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 أهمية تقدير الذات في حياة الفرد

 

  فتيحة ديب. د

 الجزائر  -وزارة التربية والتعليم التوجيه المدرسي

  

Abstract 

The article deals with self-esteem as a dimension of the human personality. Other related 
concepts were dealt with such as: self-concept as one's mental and psychological perceptions because 
of its interaction with its surroundings, and his awareness of the self on the basis of handling events. 
The article enumerated and delineated the self-esteem elements, sources, growth,   measures, and 
effectiveness.    

Key Words: Self-esteem, Self-concept, Self-perception, Elements of the self, self-growth, self-esteem 
measures. 

  

Résumé 

L'article traite de l'estime de soi comme une dimension de la personnalité humaine. D'autres 
concepts connexes ont été abordés tels que : le concept de soi que ses perceptions mentales et 
psychologiques en raison de son interaction avec son environnement, et sa conscience de soi sur la 
base de la gestion des événements. Les éléments d'estime de soi, les sources, la croissance, des 
mesures, et l'efficacité ont été recensés et définis. 

Mots Clés:L'estime de soi, concept de soi, la perception de soi, les éléments du soi;  des mesures du 
soi, la croissance du soi, les mesures de l'estime de soi. 

 

  الملخص

. يتناول المقال تقدير الذات كبعد للشخصية الإنسانية، فتطرق لتعاريفه من حيث هي حكم الفرد علـى شخصـيته الكليـة   

مفاهيم ذات العلاقة، كمفهوم الذات المتمثلة في مدركات الفرد العقلية والنفسية للذات نتيجة تفاعله مع محيطه، وإدراكه لذاته وناقشال

. ثم تم تناول مكونات تقدير الذات، وهي حبها، والنظرة إليهـا، والثقـة فيهـا   . من حيث تصوره لها بناء على تعامله مع الأحداث

بناء على التعلم الاجتماعي، ثم نموها، وبعدها عددت الأسباب التي تؤدي إلى التقدير السلبي للـذات،   مصادر تقدير الذاتوحددت 

  . وختم بمناقشة سريعة لفعالية الذات. ثم تطرق المقال لبعض مقاييس تقدير الذات. والوقاية من الوقوع فيها

  . مفهوم الذات، تقدير الذات، لإدراك الذات، مكونات الذات، نمو الذات، مقاييس الذات: الكلمات الدلالية
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  مقدمة 

يعتمد عليها الكثير من النشاطات  إذعلماء النفس بها اهتم  التي ةشخصيليمثل تقدير الذات أحد الأبعاد الأساسية ل

 ,.Marsh et al(وزمـلاؤه  ومـارش (Shavelson& Bolus , 1982)وبولوسشيفلسـون منفـاعتبره كـل    ،الإنسـانية 

 ـ )Baumeisteret et al., 2003(وبومستر وزملاؤه )1983 مـا  وضـعه  كمـا   ،اة الفـرد عاملا أساسيا للنجاح فـي حي

 وشرعي يطمحفتقدير الذات مطلب حيوي . )118-119: 2000 ،الأزرقعن (في أعلى سلم الحاجات )Maslow(وسل

الذي يعنينا على وفه . تستمر الحاجة إليه مدى الحياة إذ،يومله جميع الناس للصمود في مجتمع يسوده التنافس يوما بعد 

نال الكثير من الاهتمـام فـي   ولأهميته .والارتياح النفسيبالرضي  ويجعلنا نشعرحسن التصرف أمام صعوبات الحياة 

" كاليفورنيـا "أصـدرت ولايـة   ففي المجال السياسي . مختلف الدراسات النفسية والتربوية والأعمال والسياسة وغيرها

مؤكدة أن الصعوباتالتي يعاني  ،والاجتماعيةمن بين الأولويات التربوية  ضرورة جعلهينص على  1990مرسوما عام 

 ،أندريـة (علـى الـوطن   ومـن ثـم  سيؤثر حتما على الولاية  مماانخفاض في تقديره لذاته  منها الفرد تعود أساسا إلى

