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 الوعي بالذات                                  

 Self - Awareness* مفهوم الوعي الذاتي : 

أن مفهوم الوعي الذاتي يعد من الموضوعات ذات الاهمية الكبيرة في مجالات علم النفس وهناك 

ضع المبادئ سية التي ت سر الظ الكثير من النظريات العلمية والنف واهر والمفاهيم الاساس التي تف

ما عن منظومة الذات فالعديا عن الذات يتضيييييا لنا عبر البعا والا    عل   يةا وأ النفسييييي

ناك أهمية كبيرة لفهم النفس والوعي  ماف النفسا عيا أن ه فة والمفكرين وعل جات الف سييييي تا ن

نعو  لهة بهدرات الانسييان عل النفسييي والوجودل للذات البيييريةا وتهييمها وتهبح العهالم المتع

 موضوعي واعترامه لمبدأ الفروم الفردية التي تميزه عن غيره من الناس.

واخذت من مجهودهم  وقد شغلت مفردات الوعي الذاتي اهتمام الفلاسفة ومنهم أرسطو،     

ها االييف الكثيرا فليس هنالك ييف غريب من تنو  التوجهات لمفهومها واتجاهاتهاا فمنهم من ير

من منظور فردل عبر الاعساس بالذات والوع  بمياعرهاا ومنهم من يراها ف  الجماعة والهوية 

 .الفردية والجمعيةا لان الذات متعددة ومتنوعة بين الفلسفة وعلم الصعة النفسية والارياد النفسي

عي ه ع مالوعي كلمة تعبر عن عالة عهليةا يكون فيها العهح بعالة إدراك وعل  تواصح مباير م

الخارجي عن  ريم منافذ الوعي التي تتمثح عادة بعواس الإنسان الخمس. ... وبالمعصلة فإن 

 الوعي : هو ما يُكون لدى الإنسان من أفكار ووجهات نظر ومفاهيم عن العياة وال بيعة من عوله.

” يالوع“إذن الوعي في اللغة يدح عل  فهم الييف وعفظه وفههه والإعا ة به. أما مفهوم 

(Cognition فلهذا المص لا دلالات عديدةا ولكن أهم معانيه تتجل  من خ ح علمين أساسيين )

 في الإنسانيات العديثة: علم النفس وعلم الاجتما .



ثانيًا  عند الانسانا وييير” اليهظة العهلية “ييير مص لا الوعي أولاً إل  عالة   وفي علم النفس

صة عل  اليعور بذاتها وتمايزة عن الآخرين وعن الأيياف إل  قدرة الإنسان المتميزة الخا

 والكالنات الأخرى.

فييير في التركيز عل  أن الوعي نتاج  عن الت ور فسيولوجي لمخ  أما في علم الاجتماع 

الإنسانا ولهدرة الإنسان عل  العمح وابتكار اللغةا وأن الوعي بهذا اليكح يصبا النتاج المباير 

ا أو اجتماعي ًا مع الدماغ )المخ(؛ وبالتاليا يصبا ال وعي جزفًا لتفاعح المعرفة ا لمكتسبة فردي ً

 ” من الوعيا ويتبادلان في الوقت نفسه التأثير والتأثر

ح الضمير المعت“من غياب الوعي عند الأمةا فهاح رعمه الله:  ولذا، فقد شكا الشيخ محمد الغزالي

وقد انتمت إل  الإس م اليوم أمم فاقدة الوعيا عوجاف والفكر المختح ليسا من الإس م في ييف. 

الخ  ا قد يعسبها البعض أممًا عية ولكنها مغم  عليها. والعياة الإس مية تهوم عل  فكر ناضر؛ 

 ” إذ الغباف في ديننا معصية

عن عادة الانتباه إل  ال ريهة  Self-awarenessويعب ر الوعي الذاتيا أو الوعي بالذات أو الي 

ف بنافً عليها. وبتفصيح أكبرا يعني ذلك:ا  لتي نفك ر ونيعر بهاا ونتصر 

البعا عن الانما  المختلفة في  رم التفكير التي نميح إليهاا وكيفية م عظة المواقف التي نمر  

 بها. بالإضافة إل  كيفية تفسير الأيياف لأنفسنا وفهم العالم من عولنا.

