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  قوة الذات

ʝفʻال ʦاً في علȄʛهʨماً جʨات مفهʚة الʨل قʲʺة،  ،تȄʛʷॼة الॽʺʻʱوال    ʖانʨل جʺʷǽ م واسعʨمفه ʨه

بʻفʶه، و  وثقʱه  لʚاته،  الفʛد  إدراك  ॽɿॽȞǼة   Șعلʱت الǽʙʴʱات ممʱعʙدة  الʱعامل مع  على  وتʴقȘʽ    ،قʙرته 

  أهʙافه. 

فاءته ،ʛȄتȌॼ مفهʨم قʨة الʚات ارتॼاʡاً وثॽقاً بʱقʙيʛ الʚات، وهʨ تقʦॽʽ الفʛد لʱʺॽʁهو  وشعʨره    ،وؗ

فالʟʵʷ الȑʚ يʱʺʱع Ǽقʨة ذاتॽة عالॽة غالॼاً ما ʨȞǽن لǽʙه تقʙيʛ مʛتفع لʚاته، يʕمǼ ʧقʙراته،    ؛Ǽالاحʛʱام

  ȘʲȄو Ǽ انȞةفي ا  اتهإمॼائʸارات الʛاذ القʵاة  ،تॽʴات الȃʨاجهة صعʨز، فإن   ؗʺا  ومʛأوضح ؗارل روج

ॽɻǽقان الʨʺʻ الʸʵʷي، بʻʽʺا القʨʰل غʛʽ الʺʛʷوȋ للʚات ǽعʜز   ॽɽǼاب الʺقʙرةوالʷعʨر    ،احʱقار الʚات 

   .وʢȄلʡ Șاقاتها   ،مʧ تقʙيʛها

الॽʴاةو   ʖانʨلف جʱʵات في مʚال أهʺॽة قʨة  الʶلॽʰة  ،تʳʱلى  العادات   ʖʻʳʱل أساسॽة    ،فهي 

 ̒hّ ات  وت ʨؗلʶال وتُ الʶلॽʺةي   ،  ȑدʕ  ًادورا ً̋ الʳʻاح الأكادǽʺي  مه  Șʽقʴاء علاقات  ،  في تʻȃي، وʻوالʺه

صॽʴة الʚات   وȂن  ، ومʱʶقʛة  ،اجʱʺاॽɺة  قʨة   ʦضا  ،فهʛال  Șʽقʴت  ʨʴن أساسॽة  خʨʢة   ʙعǽ   ، وتʱʽʺʻها 

  . تʴقȘʽ الأهʙاف الʺʱʰغاةوالʨصʨل إلى 

ʃȂʙات  تعʘة الʦق 

ʛʽ قʨة الʚات إلى الʺقʙرة   الʙاخلॽة الʱي ʱʺǽلؔها الإنʶان للʦȞʴʱ في حॽاته، والʱغلʖ على  تُ̫
 ،هʚه القʨة لا تʛتǼ Ȍॼالقʨة الǽʙʶʳة فقȌ، بل تʱعȐʙ ذلʥ لʷʱʺل القʨة الʻفॽʶة  ،الǽʙʴʱات، وتʴقȘʽ أهʙافه

  ) 2024(أبʨ حلاوة، .  والعقلॽة ،والعاॽɿʡة
 ؛ لʴʱقȘʽ تʨازن داخلي  فاعل؛ȞʷǼل    الʺʷاعʛ، والأفؔارقʙرة على إدارة  ʺفي القʨة الʚات  تʙʶʳʱ  و 

ʶǽ بʲقةٍ   هʦما  الʺʱʵلفة  الʺʨاقف  مع  الʱعامل  الفي   ʙʺʱتع ولا  Ǽالإʳǽابॽة،   ʦʶʱت الʛʤوف القʨة    ʚاتॽة 
  ) 2023( القʢʴاني،  .الʙاخل الʸʵʷيتعʙʺʱ بل  الʵارجॽة،
لʴʱقȘʽ    ؛ والانفعالات   ،والʛʢॽʶة على الॼɼʛات   ،قʙرة على الǼ ʦȞʴʱالʻفʝʺالقʨة الʚات :  تعʻي  و 

،Ȑʙʺلة الȄʨʡ افʙو   أهʶي تʱة الإرادة الʨقǼ ًاʹǽف أʛتُع  ʦازات.هʳالإن ʨʴان نʶاه الإنॼʱه انॽجʨفي ت  
 ،ȑʙ2002(الغام(  
جʙيʙ،   ʺعʛفة ؗلوالفʹʨل ل  ،وحʖ الʱعلʦ  ،والأمل  ،والʳʷاعة  ،الأمانة :  تʧʺʹʱ قʨة الʚات و 

  ، والالʜʱام  ،والʦॽʤʻʱ الʚاتي  ،والʖʴ   ،والإبʙاع  ،والʚؗاء الاجʱʺاعي  ،والʨʱاضع  الʶʱامح،قʙرة على  ʺكʚلʥ ال
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(الفقي، قʨة الʦȞʴʱ    .وغʛʽها  والʛوحانॽة،  والʱعقل،  والامʻʱان،  ،والʺʲابʛة  ،والॽʁادة، Ǽالإضافة إلى اللʢف
  ) Ǽ2000الʚات، 

