
ي قـــــدرة الــشــخــص عـــى الــتــأثــري 
يـــؤثـــر �ف

ي طـــريـــقـــة الــتــفــاعــل 
ي الآخــــــريــــــن، و�ف

�ف
ــــم الـــصـــفـــات عند  مـــعـــهـــم، فـــهـــو مــــن أهـ
ي الناس. كذلك له 

القادة والمؤثرين �ف
ي العلاقات 

ي الأداء بالعمل و�ف
تــأثــري �ف

امك  الشخصيّة إذ كلما زاد حبك واحرت
امـــك  لــذاتــك زاد حــبــك لــآخــريــن واحـــرت
ــنــــاك عــلاقــة  ــهـــم والــــعــــكــــس، إذ أن هــ لـ
ام الــــمــــرء  ف حــــــب وإحــــــــــــــــرت طـــــــرديّـــــــة بــــــــــني
ي 

ي تقديره و�ف
وتقديره لذاته وأثر ذلك �ف

ي قدرته عى إقامة 
امه لآخرين و�ف احرت

علاقات قويّة معهم قائمة عى العطاء 
والتعاون والود. 

 ٌ ا وليس آخرا، لتقدير الذات تأثري وأخري
ي الصّحة النفسيّة، فالإنسان 

وثــيــقٌ �ف
الذي يقدر ذاته يكون أكرث أداء وحكمة 
ي أدائه لأعماله لأنه 

وذكاء فيظهر ذلك �ف
يعلم جليّا ماذا يريد ويثق بما يريد ويثق 
بــأنــه قــــادر عـــى تــحــقــيــق مـــا يـــريـــد. وهــو 
يــكــون عـــى عــكــس الــشــخــص الــــذي لا 
ي الأداء 

ر ذاته فيكون أقل فاعليّة �ف يقدِّ
ومفعما بالخمول وبالكسل.

فــالأشــخــاص الـــذيـــن يــعــرفــون ذواتــهــم 
ف بأنفسهم  رونها يكونون واثــقــني ويقدِّ
ــا عـــــن كـــثـــب ويــقــبــلــونــهــا  ــهـ إذ يـــعـــرفـــونـ
ط. ويــــســــعــــون إلى  بـــــــدون قـــيـــد أو �ش
تحسينها بشكل مستمر ويتحملون 
المسؤوليّة، ويتمتعون بــالــقــدرة عى 
إقامة علاقات إجتماعيّة وشخصيّة 
ة ويالفعل حضورهم مؤثر ولهم  كثري
لــمــســة خــاصــة تُــعــرف بــهــم. يــشــعــرون 
ف مع  بـــالـــســـلام الــــداخــــىي ومــتــصــالــحــني
ــــرون  ـــديـ ــعــــل هــــــــم  جــ ــفــ ــالــ أنــــفــــســــهــــم وبــ

بالحياة، فتحيّة لهم.
أمــــــــا الأشـــــــخـــــــاص الــــــذيــــــن لا يـــــقـــــدرون 
ــا إلى مـــلامـــة  ــ ــمـ ــ ــــم فـــيـــســـعـــون دائـ ــهــ ــ ذواتــ
 ، ي

الآخـــر، ويــشــعــرون بالنقص الــعــاطــ�ف
ددون.  خجولون، مرت

ــقــــرار  إلى هـــــــؤلاء كـــلـــمـــة حــــــق: خـــــــذوا الــ
المناسب بحق حياتكم فأنتم تعيشون 
مــرة واحــــدة واجــعــلــوا مــن أيــامــكــم حياة 

تستحق أن تعاش!!!

