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إهداء

إلى قطتــي التــي رافقتنــي أثنــاء رحلــة الكتــاب وكانــت تجلــس عــى 

الكمبيوتــر كلــا هممــت بالكتابــة لكنهــا غادرتنــي قبــل أن يكتمــل 

المــروع فكانــت فيــه خــر جليــس إلى »مينوشــة« التــي رحلــت عــن 

عالمنــا يــوم 12 مــارس 2022م وكانــت أجمــل مــا ملكــت في حيــاتي.
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مقدمة الكتاب:

ــا في توطئــة وكلمــة افتتاحيــة تنفــع لهــذا الكتــاب فلــم أجــد  فكــرت مليًّ

خــراً مــن أن المــرأة في زماننــا وكل زمــن تحتــاج لمــن يدعمهــا ويوليهــا اهتامًا 

خاصًــا ليــس لأنهــا مخلــوق غريــب أو أنهــا تتفــوق عــى شــقيقها الرجــل إنمــا 

لأنهــا إن أهُمِلَــت ذبلــت وصــار لهــا أشــواك قــد تــؤذي بهــا نفســها كــا قــد 

تـُـؤذَى مــن حلوهــا لكــن إن تــم الاعتنــاء بهــا وعرفــت كيــف تعتنــي بنفســها 

إن لم تجــد دعــاً وســندًا تفتحــت فامتــد عطاؤهــا لمــن حولهــا فهــي المجتمــع 

ــده  ــه وول ــن أراد خــراً لأهل ــه، وم ــاع من ــة أرب ــه أو ثلاث ــه وليســت نصف كل

ووطنــه وأمتــه فليســتوصِ بالنســاء خــراً.

ــوردة ولا تهمــل نفســها  ــك ال ــح تل ــة لتتفتَّ ــاب إلا محاول ــا هــذا الكت وم

بداعــي أنهــا تركــت ولا أحــد يســأل عنهــا لتعلــم أيــن يكمــن ذلــك التفــرُّد 

الــذي يميِّزهــا عــن الرجــل مــن حيــث ســيكولوجيتها ونقــاط قوتهــا وضعفهــا 

وهــي مختلفــة أيضًــا باهتاماتهــا فــكان الجــزء الكبــر لبيتهــا ومــا يتطلبــه 

مــن أعــال لأنهــا ســكن البيــت وجــزء آخــر لعلاقاتهــا بدايــة بعلاقتهــا مــع 

ربهــا فــلا تســتقيم لهــا حيــاة إلا باســتقامة تلــك العلاقــة وبنائهــا البنــاء المتــن 

ثــم علاقتهــا بغرهــا مــن النــاس عــى اختــلاف درجــة صلتهــم بهــا. 

ــا وإشــباعها  ــة ذاته ــاب عــن دورهــا في رعاي ــل في هــذا الكت ــا لا أغف ك

ــا ولطفًــا وثقــة واحترامًــا بتطبيقــات عمليــة بســيطة. كــا وضعــت جــزءًا  حبًّ
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كبــراً لــرح طاقتهــا الأنثويــة والاختلافــات بينهــا وبــن الرجــل مــا يجعلهــا 

ــةً لمحــور كامــل عــن الصحــة لكــن بمفهــوم  ــن إضاف ــن غــر متضادي متكامل

ــك  ــلال بيت ــن خ ــك م ــة أسرت ــك وصح ــى صحت ــن ع ــف تحافظ ــد؛ كي جدي

ــذا فحســب  ــس ه ــا ولي ــدة تمامً ــائل جدي ــه بوس ــه ونظافت ــام بترتيب والاهت

ــه  ــذي يحب ــي ال ــدي اليوم ــاني والتح ــب الياب ــالم الترتي ــنأخذك إلى ع ــل س ب

الأمريكيــون في طريقــة تنســيقهم لبيوتهــم كــا أفــردت محــورًا للــذكاء المــالي، 

ــا عنهــا في  ــذكاءات التــي لا غنــى لن ــذكاء العاطفــي؛ لأنهــا مــن ال وآخــر لل