الʚات  تعʛʰ  و  الفʛد قʨة  إرادة   ʧعلى  و   ،ع الॽʸʵʷةالʛʢॽʶة  Ǽالʺʻفعة   الانفعالات  ǽعʨد  ،  Ǽʺا 
ʦʤ الȎॽɽ، والعفʨ، وفي ذلʥ قال تعالى في سʨرة     ، )134، آǽة رقʦ (    آل عʺʛان  وتʤهʛ قʨة الʚات فيؗ 

ُ يحُِبُّ الْمُحْسِنِينَ   ....﴿   َّɍة رضي  و ،     ﴾  وَالْكَاظِمِينَ الْغَيْظَ وَالْعَافِينَ عَنِ النَّاسِ وَاʛȄʛأبي ه ʧع

ʅِॽɻ، وفي ؗلٍّ  :    قال  صلى الله عليه وسلم  الله عʻه أن رسʨل الله  َّ́ " الʺʕمʧُ القȑʨُّ خʛٌʽ وأحʖُّ إلى اللهِ مʧَِ الʺʕمʧِ ال

ʜْ، وȂن أصاʥǼ شيءٌ، فلا تقلْ: لʨ أني فعلʗُ ؗان   ِr خʛٌʽ، احʛِصْ على ما يʻَفَعʥُ، واسʱعǼ ʧِْاǙِ ولا تَع
رَ اللهُ وما شاء فعَل، فإنَّ "لʨ" تفɦَحُ عʺلَ الʢॽʷان "  َّʙقُلْ: ق ʧؔا، ولʚ   )1955( الʶॽʻابʨرȑ ،  . كʚا وؗ

 ) 2002(الغامȑʙ، : تʲʺʱل أǼعاد قʨة الʚات Ǽالآتي: أǺعاد قʦة الʘات
  اتʚة الʨات قॽأساس ʧهي م :ʝفʻالǼ قةʲان  ،الʶفي    فالإن Șʲي ȑʚرتهالʙارات    مقʛق ʚʵʱة، يॼصائ  

   .وʨȄاجه تǽʙʴات الॽʴاة بॼʲات 
 :ةॽʶفʻونة الʛʺرة    الʙةهي الʺقॼɻʸوف الʛʤمع ال ʅॽؔʱاوز    ،على الʳاقف  وتʨʺجة، الʛʴال

   .والʸعاب  ،للألʦ وتʴʺلٍ  ،وهʚا يʢʱلʖ تʺʱع الǼ ʟʵʷإرادة قȄʨة
 :ةʺȄʜرة   الإرادة والعʙهي الʺق    ʙيʙʴاف،على تʙالأه   ʙʳǼ ؛والعʺل    ʧع ʛʤʻال ʠغǼ ،قهاॽʁʴʱل

 .العॼʁات 
  ل وʰقʱامحالʶʱان    :الʶل  إن الإنʰقʱع أن يॽʢʱʶǽ ةॽة ذاتʨق ʥلʱʺǽ ȑʚامح الآو   ذاته،الʶȄʧȄʛ؛ خ

 ʦهʶǽُ اʚاخليوهʙال ʛتʨʱل الʽفي تقل.  

 : ʧȞʺǽُ الʨʱجه إلى العʨامل الʺعʜزة لقʨة الʚات على الʨʴʻ الآتي:   العʦامل الʯي تعʚز قʦة الʘات
 )2000(الفقي، قʨة الǼ ʦȞʴʱالʚات، 

   :اتيʚعي الʨان  الʶته  إن الإنʨق ȋف نقاʛعǽ اتهʚا بॽًɺو ʥلʱʺǽ ȑʚال،    ʧه مʻȞʺǽ اʚوضعفه، وه
ʺʱʶل مȞʷǼ هʶنف ʛȄʨʢتʛ . 

   :ʛʺʱʶʺال ʦعلʱوال ʦॽعلʱالʦهʶǽُ  فة  فيʛل على الʺعʨʸʴقة    ،الʲادة الȄاب الʺهارات في زʶʱواك
ʝفʻالǼ.   

   :اعيʺʱالاج ʦعʙال    ʦه ُʁقاءتʙة مع الأصʙʽʳة    ،العلاقات الʛاد الأسʛات،    وأفʚة الʨاء قʻفي ب
 ʘʽح ʙجʨت ʨʺʻعه على الʳʷة تʯʽب.   

   :ةॽقلالʱرة  الاسʙالʺقǼ قلʱʶʺان الʶالإن ʦʶʱاصةيʵاراته الʛاذ قʵي    ،على اتʱر الʨالأمǼ امॽʁوال
  .دون الاعʱʺاد الʺفȋʛ على الآخʧȄʛالʛاحة، والاʻʯʺʡان تʴقȘ له 

الʱي ʧȞʺǽ أن تʶاعʙ في تعʜȄʜ قʨة   اعلةالʛʢق الفهʻالʥ العʙيʙ مʧ  :    كॻɽॻة تʙȂʦʠ قʦة الʘات 
 ) 2024(أبʨ حلاوة،  ، ʧȞʺǽُ ذʛؗ الآتي:وتʴقȘʽ الʲقة Ǽالʻفʝ  ،الʚات 
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الʘات  لاً أو   ʤعلى  :  فه الʚاتي  الʱأمل   ʙاعʶǽاخليʙال الʨعي  ا  ،تॽʺʻة   ʜȄʜرةوتعʙفي    لʺق  ʦȞʴʱال على 
الʨقʗ الؔافي للʱفʛʽؔ في الʺʷاعʛ، والأحلام، والأهʙاف،   ʧȞʺǽʸʵॽ  ʟ  ت   ؛ لʚاوالʺʷاعʛ،  الأفؔار