ً
مفهوم الذات لغة وإصطلاحا

ي  الـــــــــذات مـــــن الـــنـــاحـــيـــة الـــلـــغـــويـــة تـــعـــيف
ء  ي

ف فــقــولــنــا ذات الــــيش الــنّــفــس أو الـــعـــني
ــيـــة  ــنّـــاحـ ــنــــه. مـــــن الـ ــيــ مـــعـــنـــاه نـــفـــســـه وعــ
ات هي الــنّــفــس أو 

ّ
ــــذ الإصــطــلاحــيّــة: الــ

الشخص. ومن النّاحية الفلسفيّة فهي 
الــجــوهــر الــثّــابــت الــقــائــم بــذاتــه والـــذي 
لا يــتــغــري عــى الــرغــم مــمــا يلحق بــه من 
ــمــــرض والـــغـــيف  تـــغـــري مــثــل الـــصّـــحـــة والــ
ي الذات  والفقر والصبا والهرم، كما تعيف
ة عن حقيقة الموضوع  الماهيّة المعرب
ء، مثل قولنا مــاهــيّــة الإنــســان  ي

أو الـــــيش
ه  ف ّ معناها حقيقته وجــوهــره الــذي يمري
ه من الموجودات الأخرى مثل  عن غري

خاصية التّفكري او العقلانيّة.

معرفة الذات
قال سقراط: »إنّ أسعد ما يكون عليه 
الإنــســان، هــو عندما يـــدرك أنّـــه يعرف 
، وأتـــعـــس مـــا يــكــون عليه 

ً
ـــدا نــفــســه جـــيِّ

هــو عــنــدمــا يــعــرف أنّــــه لا يــعــرف نفسه 
.»

ً
دا جيِّ

ومعرفة الذات هو مصطلح يُستخدم 
ي 

 �ف
ً
 أيـــــضـــــا

ً
ــنــــفــــس وأحـــــيـــــانـــــا ــلــــم الــ ي عــ

�ف
ي  ــــيت الــفــلــســفــة لـــوصـــف الـــمـــعـــلـــومـــات الـ
ــــن نـــفـــســـه مــن  يـــمـــتـــلـــكـــهـــا الــــشــــخــــص عــ
ســلــبــيــات وإيــجــابــيــات ونـــقـــاط ضعف 
ونقاط قوة، مدركا شخصيته الحقيقة 
بــكــل مــا تــحــتــويــه مــن مــشــاعــر ورغــبــات 

وتطلعات وقيم وعقائد.
لــذلــك علينا أن نــســأل أنفسنا بــصــورة 
ي الـــحـــيـــاة وكــيــف 

دوريـــــــة عــــن هـــدفـــنـــا �ف
نسعى لتحقيق ذلــك، ومــا هو التصور 
الذي نرسمه عن نفسنا وكذلك ما هي 
الــدوافــع وراء تحقيق تلك الأهـــداف 

ــا يــــكــــون تــحــقــيــق  ــهـ ي مـــــن خـــلالـ الـــــــــيت
ــنـــظـــر إن كــانــت  الــــــــذات بـــغـــض الـ

أهداف قريبة أو بعيدة المدى.