34:2002 André,(.  بسبب هذا الاهتمام تمت مراجعات علمية كثيرة منها الدراسة المتميزة لبومستر وزملاؤه المشـار

. ن استجلاء ما يؤثر عليه تقدير الذات وما لا يؤثر أو يكون نتيجة ولـيس سـببا  ها أعلاه، حيث حاول هؤلاء الباحثوإلي

  . خرى ويبين آثاره، وكيفية قياسهالذات الأويحاول هذا المقال أن يوضح هذا المفهوم ويبرز علاقاته بمفاهيم 

  :تقدير الذات

: 1993( جبريليرى ) 64 :2001(،بوشدوبعنونقلا .ةشخصياللقد قدمت تعاريف عديدة في هذا البعد الهام من 

وخصائصـها العقليةوالاجتماعيـة والانفعاليـة    ذلك التقييم العام لدى الفرد لذاته في كليتهـا  "وأن تقدير الذات ه )198

توقعاته منهـا  مدى أهميتهاوجدارتها و نحوهاوفكرته عنوشعوره التقييم في ثقته بذاته  وينعكس هذا،الأخلاقية والجسديةو

عن التصورات التي يعبر  تقدير الذات"أن ) ,176:1996Alaphilippe( ألافليبربتيعو."مختلف مواقف حياتهفي وكما يبد

عـن  (" والجسـمية مجموع خصائصـه العقليـة   وقدراته التكيفية من خلالن خلال كفاءاته تحمل قيمة كونها الشخص م

تقيـيم الفـرد لذاتـه يتعلـق بأهميتهـا      " )19 :2007( الدسـوقي ويقصد بتقدير الذات حسب ).2000:118،الأزرق

قيمة جدير وص ذعلى أنه شخ وإدراكه لنفسهبهاوإعجابه الايجابي للذات إلى مدى تقبل الفرد لذاته  ويشير التقدير.وقيمتها

ره وشـعو اشأنه وتقليله منفيها  وخيبة أملهبينما يشير التقدير السلبي للذات إلى عدم تقبل الفرد لنفسه  ،باحترام الآخرين

 ،ميمـوني وميموني(وأخيرا يعرفـه . "درجة تقبل الفرد لذاته"بأنه )2010:64( االلهجاب في حين تعرفه . "والعجزبالنقص

  ."عدم الرضى عن الذاتوالرضى أ ويعني مستوىالفرد عن ذاته  الذي يكونهالحكم " بأنه  )47: 2010

هذا الحكم ايجابيا  وقد يكون،الكليةحكم قيمة تجاه الذات  الذات يتضمنيتبين من خلال التعاريف السابقة أن تقدير 

  .سلبياوأ

 إدراك الذاتمفهوم الذات و ،التميز بين تقدير الذات

  :مفهوم الذات

تشكيل منظم من الادراكات عن الذات تغطي ميادين "أن مفهوم الذات عبارة عن  ),1994L'Ecuyer(ليكوييريرى

الشـخص  بعبـارة أخـرى   وأ ،الأبعـاد يمثل الصـورة العامـة التـي يـرى مـن خلالهـا       مفهوم متعدد ومختلفة فه

تكـوين معرفـي مـنظم ومـتعلم     " ون مفهوم الذات هأ )98: 1977(زهران يذكر و.  )Viau 1999:42،فيوعن("فسهن

 ،رالـدردي عـن  (" ويعتبره تعريفا نفسيا لذاتهيبلوره الفرد  ،صورات والتقييمات الخاصة بالذاتالتللمدركات الشعورية و
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من كل جوانبهـا   صورة فكرية عن الذات" وأن مفهوم الذات ه) 45: 2010(ميمونيو ،ميمونييرى و.)153: 2004

  ....الخ ،اجتماعية أو ،نفسيةوسواء أكانت جسميةأ

ذلك في كل ومن خلالها نفسهثل الصورة العامة التي يرى الشخصنستنتج من التعاريف السابقة أن مفهوم الذات يم

