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 المحاضرة الرابعة ) المرحلة الرابعة(

 اعداد/ م.د زٌنة شهٌد علً

 م/ توكٌد الذات

  معنى توكٌد الذات :

هو لدرة الفرد على التعبٌر الملائم ) لفظٌاً وسلوكٌاً( عن مشاعره وأفكاره وآرائه تجاه 

 الأشخاص والموالف من حوله، والمطالبة بحموله ) التً ٌستحمها( دون ظلم أو عدوان.

ٌرتكز توكٌد الذات على تمدٌر الفرد لذاته ) رضاه عن نفسه ولدراته( وعلى إحساس الفرد 

له ) مكانته عندهم واحترامهم له(.بتمدٌر الآخرٌن   

، أما الشخص المتذلل ٌبخس نفسه الشخص المتزن ٌمدر نفسه حك لدرها بحسب ما تستحمه

 حمها وٌنزلها ألل من منزلتها .

توكٌدي :أمثله لضعف السلون ال  

فً السوق ٌلح البائع على المشتري بشراء بعض السلع التً لا ٌرغب بشرائها، فٌموم  -1

لأجل أنه لا ٌستطٌع أن ٌبدي عدم رغبته  بشراء ما لا ٌرٌده ) ولو كان ثمنه مرتفعاً (

 فً الشراء ) ضعف المدرة على الرفض(.

بة لن ) لدٌن الاستمرار بالاستماع لشخص لا ٌهمن حدٌثه وفً ولت ضٌك بالنس -2

مواعٌد  اخرى مثلاً( فتحرج أن تعتذر منه للانصراف ) ضعف المدرة على ابداء 

 الرغبة(.

ً لد ٌكون كبٌراً أو هو   -3 عند الاستدانة ٌلح المستدٌن على الطرف الآخر بإلراضه مبلغا

 (.فً حاجته فٌمرضه وهو كاره لذلن ) ضعف المدرة على الاعتذار

مهمة اجتماعٌة فوق طالته ولٌست واجنة علٌه ولا شخص ٌتحمل اعباء وظٌفة أو  -4

 ٌرٌدها ولا ٌستطٌع إبداء رأٌه فً ذلن.

 

 خصائص الشخص المؤكد لذاته :

 التوافك بٌن مشاعر الداخلٌة وسلوكٌة الظاهرٌه. -1

 المدرة على إبداء ما لدٌه من آراء ورغبات بوضوح. -2

 المدرة على الرفض والطلب بأسلوب لبك. -3
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 مع الآخرٌن بطرٌمة لبمة ،) التواصل البصري، اللفظً( المدرة على التواصل -4

 : خصائص السلون التوكٌدي       

 للتوكٌد العدٌد من الخصائص التً من الواجب التعرف علٌها من أجل فهم معنى التوكٌد        

 :بشكل أفضل وهً

 نوعً : ٌتضمن عدداً من المهارات النوعٌة، وهً : -1

المشاعر الإٌجابٌة والسلبٌة ، ولآراء المتفمة مع الاخرٌن أو المدرة على التعبٌر عن  - أ

 المختلفة عنهم.

 الدفاع عن الحموق الخاصة. - ب

 المبادأة بالتفاعل الاجتماعً.  - ت

 رفض مطالب غٌر معمولة. - ث

وجدٌر بالذكر أن الفرد لد ٌجد صعوبة فً ممارسة فئة، وٌسراً فً أخرى ، فمد ٌكون 

للنمد، أو طلب خدمة، وغٌر مؤكد فً بدء محادثة، أو تمدٌم مؤكداً فً مجال الاستجابة 

عائد سلبً، أو توجٌه نمد لآخر، فضلاً عن المهارات التوكٌدٌة مكملة لبعضها لبعض 

فإظهار الامتعاض من سلون شخص ٌجب أن ٌتلوه مطالبته بتغٌٌر محدد فً سلوكه، 

 والدفاع عن حك ٌصاحبه التعبٌر عن المشاعر السلبٌة.

: ٌتأثر وٌتنوع السلون التوكٌدي بمتغٌرات مختلفة  تهم فً تشكٌله، من خلال مولفً  -2

التفاعل بٌن العدٌد من المستوٌات. وتتضمن تلن المتغٌرات كلاً من خصال الفرد، 

وخصال الطرف الاخر فً مولف التفاعل، وبخصائص المولف وكذلن بمدى صعوبة 

 المولف وحٌوٌته وأهمٌته للفرد.