ʱؗاǼة    ʧȞʺȄُات وॽمʨ؛ي    Șʽثʨʱبها  الأفؔارل  ʧمʕُي الʱي  الأساسॽة   ʦॽʁال  ʙيʙʴت إن   ʥلʚؗ والʴاجات،   ،
ات  ،ॼةالʸائ القʛارات اتʵاذ الإنʶان؛ ʶǽُهʦ في  ʨؗلʶة. والʺॽلʶال  

 ًॻاف  اثانʗالاه ʗيʗʲع    :تʹǽ ان أنʶغي للإنॼʻةيʛʽʸافًا قʙلة الأجل  الأجل،  أهȄʨʡو ʘʽʴǼ ة    ؛ॽɻن واقʨؔت
Șʽقʴʱوت قابلة لل ،ʶق ॽʛة إلى مهام أصغʛʽʰؔاف الʙالأه ʦ،  ال ʧʽʶʴʱازها ʺلʳرة على إنʙق،    ʜʽفʴات؛ وتʚال

وȄقȑʨ الإرادة، وهʨ ما يȘʶʱ مع رؤȄة  ،  ǽةǽعʜز الʷعʨر Ǽالؔفا  ؛نʳاح صغʛʽ يʦʱ تॽʁʴقه  ؗل   إذ إن  
 .لʳʻاح قʨة الإرادة  ؛ وجعلها حॽʁقة ،Ǽاوماʛʱʶǽ حʨل أهʺॽة وضع أهʙاف ॽʀاسॽة

 hًهارات  اثالʸة الॻʸʹر    :تʨʲالعǼ ؛ʛʺʱʶʺال ʦعلʱعى للʶǽ ان أنʶغي للإنॼʻالات  يʳمهʺة،على م   ʦوتعل
ʚلʶǽ ʥعى إلى تʛȄʨʢالقʛاءة  ،أم الʙورات الʱعلॽʺॽة    عȘȄʛʡ ʧمهارات جʙيʙة، سʨاء   ، مهارات الʨʱاصل  ،ؗ 

  العلاقات. وȄقǽُ ȑʨعʜز مʧ الʲقة Ǽالʚات،  ا، وهʱ ʚعلॽɿॽؗ ʦة الʨʱاصل Ǽفاعلॽة وذلʥ ب
Ǽأشʵاص    ، Ǽإحاʡة ذاتهبʻاء شȞॼة دعʦإلى    يॼʻغي للإنʶان أن ʶǽعى  :تʙȂʦʠ العلاقات الاجʸʯاॻɸة  اراǺعً 

والاحʛʱام الʺॼʱادل تعʜز الʷعʨر  ،العلاقات الॽʴʸة الʱي تǼ ʦʶʱالʲقةف ه؛ وʳʷȄعʨن ه، إʳǽابʧʽʽ يʙعʺʨن 
وهي مʨȞنات مهʺة لʱقʙيʛ الʚات الȑʚ يʙعʦ قʨة الʚات، ؗʺا أشار ماسلʨ إلى أهʺॽة احʛʱام  ،  Ǽالانʱʺاء
 ʧȄʛالآخ . 

 ًɹ   والʛʽʰؔة   ،Ǽالإنʳازات الʸغʛʽةإن تقʙيʛ الʚات عʺلॽةٌ مهʺة؛ إذ إن الاحʱفال    :الاحʯفال Ǻالإنʱازات  اخام
  ʧز مʜعǽ اتʚة الʨقǼ رʨعʷاحات  الʳʻة ال ʨʸʴل ال  يʕُدȑ إلى    مع الآخʧȄʛ، والإʳǽابॽة؛ لʚا فإن مʷارؗ
ʦعʙعلى ال، ʛيʙقʱوال. 

لʛȄʨʢʱ قʨة الʚات، لأن مʨاجهة  ؛الʱغلʖ على الʺʵاوف خʨʢة أساسॽةǽُعʙ   :مʦاجهة الʳʸاوفا سادسً 
  . شعʨرًا Ǽالقʨة الʙاخلॽة الإنʶانالʺʵاوف ʻʺǽح 

وتʛȄʨʢ وجهة نʛʤ    ،مʧ عʺلॽة الʱعلʦبʨصفها جʜءًا  قʨʰل الفʷل  إن عʺلॽة    :ʯعلʤ مʥ الفʵلال  اساǺعً 
    .إʳǽابॽة تʳاهه

في تعʜȄʜ  والʱغǽʚة الʙʽʳة يʕثȞʷǼ ʛل إʳǽابي    ،: الاهʱʺام Ǽالʷʻاȋ الʙʰني الاعʯʹاء Ǻالʤʴʱ والʲʶة  اثامً́ 
   .والʹغȋʨ ،على الʱعامل مع الʨʱتʛ الʺقʙرة

  هॻʸة قʦة الʘاتأ

افة:  مʛضॽة  في بʻاء حॽاة    تʶُهʦتʳʱلى أهʺॽة قʨة الʚات ʨؗنها    ؗʖانʨʳة  للॽʸʵʷة  ،الॽʻوالʺه ،  
افٍ مʧ قʨة الʚات لʝॽ مʛʳد سʺة شॽʸʵة مʛغȃʨة، بل هʨ ضʛورة  لʚا فإن    ،والاجʱʺاॽɺة امʱلاك قʙرؗ 