 .أبعادها المختلفة

  :إدراك الذات

ها يسـتعمل  ،المعرفة التي بحوزة الشخص عن ذاتـه "عبارة عنوأن إدراك الذات هViau,1999):40(و في يرى

شبكة من المعلومات قـد تكـون   تكون هذه الادراكات منظمة في ذاكرته على شكل و. يعدلها حسب الأحداث المعاشةو

من السـهل عليـه أن   يعتقد أنهوق باستمرار في مادتي الرياضيات والفيزياء وهفمثلا لدينا تلميذ يخف .خاطئةوصحيحة أ

دون أن تنـزع  دراكات هذا التلميذ واقعية أكثر الحالة تتطلب التدخل السريع لجعلاهذه  .الفلكيةيصبح باحثا في الفيزياء 

  . همما يبين أن إدراك الذات هو مشاعر وأحاسيس الفرد تجاه ذات .منه دافعيته للدراسة

ـ إليه مـن قبـل    أشرنا ـ كماأما عن تقدير الذات  تصور الفرد الكلي لذاته ويظهر مما سبق أن مفهوم الذات ه

  .الذاتيعبرعن المشاعر تجاه وفه ،الذاتمنه على إدراك ويمثل حكم قيمة على الذات وفه
 

  :مكونات تقدير الذات

فـي الـذات فتواجـد هـذه     ة الثقإلى الذات وز تقدير الذات على ثلاث مكونات وهي حب الذات والنظرة يرتك

  .قدر ضروري لتحقيق تقدير ذات متزنبنفس الوالمكونات الثلاث 

  :أ ـ حب الذات

ياته يساعد الفرد على مواجهة الصعوبات التي تعترضه في حويعتبر حب الذات من أهم مكونات تقدير الذات فه

ه الفرد لنفسه بدون حيث يكون هذا الحب الذي يحمل .حدودهو وهذا رغم إدراكه لنقائصه ،الوقوع في اليأس ويحميه من

مما يصعب تداركه فيمـا   الذات من هذا الحب يرجع أساسا إلى الطفولة الأولى نتجدر الإشارة أن حرماو.قيد ولا شرط

  .صيةلاضطرابات في الشخ يقعون عرضةمن الأشخاص الذين يعانون حرمانافي حبهم لذواتهم  فقد وجد أن الكثير. بعد

من السـهولة بمكـان   يجعل تشخيصه صعب فليس  وهذا ماالركيزة الأولى لتقدير الذات ويظهر أن حب الذات ه

  .لذاتهالكشف عن الدرجة الحقيقية للحب الذي يكنه الفرد 
  

  :ب ـ النظرة للذات

قد يكون هذا المختلفة وإمكانياته وتعتبر النظرة للذات الركيزة الثانية لتقدير الذات وهي تمثل تقييم الفرد لصفاته 

هم فهما صحيحا النظرة إلى لذلك يظهر أنه من الصعب أن نف. غيرحقيقيةوسلبيا مبنيا على أسس حقيقيةأوا أالتقييم ايجابي

حيث  ،له ونظرة الغيرلذاته نظرة الشخص المضطرب يفسر الفرق بين  وهذا ما،لأن الذاتية تلعب دورا كبيرا فيهاالذات 

 .غيرهيتصف بعيوب لا يدركها ضعيفا في الغالب لأنه يعتقد أنه أن تقديره لذاته يكون 

  :ج ـ الثقة في الذات

فثقة الفرد بذاته تجعله يفكر بأنه  .وسلوكنابأفعالنا  وهي خاصةتشكل الثقة في الذات الركيزة الثالثة لتقدير الذات 

لأنها تظهر أنه يسهل الكشف عن ثقة الفرد بذاته  وتجدر الإشارة. لهامةاقة مناسبة إزاء المواقف يستطيع التصرف بطري

  . جديدةوضه لمواقف غير متوقعة أالفرد عند تعرجليا من خلال تصرفات 
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علاقة تفاعلية بينهم فحب بمعزل عن بعضها البعض إنما هناك الجدير بالذكر أن هذه المكونات الثلاث لا تعمل و