الثقافة والمجتمع 04

الوفاق/ خاص
د. رُلى فرحات

السنة السابعة والعشرون  العدد 7445  الثلاثاء   25 رجب  1445   6  فبراير 2024

السفير السعودي في طهران:
لا يوجد عائق أمام تطوير 

السياحة مع إيران

 انضمام بحيرة 
»برم ألوان« إلى القائمة 

الدولية لاتفاقية رامسر

اخبار قصيرة

ي 
الــــوفــــاق/ قــــال الـــســـفـــري الـــســـعـــودي �ف

ف كــأخــوة  طــهــران: نستضيف الإيـــرانـــيـــني
ــا ولا يــــــوجــــــد عــــــائــــــق أمـــــــــــام تـــطـــويـــر  ــ ــنـ ــ لـ
ف الـــبـــلـــديـــن، مـــنـــذ بــضــعــة  الـــســـيـــاحـــة بــــــني
أشـــهـــر عــنــدمــا تـــم اســـتـــعـــادة الــعــلاقــات 
ف إيــــــــران والـــســـعـــوديـــة،  الـــســـيـــاســـيـــة بـــــــني
ف  كـــان تــطــويــر الــعــلاقــات الــســيــاحــيــة بــني
البلدين عى جــدول الأعــمــال. دولتان 
ك.  متجاورتان لهما تاريــــخ وديــن مشرت
ــيّــــاح الـــســـعـــوديـــون يـــــــــزورون مـــدن  الــــســ
إيـــــران الــجــمــيــلــة والــمــنــاطــق السياحية 
ف عــدا الحج  الــجــذابــة، ورحــلــة الإيــرانــيــني
إلى مدن الحجاز الخلابة فرصة ثمينة.
قبل بضعة أشــهــر، زار سيد عــزت الله 
ي أوزبـــكـــســـتـــان، 

غــــــــــامي ســـمـــرقـــنـــد �ف �ف
والت�ت بوزير السياحة السعودي أحمد 
الــخــطــيــب، ونـــاقـــشـــا تــطــويــر الــســيــاحــة 
ي البلدين، وبحث الجانبان التوقيع 

�ف
ي مجال السياحة 

عى مذكرة تعاون �ف
. ي

اث الثقا�ف والحرف اليدوية والرت
احــــه توقيع  وقــــال الــخــطــيــب، أثـــنـــاء اقــــرت
مــذكــرة تفاهم بــشــأن الــتــعــاون السياحي 
مــع إيـــــران: "نــريــد أن يــســافــر الــمــزيــد من 
ي المقابل، 

ف إلى السعودية، و�ف الإيرانيني
ي السياح من السعودية إلى إيران."

سيأ�ت
: "نحن مهتمون بإلغاء  غــامي وقــال �ف
ات مع السعودية. لقد عرضنا  التأشري
ف البلدين، وقد قبلوا  تسهيل السفر بني
ــــك". قـــررنـــا وضــــع مـــذكـــرة تــفــاهــم."  ذلــ
ي هـــذه 

اؤنــــــا بــالــتــحــقــيــق �ف "يــــقــــوم خــــــرب
القضية."

ي، خـــلال لــقــائــه مع  ف وقــــال ســعــود الــــعــــرف
ــــامي إن إيــــران والــســعــوديــة دولــتــان  غـ �ف
جــــارتــــان وشــقــيــقــتــان ولـــهـــمـــا إمــكــانــيــات 
ة، وهــذه الــقــدرات يمكن أن تكون  كــبــري
ف الــبــلــديــن  ــــني فـــرصـــة لــتــطــويــر الــســيــاحــة بـ
ونــحــن عــى اســتــعــداد لتطوير السياحة 
ف البلدين من خلال مكاتب خدمات  بني
ــيـــة  ــــرا لأهـــمـ ــ ــظـ ــ ــ الـــــســـــفـــــر. واضـــــــــــــــاف: ونـ
ف إيران والسعودية سافرنا  العلاقات بني
ــا  ــاهـــدنـ ــقـــدســـة وشـ ــمـ ــــم الـ ــنـــة قـ إلى مـــديـ
ي 

ــاكـــن الــتــاريــخــيــة �ف أمــاكــن الـــزيـــارة والأمـ
مدينة قم المقدسة ولم تكن هناك أي 
مشاكل. نحن متفائلون بشأن التعاون 
ق. السياحي وسيكون له مستقبل م�ش

أعــلــنــت بــعــثــة الــجــمــهــوريــة الإســلامــيــة 
ة  ي جنيف عن انضمام بحري

الإيرانية �ف
ــــة جــــنــــوب غــــرب  ــعـ ــ ــــواقـ بـــــــرم ألــــــــــــوان، الـ
ف ســلــســلــة جـــبـــال زاغـــــــروس،  إيـــــــران بــــــني
إلى الــقــائــمــة الـــدولـــيـــة لاتــفــاقــيــة رامـــ� 
ي الـــرطـــبـــة الــدولــيــة 