  ʧȞّʺة تॽʺʱان  حʶقل  الإنʻʱال ʧةمॽفاعلǼ  ةʲيʙʴاة الॽʴات الʙʽفي تعق  ،  Șʽقʴجʺةوت ʙائʨاناته    فȞإم ʧم
 )2012(مʛʽفي،   إجʺالها Ǽالآتي:ʺǽ ʧȞُ إذ تʱعʙد جʨانʖ أهʺॽة قʨة الʚات، ؛ و الؔامʻة
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 :ʛالʹفǺ قةʰال ʚȂʚتع 
 ؛على مʨاجهة الǽʙʴʱات   يʕُدȑ إلى الʷعʨر Ǽالʺقʙرةقʨة الʚات،    إن امʱلاك الʷعʨر Ǽالؔفاءة:   .1

  .وتʴقȘʽ الأهʙاف
والʳʵل عʙʻ الʱفاعل مع  ،  الʱغلʖ على مʷاعʛ القلȘ  فيقʨة الʚات    ʶهʦالʱغلʖ على الʳʵل: تُ  .2

ʧȄʛالآخ.  
هʦ قʨة الʚات  :  سلॽʺةاتʵاذ قʛارات   .3 ُʁت  ʦॽʁاشى مع الʺʱارات تʛاذ قʵة  ،في اتॽʁॽʁʴات الॼɼʛوال ،  

 أو الʹغȋʨ الʵارجॽة.  ،الʚات القʛارات الʺʱهʨرة الʺʙفʨعة ǼالعʨاʡفǼالʦȞʴʱ   وʻʺȄع
وتʛȄʨʢها Ǽاسʛʺʱار، والʱعلʦ ،    اكʷʱاف الʺقʙرةعلى    قʨة الʚات   قʙرة على الʱعلʦ والʨʺʻ: تʳʷعʺال .4

  والفʷل بʙلاً مʧ الاسʶʱلام.  ،مʧ الأخʢاء
 :  الʲʶة الʹفॻʴة والعاॻɽʟة

  ، قʙرة على الʅॽؔʱ مع الʱغʛʽات الʺفاجʯةʺلʅॽؔʱ مع الʱغʛʽات: ǽعʜز الʷعʨر Ǽقʨة الʚات الا .1
 .والǽʙʴʱات الॽʴاتॽة

؛  قʨʰل الفʷل ʜʳؗء مʧ العʺلॽة الʱعلʺॽةيॽʱح  مʧ الفʷل  علʦ  إن الʱقʙرة على الʱعلʦ مʧ الفʷل:  ʺال .2
 .  ǽعʜز الʨʺʻ الʸʵʷي ما

3.   :ʛتʨʱاجهة الʨونة في مʛʺت الʛتʨʱاجهة الʨونة في مʛʺرة   ُ إن الʙالʺق ʛعامل مع   على  وفʱال
ȋʨات  ،الʹغǽʙʴʱوال.  

انʵفاض تقʙيʛ الʚات بȄʜادة مʵاʛʡ الإصاǼة Ǽالاكʯʱاب يʛتȌॼ  الʨقاǽة مʧ الاضʛʢاǼات الʻفॽʶة:   .4
Șوالقل َʛآخ ʖٍة  ، وفي جانॽابʳǽات الإʚة الʨز قʜيو   ،تعʶفʻالأمان الǼ رʨعʷة    ،الॽالʺʱاح ʧوتقلل م

  هʚه الاضʛʢاǼات. 
ʨʸǼرة    ʺʷاعʛالوȂدارة    ،فهʦاللى  عوالʦȞʴʱ في الʚات ʶǽاعʙان    ،تʦॽʤʻ الʺʷاعʛ: الʨعي الʚاتي .5

  .وȄعʜز الʴʸة العاॽɿʡة   ،ǽقلل مʧ الʨʱتʛ فʹلى ؛ وهʚا
 الʚات .Ǽالʛضا عʧ  إن إدراك ॽʀʺة الʚات، يʕُدȑ إلى الʷعʨرالʛضا والʶعادة: 

 : العلاقات الاجʸʯاॻɸه
إن امʱلاك تقʙيʛًا عالॽًا    :  القʙرة على بʻاء علاقات مʨʱازنة تقʨم على الاحʛʱام الʺॼʱادل والʙʸق .1

ات إلى  ؛ يʕُدȑ  أو الʨʹʵع لॼɼʛاتهʦ    ،إلى نʽل اسʶʴʱان الآخʧȄʛللʚات ، وتʖʻʳ الʶعي   ʨؗسل
أو   ،مȃʨʶʴة، دون خʨف مʧ الʛفʠ   وجʛأةٍ   ،عʧ الآراء بʨضʨحٍ   الʱعʛʽʰتلقائॽة واثقة، وȂلى  

رون لأشʵاص الʚيǽ ʧقʙّ اوالʨضʨح في الʱعʛʽʰ عʧ الʚات تʚʳب    ،هʚه الʷفاॽɾة  فإن  ؛ لʚاالانʱقاد 
والʱفاهʦ الॽʁʴقي،   ،والأصالة، وتʶهʦ في تʧȄʨؔ رواȌǼ اجʱʺاॽɺة قȄʨة مॽʻʰة على الʲقة  ،الʙʸق