 الـتمكن (التي بدورها تؤثر بالإيجاب على الثقة في الذات و ،)الاعتقادبقدراتنا(بية للذات ايجاالذات يسهل لا محالة نظرة 

  )., 1999André et Lélord:  14.18ليلوردوأندريه ()الآخرين ومن حكممن التصرف دون خوف زائد من الفشل 

  :مصادر تقدير الذات

الطفل أولا أن ينظر إلـى  ة التنشئة الاجتماعية حيث يتعلم مع بدايوينموتؤكد أبحاث عديدة أن تقدير الذات يظهر 

الإخـوة  وء يحتلون مكانة هامة بالنسبة لـه كالأوليـا  أي من خلال الأشخاص الذين  ،ين لهذاته من خلال نظرة الآخر

صادر أخرى أساسـية لتقـدير الـذات    م,Bandura)1997(باندوراويقترح)Duclos, 2004: 39ودوكل(الأقرانوالأساتذة و

  :وهي

 بانـدورا يعـد حسـب    ،إخفاقوالشخص لما حققه من نجاح أإن إدراك :إدراك الشخص للنتائج المترتبة عن سلوكه -

فانـه يـنقص مـن ثقـة     أما الإخفاق ،لنجاح يعزز من تقدير الشخص لذاتهفمن الواضح أن ا. المصدر الأكثر أهمية

 .الشخص لذاته خاصة إذا كان متكررا

بأنه قـادر  مهمة معينة فإننا نحاول إقناعه  انجازونريد أن ندفع شخصا ما إلى بذل الجهد أعندما :الاجتماعيالتأثير  -

في ملاحظاتهم المدونة على كشـف نقـاط   لتي يريد الأساتذة التعبير عنها على تحقيق نتائج حسنة هذه الفكرة هي ا

 ."بإمكانه أن يعمل أكثر" ذ مثلا التلامي

نة نفسك بهم وبقدرتك على تحقيق رؤية نجاح أشخاص تعرفهم يقودك إلى مقارإن مجرد :ملاحظة سلوك الآخرينـ -

في المقابل فان مشاهدتك لأشخاص تعرفهم تعرضوا للفشل وكنت تعتقد أن لديك ما و. هح الذي وصلوا إلينفس النجا

 . ينابير علكمما يبين أن للآخرين تأثير . سلبا على تقديرك لذاتكهذا من شأنه أن يؤثر ،لديهممن إمكانيات

رعة ضربات القلب سوتعتبر ردود أفعالنا الفيزيولوجية كالإحساس بالتوتر  :مات الصادرة عن الحالة الجسميةالمعلو -

تقـدير   هذه الحالة تؤدي إلـى تـدني  واقف عجز عن مواجهة المووعلى عدم التحكم في الذات  دليلاالخ ...القلق و

عـن  (الضـعف  ويشعر إما بالقوة أ المتعلقة بالحالة الجسميةتجعل الشخصعلومات هذا يعني أن الموالشخص لذاته 

  .  ),103:1996Levy–Leboyer –102لبوايير -ليفي

  :لخطوات الأولى لظهور تقدير الذاتا

دورا كبيرا على المدى البعيد فـي   انيلعببأولادهما هتمام الا وإبدائهمام بتسلماإن الظهور المنتظم لوجه الوالدين 

وجود تقدير الذات في المراحـل المبكـرة مـن    لم يؤكدوا ن يالباحثومن الجدير بالذكر أن .الطفل دبناء تقدير الذات عن

فالطفل فـي  .تقديره علمياودليل أنه يمكن قياسه وال.يتضح في سن الثامنة من عمر الطفلويتبلور بينوا أنه الطفولة أنما 

يكون واعيا بذاته قادرا على التعبير عن كل ما يميـزه عـن غيـرهمن صـفات مختلفـة مثـل مظهـره         هذا السن

كذلك فهويستطيع أن يدرك الصفات الثابتة لديـه رغـم اخـتلاف الظـروف      ،حالته الانفعاليةو،ملامح طبعهو،الجسمي