ــاة. الحي

ــن طــراز خــاص، اســتثنائية في أســلوب  ــرأة م ــك ام ــاب يجعل هــذا الكت

حياتــك، تعيشــينها بصحــة أكــر وقــوة أكــر ولا تســتجدين عاطفــة، ويُكسِــبك 

مهــاراتٍ تجعلــك قــادرةً عــى الوقــف مهــا وقعــت تصنعــن خطواتــك بــكل 

ثقــة وطمأنينــة لأنــكِ تعرفــن أي أنثــى أنــتِ ومــا يــرك ومــا ينفعــك نفســيًّا 

وروحيًّــا وجســديًّا.



محور الوعي بالذات 

تقدير الذات 	 

أسبوع العناية بالذات 	 

 المحظورات الأربعة لحب الذات 	 

قبول الذات 	 

الصورة الذاتية 	 

الاستحقاق 	 
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تقدير الذات

ـت الدنيــا،  وفي النّفــس حيــاةٌ مــا حولهــا، فــإذا قويــت هــذه النفــس أذلّـَ

الدنيــا. أذلتهــا  ضعفــت  وإذا 

**

ــام لنفســك في كل النواحــي الســلوكية  ــذات هــو تقييمــك الع ــر ال تقدي

ــة  ــك الذاتي ــة، وينعكــس هــذا عــى صورت ــة والذاتي ــة والاجتاعي والانفعالي

ــة كــرى. ــاء أهمي ــه العل ــك أولى ل ــك بنفســك؛ لذل وعــى ثقت

المبادئ الثلاثة في تقدير الذات:

تعــرفي  أن  يعنــي  الحقيقيــة  قيمتــك  تعــرفي  أن  قيمتــك:  اعــرفي    •

ــه  ــن الخطــاب: »رحــم الل ــل عــى لســان ســيدنا عمــر ب ــا قي قدرهــا، وقديمً

امــرًَا عــرف قــدر نفســه« وإيــاكِ أن تهتمــي بمــا يقولــه النــاس فيــك؛ فعــن 

ــي«: »رأي  ــم الفق ــال الدكتور«إبراهي ــد ق ــرى إلا كل نقيصــة. وق ــاس لا ت الن

 .» ــدل عــيَّ ــن ي ــدل عــيَّ ول ــاس فيَّ لا ي الن

•  تعلَّمــي كيــف تقولــن لا: لا تكــوني لطيفــة زيــادة عــن الــلازم؛ 

فبعضهــم يفــر اللطــف جبنًــا وتكــون فرصتــه للانقضــاض عليــكِ واســتغلال 

ــم«  ــولي »نع ــي لتق ــت لم تخُلق ــمة، فأن ــة حاس ــانة حازم ــوني إنس ــك. ك طيبت

ــع  ــب م ــت المناس ــتخدميها في الوق ــب ودب، اس ــن ه ــكل م ــاضر« ل و »ح
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ــه  ــه عن ــب رضي الل ــن أبي طال ــال ســيدنا عــي ب ــد ق الشــخص المناســب. وق

ــا فتُعــرَ«. ــا فتُكــرَ ولا لينً وأرضــاه »لا تكــن صلبً

ــط؛  ــه فق ــه ونواهي ــر الل ــن أوام ــت تتبع ــد: »أن ــاًّ لأح ــوني ظِ •  لا تك

فــلا تجعــي نفســك تابعــة لأحدهــم مهــا كان وأيًّــا كان فبعــد اللــه لا سُــلطة 

إلا للوالديــن أو الــزوج عليــك، أمــا مــع بقيــة النــاس فأنتــم ســواء وقــد ميــزك 

اللــه بالعقــل فليــس كل مــن يــأتي يتخــذك ســلاً لمطايــاه ثــم يرميــك إن وجد 

مصعــدًا أفضــل منــك، أنــت كُرِّمــت بالعقــل فــزني النــاس بمقاييــس العقــل 

ومرريهــم عــى نبــض القلــب ثــم عامليهــم بمــا يســتحقونه.

