن أًه إًسبى هٌتذ لن 
ٗخلمه الله ػجخُب، فأًت له ّذف ٍغبٗٔ ٗزت أى تؤدْٗب فٖ ّزُ الح٘بٓ 

 .، دائوًب حذث ًفسه ثْزاهب دهت حً٘ب ػلى ٍرِ الأسؼ
سوض ػلى لذساته ٍهْبساته الزات٘ٔ: خلك ول إًسبى ٍخلمت هؼِ  -3

لذسات ٍهْبسات خبغٔ، ٍروبء فٖ أحذ رَاًت الوؼشفٔ ٍالؼلن لا ٗولىِ 
إلا َّ، سوض ػلى لذساته ٍأثشص هْبساته الزات٘ٔ ٍَّاٗبته أهبم اٙخشٗي 

تستك٘غ أى تؼولِ ٍل٘س فىش ف٘وب  -ٍلىي هي غ٘ش غشٍس  -ٍافتخش ثزاته 
 .ف٘وب لا تستك٘غ

استوغ للاًتمبدات الجٌبءٓ فمف: فبلىخ٘ش هي الٌبس سثوب ٗلمٖ الىلام  -4
رضافًب هي غ٘ش أى ٗمػذ الإسبءٓ، ٍثؼؽ الٌبس ٗمػذ تزشٗحه ٍإحبسٓ 
الإحجبـ ٍالفطل فٖ ًفسه، فلا تسوغ لْؤلاء ٍلا أٍلئه، ٍإًوب حبٍل أى 

أى تستوغ فمف للأضخبظ الزٗي تىَى أخشس للزبًج٘ي، ٍٗوىي 
 .َٗرًَْه ٌٍٗتمذًٍه ثػَسٓ إٗزبث٘ٔ حتى تتكَس

اثحج ػي لذٍٓ: فٖ ّزا الكشٗك وخ٘شاً هب ستَارِ الوطبول  -5
ٍالوػبػت، فبثحج له ػي لذٍٓ استكبع أى ٗجلغ المون ػلى الشغن هي 
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ول الإحجبقبت التٖ ٍارْتِ، ٍسثوب فٖ سسَل الله غلى الله ػلِ٘ ٍسلن 
 .لذٍٓ ٗوىٌٌب أى ًمتذٕ ثِ ح٘ي تتىبلت ػلٌ٘ب الؼَائك ٍالوػبئتأفؿل 

سبهح ًفسه ػلى أخكبئه: فبلتزبسة لجٌبت ًجٌْ٘ب لجٌبء الخمٔ  -6
كئ، فٌحي ثطش، ٍوخ٘شاً هب ٗػ٘جٌب هي الإحجبـ، خثبلٌفس، فىخ٘شاً هب ً

ٍوخ٘شاً هب ًمغ ػلى الأسؼ، ٍلىي ٗزت أى ٗىَى لٌب ّزا دافغ للَلَف 
رذٗذ، فل٘س ول سمَـ ٗحكن، ٍل٘س ول خكأ َٗسد هَاسد ٍالس٘ش هي 

الْلان، فئى تَلفت لل٘لاً فْزا لا ٗؼٌٖ أًه فبضل، ٍإًوب ٗوىٌه ث٘ي 
ول هشحلٔ ٍأخشى أى تمف ٍتذسس خكَاته، ٍأحٌبء ّزُ الوشاحل ٗوىٌه 

 .أى توبسس َّاٗبت أخشى وبلشٗبؾٔ ٍالتشفِ٘ ٍالشحلات ٍهب ضبثِ رله
رٖ: ػلوًب أى الوظبّش لا تظْش ل٘ؤ الإًسبى، ٍلىي اػتيِ ثوظْشن الخبس -7

ظَْسن ثوظْش أً٘ك أهبم اٙخشٗي ٗؼك٘ه دفؼٔ لَٗٔ ٍحمٔ أوجش ٍلذسٓ 
ػلى التؼبهل ثطىل أحسي، فبلٌبس ٗحجَى الطخع را الوظْش الز٘ذ 

 .ٍالوشتت
اّتن ثَؾؼ٘ٔ رسوه ٍأًت تتحذث: فئى وٌت تتحذث هغ أحذّن  -8

ب ٍسأسه هشتفغ ٍتَاغل هؼِ ثلغٔ ف٘زت أى تزؼل ظْشن هستم٘وً
الؼَ٘ى، فزله ٗؼكٖ حمٔ أوجش ثبلٌفس ػلى ػىس الطخع الزٕ ٗزلس 
هٌحٌٖ الظْش هٌخفؽ الشأس ٌٍٗظش إلى أػلى ٍأسفل حتى لا تتمبثل ػٌِ٘ 

 .هغ ػ٘ي الوحبٍس
تحذث هغ اٙخشٗي ثػَت ًٍجشات ٍاؾحٔ: ٍرذًب أى الىخ٘شٗي  -9

ؽ ٍغ٘ش ٍاؾح ػٌذ الزلَس ٗتحذحَى هغ ثؼؿْن ثؼؿب ثػَت هٌخف
فٖ الارتوبع أٍ فٖ الٌمبضبت الؼبئل٘ٔ خط٘ٔ أى ٗسوغ أحذ خكأ ف٘وب 
ٗمَل، ٍّزا خكأ، فأغلت الٌبس ٗتمجلَى ولاهٌب ثػَسٓ أٍ ثأخشى، 
فلٌتىلن ثَؾَح ًٍكشح آساءًب هي غ٘ش خَف ٍلا تشدد، فلوبرا ّزا الخَف 

