· تعريف الثِّقة بالنَّفس:

الثِّقة بالنَّفس عبارة عن قول، وعمل، واعتقاد جَنان، مثل الإيمان، فهو عبارة عن قناعات تستقر في القلب (الجَنان) وكلمات ينطق بها اللسان، وحركات تأتي بها الأركان .
القناعات يمكن تلخيصها من خلال معادله مجموعة في كلمة واحدة هي (لقطات) وهي قناعات مهمة  لابدَّ لكلِّ شخص واثق من نفسه أن ْيتبناها.
أمَّا (اللام) فتعني ألاَّ ترضى لأحد أنْ يصفك بوصف لا يليق، كأنْ يقول لك شخص ما (أنت فاشل) فتقول له (لا) لابدَّ من تحديد مواطن الفشل، ولاتطلق الكلمة على عمومها.
وأمَّا (القاف) فتعني قبول النَّقد، إذ لابدَّ أنْ يكون لديك قناعة بأهمية قبول النَّقد البنَّاء دائمًا وأبدًا، فالنَّقد البنَّاء مهم لتصحيح المسائل، لأنَّ البشر يقعون في الأخطاء، فكل ابن آدم خطَّاء، ولابدَّ من قبول النَّقد البنَّاء لتصحيح الوضع في أي مسألة، حتى نتخلص من نقاط الضَّعف في شخصيتنا ونقوي نقاط القوة.
أمَّا (الطَّاء) فتعني طلب المساعدة متى ما احتجت إليها، والمساعدة هنا يجب أنْ تكون ضرورية، ولا يعني طلب المساعدة أنْ  تقع مني ورقة، فأطلب من أي شخص أنْ يناولني إياها، فهذا لم يكن هدي الرَّسول ولا الصَّحابة، بل كان الصَّحابي على حصانه يسقط منه السَّوط ،فلا يطلب من أحد أنْ يناوله إياه،وإنَّما ينزل ويأخذه بنفسه، بل المقصود هو طلب المساعدة الضَّرورية، كأنْ تكلف بعمل مهم، وتتعطلت سيارتك في الطَّريق، عندها عليك أنْ تخرج وتطلب المساعدة لأنك محتاج إليهم، والله في عون العبد مادام العبد في عون أخيه، والأحاديث التي تشير إلى السَّعي في تحقيق حاجات النَّاس كثيرة.
أمَّا (الألف) فتعني الإشادة بجهود الآخرين، ولابدَّ لك أنْ تشيد بجهود الآخرين، وتقول لهم شكرًا، جزاكم الله خيرًا، وغير ذلك من طرق شكر الآخرين، فلنفترض أنَّك قمت بإعداد بحث، وتعبت في إعداده، وقدمته إلى رئيسك في العمل، ثمَّ أخذه منك ووضعه في الدُّرج دون أنْ تسمع منه كلمة شكر واحدة، عندها نقول إنَّ هذا المسؤول فيه شي من الغرو، لإنَّه لابدَّ من الإشادة بجهود النَّاس.
أمَّا (التَّاء) فتعني توجيه النَّصيحة بطريقه صحيحة، وعدم جرح الشَّخص الذي أمامك، فالدِّين النَّصيحة، لأنَّ توجيه النَّصيحة صفه أصيلة من صفات الشَّخص الواثق من نفسه.

هذا تفصيل معادلة (لقطات) وهي تلخيص للقناعات التي يحبب أنْ يتناها الشَّخص الواثق من نفسه، من المهم الاشاره هنا إلى بعض القناعات التي لم تذكر سابقاً وهي مهمه في عصر كّثر فيه التشاؤم واليأس من هذه القناعات:

التَّفاؤل: عليك أنْ تكون متفائلاً  دائمًا وأبدًا، ذات مرة كنت في دورة، وكانت الدَّورة  في المساء، فجاءني أحد الأخوة وقال لي: صبَّحك الله بالخير دكتور. 
فقلت له: أظنك مضيع، الدِّنيا ليل.

 فقال لي : لا،بل صبَّحك الله بالخير يادكتور.

 فقلت لهه: لماذا؟  فالدنيا ليل، وليس صباح .

قال لي: بل، صبَّحك الله بالخير،  لأنِّي أريد أنْ أكون متفائلاً.

 فقلت له: وماوجه التَّفاؤل فيما تقول!

قال لي: أسمعت قول الشَّاعر:


صبَّحته عند المساء فقال لي 

أتهزأ بقدري أم تريد مزاحًا

فأجبتة إشراق وجهك غرَّني

 حتى توهمت المساء صباحًا
ياسلام على التَّفاؤل الموجودين في هذين البيتين.
على سبيل المثال: لوآتيكم بمنظر للشَّمس في الأفق، ولانعلم أهذا منظر شروق أم غروب، وسألتكم: (هل هذا منظر شروق أو غروب) فإنَّ الشَّخص المتفائل يراه منظر شروق، لأنَّ الشَّروق بداية الحياة، وبداية جديدة.
إذا أتيتكم بكأس ربعه ماء، وقلت لكم صفوه لي بطريقه تفاؤل، فإنَّ المتفائل سيقول هذا الكأس ربعه ماء، وأمَّاالشَّخص المتشائم فسيقول: (ثلاثة أرباع الكأس هواء فارغ من الماء) فالمتفائل له نظرة لكلِّ مافيه فائدة ومنفعة.
سنتناول الآن شعارات ينبغي أن نخطها على ورقه ونعلقها على الجدران حتى تحفر في أنفسنا، وعقولنا، وتزيد من ثقتنا بأنفسنا وهي:

الشِّعار الأول : (تحدث براحة وبكل صراحة ): تحدث بصراحة وراحة إذا أردت أنْ تخاطب، لتكن طبيعيًا واجعل الكلمات تخرج من فمك بطريقه عفوية، لأنَّ الأصل في النَّاس اللذين تخاطبهم أنَّهم يتمنون النَّجاح لك، النَّاس لاتحب أنْ يقع المحاضر في خطأ، وتتمنى النَّجاح لكلِّ من يلقي كلمهة أمامهم.

