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  : محـاور المحاضرة

  مراجعة لجمیع الموضوعات التي تم التطرق لھا من المحاضرة الاولى إلى المحاضرة

 العاشرة 

  (من الوحدة الأولى إلى نھایة الوحدة الرابعة)

  

   الاتصال _تلخیص المحاضرة الثانیـة عشرارات مقرر مھ

  تنیمھ الذات وبناء العلاقات الشخصیة 

  (الوحـدة الخامسة)

  مفھوم الذات :

عرف مفھوم الذات بأنھ : مجموعة من المعتقدات والتصورات والافتراضات التي 

في یكونھا الفرد عن ذاتھ، أي أنھ نظرة الشخص عن نفسھ كما یتصورھا وینظمھا 

  على .الأنا الأ

كما یمكن تعریف مفھوم الذات على أنھ : الناتج الذي یحملھ الفرد عن نفسھ نتیجة 

العوامل النفسیة والاجتماعیة التي مر بھا خلال حیاتھ والتي عكست بدورھا على 

سلوكھ ، حیث تمثل المعتقدات و الأفكار التي یحملھ الفرد عن نفسھ كمدخلات ، 

  ات لھا .والسلوكیات التي تخرج عنھ كمخرج

إذاً: نظرة الفرد العامة لنفسھ بالإضافة إلى إدراكھ لكفاءتھ في القیام بأدواره المختلفة  

  وأدائھ في المواقف المختلفة .

  أھمیة مفھوم الذات : یمكن إجمال أھمیة مفھوم الذات فیما یلي :

یعد مؤشراً مھماً یساعد الفرد على التوافق في بیئتھ ومؤشراً للصحة النفسیة  - ١

 التي یتمتع بھا الفرد .

 یساعد الفرد على فھم الأنماط السلوكیة العدیدة. - ٢



یحقق التوازن الداخلي للإنسان لیبقى على قدر من الاتساق في أفكاره  - ٣

 .واتجاھاتھ

 یعد مؤشراً لتحدید توقعات الفرد حول أحداث المستقبل . - ٤

  أنواع الذات :

  المفھوم السلبي للذات  -المفھوم الایجابي للذات 

المفھوم الایجابي للذات : إن تقبل لذاتھ ومعرفتھ بھا بشكل جید تساعده على  )١

التوافق النفسي ، وھي أیضاً عامل أساسي في توافق الشخصیة وتقبلنا لذاتنا 

 یعتمد بشكل جوھري على تقبل الآخرین لنا ونظرتھم لنا أیضاً.

ماھي إلا  المفھوم السلبي للذات : إن تكوین الفرد لمفھوم سلبي عن ذاتھ )٢

سلوكیات تعتبر خارجة عن اللیاقة والذكاء الاجتماعي ناتجة عن نظرة 

الآخرین السلبیة لھ لسبب أو لآخر، والتي بالتالي تؤدي إلى مفھوم سلبي 

 للذات أو عدم تقدیر لھا .

  الإفصاح عن الذات:

ھو عملیة یقوم الفرد من خلالھا بإفشاء بعض المعلومات الشخصیة لفرد آخر دون 

  یره من أفراد المجتمع .غ

 لمن نفصح عن ذواتنا ؟ -

نحن نعتمد على خبراتنا السابقة في اختیار الشخص المناسب لھذا النوع من 

الاتصال الشخصي . فكلما ازدادت ثقتنا في شخص ما ، كلما ازداد مقدار ما 

نفصح لھ من معلومات عن ذواتنا ، وعادة ما تكون ھذه الثقة مبنیة على مدى 

  لردة فعلھ المتوقعة تجاه المعلومات المفصح عنھا .تقبلنا 

 كیف نفصح عن ذواتنا ؟ -

یختلف الأفراد في مقدار ما یفصحون بھ من معلوماتھم الشخصیة للآخرین، فقد ذكر 

العالمان جوزیف لوفت وھاري إنجھام أن الفرد لا یدرك جمیع المعلومات المتعلقة 

  معلومات المتعلقة بذلك الفرد.بذاتھ، كما أن الآخرین لا یدركون جمیع ال

  

  

  



  نافذة جوھاري 

  حیث تم تقسیم الذات البشریة إلى أربع مناطق رئیسیة 

معلومات لا أعرفھا عن 
  ذاتي

معلومات أعرفھا عن 
  ذاتي

  