بــاعــتــبــارهــا الأرا�ف
ين لإيران. وبمناسبة  السادسة والع�ش
ي الــرطــبــة، نــ�ش 

الــيــوم الــعــالــ�ي لـــــأرا�ف
حــســاب بــعــثــة الــجــمــهــوريــة الإســلامــيــة 
ي لأمم  الإيـــرانـــيـــة لـــدى الــمــقــر الأورو�ب
ي جنيف، مقاطع فيديو من 

المتحدة �ف
" و"بــرم ألــوان" الرطبة،  ي "أنـــزلىي

أرا�ف
وقــالــت البعثة: "لــقــد تــمّ التوقيع عى 
ي 

اتفاقية رامـــ� للحفاط عــى الأرا�ف
ي إيران بتاريــــخ 

ي مدينة رام� �ف
الرطبة �ف

ايــر 1971. وسلطت بعثة إيــران  2 فــرب
ي  ي جنيف الضوء عى إيــران كبلد غيف

�ف
ي تتمتع بمقاومة  ي الرطبة الــيت

بـــالأرا�ف
ات تغري المناخ السلبية. عالية لتأثري

ي 
ــقـــا�ف ــثـ اث الـ الــــوفــــاق/ أعـــلـــن وزيــــــر الـــــــــرت

والسياحة والصناعات التقليدية عن 
ي ثــلاث مناطق 

وعــا �ف افتتاح 426 مــ�ش
ة الفجر. مهمة لهذه الوزارة خلال ع�ش

، عــى هامش  غــــامي وقــال عــزت الله �ف
: خــــلال أيـــام  اجـــتـــمـــاع الـــوفـــد الـــحـــكـــومي
ــــة، تــــــم تــنــفــيــذ  ــاركـ ــ ــبـ ــ ــمـ ــ ــفــــجــــر الـ ة الــ عـــــــــ�ش
اث  مشاريــــع تتعلق بمجالات وزارة الــرت
ي والصناعات اليدوية والسياحة 

الثقا�ف
ي جميع أنحاء 

 �ف
ً
وعــا بافتتاح 426 مــ�ش

الــــبــــلاد وســـيـــتـــم خـــلـــق 5 آلاف و182 
فرصة عمل.

ف من فئة  وأضــاف: سيتم افتتاح فندقني
ي مـــديـــنـــة مــشــهــد الــمــقــدســة 

5 نـــجـــوم �ف
ومـــــحـــــافـــــظـــــة فــــــــــــــارس، بــــــالإضــــــافــــــة إلى 
اث  ــيــــدويــــة والــــــــرت مـــــشـــــاريـــــــــع الــــحــــرف الــ

ة الفجر. ي ع�ش
ة، �ف ي الصغري

الثقا�ف
: بالطبع سيتم افتتاح  غــــامي وّ�ح �ف
بعض المشاريــــع الأخرى ذات الائتمان 

ف نفقات  غــــامي بــذلــت الــصــني وأشــــار �ف
بــاهــظــة لإقـــامـــة الــمــعــرض ودعـــــوة دول 
أخــــــرى، حــــيت أن مـــصـــاريـــف عــــدد كــبــري 
من زملائنا تحملها الصينيون أنفسهم.

ــــن الاســــتــــعــــدادات الــــلازمــــة لــجــذب  وعـ
 : غــــــــــــامي ــــاح الأجــــــــانــــــــب، قــــــــال �ف ــيـ ــ ــــسـ الـ
ي مجال 

مكتبنا السياحي جدي للغاية �ف
ــيـــة، لـــديـــنـــا عــــى الأقــــل  ــنـ الـــســـيـــاحـــة الـــديـ
ثـــلاث مــنــاطــق مــهــمــة لـــلـــزيـــارات نــحــاول 
تنسيقها مـــع حــــراس تــلــك الــمــحــافــظــة. 
 بتشكيل مجالس، ونحن 

ً
لقد قمنا أيضا

نرى أن القضايا هناك خاصة، ولحسن 
الــحــظ، يــتــم الــســيــاحــة الــديــنــيــة بطريقة 
ي 

ف الناس، سواء �ف  معنويا بني
ً
تخلق سياقا

السياحة الخارجية أو الداخلية.
 
