
الذاتیوم مع

تطویر الذات



تمھید

قد یعتبر الانسان مجموعة من الأنظمة الاجتماعیة، والنفسیة، والعصبیة المرتبطة ببعضھا البعض، و
.اھتم علماء النفس بالإجابة عن سؤال من أنت، ومن ھنا جاء مصطلح الذات

الذات ھي احدى المفاھیم المختلفة التي تحاول فھم الانسان، وذلك من خلال اعتبارھا عامل مساعد 
. داخلي یتوسط ما بین داخل الانسان والبیئة الخارجیة المحیطة بھ

ھي تكوین معرفي منظم ومتعلم للمدركات الشعوریة والتطورات والتقییمات الخاصة : مفھوم الذات
.بالذات



مفھوم تطویر الذات 

تطویر الذات ھو منھج یعمل على تنمیة واكتساب أي
ا مھارة أو معلومة أو سلوك تجعل الإنسان یشعر بالرض

ي والسلام الداخلي وتعینھ على التركیز على أھدافھ ف
ق یمنعھ الحیاة وتحقیقھا وتعدّه وتجھزه للتعامل مع أي عائ

.من ذلك



أھمیة تطویر الذات 

ء أن تطویر الذات أمر لابد منھ في حیاتنا، فإذا أراد المر•
قة ھي فالحقی. یعیش حیاة مثمرة لابد أن یطور من نفسھ

نھایة أنھ مھما حاول الفرد أن یشتت انتباھھ لذاتھ فإنھ في
المطاف سیلاحظ أنھ في دوامة لا مفر منھا إلا إذا واجھة 

.نفسھ وقرر أن یطور من ذاتھ



فكیف التطویر المستمر للذات یساعد الفرد؟

 ابدأ بنفسك قبل البدء بغیرك–التركیز على الذات.
على نقاط القوة ومن ثم تطویر نقاط الضعفركیزالت.
 الخروج من منطقة الراحة(مواجھة المشاكل والتحدیات.(
 الاھتمام بسلامة الصحة
تقویة وتوسعة الروابط الاجتماعیة.



؟ذاتي من أطور فكیف



"  ادق أولاً یجب أن تسأل نفسك سؤال صریح وص
ومن " ماذا یجب أن أفعل كي أطور من ذاتي؟

.  بعدھا ستلاحظ أن الأفكار ستظھر لك



أسالیب تطویر الذات 
 الإرادة والطموح( مواجھة التحدیات والمخاوف  (
.  الخوف من العرض أمام الجمھور–مثال •

العمل على زیادة ثقتك بنفسك.



أسالیب تطویر الذات 

القراءة والاطلاع  .
تعلم شيء جدید كل یوم.
التعلم من تجارب الآخرین.



أسالیب تطویر الذات 

الأھدافتحدید
تنمیة المھارات كالمشاركة في دورات تدریبیة.



  الذات تطویر أسالیب

 الآخرین مع جیدة علاقات بناء



أسالیب تطویر الذات 
 التكفیر الإیجابي(خطوة للوراء لا تعني الفشل  .(



تالذا تطویر اسالیب

وترالت من التقلیل(والاسترخاء التأمل  
)والقلق

تالذا تطویر أسالیب

توترال من التقلیل(والاسترخاء التأمل  
)والقلق



وفي الختام

ھ ولمن كلما بدأ الشخص في التطویر من ذاتھ في فترة مبكرة كلما كان ذلك أفضل ل
.  لھ رقموحولھ ولكن لا ننسى أنھ مھما تأخر الوقت لم یفت الأوان، فتطویر الذات لیس
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