  .)André &Lélord,1999:78ليلوردوأندريه(

  :أسباب التقدير السلبي للذات

فهـم  .لا قيمـة لهـم  عني أنه يتولد لديهم إحساس بأنـه  الأطفال يوالمراهقين وإن تدني تقدير الذات لدى الأفراد 

" كثيرا ما يصفون أنفسهم بصفات سلبية مثـل  و،عدم القدرةوالإحباط والتشاؤم ظرة سلبية يسودهاينظرون إلى أنفسهم ن

  :أهمهافهي عديدة  ،التي تؤدي إلى تقدير سلبي للذاتأما عن الأسباب .)143: 2007 ،العزة("عاجز" و" سيء 
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لا يتركون له مجالاللاعتماد علـى  وتصرفاته ويمارس بعض الآباء رقابة كاملة على أفعال طفلهم :الحماية المفرطة -

حيث يتولد لدى الطفلشعور بعدم القدرة على التصرف بـدون   ،ذلك بالغ الأهمية على تقدير الذات أثريكون و،نفسه

 العـزة  يضيفو). André &Lélord, 1999: 200ليلوردوأندريه (يمتد هذا الشعور بالعجز إلى مرحلةالرشدو.والديه

لا و،مع الآخرينوأن الأطفال الذين يتلقون رعاية مفرطة من الأبوين لا يتعلمون التكيف مع أنفسهم ) 143: 2007(

يشـعرون بعـدم القـدرة علـى الـدفاععن      و،بالتالي يخافون من الوقوع في الخطأو،ستطيعون ممارسة الاستقلاليةي

 .بالتالي انخفاض تقديرهم لأنفسهموهذا يؤدي إلى عدم الثقة بالنفس و.أنفسهم

الضرب خاصة الذي يمارسه الآباء على الأبناء خطرا على تقديرالـذات حيـث يفقـد    ويشكل العقاب البدني :العقاب -

كان قـد   ،هذا ما أظهره مريض في جلسة نفسية.يجعله يشعر في مرحلة الرشد بقلة القيمةوالطفل الإحساس بالأمن 

" فاشـل و كنت أحس أنني أستحق العقوبة لأنني طفل سيء: " حيث قالتعرض للضرب من طرف أبيه في طفولته 

أن نمط التربية البيئية القائم علـى  ) 144: 2007( يؤكد العزةو).André &Lélord, 1999: 200ليلوردوأندريه (

العقاب يؤدي إلى تدني تقدير الذات عند الطفل حيث يتولد لديه شعور بأنه لا يستحق الاحتـراممن قبـل الآخـرين    

 .بالتالي لا يحترم نفسهو

أن الملاحظات القاسية التي يوجههـا  ) André &Lélord, 1999: 200-203(ليلوردوأندريه يرى :الملاحظات القاسية -

لعدم قدرتهم على تحقيق توقعات الكبار من شأنها أن تؤثر سـلبا علـى تقـدير    والآباء إلى الأبناء بسبب أخطائهم أ

 ـو.مفرطة عند تعرضهم لملاحظات الغي الأطفال لذواتهم في مرحلة الرشد إضافة إلى حساسية : 108( وتؤكد دوكل

2004،Duclos(تجعل هـذا الأخيـر    ،الانتقادات السلبية المتكررة التي يوجهها الآباء للطفلوالجارحة أن الملاحظات

مـن تقبـل   انتقاد المعلم لسلوك الطالب يقللأن ) 145: 2007( كذلك يرى العزة.بقلة القيمة مقارنة بالآخرينيشعر 

 .بالتالي تقبله لنفسهولرفاق له ا
  

من تجارب الفشل التـي  أن التقدير السلبي للذات يستمد جذوره(Chalvin, 1995:50)شالفينيرى:المعتقدات الخاطئة -

تكونت لديه فالمادية والمعرفية وكانمفتقدا للقوة الجسدية  حيث،خاصة في المراحل الأولى من عمره ،عاشها الشخص

إن تغيـرت ظـروف   وحتـى   ،مصاحبة له طول حياتـه و،اعتقادات خاطئة تبقى راسخة في ذهنهفي تلك المرحلة 