   .أو الʺʸالح  ،ولʝॽ على الʺʳاملات الॽʴʢʶة
  وȂلى الʱʺʱع علاقات صॽʴة مʙʱʶامة،    يʕُدȑ تʧʽʶʴ العلاقات إلى تʧȄʨؔ  تʧʽʶʴ العلاقات:   .2

 ة Ǽالʚات. والʲق ،Ǽʺهارات الʨʱاصل
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 ʶǽُهʦ في تʨافʛ القʙوة الʻʶʴة.ما  ؛  الآخȞʷǼ ʧȄʛل إʳǽابي  فيالʱأثʛʽ الإʳǽابي: تʕثʛ قʨة الʚات   .3
ا عʧ الأفؔار، Ȟʺǽُّ لʱعʛʽʰ عʧ الʚات بʨضʨح:  ا .4 ً́ ǽأ ʛʽʰعʱال ʧات مʚال ʧح عʨضʨب ʛʽʰعʱال ʧ

ʛاعʷʺا  ،والʚقٍ؛ وهʙʸǼ اجاتʴء الفهوالʨس ʧقلل مǽʦف ، ه ʧم ʙȄʜȄة وॽاصل. اعلʨʱال  
  الʲʶة الʹفॻʴة 

1.   :Șوالقل ʛتʨʱل الʽعامل  تقلʱات في الʚة الʨق  ʦهʶُقةتʲات بǽʙʴʱرة على إدارة الأفؔار  مع الʙفالق ،
ʶة تॽفعالǼ ȋʨعامل مع الʹغʱالانفعالات، وال ʦॽʤʻة، وتॽʰلʶال  ʦه ʧة مǽقاʨات    في الǼاʛʢالاض

 والاكʯʱاب.  ، والʨʱتʛ،القلȘمʲل:  الʻفॽʶة 
مȄʨʱʶات   .2 إلى  الʨصʨل  في  الʚات  قʨة   ʙاعʶت والʛفاॽʂة:  الʶعادة   ʜȄʜا تعॽعل    ʧضا مʛال 

هʦ في  الʸʵʷي ُʁل    ، وتʲامة، مʙʱʶة مॽʴي عادات صʻʰاول   :تʻام، وتʤʱانǼ اضةȄʛمʺارسة ال
ات الʹارة    الʢعام ʨؗلʶال ʖʻʳم، وتʨʻال ʧافٍ م  ؗȌʶل على قʨʸʴازن، والʨʱʺل:  الʲمʧʽخʙʱال ،  

 أو الإفʛاȋ في تʻاول الʢعام غʛʽ الʴʸي.
 : تʲقȖʻ الاسʯقلالॻة

هʦ قʨ اتʵاذ القʛارات:   .1 ُʁارات    ةتʛاذ قʵات في اتʚاعات الʻاءً على القʻة بʺॽاصة،  سلʵال ȏادॼʺوال ،
وتʴفʜʽهʦ، واتʵاذ قʛارات   ،على إلهام فʛقهʦ  لʙيهʦ الʺقʙرة  فالقادة الʚيʧ يʱʺʱعʨن Ǽقʨة ذاتॽة عالॽة  

 والʅॽؔʱ مع الʱغʛʽات في بʯʽة العʺل. ،صॼɻة
ال .2 Ǽقʨة الʚات  الʻقȑʙʺالإبʙاع والابʱؔار: ǽعʜز الʷعʨر   ʛʽؔفʱال والإبʙاع في إʳǽاد    ،قʙرة على 

والʺʲابʛة في سॽاق    ،نʨʴ الإنʳازالʚاتॽة، ؗʺا أوضح Ǽانʙورا، يʙفع  ǽة  فالإǽʺان Ǽالؔفا  الʴلʨل،
 العʺل. 

  العʦامل الʓʸثʙة في قʦة الʘات

تتأثر قوة الذات، كغيرها من السمات النفسية المعقدة، بمجموعة متنوعة من العوامل المتداخلة  

فهم    ، ويسُاعد وقناعاته الشخصية  ،وتمتد لتشمل تجاربه الحياتية  للإنسان، التي تبدأ من البيئة الأولى  

  فاعلة؛ لتطوير استراتيجيات    ؛والضعف المحتملة، ويمهد الطريق  ،هذه العوامل في تحديد نقاط القوة

  )2009(الفقي، قوة التحكم في الذات،  : الآتييمكن تصنيف هذه العوامل إلى ، و لتعزيز قوة الذات 

 ةॻɸاʸʯة الاجʭʵʹʯف    :الʷؔة  تʯʷʻʱةالॽɺاʺʱة  ،الاجʛȞॼʺات الʛʰʵدورٍ فاعلٍ وال ʧة   ، عʨفي ق
فالأʡفال الʚيʧ يʷʻأون في بʯʽات داعʺة تǼ ʦʶʱالʖʴ غʛʽ الʺʛʷوȋ، والॽʳʷʱع على  ،  الʚات 

  ȑʨر قʨشع ʛȄʨʢʱضة لʛع ʛʲأك ʦابي، هʳǽه الإॽجʨʱال ʦǽʙة، وتقॽقلالʱة، الاسǽالؔفاǼ   ة وʺॽʁال
، ومʧ جانʖٍ الʯʷʻʱةمʛحلة  في    لأبʻائهʦمʧ احʛʱام الʨالʙيʧ  الʷعʨر Ǽالॽʁʺة  ؛ إذ يʷʻأ  الʚاتॽة  