ة وأمزجتنا المتنوعة. بدلا من معاولة تجن بها أو إص عهاا نكتفي بمراقبة  فهم مياعرنا الخاص 

 مياعرنا وم عظتهاا عت  وإن كانت صعبة أو غير مريعة.

ف بها في مواقف معي نة. ما هي استجابتنا ال بيعية للأيياف؟ ما  الانتباه إل  الكيفية التي نتصر 

 هي عاداتنا وسلوكياتنا؟

  باختصارا فالوعي بالذات يعني الانتباه ومعاولة معرفة المزيد عوح أنفسنا وذواتنا.
أن البعا عن اجهزة الوعي ليسييت هدفاً في عد ذاته وانما هي خ وة للتعرف عل  نيييا  الفرد 

ومن ابرز مؤسسي الاتجاه الوظيفي . واهدافه واعداا ارتبا  بين بيلة الفرد الداخلية والخارجية

سو سة (Wilwam games 1910 1842ف وعالم النفس وليم جيمسالفيل ( عيا أعتهد بدرا

بعض الظواهر النفسية ودراسة الاراف والافكار الا أنه عاد واعترض عليها ا عيا عدها مدخ ً 

سيةا وقد اقترح أنموذجاً لتهييم الذات عل  اساس مكوناتها وعملياتها  سة الظواهر النف خا لاً لدرا

للذاتا فهد تضمن المفهوم  publicوالجزف العام  Privateز بين الجزف الخاص التكوينيةا ومي



ناجم عن  ثاني هو ادراك الفرد ال ما المفهوم ال يةا أ لداخل ية ال ا لذات ته ا يا الأوح ادراك الفرد لعمل

 تلهيه لتهويمات الاخرين له. 

مدركة )أنا( والذات )المدركة لي( فهد ا لذات ال لك ميز )جيمس( بين ا كذ عتهد ان الذات الأول  و

ثانية فتمثح  لذات ال ما ا عالما ا لذات ونعو ال عح التفكير والادراك و الييييييعور نعو ا ها بف تعني أن

مدركة عن ذاتها ا ويعرف هذا  لذات الأول  ال مات التي تكون في ا كار والميييييياعر والتهوي الاف

اته وفهمه للوعيا مثح بمص لا مفهوم الذات والوعي لذاتي ا ولعح هذه النظرة تنسجم مع من له

ماهي نظرته لاعضاف الجسم واجهزته عيا أنه وصفها اداة تتوس  ع قة الفرد بمعي ه وتكيفه 

معه ا فهد قام بتعليح ع قة الوعي بالعالم الخارجي ا فوجد  بيعة هذه الع قة انعكاسييية للجسييم 

الوعي  ض ان يهسم( رف٩١٨١-٩٥٨١ا اما جون ديول ) ومصدر مياعرنا وافكارنا ورغباتناا 

ال  عناصيير او وعداتا عيا رأى أن الوعي يكون وعده متكاملة عل  الرغم من أنه اخذ بمبدأ 

 العضوية والبيلة الخارجية. 