الشِّعار الثَّاني: (ثق بنفسك ولوحدك): إذا كنت وحيدًا في البيت، فإنَّ الوحدة ستجلب الخوف، والخوف يجلب زعزعه في الثِّقة، فالخوف يخلخل الثِّقة.
الشِّعار الثَّالث: (ابذل ما في وسعك لبثِّ الثِّقة في نفسك): بثُّ الثِّقة في النُّفوس، ليست كلمات ونصائح تسمعها فقط، بل ينبغي أنْ يعقبها ممارسة تتعود عليها،  لا تتوقع أنْ تكون واثقًا من نفسك بين ليله وضحاا، فالأمر ببحاجة إلى قرار حاسم، تدرب على ذلك على مدى واحد وعشرين يومًا في المتوسط كما يقول علماء النفس، استبدل صفات حسنة بكلِّ الصفِّات السِّيئة.
الشِّعار الرَّابع (شعارك): (سجل الانجازات في دفتر الحسابات): سجل الإنجازات في دفتر الحسابات كلَّ ليلة قبل أنْ تنام، أقم مع نفسك مؤتمرًا صحفيًا،  سجِّل في هذا المؤتمر على ورقة جميع إنجازاتك في اليوم، وعندما تحس أنَّ ثقتك في نفسك تزعزعت، ارجع إلى هذا الدَّفتر وشاهد إنجازاتك فترتفع وتنتعش ثقتك بنفسك.

الشِّعار الخامس: (اعمل بحماس، ولا تخشَ رأي النَّاس):عليك أنْ تكون محتسبًا، عليك أنْ تكون محفزًا،  اعمل بحماس دائم، ولا تخش رأى النَّاس، وحفِّز النَّاس.
الشِّعار السَّادس: (اطلق العنان لحلمك الرَّنان):  لاتبخل على نفسك بالأحلام، لتكن أحلامك، وأمانياتك، وآمالك كلها رنانة، فهناك فرق بين الهدف والحلم، فالهدف هو كيف تصل، وأمَّا الحلم فإلى أين تريد أنْ تصل، فالفلكي إذا سألته: (ماهو هدفك؟) فسيقول: (هدفي أنْ أصل إلى كوكب المريخ عام (2015م)) هدف محدد بالمكان، والزَّمان ،والأشخاص، أمَّا إذا سألته: (ماهو حلمك؟) فسيقول: (أريد أنْ أذهب إلى مجرات أخرى، واكتشف مجرات أخرى  في هذا الكون) احلم أنْ تكون مديرًا، أو طبيبًا، أو، أو، أو ... فالأحلام بالمجان.
الشِّعار السَّابع: (ليكن لديك قناعات بترويح النُّفوس ساعات): فالنُّفوس تمل،و يجب مراعاتها،  وترك  شيئًا من الرَّاحة لها.

الشِّعار الثَّامن: (قدِّم العطاء واحرص على الثَّناء): احرص على ثناء النَّاس حتى تسجله في دفتر الانجازات، فالهدف من هذا الثَّناء ليس التَّفاخر أو الرَّياء، إنَّما الهدف منه أنْ يعطيك دفعة قوية وجديدة، لتحصِّل مزيدًا من الإنجازات، فالعطاء يرفع المعنويات ولغة النَّفس لأعلى مستوى.
الشِّعار التَّاسع: (لا تحزن على ما فاتك، وخطِّط لحياتك): لا تعشْ ماضيك المؤلم، دع ماضيك وانسه، ثمَّ انطلق نحو مستقبل مشرق.

الشِّعار العاشر: (عمِّر ولا تدمِّر): وليكن دائمًا شعارك أنْ تعمِّر الثِّقة في نفوس النَّاس، ولا تتشاءم كنْ على الدَّوام متفائلاً.
الشِّعار الحادي عشر: (كن عالي الأخلاق، وتجوَّل في الآفاق): لابدَّ أنْ تعتقد بسمو الأخلاق، لأنَّه كلَّما زادت أخلاقك، كلمَّا زادت ثقتك بنفسك، فالدِّين معاملهة، والرَّجل بحسن خلقه يصل درجات صائم النَّهار وقائم الليل كما أخبر بذلك الرَّسول صلَّى الله عليه وسلَّم.