ً
وأضــــــــــــــــــــاف: "لـــــــقـــــــد وضــــــعــــــنــــــا خــــطــــطــــا
ــهــــد الــــمــــقــــدســــة  خــــــاصــــــة لــــمــــديــــنــــة مــــشــ
از، ولدينا  ومــديــنــة قــم الــمــقــدســة وشـــــري
اجتماعات مستقلة مع هــذه المناطق 
الــــثــــلاث،  وتــعــقــد بــعــض الاجــتــمــاعــات 
 عــــــــــى مـــــــســـــــتـــــــوى عـــــــــــــــــالٍ وحـــــــــــــــــيت عــــى 

مستوى الدولة". 
ــقــــد  ــتــ ي أعــ : لـــــــكـــــــنـــــــيف غــــــــــــــــــــــامي و�ح �ف
 بــفــصــل الــســيــاحــة 

ً
ف جــــــدا أن الـــمـــهـــتـــمـــني

ي قــول 
الــديــنــيــة يــجــدون صــعــوبــة حـــيت �ف

"سياحة" ويصرون عى أن تقول زيارة، 
أنـــــا لا أقـــبـــل هــــــذا. مـــنـــذ بـــعـــض الـــوقـــت، 
عــنــدمــا قــمــت بـــزيـــارة إســفــرايــن والقلعة 
ــتـــصريـــــــح  ة، أدلى بـ الـــســـاســـانـــيـــة الــــشــــهــــري
مهم للغاية هناك، وكــان هــذا التصريــــح 
هــو الــســبــب وراء عـــدم الإعــــلان عــن أن 
الناس والسياح يأتون لرؤية هذا المبيف 

الفخور لحضارتنا.
: عــى سبيل الــمــثــال،  غــــامي وتــابــع �ف
ــيــــمــــر 20 مــــلــــيــــون زائــــــــــر عــــــــرب هــــذا  ســ
الــطــريــق لــلــذهــاب إلى مــديــنــة مشهد 
ي 

الــمــقــدســة، يمكنك التخطيط لــيــأ�ت
الجميع إلى هنا .

ــــال: تـــشـــري إحــصــائــيــاتــنــا إلى أنــــه حــيت  وقــ
الآن فإن الذين يأتون للزيارة، يقسمون 
 للزيارة، ويريدون 

ً
 محدودا

ً
وقتهم، وقتا

ي مشاهدة المعالم 
قضاء بقية وقتهم �ف

ــــة، وجــــــنــــــاران  ــبـ ــ ــــرقـ ــيــــة مــــثــــل طـ ــيــــاحــ الــــســ
بالقرب من مدينة مشهد المقدسة.

وأوضــح: البعض لديه نظرة ميكانيكية 
ــــأن  ويـــــــحـــــــاولـــــــون بـــــاســـــتـــــمـــــرار الـــــــقـــــــول بـ
السياحة الدينية تختلف عن مشاهدة 

المعالم السياحية.

ي شــهــر مــــارس، وقـــد حــاولــنــا أن 
الــجــيــد �ف

نــمــنــع افــتــتــاح هـــذه الــمــشــاريــــــع تحاشيا 
ة الفجر، وهو ما  ي ايام ع�ش

للاكتظاظ �ف
را . سيكون مرب

ـــذه  ــــاح هـ ــتـ ــ ــتـ ــ : مــــــع افـ غـــــــــــــــامي وقـــــــــال �ف
ي المجال السياحي سيتم 

المشاريــــع �ف
 إلى الــمــجــمــع 

ً
ــافـــــة 5611 �يـــــــــرا ــ إضـ

. ي السكيف

ــام لــمــنــظــمــة الـــســـيـــاحـــة  ــ ــعـ ــ ن الـ الأمــــــــــني
ــا عــى  ــاصــ الـــعـــالـــمـــيـــة يـــحـــل ضـــيـــفـــا خــ