لن تنجح "  " لا تصلح لشيء"الجمل الفاقدة لقيمة الذات تبقى ملازمة له مثل وإلا أن الاعتقادات  .الشخص بتقدم سنه

 ـللبـاحثين  قـد تبـين   وهـذا  ).75: 2009بوشدوبعن "  (سب لكالأنولا يمكنك تحديد ماه"  "أبدا  فاريلوايروكس

)1985Héroux et Farell,( أن الأطفال يتأثرون بشكل كبير لتقييم الكبـار لهـم    ،عند تحليلهما لعديد من الدراسات

بمصـداقية  مما يجعل أحكـامهم تتميـز    وذوي معرفةفهؤلاء يعتبرون في نظر الصغار خبراء .المعلمينوكالأولياء 

 .)43:1999Viau،فيوعن نقلا ( كبيرة

  :الوقاية من التقدير السلبي للذاتطرق 

ينبغي على الأوليـاء مسـاندته أمـام     ،لذاته اايجابي اأنه لكي ينمي الطفل تقدير,Duclos)2004 (61-60,ويرى دوكل -

تنمية استقلاليته بدلا من فـرض رقابـة شـديدة علـى تصـرفاته      والصعوبات التي تعترضه بدلا من حمايته منها 

 .اختياراتهو

بتجنب استعمال العقاب لأنه ينمي لدى الطفـل صـورة   المعلمينوالأولياء   (Duclos, 2004:81)وينصح دوكل وعليه -

تدريب الطفل على تصحيح أخطاءه فهذا الإجراء يجعله يتعلم تحمل مسـؤولية  يقترح بدلا من ذلك وسلبية عن نفسه 

 .  للعقابيبعده عن التأثير السلبي و.أقوالهوأفعاله 
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شكاوي أولادهم عندما والأخذ بعين الاعتبار شكوك  الأولياءLélord, 1999:86&(André( ليلوردوأندريه  كما ينصح -

فـي   هذا سيجعل الأطفال يسـتخدمون ،والاستماع إليهموذلك بفتح الحوار معهم ولق الأمر بالأحكام الموجهة للذاتيتع

ذلك للحصول مقابل ذلك على وع المقربين إليهممللتعبير عن صعوبتهم " المساندة الاجتماعية " رشدهم ما يسمى ب 

إرشاداتهم النابعـة مـن   وإن نصائح الكبار .الايجابية التي تمكنهم من تعزيز  تقديرهم لذاتهمالانفعالات والمعلومات 

طفولـة  تجدر الإشارة إلى أنه إذا افتقد الحوار في مرحلة ال،ومخاوفهموتساعد الأطفال على تصغير همومهمتجاربهم 

بـالرغم مـن    الطفل للإفصاح عن همومه لوالديـه في مرحلة المراهقة حيث تضعف إمكانية  جدوىمن حدوثه فلا

 .مواجهته لمشاكل عديدة

أنـت كثيـر   " وأ" أنت لا تفهم " السلبية مثل نبغي على المعلمين تجنب العباراتأنه ي) 79 :2003(هارون يضيف و -

البحث عن هذه الايجابيات سواء كانت في المجال الأكـاديمي  ونقاط قوتهم والتركيز على ايجابيات الطلبةو" الحركة 

  .التركيز عليهاومساعدة الطلبة على معرفتها ومجال آخر في أي وأ

  .التقدير من العوامل الضرورية التي تساعدنا على تنمية تقدير ايجابي للذاتونستخلص مما سبق إن الحب 

  :مقاييس تقدير الذات

تفاعله مع المحيط فانه يظهر من الأهمية بمكان قياس هـذا  وإذا كان الفرد يصل إلى تقدير معين لذاته بفعل تطوره 

  :عدة مقاييس نذكر منهاموضوعي لذلك أنجزت والتعبير عنه بشكل دقيق والتقدير 

  : ),Rosenberg 1962(مقياس تقدير الذات لـروز نبارغ  -

العبـارات الباقيـة   وموجبـة  قع خمس عبارات اعبارات بووبنود أ) 10(لتقدير الذات من "  روز نبارغ" يتكون مقياس 