الشِّعار الأخير: (كنْ مع التَّجديد على المدى البعيد): لابدَّ أنْ تعتقد بأهمية التَّجدي، التَّجديد، والابتكار، والإبداع. 
· أنواع الثِّقة بالنَّفس: 
هناك نوعان من الثِّقة:

1. الثِّقة الجوهرية: وهي المتصلة بكيان الشَّخص، وهذا النَّوع من الثِّقة يحتاجه الإنسان في كلِّ وقت وفي جميع الظُّروف، وهذه الثِّقة ضرورية لكلِّ إنسان مهما كان الموقف بسيطًا، فلو طلب من إنسان مثلاً أنْ يتعلم علمًًا من العلوم، وليكن الحاسب الآلي، ورفض أنْ يتعلم متذرعًا بأنَّه لا يعرف هذا العلم ويصعب عليه تعلمه، فهذا الإنسان فاقد للثِّقة الجوهرية بنفسه، ولكنه لو قال إنَّه لا يستطيع الآن، ويحتاج إلى وقت حتى يتمكن من تعلمه، فهذا الشَّخص قد تهتز ثقته لفترة قصيرة، ولكنه مع الممارسة والتَّعود يمكن أنْ يثبت نفسه.

2. الثِّقة الموقفية: وهذه تتعلق بالمواقف الاجتماعية التي يجابهها الشَّخص.
3. التَّأنيب (جلد الذَّات) السَّلبي والإيجابي:

أهمية هذا الموضوع تكمن في أنَّ التَّأنيب السَّلبي والإيجابي، هو النَّافذة التي يدخل منها الإنسان إلى نفسه ويخاطبها، فإمَّا أنْ يكون سلبيًًا مع نفسه فيذمها ويحطمها مع أنَّها أقرب الأشياء إليه، فتصبح أكره الأشياء إليه، وهذا مايعرف بالتَّأنيب السَّلبي الذي يجب علينا تغييره إلى التَّأنيب الإيجابي والذي يعني أنْ نخاطب أنفسنا، ونصححها، ونطورها به.
· كيف تبني ثقتك بنفسك؟
من أهم الأسس التي تبنى بها الثِّقة بالنَّفس هو الاعتماد على الله في كلِّ صغيرة وكبيرة، ومن دون ذلك فلا ثقة للإنسان بنفسه، أو بالآخرين، أو بالإمكانيات.

ومن أخطر الأشياء التي تهدم الثِّقة بالنَّفس هي كثرة النَّقد السَّلبي وعمقه، فكلَّما أكثر الإنسان من نقده لنفسه، وأنتقده الآخرون، فإنَّ هذا الأمر مع الوقت قد يحطم الشَّخصية ويفقدها ثقتها بنفسها، ومن أخطر الأمور التي تؤدي إلى تحطيم الإنسان لثقته بنفسه، النَّظر إلى السَّلبيات وتضخيمها، وعدم النَّظر إلى الإيجابيات.

· أسباب عدم الثِّقة بالنَّفس: 
من أهم هذه الأسباب:
1. الإحباط: يحيث شعر الكثيرون بالإحباط في مرحلة من مراحل حياتهم لأسباب مختلفة، و عندما يحدث ذلك فإنَّ الثِّقة بالنَّفس تتأثر بطريقة سريعة،  مثال على ذلك: أنْ يقول لك صديق عزيز عليك أنَّه سيزورك في عصر اليوم، ولكنَّه لايأتي ولا حتى يتصل ليعتذر، وأنت تنتظر زيارته بفارغ الصبر،  قد تبدأ عندها بالاحساس بالضِّيق، وقد يخطر ببالك أنهَّم لم يعودوا يحبوك أو يرغبوا في رؤيتك، فهناك علاقة وطيدة بين الإحباط وانعدام الثِّقة بالنَّفس. 
2. عدم الإحساس بالأمان: ينتج عدم الاحساس بالأمان من أمور عديدة أهمها القلق مَّما ستحمله الأيام القادمة، وعدم الاطلاع  أو معرفة الإنسان بالأمور التي تهمه، فمثلاً عندما لا تشعر بالارتياح ممَّا يجري حولك ولاتعلم ما الذي تستطيع فعله لكي تغير ذلك الوضع، فإنَّ هذا القلق يؤثر عليك أحيانًا، وهذا الشُّعور غير مريح وقد يكون مزعجًا، ولكنك إذا عشت في قلق من الأوضاع المحيطة بك فترة طويلة قد ينتقل هذا الشُّعور إلى نظرتك إلى نفسك أيضًا، لأنَّك صرت محاطًا به إلى درجة يصعب عليك معها النَّظر إلى الموضوع بطريقة موضوعية، تذكر دائمًا أنَّ الله سبحانه وتعالى موجود معك وهو يقول في القرآن {وهو معكم أينما كنتم} فاطلب منه العون و القوة وسيعطيك إياهما حتما.

3. الإعتداء: الإعتدا أمر  يأتي بعدة أوجه (جسدي، أو عاطفي، أو جنسي) فقد يراك أحدهم في موضع غيرآمن، و يستغل هذه الفرصة ليؤذيك ويعتدي عليك، وعندما يعتدي عليك أحد ماهكذا،  فإنَّه يُنقص من إحترامك لنفسك، فلا تسمح لهم بذلك.

4. الفشل: الفشل في الوصول إلى ما نصبو إليه قد يشعرنا بعدم القدرة على الحصول على ما نريد، و بالتَّالي قد يولد هذا الشُّعور شعورًا بالتَّفاهه و عدم الجدوى.