معرض طهران السياحي
ي تــوســيــع 

ــبــــة إســـبـــانـــيـــا �ف واشـــــــــار الى رغــ
العلاقات السياحية والتعاون مع إيران: 
 ، فقال ان السيد زوراب پولولیکاشویىي
ف العام لمنظمة السياحة التابعة  الأمـــني
 ،UNTOURISM لــــأمــــم الـــمـــتـــحـــدة
ي الــمــعــرض 

ي الـــخـــاص �ف
ــيـــ�ف ســيــكــون ضـ

السياحي لهذا العام. وهذا العام إن شاء 

الله سيكون هذا المعرض أوسع بكثري 
ي 12 

مــــن الأعــــــــوام الـــقـــادمـــة وســـيـــبـــدأ �ف
اير ولمدة 4 أيام. فرب

وتــابــع: يــبــدو أنــهــا ســتــكــون أكـــرث جاذبية 
ي قمنا بها. وأحى بكثري مع التصاميم اليت

ي 
غــامي إلى حضور زوراب �ف وأشــار �ف

: يقام الآن معرض  المعرض السياحي
ــيـــاحي مــرمــوق  فــيــتــور وهــــو مـــعـــرض سـ
ومــهــم. وقـــد شــاركــت جــمــهــوريــة إيـــران 
ي هــذا 

الإســـلامـــيـــة ووزارة الــســيــاحــة �ف
 وكـــان 

ً
الـــمـــعـــرض بــمــســتــوى جــيــد جـــــدا

ــبـــار  ف اجــــمــــل وكـ ــنــــاح ايـــــــــران مـــــن بـــــــني جــ
. ف العارضني

وقــــال: إن جــاذبــيــة جــنــاح الجمهورية 
ي معرض فيتور 

الإسلامية الإيرانية �ف
ف بها من قبل جميع من يذهب  معرت
إلى ذلك المعرض، والصور المنشورة 
ــنـــاح تــظــهــر أنـــــه يــحــىف  مــــن ذلـــــك الـــجـ
بإقبال كبري من قبل السياح من جميع 

أنحاء العالم.
: مــع تــقــديــم الــمــعــرض،  غـــــامي وتــابــع �ف
أعــتــقــد أنـــه عـــى الـــرغـــم مـــن كـــل الــجــهــود 
الــمــبــذولــة لمكافحة الايــــران فــوبــيــا، فإن 
ي فــيــتــور يــظــهــر قــوة 

مــعــرضــنــا الــوحــيــد �ف
جمهورية إيران الإسلامية.

ي مـــــعـــــرض الـــمـــجـــد 
وقــــــــــــال: شـــــاركـــــنـــــا �ف

ف وقــــد عــرضــنــا بــأكــرث  ي الــــصــــني
الــقــديــم �ف

مــــن 200 قــطــعــة تـــاريـــخـــيـــة خـــاصـــة بنا 
وقــــد تـــم الاســتــقــبــال، ولــــم يستقبل أي 
ي به المعرض 

بلد الاستقبال الذي حىف
ي الخاص.

الإيرا�ف
 
ً
وأضــــاف: لقد بــاع الصينيون مسبقا

ي لــمــدة 
تـــذاكـــر زيـــــارة الــمــعــرض الإيـــــــرا�ف

 ،
ً
 جـــدا

ً
 جــيــدا

ً
ف ودفــعــوا ســعــرا أســبــوعــني

وقـــامـــوا بـــدعـــوة الــعــديــد مـــن ضــيــوفــنــا 
ــا قلت  ــ ــامــــوا دورات تــدريــبــيــة، وانـ وأقــ
ي هذه الدورات 

لأطفال أن يشاركوا �ف
التدريبية.