ــك لا  ــذات، ولكن ــر ال ــلاث لتقدي ــية الث ــادئ الأساس ــتِ المب ــد أن عرف بع

ــك؛  ــرك لذات ــا هــي درجــة تقدي ــتِ وم ــت غــر متأكــدة أيُّ الأشــخاص أن زل

ــلّم  ــك في سُ ــى درجات ــر ع ــرف أك ــى التع ــاعدك ع ــالي سيس ــاس الت فالمقي

ــك.  ــاركينا درجات ــه وش ــه، أنجزي ــري علي ــذاتي، لا تم ــر ال تقدي

***

مقياس تقدير الذات لوبر سميث

فيــا يــي مجموعــة مــن العبــارات تتعلــق بمشــاعرك، إذا كانــت العبــارة 

تصــف مــا تشــعرين بــه عــادة فضعــي علامــة )X( في الخانــة، أي أنهــا تمثِّلــك 

ــادة  ــه ع ــا تشــعرين ب ــارة لا تصــف م ــت العب ــا إذا كان ــك، أم ــق علي وتنطب

فضعــي علامــة )X( في الخانــة )لا تمثلــك ولا تعــر عنــك(.

- ملحوظة هامة: 

- لا تتوقفــي كثــراً عنــد العبــارة الواحــدة، بــل اختــاري مــن الــلا وعــي 

مــا يمثلــك مــن كلــاتٍ.
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لا تضعي أكر من إشارة لكل عبارة.  -

لا توجــد إجابــة صحيحــة وأخــرى خاطئــة، وإنمــا الصحيحــة هــي   -

التــي تعــرِّ عــن شــعوركِ الحقيقــي. 
 	

العبارةالرقم

لا تضايقني 01

أجد من الصعب 02

على التحدث أمام 

مجموعة من الناس 

أود لو استطعت 03

أن أغير أشياء في 

نفسي 

لا أجد صعوبة في 04

اتخاذ قرار في نفسي 

يسعد الآخرون 05

بوجودهم معي 

أتضايق بسرعة في 06

المنزل 

أحتاج وقت 07

طويل في أن 

أعتاد على الأشياء 

الجديدة 

أنا محبوب بن 08

الأشخاص من 

بن سني 

لا تنطبقتنطبق
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تراعي عائلتي 09

مشاعري عادة

استسلم بسرعة في 10

بعض المواقف

تتوقع عائلتي مني 11

الكثير 

من الصعب جدا 12

أن أظل كما أنا 

تختلط الأشياء 13

كلها في حياتي 

يتبع الناس 14

أفكاري عادة 

لا أقدر نفسي حق 15

قدرتها 

أود كثيرا لو أترك 16

المنزل 

أشعر بالضيق 17

غالبا من عملي 

مظهري ليس 18

وجيه مثل معظم 

الناس 

إذا كان عندي 19

شيء أريد أن 

أقوله فإنني أقوله 

عادة 

يفهمني أفراد 20

عائلتي 
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معظم الناس 21

محبوبون أكثر مني 

أشعر كما لو كانت 22

عائلتي تدفعني 

لعمل الأشياء 

لا ألتقي التشجيع 23

عادة بما أقوم به 

من أعمال 

أرغب كثيرا لو 24

أكون شخصا آخر 

لا يمكن للآخرين 25

الاعتماد علي 

بعد أن قِستِ درجاتك ربما تكوني قد وجدتها قليلة أو أنك شعرتِ بالإحباط 

لأن تقديرك لذاتك منخفض، لا تبتئسي، فنحن نريدك أن تبتسمي وترقي، 

لذلك صممتُ التمرينات التالية خصيصًا لكِ، استمتعي بمارستها لترفعي 

تقديرك لذاتك، فالطريق لا تزال طويلة ولا يمكنك الاستسلام والتحطم بهذه 

الرعة، ولكل شيء حل، ما عليك إلا التطبيق وبمتعة. ابتسمـــــــــــــــــي.