5. الانتقاد: الإنتقاد أمر غالبًا ما نسيئ فهمه، فإذا ما تعرضنا للانتقاد بعد الانتهاء من تأدية عمل ما، فكثيرًا ما يكون الهدف من الانتقاد الذي نسمعه، هو توضيح الطَّريقة التي يمكن أنْ نؤدي العمل بها  بطريقة أفضل، وغالبًا ما يكون المنتقد راغبًا في أنْ نكون في مستوً أعلى مما نحن عليه الآن، ولكنَّنا  إذا أسأنا فهم الإنتقاد أو شعرنا أنَّ الانتقاد موجه لشخصنا وليس لفعلنا، فسيكون هذا سببًا آخر نخبر به أنفسنا بأنَّنا قد فشلنا.

· العوامل التي تساعد على بناء الثِّقه بالنَّفس:

1- العوامل المعنوية:

1. الإيمان بالقدر: من أهم العوامل التي تساعد على بناء الثِّقة بالنَّفس، لأنَّ الإنسان كلَّما آمن بالقدر، وأنَّ كلَّ ما يحدث له من مصائب وابتلاءات قد كتبها الله عليه، فإنَّ هذا يمنع الإنسان من اهتزاز شخصيته، فتظل متماسكة في جميع الظُّروف والأحوال.

2. زيادة الصِّلة بالله: من أهم العوامل التي تساعد على الثِّقة بالنَّفس، زيادة صلتك بالله سبحانه وتعالى إيماناًً، و ثقة به، واتكالاً عليه في كلِّ أمورك.

3. معرفة الإنسان لنقاط القوه والضَّعف في نفسه: تساعده على زيادة ثقته بنفسه، فيجب على الإنسان أنْ يتخلى عن المثالية في كلِّ شيء، والظَّنِّ بأنَّه يجب عليه أنْ يكون كاملاًً في كلِّ أمور حياته، بل يجب أنْ يعترف أنَّ هناك نقاط ضعف عند الإنسان يجب عليه أنْ يتعايش معها.

2- العوامل العملية:
1. تعلم كيف تتكلم: فهي الطريقة التي تعبر بها عن نفسك، وعلى الإنسان أنْ تكون لديه القدرة على التَّعبير عمَّا في نفسه، وما يدور في خلده من أمور، لذلك علينا كشباب واعيين أنْ نعطي الآخرين من أطفال أو مراهقين الفرصة للتَّعبير عن مشاعرهم وآرائهم، كذلك على الشَّخص أنْ يستغل مواهبه ويستخرجها، وأنْ يبحث عن المجالات التي يستطيع من خلالها أنْ يكشف عن طاقاته وقدراته.

2. الإيمان بالله: على الإنسان أخيراً أن يؤمن بالله سبحانه وتعالى الذي أبدع في خلقه، ومادام قد أبدع فقد أوجد فيك أيها الإنسان الكثير من الخير والقوة، التي لو نظرت إليها إيجابياًً لوجدتها كثيرة، وحمدت الله عليها وهذا مصداقاًً لقول الله سبحانه وتعالى: {وإن تعدوا نعمة الله لا تحصوها} فعلى الإنسان أنْ يؤمن بأنَّه كالأرض، وعليه أنْ يؤمن بأنَّ هناك أماكن تثمر، وهناك أماكن صالحة للزِّراعة لم توضع فيها البذور حتى الآن، وبالمقابل هناك أماكن غير صالحة للزِّراعة عليك أن تُصلحها.

· ثقتي بنفسي كيف أبنيها؟

الثِّقة تكتسب وتتطور، ولا تولد مع الإنسان حين يولد، فهؤلاء الأشخاص الذين تعرف أنت أنهم مشحونون بالثِّقة ويسيطرون على قلقهم، ولا يجدون صعوبات في التَّعامل و التَّأقلم في أي زمان أو مكان، هم أناس اكتسبوا ثقتهم بأنفسهم، اكتسبوا كلَّ ذرة فيها.

· انعدام الثِّقة في النَّفس:

ماذا تعني كلمة نقص أو انعدام الثِّقة في النفس؟

كثيرًا  ما نردد هذه الكلمة، أو نسمع الأشخاص المحيطين بنا يرددون أنَّهم يفتقرون إلى الثِّقة بالنَّفس، والشُّعور بعدم الثِّقة بالنَّفس، ما هو إلاَّ سلسلة مرتبطة ببعضها البعض تبدأ:

أولاً: بانعدام الثِّقة بالنَّفس.

ثانيًا: الاعتقاد بأنَّ الآخرين يرون ضعفك و سلبياتك، وهو ما يؤدي إلى:
ثالثًا: القلق بفعل هذا الإحساس و التَّفاعل معه، فيصدر عنك سلوك و تصرف سيء أو ضعيف، لا يمت إلى شخصيتك و أسلوبك في العادة وهذا يؤدي إلى:
رابعًا: الإحساس بالخجل من نفسك، وهذا الإحساس يقودك مرة أخرى إلى نقطة البداية، وهي انعدام الثِّقة بالنَّفس، وهكذا تدمر حياتك بفعل هذا الإحساس السِّلبي تجاه نفسك و قدرات، ولكن هل قررت عزيزي القارئ التَّوقف عن جلد نفسك بتلك الأفكار السَّلبية، والتي تعتبر بمثابة موت بطيء لطاقاتك ودوافعك؟
 إذا اتخذت ذلك القرار بالتَّوقف عن إيلام نفسك و تدميرها، ف ابدأ الخطوة الأولى:

1. تحديد مصدر المشكلة: 
أين يكمن مصدر هذا الإحساس؟ هل ذلك بسبب تعرضي لحادثة وأنا صغير كالإحراج أو الاستهزاء بقدراتي ومقارنتي بالآخرين؟ هل السَّبب أنَّني فشلت في أداء شيء ما كالدِّراسة مثلا ً؟ أو أنَّ أحد المدرسين أو رؤسائي في العمل قد وجه لي انتقادًا بشكل جارح أمام زملائي؟ هل للأقارب أو الأصدقاء دور في زيادة إحساسي بالألم؟وهل مازال هذا التَّأثير قائم حتى الآن؟

أسئلة كثيرة حاول أنْ تسأل نفسك وتتوصل إلى الحلّ، كن صريحًا مع نفسك، ولا تحاول تحميل الآخرين أخطاءك، وذلك لكي تصل إلى الجذور الحقيقية للمشكلة لتستطيع حلها، حاول ترتيب أفكارك مستخدمًا ورقة وقلمًا، واكتب كلَّ الأشياء التي تعتقد أنَّها تسببت في خلق مشكلة عدم الثِّقة لديك، تعرَّف على الأسباب الرَّئيسية و الفرعية التي أدت إلى تفاقم المشكلة.

2. البحث عن حلٍّ:

بعد أنْ توصلت إلى مصدر المشكل، أبدا في البحث عن حلٍّ، بمجرد تحديدك للمشكلة تبدأ الحلول قي الظهور، اجلس في مكان هادئ وتحاور مع نفسك، حاول ترتيب أفكارك، ما الذي يجعلني أسيطر على مخاوفي و أستعيد ثقتي بنفسي ؟
إذا كان الأقارب أو الأصدقاء مثلاً طرفًا أو عاملاً رئيسيًا في فقدانك لثقتك، حاول أنْ توقف إحساسك بالاضطهاد، ليس لأنَّه توقف، بل لأنَّه لا يفيدك في الوقت الحاضر، بل يسهم في هدم ثقتك، ويوقف قدرتك للمبادرة بالتَّخلص من عدم الثِّقة.

3. أقنع نفسك وردد:
من حقي أنْ أحصل على ثقة عالية بنفسي وبقدراتي.

من حقي أنْ أتخلص من هذا الجانب السِّلبي في حياتي.

4. ثقتك بنفسك تكمن في اعتقاداتك:
1. في البداية احرص على ألاَّ تتفوه بكلمات يمكن أنْ تدمر ثقتك بنفسك، فالثِّقة بالنَّفس فكرة تولدها في دماغك وتتجاوب معها، أي أنَّك تخلق الفكرة سلبية كانت أم إيجابية، وتغيرها، وتشكلها، وتسيرها حسب اعتقاداتك عن نفسك، لذلك تبنَ  عبارات وأفكار تشحنك بالثِّقة، وحاول زرعها في دماغك.

2. انظر إلى نفسك كشخص ناجح وواثق، و استمع إلى حديث نفسك جيدًا، واحذف الكلمات المحملة بالإحباط، إنَّ ارتفاع روحك المعنوية مسؤوليتك وحدك، لذلك حاول دائمًا إسعاد نفسك، اعتبر الماضي بكل إحباطاته قد انتهى، وأنت قادر على المسامحة، اغفر لأهلك، وأقاربك،  وأصدقائك، اغفر لكلِّ من أساء إليك، لأنَّك لست مسؤولاً عن جهلهم وضعفهم الإنساني.

3. ابتعد كلَّ البعد عن المقارنة، أي لا تسمح لنفسك ولو من قبيل الحديث فقط أنْ تقارن نفسك بالأخرين، حتى لا تكسر ثقتك بقدرتك، وتذكر أنَّه لا يوجد إنسان عبقري في كلِّ شيء، فقط ركز على إبداعاتك وعلى ما تعرف، أبرزه وحاول تطوير هواياتك الشَّخصية، وكنتيجة لذلك حاول أنْ تكون ما تريده أنت لا ما يريده الآخرون.

4. اقرأ عن الأشخاص الآخرين، وكيف قادتهم قوة عزائمهم إلى الحصول على ما أرادوا. اختر مثلاً أعلى لك وادرس حياته وأسلوبه في الحياة، ولن تجد أفضل من الرَّسول الكريم صلَّى الله عليه وسلَّم وأصحابه رضوان الله عليهم مثلاً في قدرة التَّحمل، والصَّبر، والجهاد من أجل هدف سامٍ ونبيل، هو إعلاء كلمة الله تعالى ونشر دينه.