افتتاح 426 مشروعاً تراثياً ثقافياً في عشرة الفجر المباركة
ير التراث الثقافي والسياحة: وز

 ضرغامي: 
لقد وضعنا خططاً 

خاصة لمدينتي مشهد 
و قم المقدستين 

وشيراز، ولدينا 
اجتماعات مستقلة 

مع هذه المناطق 
الثلاث، وتعقد بعض 

الاجتماعات على 
مستوى عالٍ وحتى 
على مستوى الدولة

الأشخاص الذين 
يعرفون ذواتهم 

رونها  ويقدِّ
يكونون واثقين 

بأنفسهم إذ 
يعرفونها عن 

كثب ويقبلونها 
بدون قيد أو 

شرط. ويسعون 
إلى تحسينها 

بشكل مستمر 
ويتحملون 

المسؤوليّة، 
ويتمتعون 

بالقدرة على إقامة 
علاقات إجتماعيّة 

وشخصيّة 
كثيرة وبالفعل 
حضورهم مؤثر 

ولهم لمسة 
عرف بهم

ُ
خاصة ت

 تــــقــــديــــر الــــــــــذات يــــــــؤدي إلى الـــشـــعـــور 
بالإيجابيّة تجاه أنفسنا وحــول حياتنا 
بـــشـــكـــل عــــــــام، ويـــجـــعـــلـــنـــا أكــــــــرث مــــرونــــة 
ات والــــظــــروف  ــاه الــــتــــغّــــري ــيّـــف تـــجـ وتـــكـ
والضغوطات، فنصبح أكرث قدرة عى 
ــــع حــــالات  الــتــعــامــل مــــع الــتــقــلــبــات ومـ
ي حــيــاتــنــا، وهـــذا 

الــصــعــود والـــهـــبـــوط �ف
ي مسار خياراتنا وقراراتنا.

يؤثر �ف
والسؤال: كيف تصنع صــورة إيجابية 

لذاتك وتعززها؟
الــتــدريــب عــى ضــبــط الــنــفــس وضبط 
الإنفعالات وتقويمها أي �عة تحويل 
المشاعر السلبيّة إلى إيجابيّة. كذلك 
ــــعىي نـــحـــو تــحــقــيــق  ــــسـ ي الـ

ــــرار �ف ــمـ ــ ــتـ ــ الإسـ
ي سبيل ذلك مهما 

الأهداف والمثابرة �ف
كـــان هــنــاك مــن عــقــبــات، فالاستسلام 
هــو خــنــوع الــــذات ومــدفــنــهــا. ولا نني 

مكافاة الذات عند كل إنجاز. 
ــــر: الإنــــــــجــــــــازات أنـــــــت تـــصـــنـــعـــهـــا،  ـــذكــ ــ تـ
فـــلا تــقــوم بــهــا فــقــط مـــن أجــــل أن تــنــال 

تصفيق الآخرين!
ي تدلُّ عى تقدير  وما هي العلامات اليت

الذات؟
الــقــدرة عــى رؤيـــة نــقــاط الــقــوة ونقاط 
الضعف الذاتّية ومصارحة النفس بها 
لا مــواربــتــهــا. الـــرؤيّـــة الإيــجــابــيــة لــأمــور 
ــلـــتـــجـــارب الــســلــبــيّــة  ــمــــاح لـ ــسّــ وعـــــــدم الــ
بـــالـــتـــأثـــري عـــى نــظــرتــنــا إلى أنــفــســنــا، بل 
وريّـــة  ات الـــصرف أخـــذ الــعــرب منها والـــخـــرب
ي 

لمواجهة ولمعالجة أمــور مشابهة �ف
المستقبل. 

ولا نــنــي فـــن قـــول "لا" فــهــو مقياس 
للثقة ولتقدير الذات!