 َʛآخ  Șʽي تعʱة الʡʛة الʺفǽاʺʴأو ال ،ʛʺʱʶʺام الʙاله ʙقʻالإهʺال، أو الǼ ʦʶʱي تʱات الʯʽʰفإن ال ،
 ʨʢتȄ ّʨأن تق ʧȞʺǽ ،ʝفʻاد على الʺʱمهارات الاع ʛةʺॽة سلॽة ذاتʨاء قʻض ب.    
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 ةॻاتॻʲارب الʱʯة  :الॽاتॽʴارب الʳʱال ʛثʕات   ،تʚة الʨعلى ق ʛʽʰؗ لȞʷǼ ةॽʸʵʷازات الʳ؛  والإن
ʜȄʜة في تعॽاتॽʴارب الʳʱاح الʳن  ʦهʶǽُ إذ  ʝفʻالǼ قةʲي  الʻʰȄة  ،  وॽابʳǽارب الإʳʱه الʚه ʦاكʛت

وفي الʺقابل، فإن الʱعʛض    ،مʜʵوناً مʧ الʲقة ʧȞʺǽ الاسʻʱاد إلॽه عʙʻ مʨاجهة تǽʙʴات جʙيʙة
قʙرة  ʺفإن ال  ؛ لʚاوالʷعʨر Ǽالعʜʳ  ،إلى تآكل قʨة الʚات   انأو الإحॼاȋ، قʙ يʕدǽ  ،الʺʛؔʱر للفʷل

  للʨʺʻ تعʙ عاملاً واॽʀاً مهʺاً. فʛصًا بʨصفها    والʛʤʻ إلى الǽʙʴʱات  ،على الʱعلʦ مʧ الأخʢاء
 ʙʻؒفʯقة الȂʙʟ:    يʻʰة ،  إن تॽابʳǽإ ʛʽؔتف ȋأنʺاʜʽ ʛؗʱوال    ȋةعلى نقاʨاً مʺارسة  ، و القॽاراً ذاتʨح

ʜʽ   ، وȃالʺقابل فإن الʺʽلقʨة ذاتॽة عالॽة  ʶǽُهʦ في تʨفʛʽمʳʷعاً،   ʛؗʱي، والʰلʶال ʛʽؔفʱإلى ال
 ȋات، فإنالʹعفعلى نقاʚال ʙفي جل ȋاʛʵة  ، والانॽاتʚة الʨاف القʜʻʱفي اس ʦهʶǽُ ʥذل .  

 :ةॻɸاʸʯالأهل  العلاقات الاج ʧة داعʺة مȞॼد شʨقاء  ،إن وجʙراً   ،والأصʨشع ʛفʨي والʜملاء 
الॽʳʷʱع  ،Ǽالانʱʺاء الʴاجة  ،والقʨʰل، وȄقʙم   ʙʻة عʙاعʶʺف  ؛وال  ʦʶʱت الʱي  العلاقات الإʳǽابॽة 

الʚاتॽة  ،Ǽالاحʛʱام الʺॼʱادل فإن  والʲقة تʶهʦ في تعʜȄʜ الʷعʨر Ǽالॽʁʺة  العلاقات  ، وȃالʺقابل؛ 
  . قʨة الʚات  قʙ تʕُدȑ إلى تʙنيالʺʕذǽة، أو الʷعʨر Ǽالعʜلة الاجʱʺاॽɺة، 

 :ةʲʶال    ʦهʶǽُ  ةǽʙʶʳال Ǽالʴʸة  الʺʨʱازنة  عȘȄʛʡ ʧالاهʱʺام  والʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة    ،الʱغǽʚة 
ما يʻعʝȞ إʳǽاǼاً على قʨة    ؛وزȄادة مȄʨʱʶات الʢاقة  ،الʺʤʱʻʺة والʨʻم الؔافي في تʧʽʶʴ الʺʜاج

أو الاكʯʱاب، وʡلʖ الʺʶاعʙة    ،ʚؗلʥ، فإن الʱعامل مع الʺȞʷلات الʻفॽʶة، مʲل القلȘ  ، الʚات 
مʨʱازنة ذاتॽة  قʨة  على   ȍفاʴلل ضʛورȄاً   ʙعǽ الʴاجة،   ʙʻأن    ،ع في  إلاّ   ʦȞʴʱال اضʛʢاب 

 ʦة إذا لʛʽʰؗ ةॽʰعات سلॼن له تʨȞǽ أن ʧȞʺǽ ،فاعاتʙتالان ʦʱ  هʱʳمعال  
 ةॻɼقاʰة والॻʭʻʮامل الʦالع:    ʦهʶُادرةتॼʺع الʳʷي تʱعات الʺʱʳʺات    ،الʚال Șʽقʴوتʛʽفʨة    في تʯʽب

الʚات  لʨʺʻ قʨة  الʺʱʳʺعات خॼʸة   ʠعǼ ʦهʶُا تʺʻʽب الʱعʛʽʰ عʧ    ؛  قʨʽداً على  الʱي تفʛض 
  في إعاقة الʱغʛʽʽ، والʛȄʨʢʱ.أو تقلل مʧ شأن الإنʳاز الفʛدȑ  ،الʚات 