· بنك الذَّاكرة:

يقودنا النَّقص الزَّائد في الثِّقة بالنَّفس مباشرة إلى ذاكرة غير منتظمة، فالعقل يشبه البنك كثيرًا، فأنت تودع يوميًا أفكارًا جديدة في بنكك العقلي، وتنمو هذه الودائع وتكوِّن ذاكرتك، وحين تواجه مشكلة أو تحاول حلَّ مشكلة ما، فإنِّك في الواقع الأمر تسأل بنك ذاكرتك: ما الذي أعرفه عن هذه القضية؟ ويزودك بنك ذاكرتك أوتوماتيكيًا بمعلومات متفرقة تتصل بالموقف المطلوب، وبالتَّالي فإنَّ مخزون ذاكرتك هو المادة الخام لأفكارك الجديدة، أي أنَّك عندما تواجه موقفًا صعبًا، فكِّر بالنَّجاح ولا تفكر بالفشل، استدعِ الأفكار الإيجابية، والمواقف التي حققت فيها نجاحًا من قبل، لا تقل: (قد أفشل كما فشلت في الموقف الفلاني، نعم سأفشل) بذلك تتسلل الأفكار السَّلبية إلى بنكك، وتصبح جزءًا من المادة الخام لأفكارك . 
حين تدخل في منافسة مع آخر قل: (أنا كفء لأكون الأفضل) ولا تقل: (لست مؤهلاً) اجعل فكرة (سأنجح)هي الفكرة الرَّئيسية السَّائدة في عملية تفكيرك، يهيئ التَّفكير بالنَّجاح عقلك ليعد خططًا تنتج النَّجاح، ويهيئ التَّفكير بالفشل عقلك لوضع خططٍ تنتج الفشل، لذلك احرص على إيداع الأفكار الإيجابية فقط في بنك ذاكرتك، واحرص على أنْ تسحب من أفكارك الإيجابية، ولا تسمح لأفكارك السَّلبية أنْ تتخذ مكانًا في بنك ذاكرتك.

· عوامل تزيد ثقتك بنفسك:
1. عندما نضع أهدافًا وننفذها، تزيد ثقتنا بنفسنا مهما كانت هذه الأهداف، سواء على المستوى الشخصي، أو على صعيد العمل، ومهما كانت صغيره تلك الأهداف.

2. اقبل تحمل المسؤولية، فهي تجعلك تشعرك بأهميتك، تقدم ولا تخف، اقهر الخوف في كلِّ مرة يظهر فيها، افعل ما تخشاه يختفي الخوف، كن إنسانًا نشيطًا، اشغل نفسك بأشياء مختلفة، استخدم العمل لمعالجة خوفك، تكتسب ثقة أكبر.

3. حدث نفسك حديثًا إيجابيًا: في صباح كلِّ يوم ابدأ يومك بتفاؤل وابتسامة جميلة، واسأل نفسك ما الذي يمكنني عمله اليوم لأكون أكثر قيمة؟
4. تكلم، فالكلام فيتامين بناء الثِّقة، ولكن تمرَّن على الكلام أولاً.

5. حاول المشاركة بالمناقشات، واهتم بتثقيف نفسك من خلال القراءة في كلِّ المجالات، فكلَّما شاركت في النِّقاش تضيف إلى ثقتك، وكلَّما تحدثت أكثر، يسهل عليك التَّحدث في المرة التَّالية، ولكن لا تنسَ مراعاة أساليب الحوار الهادئ والمثمر.

6. اشغل نفسك بمساعدة الآخرين تذكر أنَّ كلَّ شخص آخر، هو إنسان مثلك تمامًا يمتلك نفس قدراتك وربما أقل، ولكنه يحسن عرض نفسه، وهو يثق في قدراته أكثر منك.

7. اهتم بمظهرك و لا تهمله، لأنَّ المظهر يظل أول ما يقع عليه نظر الآخرين.

8. لا تنسَ الصَّلاة وقراءة القران الكريم، فهما يمدان الإنسان بالطُّمأنينة والسَّكينة، ويذهبان الخوف من المستقبل، ويجعلان الإنسان يعمل قدر استطاعته ثم يتوكل على الله  في كلِّ شيء.

· تصورات خاطئة عن الثِّقة بالنَّفس:
هناك العديد من التَّصورات الخاطئة عن الثِّقة بالنَّفس وهي:
1. إمَّا أنْ تكون موجودة بكمالها أو مفقودة تمامًا: فهذا واثق بنفسه، وذاك غير واثق أبدًا، والواقع أنَّ الثِّقة بالنَّفس تتماوج ارتفاعًا وانخفاضًا بحسب مقوماتها والظُّروف المحيطة (الموقف، والمكان،  والزَّمان، والموضوع ) فالشَّخص الذي يتحدث في موضوع يعلمه جيدًا تكون ثقته أفضل مَّما لو تحدث في موضوع لايعلم عنه إلاَّ القليل، أمَّا إذا كان مؤشر الثِّقة مرتفعًا بغض النَّظر عن مقومات الثِّقة، فهذا يدل على علة في الشَّخص (تضخم الذَّات يصاحبه ثقة ظاهرية زائفة ) والعكس صحيح، فإذا كان مؤشر الثِّقة منخفضًا دائمًا رغم توفر مقومات الثِّقة، فهذا يدل على علة في الشَّخص (تحقير الذَّات يصاحبه ضعف في الثِّقة بالنَّفس ).