وعليه، تكمن أهميّة تقدير الذات 
ي حياتنا بشكل عــام لما لــه من 

�ف
ي جــمــيــع جــوانــبــهــا، فهو 

ــأثـــري �ف تـ

ما هو هدف حياتك وما هي الغاية 
ي تسعى من أجلها؟

ال�ت
ـــذات هي الــحــافــز أو  وعــلــيــه فمعرفة الـ
ي يحتاجها الشخص لمعرفة  القوة الــيت
قيمة نفسه أمامه وامام الآخرين وهي 
ي تساعده عى مواجهة المشكلات  اليت

وإيجاد حلول للعقبات.
مـــعـــرفـــة الــــــــــذات تــــــــزود الـــــفـــــرد بـــرعـــايـــة 
صــة به 

ّ
نفسيّة وعقليّة وروحــانــيّــة خــا

وتنعكس نتائجها عى صحة جسده 
وأفـــكـــاره وتطلعاته وتــزيــد مــن مقياس 
أهدافه وطموحاته وهي إشــارة فعليه 

للصحة النفسية.

تقدير الذات
مــصــطــلــح شــائــع الإســـتـــخـــدام والــكــثــري 

؟ ي
قدّر ذا�ت

ُ
ي أ

يسأل: كيف أعلم أ�فّ
ببساطة تقدير الـــذات هــو مــا يعتقده 
ــــه، وشـــــــعـــــــوره  ــــســ ــفــ ــ ــــخــــــص عــــــــن نــ ــــشــ الــ

ام والــتّــقــديــر والقيمة  بـــالإحـــرت
والـــكـــفـــاءة. هـــو تقييم 

ــــه  ــــسـ ــفـ ــ ــنـ ــ الــــــــــــــفــــــــــــــرد لـ
ولــــــــــــقــــــــــــنــــــــــــاعــــــــــــاتــــــــــــه 
حـــــول نــفــســه )أنــــا 
أســـــــتـــــــطـــــــيـــــــع، أنـــــــا 

قـــوي...( ومعرفة الــحــالات الشعوريّة 
ــيّـــة الــحــقــيــقــيــة  ــيــــس الإنـــفـــعـــالـ ــاســ والأحــ
)الــــخــــجــــل، الـــــيـــــأس، الــــنــــصر، الـــفـــخـــر، 

الضعف..(. 
ف تــعــرف نــفــســك )مــعــرفــة الــــذات(  حــــني
ـــاعــــدك ذلـــــــك عــى  بــــمــــوضــــوعــــيــــة، يــــسـ
ــتـــعـــرف عــــى الأفــــكــــار والــمــعــتــقــدات  الـ
ي تُــخــفــض مستوى  والــســلــوكــيــات الـــــيت
ــــك لــــذاتــــك وتـــقـــلـــل مــــن ثــقــتــك  امــ ــــرت إحــ
بنفسك هــذا بــدوره يفتح لك المجال 
لــتــغــيــري نـــظـــرتـــك إلى ذاتــــــك مــــن خـــلال 

 . ف التقييم والتقويم الصحيحني
هذا سيساعدك عى تقدير ذاتك أكرث 
وكلما إزداد هذا التقدير كلما زادت معه 
الــثــقــة بــالــنــفــس وزاد الــشــعــور بــالأمــان 
ــــان واخــــتــــلــــجــــك الــــســــلام  ــنـ ــ ــئـ ــ ــــمـ ــــالإطـ وبـ
، وبــــعــــدت عــــن الـــمـــقـــارنـــات  الــــــداخــــــىي
ك  ف غــري الــواهــيّــة والــخــاطــئــة بينك وبــــني
ـــه يــســبــب لــــك آلامــــا  ــ والــــــــذي بـــحـــد ذاتــ
جسيمة تُفقدك الثقة بنفسك 
وتـــــــصـــــــور لـــــــك أن مـــن 
حــــولــــك لا يــــقــــدرك 
مــــــك،  ولا يــــــحــــــرت
ي دائرة 

فتعيش �ف
مفرغة.

شعور بالإيجابيّة تجاه أنفسنا

ات وتقديرها سمة مقاومة
ّ

معرفة الذ