المنطقة العمیاء محجوبة 
  عني واضحة للآخرین

المنطقة المكشوفة 
  واضحة لي وللآخرین

معلومات یعرفھا الآخرون 
  عن ذاتي 

      
المنطقة المجھولة 

محجوبة عني وعن 
  الآخرین

منطقة الأسرار واضحة 
لي ومحجوبة عن 

  الآخرین

معلومات لا یعرفھا 
  الآخرون عن ذاتي 

  

  عوائق الإفصاح عن الذات :

  الخوف من ظھور عیوبك للآخرین 

 من أن یصبح رفیقك ناقداً لك الخوف 

  الخوف من أن تفقد شخصیتك 

  الخوف من أن تفقد زمیلك 

  الوعي بالذات :

مفھوم الوعي بالذات : یعرف جولمان الوعي بالذات بأنھ : ھو معرفة الحالات 

الداخلیة للفرد (مشاعره، معتقداتھ ، اتجاھاتھ) وتفصیلاتھ ومعارفة الإدراكیة ، وأن 

تبط یستخدم ھذه المعرفة كدلیل في اتخاذ القرار وحل المشكلات لأن المعرفة تر

  بشعور الفرد وسلوكھ وتفكیره .

  ابعاد الوعي بالذات :

  یمكن اجمال أبعاد مفھوم الوعي بالذات فیما یلي :

الوعي الانفعالي : وھو معرفة الفرد لانفعالاتھ وتأثیراتھا، فالأفراد ھنا على   - أ

 معرفة تامة بمشاعرھم وما یحسون بھا وسبب ذلك الإحساس .

 عرفة نقاط القوة والضعف لدى الفرد .التقییم الدقیق للذات : وھو م  -  ب

 الثقة بالذات : وھي إحساس قوي بقیمة الذات وقدراتھا.  -  ت

  



  أھمیة الوعي بالذات :

یعتبر مفھوم الوعي بالذات عاملاً رئیساً في تقییمنا لذاتنا ، والذي یساعد الفرد إلى 

معرفة معلومات عن الذات بشكل مظم وموجھ باتجاه تطویرھا، وتشتمل ھذه 

معرفة على تحدید نقاط القوة والضعف ، التوجھات والتأثیرات الخارجیة والقیم ال

  ھداف المستقبلیة .والأ

  

  كیفیة تقییم ذاتك من خلال الامور التالیة :

 تقییم الذات من خلال نظرتنا لذاتنا  )١

 تقییم الذات من خلال نظرة الآخرین لنا  )٢

 تقییم الذات من خلال مواقف حیاتیة معینة )٣

  تقدیر الذات 

عرف جارارد تقدیر الذات بأنھا "كیفیة نظرة الفرد لذاتھ، وتعني أن ینظر الفرد إلى  

ذاتھ نظرة تتضمن الثقة بالنفس بدرجة كافیة وإحساس الفرد بكفاءتھ وجدارتھ وتقبلھ 

  لخبرات الآخرین ".

  أھمیة تقدیر الذات 

لذاتھ، ویؤثر بوضوح في تحدید تنبع أھمیة تقدیر الذات من خلال ما یصنعھ الفرد 

  أھدافھ واتجاھاتھ واستجاباتھ نحو ذاتھ ونحو الآخرین .

الذات ھي أساس التوافق بالنسبة للفرد من خلال إشباع حاجاتھ المختلفة دون أي 

تعارض مع متطلبات الحیاة و ظروف البیئة المحیطة بھ . كما مقدرة الفرد على 

وى تقدیره لذاتھ، والذي بالتالي یعكس إحساسھ تحقیق التوازن یساعده على رفع مست

  .بالأمن ویمكنھ من توظیف طاقتھ النفسیة نحو معرفة حقائق الحیاة 

  مستویات  تقدیر الذات :

 :المستوى المرتفع لتقدیر الذات 

یمتلك الفرد شعور بأنھ إنسان جدیر بالثقة وتنمو لدیھ الثقة بقدراتھ لإیجاد الحلول 

ن المواقف التي یجدھا حولھ بل یواجھھا بكل إرادة. كما لمشكلاتھ ولا یخاف م

یشعر الفرد بأنھ ذو قیمة وأھمیة ، وإنھم جدیرون بالاحترام والتقدیر، كما إنھم 

  یثقون بصحة أفكارھم .



 : المستوى المنخفض لتقدیر الذات 

حیث یمتلك الفرد تقدیر منخفض للذات وعدم الرضا بحق ذاتھ أو رفضھا. كما 

د الذي لدیھ تقدیر منخفض بأنھ یفتقر إلى الثقة في قدراتھ، وغیر قادر یتصف الفر

  على حل مشكلاتھ والإحساس بالعجز والقلق نحو التعامل مع الآخرین .