2. الثِّقة بالنَّفس تقتضي العناد، والإصرار، والثبات على الرَّأي: وإنْ كان خاطئًا، والصَّحيح أنَّ الواثق بنفسه يغير رأيه إذا اتضح له الصَّواب في غيره ، وسِيَر الواثقين بأنفسهم تشهد بذلك، فهذا رسول الله صلَّى الله عليه وسلَّم في غزوة بدر يغير موقع المعسكر، ويأخذ برأي الصَّحابي بعدما اتضح له صوابه، وكذلك في الحديبية يأخذ برأي أم المؤمنين أم سلمة - رضي الله عنها- فيحل إحرامه، ويحلق رأسه، وفي غزوة تبوك يأخذ برأي عمر - رضي الله عنه - في ترك نحر الأبل النَّواضح والقيام بدلاً عنه بالاشتراك في فضل الزَّاد.
الثِّقة بالنَّفس تقتضي السَّيطرة على الآخرين، والتَّحكم فيهم، والتَّسلط عليهم: إمَّا بقسوة الحجة والإقناع، أو بقسوة النِّظام والقوانين الإدارية، أو الأعراف الاجتماعية، أو بالتَّسلط).

3. الثِّقة بالنَّفس تقتضي نبذ الحياء، والتَّسلح بشيء من الجرأة المبالغ فيها: وهذا يدفعه إلى اقتحام أمور لايقرها الأدب وحسن الخلق مثل: التَّدخل في خصوصيات النَّاس، والسُّؤال عن أمورهم الشَّخصية ونحو ذلك.

4. الثِّقة بالنَّفس تنعكس على القدرة على المفاخرة، والمباهاة، والتَّحدي، والتَّعاظم، والتَّعالي.

· اعرف حجم ثقتك بنفسك:

للتَّعرف على حجم الثقة التي نمتلكها دعونا نجري هذا الاختبار، ثم ننتقل إلى الخطوات التي تعزز بناء الثِّقة في النَّفس.
· تعليمات الاختبار :
اقرأ مفردات الاختبار بشكل جيد، ثمَّ اجب عن الأسئلة بـ ( دائمً، أحيانًا، أبدًا) حسبما تجده مناسبًا لك، وضع ثلاث درجات ( 3 ) لكلِّ سؤال تجيب عليه بـ (دائمًا) و درجتين (2)اثنتين لكلِّ سؤال تجيب عليه بـ (أحيانًا) ودرجة (1) واحدة لكلَّ سؤال تجيب عليه بـ (أبدًا)

1) أميل إلى الاتزان في سلوكي.

2) أحاول تحديد أهدافي.

3) أنسق وانظم أعمالي.

4) لي القدرة على مقاومة المشكلات التي تعترضني.

5) لي القدرة على التَّغلب على المواقف الصعبة التي أتعرض لها.

6) أحاول أنْ أستفيد من خبرات الغير.

7) أنظم الخبرات الجديدة وأشكلها وأجعلها تنسجم مع مفهومي عن ذاتي.

8) لي القدرة على المحافظة على ثبات وتماسك مفهوم الذَّات لديَّ.

9) يعتمد إدراكي لنفسي على المنطق .

10) لي القدرة على تقييم نفسي.

11) احمل معتقدات إيجابية حول نفسي.

12) لي محاولات دائبة لرفع شأني.

13) لدي مهارة الدِّفاع عن الذَّات.

14) لي القدرة على التَّوافق مع البيئة الاجتماعية التي أعيش فيها.

15) لدي مهارة التَّنسيق مع البيئة التي أتعامل معها بحيث اجعلها تتفق مع مطالب المجتمع.

16) لا أتخوف من مجابهة المواقف الاجتماعية أيًا كان نوعها.

17) أندفع إلى الانضمام إلى الجماعات من مختلف الأعمار والأجناس.

18) أسعى إلى تطوير ثقتي بنفسي.

19) لا أشكو من مظاهر تتعلق بنموي الجسمي والاجتماعي.

20) أشعر بالأمن والاطمئنان.

21) لا أشكو من نقص في إشباع حاجاتي البايولوجية والنَّفسية.

22) لدي القدرة على ضبط انفعالاتي.

23) لا أخاف من المجهول.

24) يمكنني أنْ أتخلص من التَّوتر والقلق بطرق وأساليب منطقية .

25) لي القدرة على اكتساب الخبرات المتنوعة، والاستفادة منها.

26) أحمل اتجاهات إيجابية نحو البيئة الاجتماعية التي أتعامل معها.

27) لا أتردد في التَّعبير عمَّا يدور بخلدي.

28) أمارس نشاطي الحركي والفكري بشكل مستقل.

29) لي القدرة على توضيح أفكاري للآخرين.

30) أتقبل الانتقاد بصدر رحب.

31) أعترف بخطأي بثقة عالية وبدون تطرف .

32) لا أدع الغرور يسيطر عليَّ.

33) لا يخدعني تملق الآخرين لي.

34) لي القدرة على قيادة الآخرين.

35) أتحمل المسؤولية بالرُّغم من صعوبتها.

36) أتميز بالاستقلالية.

37) أكره الاتكالية.

38) لي القدرة الفائقة على تطوير قابلياتي ومهاراتي.

39) أضع أمامي طموحات منطقية، وأسعى لتطبيقها.

40) لا أتردد في اتخاذ القرار، ولا أتراجع عنه.

41) لا أبالغ في حب الظُّهور أمام الآخرين.

42) جلب الانتباه لدي قليل.

43) عامل الغيرة لدي ضعيف.

44) أنا قليل الشَّكوى.

45) لي القدرة على التَّكلم والتَّحدث أمام الآخرين.

46) لا أتلعثم عند الكلام.

47) لي القدرة على إتمام الأعمال التي أبدأ بها.

48) يمكن الاعتماد عليَّ في المواقف الصَّعبة.