  قʦة الʘات  تǻʗʲات

  تحديات والرفاهية النفسية، إلا أن هناك    ،على الرغم من أهمية قوة الذات في تحقيق النجاح

  ، تحديات داخلية إلى   ت قوة الذات، وتعزيزها؛ ويمكن تقسيم هذه التحديافي تطوير الإنسان قد تواجه 

  )2022(عبد العظيم،   على النحو الآتي:   وتحديات خارجية 

  الǻʗʲʯات الʗاخلॻة:
 ȉʙفʸاتي الʘال ʗالʹق  ʛʺʱʶʺل الʽʺال : ʙقʻب   للʨʽعلى الع ʜʽ ʛؗʱاتي، والʚاء   ،الʢض    أو الأخʨقǽ

  ، والقʨʸر. وʵȄلȘ شعʨرًا Ǽالʻقʟ  ،تقʙيʛ الʚات 
 ةॻʮلʴال عʺلॽة    :  الʸقارنات   ʦهʶُاصل تʨʱال وسائل   ʛʰع (خاصة   ʧȄʛالآخǼ الʚات  مقارنة 

  الʛضا عʧ الʚات.تʙني الʷعʨر Ǽالغʛʽة، والʻقʟ، و  في  الاجʱʺاعي)
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 ة أوॻونʗالǺ رʦعʵة  الǻني الؒفاʗرة    :تʚʳʱʺات الʙقʱالʺع ʦهʶُأن  تǼ  انʶا الإنʚا  هʺǼ اʙًʽج ʝॽل
  .لǽʙه الʚات  قʨةعلى  سلॼًا أو غʛʽ قادر على تʴقȘʽ أهʙافه، ما يʕثॽɾ، ʛه الؔفاǽة

 لʵالف ʥف مʦʳاءإن  :  الʢارتؔاب الأخ ʧم ʙيʙʷف الʨʵاب أو    ،الॽɼ    ،ةʨجʛʺائج الʱʻال Șʽقʴت
  ، وʙʴȄ مʧ الʺॼادرة. ʻʺǽع مʧ تȃʛʳة أشॽاء جʙيʙة 

 نيʗت  ʙاعʵʸال ʤدراكها إلى :  فهȂو ،ʛاعʷʺال ʦقلة فه ȑدʕُة  يॼاسʻم ʛʽة    ،  ردود فعل غȃʨأو صع
.ʛتʨʱفي إدارة ال  

 نيʗف  تɹʷة والʦالق ȉانإن قلة  :  إدراك نقاȞالإمǼ عيʨة  الॽʁॽʁʴفة  أو  ،  ات الʛالات  قلة معʳʺال
  ǽعȘʽ الʨʢʱر الʸʵʷي.  إلى الʧʽʶʴʱتʱʴاج الʱي 

 ةॻɸفاʗرة  :الانʙني الʺقʙعلى    إن تȌॼوافع    ضʙة،  الॽʤʴات اللॼɼʛارات    أو الʛاذ قʵإلى ات ȑدʕي
  على الʺȐʙ الȄʨʢل. سȄʛعة ȃʨʷǽها الʢʵأ، والʹʛر

 ʃȂʦʴʯلةإن  :  الʡعلى    ،الʺʺا ʛثʕل الʺهام الʺهʺة، يʽة  وتأجʴالأداءص،   ʖنʚالǼ رًاʨشع ȘلʵȄو ،  
 .ʜʳوالع  

 اتيʘال ȉاॺʷف الانɹإلى قلة:  ض ʛʽʷǽُ   ̔وتʛالǼ امʜʱالالʧ  ،أو    ʥدة، خاصة تلʙʴʺاف الʙالأه
  ʛًʽʰؗا، وهʚا يȑʕُ إلى إعاقة عʺلॽة الʛȄʨʢʱ.الʱي تʢʱلʖ جهʙًا 

   :للؔʺال مʨاجهة إن  الʶعي   ʙʻع  ȋاॼالإح إلى   ȑدʕي مʲالॽًا  شيء  ؗل  ʨȞǽن  أن  في  الॼɼʛة 
 ʟاقʨʻاء. ،الʢأو الأخ  

 اتʘال ʥاً مʗة جॻقعات عالʦق  إن    :تʨة تفॽɻواق ʛʽاف غʙةوضع أهॽالʴرة الʙإلى  الʺق ȑدʕي ،
 والʷعʨر ॼʽʵǼة الأمل.، الفʷل 

  الǻʗʲʯات الʳارجॻة
 :ةॻȁʙʯوال الأسȂʙة  يʕُدȑ    الʭʻʮة   ʙقʛʺʱʶʺال  ʙقʻال،    ʛيʙتق تʙني  إلى  الʢفʨلة  في  أو الإهʺال 

Ǽالو   ،الʚات  الॽʴاة  ॽɽاب ʷعʨر   Ȑʙالأمان م  ،    ʥلʚؗ   ʙʴُت  ʙة  قʙائʜال الʛʢॽʶة  ،  الʴʺاǽة  أو 
 ʧة مʡʛالʺفʛȄʨʢفل تʢه، الʱʽقلالʱفا  لاس   الʚاتॽة.  يʱهوؗ

 ةॻɼقاʰة والॻɸاʸʯالاج ȉʦغʷال:   ʠعǼ ʛعʷǽ ʙاس  قʻع  الʺʱʳʺال ȌغʹǼ،    احʳʻال ʛʽأو معاي
وقʙ ،  الʶائʙة، وهʨ ما ʧȞʺǽ أن يʕثʛ على قʨة الʚات إذا لʦ يʦʱ الʱعامل معها ȞʷǼل صॽʴح