منذ تطـويره  ،والمدارس العلياولدى طلبة الثانويات لقياس تقدير الذات  ،1962له بعد واحد صمم أصلا سنة و.سالبة

استخدامه فـي  ومن أكبر نقاط القوة فيه تطبيقه ومن الراشدين من مختلف الأعمار ع مجموعة أخرى يستعمل موهو

  .)303: 2011 ،مقدم(.لسنوات عديدةومختلفة مع عينات كبيرة بحوث

  : (CooperSmith, 1967)كوبرسميثمقياس تقدير الذات لـ  -

يسـتعمل  و. الآخر للكبـار ون أحدهما مخصص للأطفال ايا نموذجحاليوجد له ،1967أعد هذا المقياس في الأصل سنة 

وحسب كوبرسميث يقيس  .)68: 2010 ،جاب االله(الشخصيةوالعائلة ولقياس تقدير الذات في المجالات الاجتماعية 

 ،أن يقوم به ينبغيالذي  الجهد ومقدار ، الفشل أو النجاح هتوقع و شخصال معتقدات و تجاهاتا مجموعةالاختبار 

  .الشخصية وقوة والقبول، النجاح التوقعات وفق للرد بالنفس الثقة يوفرالنفسية  ناحيةال نفم

  : Gordon, 1982)قوردونلـ مقياس تقدير الذات -

علـى التـأثير علـى    يمثـل القـدرة   وهـي الارتقـاء   ولتقدير الذات أربعة مقاييس فرعية " قوردون" يتضمن مقياس 

القلق الاجتماعي وعكسه القابلية للانفعال و،الانفعاليالاستقرار و،مثل المواظبة للوصول إلى الهدفتوالصلابة ،والغير

  .لاقاتمثل القدرة على تكوين عيو

  الذات):1993(جبريل مقياس تقدير الذات لـ -

فقرة موزعة على جوانب مختلفة لتقدير الذات المتمثلـة  ) 142(مقياسا لتقدير يضم  )203-202: 1993(،ريلجصمم 

حتوي المقياس علـى  ي .ليالانفعا،والعقلي ،الجانب الاجتماعي ،بنفسه ككلثقة الفرد  ،الأخلاقي ،في الجانب الجسدي

  .)71: 2001 ،عن بوشدوب(أخرى ذات الاتجاه السلبيوفقرات ذات الاتجاه الايجابي 
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  :فعالية تقدير الذات

عوامل الصحة العقليـة  من عامل وهويعتبر تقدير الذات من العوامل الهامة التي تؤثر تأثيرا كبيرا على السلوك 

كورمـا  وكوهينيـرى  لذلك .)2004 :35،دوكلو(مواجهة الضغوط ومراهقا على تخطي الصعابوحيث يساعد الفرد طفلا أ

)Kohen et Korman ("من الـذين لـديهم    أن الأفراد الذين لديهم تقدير مرتفع للذات هم أقل تأثرا بالمؤثرات الخارجية

أن الأطفال ذوي التقدير المرتفع للذات لهـم  " هذا الرأي قائلا ) Coopersmith(كوبر سميث يؤكدو."تقدير ذات منخفض

هـذا  واسـتنتاجاتهم  والاعتزاز بردود أفعالهم ورائهم آأنفسهم إلى قبول وتؤدي اتجاهاتهم نحوأحكامهم وثقة في مداركهم 

  )66: 2010 ،جاب االله عن(" تختلف آراء الآخرينيسمح لهم باتباع أحكامهم عندما

أنهم يفتقدون للثقة (Brokner, 1980)بروكنيرأما بالنسبة للأشخاص ذوي التقدير المنخفض للذات فقد بينت دراسة

مما يجعلهـم  .طمأنة الآخرين لهموإلى تأييد كما أنهم بحاجة دائمة .لذلك فرأيهم بشأن ذاتهم مرتبط بما يقوله الغير عنهم

 - Levy)،111:1996،ليفي ـ ليبوييرعن (الآخرين على أمل الحصول على تقييم ايجابي لذاتهمتقبلا لأحكام وأكثر امتثالا 

Leboyer.    