49) أمشي رافعًا رأسي، وجسمي إلى الأعلى.

50) صريح وصادق، في أقوالي وأفعالي.

51) أواجه المصائب بشجاعة، ولا أنهار أمامها.
· النَّتيجة:

1. ما بين (127 – 153): ثقتك بنفسك عالية.
2. ما بين (102 - 125): ثقتك بنفسك لا بأس بها.
3. ما بين (75 – 102): تحتاج إلى تدعيم ثقتك بنفسك.
4. ما بين (50 – 75): تحتاج إلى العمل الجدي لتقوية ثقتك بنفسك وذلك بالطرق العلمية المختلفة .
· برنامج (بناء الثَّقة ): 
قبل كلِّ شيء عليك طرح هذه الأسئلة على نفسك مع تحري الصِّدق والدِّقة فيها:
1) إلى أيِّ حدٍّ أثق بنفسي؟
2) هل ثقتي بنفسي حقيقة؟ أم أنَّني أبدي صورة الثِّقة بالنَّفس لأخفي خوفي الدَّفين؟
3) كم مرة شعرت بأنني غير كفء؟ و قلق من أنَّني لا أملك القوة، أو الطَّاقة، أو القدرة، أو الذَّكاء لمواجهة مختلف ظروف الحياة وأزماتها؟
4) هل سبق وأن إستخدمت تلك الأعذار البالية (افتقر الى درجة من التَّعليم، أو المال، أو الذَّكاء) لكي تخفي افتقاريك للثِّقة؟
5) كيف أتصرف لو لم أكن خائفًا أنْ أظهر مخفقًا أو أحمقًا في مسعى ما، أو خاسرًا في نقاش ما، هل يتضاءل قلقي؟

6) هل سأصبح أكثر إصرارًا  أو أكثر استعداداً للتَّعبير عن آرائي الخاصة؟

7) هل سأبتسم أكثر وأتطلع لكلِّ يوم جديد بترقب أعظم؟

8) هل ستصبح طريقتي في النَّظر للأشياء أكثر إيجابية؟

· والآن إليك برنامج (كن واثقاً):

1. الإيمان الصَّادق وهو أساس البناء وقواعده الثَّابتة،  إنَّه الإيمان بالله ورسوله في الوعد والوعيد، إنَّه إيمان إيجابي بالقدر خيره وشره،  يجعل النَّفس غير هيابة ولا خوَّاره،  إيمان بمعية الله عزَّ وجلَّ لعباده المؤمنين بنصرهم، وتأييدهم، وجعل العاقبة لهم.

2. التَّعبد الكامل لله سبحانه وتعالى في صلاتك، وزكاتك، وصومك، وتعاملك، وكسبك، ومالك، وولدك،  التَّعبد الذي يكون في المسجد، والبيت، والسُّوق، والعمل، وساحات الصِّراع.

3. العلم المستمر،  والمتراكم، والمتنوع، الذي يتم عن طريق الشَّيخ، والكِتاب، والحوار، فالعلم المستمر يبني النَّفس نحو مواجهة الحياة في شتى ميادينه، العمل وفق هدف، ماذا تريد أن تفعل؟ ولماذا؟ 

4. الهدف الأكبر لكلِّ مسلم عبادة ربه خوفًا من عقابه، ورجاء ثوابه، ولكن ماهي الأهداف الخاصة القريبة والبعيدة؟ ماهي أهدافك الشَّخصية؟ وأهدافك العائلية؟ وأهدافك الوظيفية؟ وأهدافك تجاه أمتك؟
5. مخالطة ذوي الأنفس العالية، والتَّنافس معهم، والبعد عن أصحاب الهمم الدَّنيئة والغايات السَّاذجة، ( والمرء على دين خليله، فلينظر أحدكم من يخالل).
6. فكر في النَّجاح دومًا، وأنَّك شخص ناجح، لا تنس أبدًا أنَّ في استطاعتك إنجاز أي شيء إنْ اعتقدت أنَّك تستطيع ذلك (استبدل التَّصميم بالشَّك).

7. كن أنت ذاتك، لاتجعل من نفسك نسخة عن الآخرين، وبدلاً من البحث عن قدوة كن أنت القدوة.

8. اعرف نفسك جيدًا،  تعرف على نقاط الضَّعف والقوة  في ذاتك،  اطلق قواك الكامنة، كن موضوعيًا بخصوص نقاط قوتك، ونقاط ضعفك، وتذكر أنَّك بالعمل والتَّصميم سوف تقلب نقاط ضعفك إلى نقاط قوة.

9. إحذف الحرف ( لا)  من كلمة (لا أستطيع) كلَّما سمعت صوتًا داخلك يقول عن شيء إنَّه صعب، قل لنفسك: (أنا قادر على تحقيقه، فأنا واثق بقدراتي التي وهبني الله إياها).
 قم بعمل تمرين هذا التَّمرين لمدة أربعة عشر يومًا، وردد هذه الجملة باستمرار صباحًا ومساءً، وفي كلِّ الأوقات: (أنا أثق بنفسي) أو أي جملة بنفس المعنى تشعر أنَّها أقوى بالنسبة لك.

10. بعد إتمام فترة واحد وعشرين يومًا، أعد طرح الأسئلة حول الأهداف على نفسك ولاحظ الفرق.
