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advanced training of trainer..

certified practifioner in coaching.                   ممارس معتمد في التدریب
.من جامعة نیو كاسل بریطانیا

المحاضر والمدرب الدولى المعتمد



مفاھیم تھمك

فوائد الثقة بالنفس

مظاھر الثقة بالنفس

معوقات الثقة بالنفس

كیف أقوى ثقتى بنفسى

محاور 
الامسیة 



المحور الاول 
مفاھیم تھمك



مفھوم الثقة بالنفس

الثقة بالنفس ھو شعور باحترام الذات 
وقیمة النفس، والمعرفة بالكفائة الذاتیة 
والإجتماعیة، وكذلك تتمثل في القدرة 
على مواجھة صعوبات الحیاة والتأقلم 

مع الأجواء



مھمة من أجل الثقة
الوصول إلى النجاح، 

والنجاح لن یتحقق بدون 
.وجود الثقة



تاریخ الناجحین والثقة 
..بالنفس

محمد الفاتح---زویل/ د



الثقة بالنفس مفتاح النجاح في 
فالذي یثق بنفسھ ، الحیاة 

یستطیع ان یفعل كل شيء في 
والذي لا یثق بنفسھ لا ، الحیاة 

یقدر على أي شيء على 
.الإطلاق 



الثقة بالنفس فطرى ولا مكتسب

سلوك فطرى % ٦
یكتسب بعد الممارسة%٢٠

یكتسب بعد التدریب المستمر% ١٠٠





أنواع الثقة بالنفس

الثقة المطلقة 
بالنفس و ھي 
الثّقة القویّة 

الثقة المحددة بالنفس
حیثُ یكون الشخص 

واثقاً من قدراتھ أحیاناً 
ومُشكّكاً لھا أحیاناً 

أخرى







الواثقون بأنفسھم فى 
العالم لایتجاوزون 

من البشریة% ٢



المحور الثانى 
فوائد الثقة بالنفس



مفتاح النجاح فى الحیاة العائلیة

مفتاح النجاح فى الحیاة العملیة

مفتاح النجاح فى القیم الانسانیة

فوائدالثقة بالنفس



إقناع الاخرین التاثیر على الاخرین

الثبات على 
موقفك عرض افكارك

فوائد الثقة 
بالنفس



تساعدك في مھامك الوظیفیة

تمكنك من مواجھة الجمھور

تكسبك احترام الآخرین

تساعدك على حسن التصرف

تنقذك من المواقف المحرجة

فوائد 
الثقة بالنفس



تطویر الذات

العزیمة والاصرار
السعادة

سرعة اتخاذ القرار
القدرة على حل المشكلات

فوائد الثقة بالنفس



المحور الثالث
مظاھر الثقة بالنفس



الاطمئنان النفسى

التفاؤل الایجابى

المبادرة والاقدام

السیطرة على المواقف الحیاتیة

مظاھر الثقة 
بالنفس



المحور الرابع 
معوقات الثقة بالنفس



متى تھتز الثقة بالنفس ؟متى تھتز الثقة بالنفس ؟
النقد
اللاذع

المواقف
المحرجة

الـوحـــــدة كثرة
المشاكل

مواجھة
المخالفین

الفشــــــل

الخوف



أثار إنخفاض الثقة بالنفس

على التفكیر
على الشعور

على السلوك



المحور الخامس 
كیف أقوى ثقتى بنفسى؟



تقویة الثقة 
بالنفس

إكتساب الثقة 
بالنفس

ثقة قویة بالنفس





ثقة قویة بالنفس

فى 
حركاتى

فى 
قناعاتى

فى 
كلماتى



فى حركاتى

أختار ما أحملھأھتم بمظھرىأبتسم دائما 

ینظرللغیرفى أعینھم یمشى بنشاط ھادئ لایغضب

یستعمل لغة الجسد عند الخطأیحسن التصرف
مبادرافى حركتھبمھارة



كلماتى
التركیزعلى الكلمات الھامة

صوت مسموعیرد ویكتبیعرف نفسھ 

اللغة سلیمة حروف بمخارج 
واضحة نبرة حادة

أفكار مرتبةإلقاء معتدل مقدمة وخاتمة قویة



قناعاتى
إیمان بالمبادئ

یتحكم بوقتھأحلام كبیرةأھداف واضحة

یقول لا للخطا ینقد بلباقة یتقبل النقد

یعتقد أن الثقة یجعل لھ مثل اعلىأھمیة المھارات والتدریب
مكتسبة





معادلة بث الثقة؟؟؟
..بادروأنت واثق بنفسك

..ثق بنفسك ولوكنت وحیدا
..إبتسم فكم من إبتسامة مسحت ھما وكم من تفاؤل أبعد غما
..لا تحزن على ما فاتك وخطط لأاھداف حیاتك القادمة

..قدم العطاء وأحرص على تحفیز ذاتك 
..تحدث بصراحة ووضوح وھدف ثابت لكلماتك

.التدریب الطویل یحقق المستحیل



سعدنا بكم والى لقاءات قادمة