بما ان التوكٌد سلون مكتسب فنحن لا نولد مزودٌن به فهو لابل للتعلم إما لابل للتعلم :  -3

بطرٌمة نظامٌة بواسطة برامج التدرٌب التوكٌدي التً تعنً بتنمٌة مهاراته الفرعٌة، أو 

بطرٌمة ذاتٌة حٌث ٌرتمً من خلال الخبرة الاجتماعٌة التً ٌكتسبها الفرد عبر حٌاته، 

 خبرات التً تساعده على تحسٌن مستوى توكٌده.فضلاً عن محاولاته للتعرض لل

ٌتضمن عناصر لفظٌة وغٌر لفظٌة : لد ٌصدر التوكٌد بوصفه وسٌلة للتعبٌر عن  -4

مشاعر الفرد وآرائه فً صورة استجابة لفظٌة مثل أنا لا اوافك على ما تموله، أو غٌر 

حذٌر من لفظٌة من لبٌل وضع الإصبع السبابة الٌمنى فً وضع متعامد على الفم لت

ٌتحدث معن بطرٌمة غٌر لائمة من الاستمرار فً ذلن، وعادة ما ٌتصاحب هذان 

 العنصران معاً، لأن السلون المؤكد ٌعد محصلة لكل من مكوناته اللفظٌة وغٌر اللفظٌة.
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 اسالٌب التنمٌة الذاتٌة للتوكٌد :

ع اجتماعً الوعً بالذات : ٌمصد به مٌل الفرد الى تركٌز الانتباه على ذاته كموضو -1

وفٌما ٌتصل بالتوكٌد، وبشكل خاص، فإن وعً الفرد بمستوى توكٌده، وبما به من 

أوجه لصور سواء فً مهارات فرعٌة بعٌنها، أم موالف خاصة تتضمن أشخاصاً 

معٌنٌن ٌعد نمطة البداٌة فً التخطٌط لعملٌة التغٌٌر، والشروع فً محاولات تنمٌة 

ملٌة، لان عدم وعً الفرد بأوجه لصوره التوكٌدي ، وبدونها لن تتم تلن العالتوكٌد

 على الرغم من وجودها ٌعنً أنه لن ٌحاول التغلب علٌها.

المرالبة الذاتٌة : ٌمكن تعرٌف المرالبة الذاتٌة بأنها ) ملاحظة الفرد لسلوكه  -2

 الخارجً والداخلً فً الموالف المتنوعة فضلاً عن الانتباه الناتجة عنه( .

التحلٌل النمدي للذات : إن لدرة على نمد الذات بدلاً من لومها على ما حدث تعتبر  -3

من سمات مرتفعً التوكٌد، وهنان فرق واضح بٌن هاتٌن العملٌتٌن، فالاولى 

منطمٌة تهدف إلى تطوٌر الفرد، وحثه على تلافً تكرار أخطائه، واصلاح أوجه 

ع انفعالً تتمثل غاٌتها الرئٌسٌة فً المصور فً سلوكه فً حٌن أن الثانٌة ذات طاب

عماب الشخص على ما أتى، وهو شعور ولتً لا ٌمنع من تكرار الفعل الذي 

 استثاره.

التً  الحوار الذاتً : إن ما ٌحُدث به الفرد نفسه ٌسهم فً تشكٌل سلوكه فً الموالف -4

دئ سواء كان ٌتسم بالتوكٌد أم لا، فعلى سبٌل المثال لد تعطً كلمة )ه ٌواجها

نفسن( أو )خذ الامور ببساطة ( الفرصة للفرد لكً تكون مشاعره فً المولف تحت 

 السٌطرة.

 السلون التوكٌدي : أهمٌة         

     إن السلون التوكٌدي لا ٌمتصر على إدران الطرف الاخر لسلون الفرد، سواء كان       

الفرد ٌتجنب أو ٌمارس جانب ذكرا أم أنثى، فالسلون التوكٌدي تكمن أهمٌته فً كونه ٌجعل 

 من السلون، وهً التعبٌر عن المشاعر السلبٌة على أنها  عدوانٌة.

كما وٌشٌر إلى أن أهمٌة توكٌد الذات تكمن فً جعل الفرد أكثر لدرة على مواجهة     

 المشكلات، وفك سلوكٌات مناسبة وغٌر منحرفة.

ت التً تنعكس إٌجابٌاً على شخصٌة أن أهمٌة توكٌد الذات تتمثل فً كثٌر من السلوكٌا   

 الأفراد المؤكدٌن لذاتهم ومنها:

 الدفاع عن الحموق الشخصٌة أو المهنٌة أو غٌرها. -1
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 التصرف من منطلك نماط الموة ولٌس نماط الضعف. -2

 حماٌة الفرد من أن ٌكون ضحٌة لأخطاء الاخرٌن. -3

 هذه الموالف.التحرر من مشاعر الذنب غً المعمولة، أو تأنٌب الذات، عند رفض  -4

 المدرة على اتخاذ لرارات مهمة وحاسمة وبسرعة مناسبة وبكفاءة عالٌة. -5

 الشعور بالإٌجابٌة. -6

 المدرة على لول  ) لا ( عندما أرٌد أن ألولها. -7

المدرة على مماومة الضغوط الاجتماعٌة وما تفرضه علٌنا أحٌاناً من تصرفات لا تتلائم  -8

 مع لٌمنا.

 تنمً مهارة التفاوض. -9

 دنا على تحمٌك اكبر لدر من الفاعلٌة والنجاح.تساع -11

 تساعد على تحمٌك الصحة النفسٌة -11

المدرة على تكوٌن علالات دافئة، والتعبٌر عن المشاعر الإٌجابٌة ومنها مشاعر  -12

 المحبة والود والإعجاب خلال تعاملنا مع الاخرٌن، وفً الاولات المناسبة.

 

 

 