الذي تعرض لصعوبات  فالطفل ،كذلك يعتبر التقدير المرتفع للذات وسيلة تمكننا من التكيف مع المحيط الخارجي

سـند  كالبحـث عـن    ،استراتيجيات مناسبة لحل مشاكلهيستطيع استخدام ،كان يتمتع بتقدير مرتفع لذاتهومدرسية مثلا 

مواجهـة   ،ات السـابقة الغيـر مناسـبة   يإعادة في السـلوك  ،الاطمئنانوعلى النصائحاجتماعي لدى الأقارب للحصول 

بينما يستخدم الطفل الذي يتميز بتقدير منخفض للذات استراتيجيات معاكسـة فـي أغلبالأحيـان عنـد تعرضـه      .الواقع

إنكـار صـعوباته   والمبالغة في نقـد الـذات أ  وعن مشاكله أعدم الإفصاح وة كالانطواء على النفس ألصعوبات مدرسي

  ...الخ ،الحيلولة دون مواجهةالمشكلوأ

الضرورة إلى الفرد لا تؤدي با أن الأحداث الصعبة التي يمر بهفي الجانب الآخر توصلت بعض الدراسات إلى و

 323على عينة من المسنينقوامها )Alaphlippe،1996: 179(ألافليبكشفت دراسة فقد.، بل العكستقدير منخفض للذات

شـريك الحيـاة بسـبب المـوت      فق�دانو،مؤسسـة في  كالعيش(فردا من الجنسين أنه كلما كانت ظروف حياتهم صعبة

 Bernard( برنـارد وأوتـون  الباحثانتوصـل   .كلما جاء مستوى تقديرهم لذاتهم مرتفعـا  )السنالتقدم في و،الطلاقوأ

&Otton(حيث أظهروا تقديرا مرتفعا للـذاتمن   ،في دراستهما على عينة من الأفراد يفتقدون لمسكن قارنفس النتيجة ىإل

يظهر أن من وظائف التقدير المرتفع ),179:1996Alaphlippe،ألافليبعن(.اجتماعية مزريةوتواجدهم في وضعية نفسية 

تمكينه أيضا مـن تجنيـد طاقاتـه لمواجهـة المواقـف      و.صعوبات الحياةللذات حماية الشخص بجعله أكثر تكيفا مع 

  .إلى حد كبير بتقدير الفرد لذاته الاستقرار الانفعالي يرتبطوكذلك فان الإحساس بالراحة .الضاغطة

  الخلاصة

على قدراتنا التكيفيـة  وعلى أحاسيسنا ويؤثر على سلوكنا وفه ،يعتبر تقدير الذات ميزة أساسية في شخصية الفرد

أي قصور في هذه الحاجـة يترتـب عنـه    وللفرد ي للذات من بين الحاجات الحيوية تظهر الحاجة إلى التقدير الإيجابو

لهذا ينبغي الأخذ بعين الاعتبار هذا البعد عند تعاملنا مع الآخرين نظرا لأهميته في تمكين الفـرد   .كثيرةمشكلات نفسية 

   ,Duclos).2004: 34( دوكلومع الغير على حد قولوفسه من العيش بانسجام مع ن

تحقيق ذواتنا في  علىقادرين يجعلنا ويظهر إذن أن التقدير المرتفع للذات يساعدنا على مواجهة صعوبات الحياة 

 فالسـعادة  )(Broken & Holton, 1981هولتنوبروكنأكـده هذا مـا  و.الاجتماعيةوالعاطفية والمجالات المختلفة المهنية 
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أنـدري  عـن  (.حياتـه راض عـن  كلما كان الفـرد   ،كلما كان هذا الأخير في أحسن حالوتتعلق دائما بتقدير الذات 

  .)Andre &Lelord, 1999: 158لورديل
Goldsmith, R. E. (1986). Dimensionality of the Rosenberg Self-Esteem Scale. Journal of Social 

Behmiour and Personaliry . 
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