  ʥذل ʛهʤǽʛʰع  ʧȄʛقعات الآخʨة    تॽʰع  في تلʺʱʳʺقعات الʨة  ،تʛ؛ إذ أو الأس    ʛثʕأن ي ʧȞʺǽ
ا عȘȄʛʡ ʧ    فيسلॼًا   ً́ ǽأ ʛهʤǽ ʙات، وقʚالǼ قةʲالʧȄʛازات  و   ،الʺقارنة مع الآخʳفات إلى إنʱالال

ʧȄʛالآخ ʧȞʺǽُ ر  ؛ إذʨعʷإلى ال ʥذل ʦهʶǽُ أن  ʟقʻالǼ ،  ة. أوǽني الؔفاʙت 
 ةॻʸǻة أو الأكادॻʹهʸال ȉʦغʷال :    ȑدʕُت ʙات العʺلقॼلʢʱراسة    ،مʙر  ،الإرهاق  إلىأو الʨعʷوال

  والʺقارنات الʶلॽʰة. ،ʛالʯʽʰات الʻʱافॽʶة ʧȞʺǽ أن تʙȄʜ مʧ الʨʱتفإن ، ʚؗلǽ ʥةالؔفا ʙʱنيب
  Ȏʙʮؒة الॻاتॻʲت  :الأزمات ال ُʕ  ،فاةʨل: حالات الʲات مʚة الʨامي قʻا في تॼًة سلॽاتॽʴالأزمات ال ʛث

  حالات مʛض مʜمʧ، حالات إعاقة، وما إلى ذلʥ.  حالات الفقʙ، انʱهاء علاقة ما، 
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 خاتمةال

ȞʷǼل إʳǽابي    ج الʱʻائ  ، إذ تʻعʛًʽʰؗʝȞا  وجهʙًاؗاॽًɾا،  بʻاء قʨة الʚات يʢʱلʖ وقɦًا  ʧȞʺǽُ القʨل أن  
  وفي على الʨʺʸد في مʨاجهة الǽʙʴʱات،  وتʲʺʱل قʨة الʚات في الʺقʙرة    ،على جʨانʖ الॽʴاة الʺʱʵلفة 

ǽʺلʥ قʨة الʚات ॽʢʱʶǽع أن  ، إن الإنʶان الȑʚ  والʳʻاح الʸʵʷي  ،بʻاء حॽاة ملʯʽة Ǽالʶلام الʙاخلي
  .وتǽʙʴات العالʦ الʵارجي ،ʴǽقȘ الʨʱازن بʧʽ تʢلعاته الʚاتॽة

عʺلॽة تʕثȞʷǼ ʛل    ، تʙعʦ مقʙرةإن قʨة الʚات لʗʶॽ مʛʳد مفهʨم نȑʛʤ، بل هي ʡاقة حȄʨʽة 
تʺʻȞّه مʧ أن ʨȞǽن القائʙ الفعلي لॽʴاته، وأن  و   ،وفي نॽɺʨة تʳارȃه  الإنʶان،عʺȘʽ في مʶار حॽاة  

ا نʨʴ تॽʺʻة قʨة الʚات ǽعʙ اسʲʱʺاراً  بʻفʶه، فالʶعي ʻʸǽع واقعه  ًɹ   والʺʱʶقʰل. ،في الʴاضʛ  ناج
والʲقة، بل هي عʛʸʻ أساسي في بʻاء شॽʸʵة    ،قʨة الʚات لʗʶॽ مʛʳد شعʨر Ǽالʛاحةإن  

  قادرة على مʨاجهة تǽʙʴات الॽʴاة.  مʱؔاملة 
الॽʸʵʷة الʛفاॽʂة  الأمʙ في  اسʲʱʺار Ȅʨʡل   ʨه الʚات  قʨة   ʜȄʜتع إذ  والʳʻاح  ،إن  ʧȞʺǽ    ؛ 

  .وॽʀʺه، ʨʱجॽه حॽاته نʨʴ تʴقȘʽ أهʙافه؛ لالʙاخلॽة مقʙرتهأن ʨʢǽر  للإنʶان
ʜʽة أساسॽة للʳʻاحو  تʶُهʦ    ، فهيوالازدهار في بʯʽة العʺل  ،ʧȞʺȄ القʨل أن قʨة الʚات هي رؗ

، وʻȃاء علاقات مهॽʻة مʛʺʲة، والʱعامل ʛʺǼونة مع ضغȋʨ العʺل، والʶعي  فاعلॽةوالإنʱاج Ǽ   ،الʺॼادرة    في
ʛȄʨʢʱال ʨʴن ʦائʙا    ؛والارتقاء  ،الʙًʽمف Ȍفق ʝॽل ʧʽفʣʨʺال Ȑʙات لʚة الʨة قॽʺʻار في تʺʲʱا، فإن الاسʚل

؛   الʱي ǽعʺل بهالهʦ على الʺȐʨʱʶ الʸʵʷي، بل هʨ اسʲʱʺار اسʛʱاتʳॽي ǽعʨد Ǽالʻفع على الʺʕسʶة  
ȘȄʛʡ ʧالأداء العام ع ʧʽʶʴت،  ʜȄʜه.وتع  
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