 ؟ ٍالتشدد
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توطٖ ثخ٘لاء ٍػزت فٖ اهصِ ثوؼذل أسشع: ٍّزا لا ٗؼٌٖ أى  -11 
الٌفس، ٍإًوب هي الوؼلَم أى الوطٖ ثسشػٔ ٗؼكٖ ضؼَسا ثأى الإًسبى 
هْن ٍٍساءُ الىخ٘ش هي الأػوبل التٖ ٗزت أى ٌٗزضّب، حتى لَ لن ٗىي 

% 25ٌّبن إٔ أػوبل، ٍلىي اخلك فٖ ًفسه ّزا الطؼَس، فبلوطٖ ثوؼذل 
ثجفء  أسشع ٗؼكٖ الطؼَس ثبلخمٔ، ٍرله ػىس الطخع الزٕ ٗوطٖ

 .ٍٗظْش ػلِ٘ ػلاهبت التؼت ٍالإسّبق
الزلَس فٖ الػف الأٍل: فٖ الوحبؾشات أٍ اللمبءات الؼبهٔ، ًفؿل  -11

دائوًب الزلَس فٖ الػفَف الأخ٘شٓ، ٍرله حتى لا َٗرِ أحذ الٌ٘ب الحَاس 
أٍ ٗكلت التؼل٘ك أٍ الإربثٔ ػي سؤال، لزله ًىتفٖ ثبلوطبّذٓ 

ٍاحذٓ هي هظبّش ؾؼف الخمٔ ثبلٌفس،  ٍالاستوبع، ٍلىي للأسف إى ّزُ
ٍّٖ هزشد هطبػش سلج٘ٔ ٗزت التخلع هٌْب، ٍالزلَس فٖ الومذهٔ 

 .ٍالذخَل فٖ الٌمبش إى وبى لذٌٗب هب ٗوىٌٌب إؾبفتِ
ضبسن اٙخشٗي ح٘بتْن: فلا تٌغلك ٍتؼ٘ص ح٘بته ٍح٘ذًا، ثل دع  -12

ضؼَس  اٙخشٗي ٗذخلَى ح٘بته، ٍٗطبسوًَه لحظبته، فبلطؼَس ثبلَحذٓ
س٘ئ ٍدائوبً هب ٗؼكٖ هطبػش سلج٘ٔ هخل الخَف ٍالملك ٍاًؼذام الخمٔ 

 .ثبلٌفس
لذّس اٙخشٗي: هْوب وبًت هطبػشن تزبُ ًفسه ف٘زت ػل٘ه تمذٗش  -13

ب ب هحجَثًهب ٗمَم ثِ اٙخشٍى ٍالخٌبء ػلْ٘ن، فْزا ٗزؼله ضخػً
 .ب فٖ غذالتِ ٍّزا ٗؼك٘ه صٗبدٓ فٖ الخمٔ ثبلٌفسٍهشغَثً

 

لأهَس التٖ تسبػذ الوشء ػلى صٗبدٓ الخمٔ ثبلٌفس، فبلخمٔ ّزُ ثؼؽ ا
ثبلٌفس تؼٌٖ ح٘بٓ أفؿل ٍتفى٘شا أفؿل ٍاتخبر لشاسات ثطىل أفؿل 
ٍالتؼبهل هغ اٙخشٗي ثػَسٓ أفؿل، ٍَّ هب ٗؼكى ضؼَسا ثبلسؼبدٓ 
ٍحت الزات، إلا أًِ ٗزت أى ٗىَى هؼلَهًب أى حت الزات ٍالخمٔ ثبلٌفس 
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ى الإًسبى هتىجشًا هغشٍسًا، فبلتىجش ٍالغشٍس هَؾَع ٗزت ألا تؼٌٖ أى ٗىَ
 .آخش، فْوب لبتلاى للٌفس ٍّبدهبى للزات الجطشٗٔ

ى تله الخكَات التٖ روشًبّب سبثمًب لا أٍهَؾَع آخش لجل أى ًختن، ٍَّ 
تؼٌٖ أًْب ٍغفبت أٍ ػػب سحشٗٔ ٗوىي أى ًوسح ثْب ػلى الإًسبى 

إًسبى ٍاحك هي ًفسِ، أثذاً، ف٘تحَل رله الإًسبى هي إًسبى ؾؼ٘ف إلى 
ٍإًوب ّٖ خكَات ٍدسٍة ٍسثوب ػَائك ٍإسّبق ٍتؼت، ٗحتبد فْ٘ب 
الإًسبى إلى سغجٔ لَٗٔ فٖ التغ٘٘ش ٍرْذ هؿبػف للتكج٘ك ٍالتٌف٘ز، 

 .ًٍفس تَالٔ إلى السوَ
 

 .فئى وٌت أًت وزله فْزا َّ الكشٗك

 