 : المستوى المتوسط لتقدیر الذات 

ویقع الأفراد ذوي التقدیر المتوسط للذات بین ھذین النوعین وتكون انجازاتھم 

  متوسطة.

  

  في تقدیر الذات : العوامل المؤثرة

  

  علاقات الاجتماعیة وكسب الآخرینبناء ال

  مفھوم الاتصال الشخصي :

ویمكن تعریف الاتصال الشخصي بأنھ : " تبادل للمعلومات یحدث بین شخصین أو 

أكثر" فربما یحدث الاتصال الشخصي بین شخصین وربما بین ثلاثة أو أربعة 

  تكون معرفتھم ببعض جیدة .أشخاص وربما بین مجموعة من الأشخاص حیث 

  أھمیة الاتصال الشخصي:

  یوفر الاتصال الشخصي إشباعاً لبعض احتیاجاتنا الشخصیة والتي منھا :

العوامل 
المؤثرة في 
تقدیر الذات 

العوامل 
المبكرة في 
حیاة الفرد 

عوامل 
تقافیة 

عوامل 
ناشئة من 
المواقف 
التجاریة 



الاستمتاع : وھو أكثر أنواع الاتصال ویعني الإحساس بالمتعة عنج تواصلنا  .١

ذھاب فھد بعد انتھاء المحاضرة إلى الكافتیریا  مع الآخرین. ومثال ذلك

 ملاءه والاستمتاع بالحدیث معھم.لمقابلة ز

الوجدان : وھو التعبیر اللفظي وغیر اللفظي عن الإحساس الحمیم تجاه  .٢

الأشخاص الذین نحترمھم ونعتني بھم. ومثال ذلك (كم أنا سعید بتخرجك من 

 الجامعة بتفووق)،(عندما یقبل الشاب رأس والدیھ).

مع الذي یعیش بھ. الانتماء :  حاجة الفرد لشعوره بأنھ جزء من المجت .٣

والأمثلة علیھا كثیرة منھا: تناول الطعام مع مجموعة من الأشخاص ونستمتع 

بأوقاتنا مع مجموعة أخرى، ونسعى للتحصیل العلمي مع مجموعة ثالثة ، 

 ونتشوق إلى العمل بعد التخرج مع أخرین.

الھروب : وتعني الاتصال بالأشخاص المقربین للخروج من أعباء العمل.  .٤

مثال على ذلك إجراء سعید مكالمة ھاتفیة مع زمیلھ حسین في فترة  وخیر

 الاختبارات للحدیث عن مقرر مھارات الاتصال.

نتحدث مع الأھل والأصدقاء طلباَ للراحة  ما تجدناالاسترخاء : كثیراً  .٥

والابتعاد عن أعباء الیوم. فنحن نتحدث مع زملائنا خلال فترات الراحة، 

لزوجة بعد العمل، ونخرج للتنزه مع أصدقائنا في ونمضي بعض الوقت مع ا

 عطلة نھایة الأسبوع كل ذلك بھدف الاسترخاء.

السیطرة : فحاجة الإنسان إلى السیطرة على مجریات حیاتھ وعلى الوقائع  .٦

التي تحدث أمامھ تدعوه إلى التواصل مع من حولھ من أشخاص. ومثال ذلك 

صص الذي یرغب في الالتحاق بھ محاولة طالب الجامعة إقناع والدیھ بالتخ

 أو محاولة المرأة إقناع زوجھا بالسماح لھا بالعمل.

  مراحل تطور العلاقات الشخصیة 

تتطور العلاقات الشخصیة بین البشر بطریقة یمكن التنبؤ بھا، وقد عرف علماء 

الاتصال عدداً من مراحل التطور سواء كانت ھذه العلاقة في طریقھا نحو التنامي 

التلاشي، فالعلاقة الشخصیة كدورة حیاة الكائن الحي لھا بدایة فحیاة فنھایة ، إلا أو 

  أن نمط التطور في العلاقات الشخصیة یختلف من علاقة شخصیة إلى أخرى.

  

  

  

  



  المراحل العشر تطور العلاقات الشخصیة تتمثل في :

  

  

  

    

  

  

  

 

البدایة

التجربة

التعزیز

التكامل

الإرتباط

الإختلاف

التقیید

الركود

التجنب

الإنھاء