عالم كولي ) عد ال ماعيين في ماف النفس الاجت ما عل ماف النفس Cooley(, 2091ا لح عل ( من اوا

مكن التعرف عليها الا من خ ح ادراكها أو الاجتماعيين الذين اهتموا بدراسييية الذات ا التي لا ي

الوعي بها ا عيا  رح مفهوم المرآة والذل يهصد بما أن الفرد يرى ذاته بال ريهة التي يراه بها 

 الآخرون ا وعدد كولي ث ثة انوا  من اليعور وهي كالاتي:

 اليعور الذاتي ويهوم عل  فكرة الفرد عن ذاته.  .2

 كرة الآخرين عن الفرد.اليعور الاجتماعي ويهوم عل  ف .1

 اليعور العام واليعور الاجتماعي الذل يضم أعضاف الجماعة  .3

( اييييييار ال  ان الوعي هو عالة يدرك فيها الافراد (tuner, etal.,1985أما تيرنر وزم له 

ذواتهم بانهم افراد منفردين عيناً ا وانهم اعضاف في جماعات عيناً آخر ا وان ك  الادراكين يعد 

ل خر لانه يعبر تعبيراً اساسياً وصادقاً عن الذات وهذا يعني أن الفرد ادرك ذاته عل  نعو  ممث ً 

عل  أن الوعي نييييا  ذاتي ومسيييتهح عن ( ٩١٩١ا واكد برنتاو ) اقح تفردية في تلك اللعظة 

الواقع الذل تتوجه فيه الذات ال  الموضيييو  الذل تتعايع معه ا ويتم ذلك عبر الاعسييياسيييات 

 والصور عن ذلك الواقع عامود . والافكار

( ال  أن الوعي الذاتي لا يمكن ظهوره  Duval &Wichlid( 2091وايار دوفاح وويك ند )

بح معكات الصيييييعة والاهداف العه نية المناسيييييبة  ها لذات م هدير ا لذات او ت ياب تهويم ا في غ



سماتا وتؤدل عمليات التعويح للذات عندما تكون الذا سلوك وال ساليب ال ت موضوعااً قياساً وا

ال  الفرد في تغيير قيمة او انما  عياتها وفي ع قاته بالآخرين أو تعمح إل  اسييتبصييار سييلوك 

الفرد لنفسييه واعادة تأويله واعسيياسييه بهدراته في عح الميييك تا أو صييياغتها في إعادة تغيير 

 المواقف واستخدام قدراته ب ريهة فعالة 

الية من اليهظة لما يفكر فيه ا ويكون في عالة واعية يدرك والانسيييان عندما يكون عل  درجة ع

فيها الفرد ذاته ا بعيا تكون لديه الهدرة عل  رؤية ذلك بواس ة افعاله وتصرفاته ومدى التزامه 

بمعايير مجتمعة وقيمه وثهافته ا بعيا تكون رقيباً لذاته وبيلته بأستمرار عل  وفم معكات ذاتية 

 نوعاً من التهويم الذاتي لنفسه ولبيلته الخارجية  وموضوعية ا فيتولد لديه

( أن من أهم الكفايات التي يتميز بها الاييييخاص الاكثر فاعلية Baron,1997اييييار بارون )

ونجاعاً في العياةا هي الوعي الذاتي الانفعالي والتعا ف والمرونة والتفاؤح والسييييعادة والهدرة 

درة عل  اقامة الع قات اليييخصييية وضييب  الاندفا  عل  عح الميييك ت والكفاية الذاتيةا واله

 وتعمح التوتر .

عل  ضييرورة الرب  بين الوعي الذاتي الانفعالي والفاعلية الذاتية ا عيا  ٩١١١وأكد باندورا ا 

أنهما تسيياعدان الفرد عل  تأدية السييلوك المناسييب فالافراد الذين لديهم مسييتوى عاحع من الوعي 

 ة يستجيبون عل  نعو أفضح من غيرهم في بعض المواقف التي يواجهونها الذاتي والفاعلية الذاتي

كامبح ) لد و نا ال  ان هناك ارتبا  بين كيفية  Donald, 1963 &(Campbollواييييييار دو

رؤيتنا ليييييف ما ا وما نفعله تجاه ذلك اليييييف ا أن الكيفية التي ارى بها اليييييف من الموقف 

ناً أكثر  يا قد لا تكون اع ماعي  ما ينول الفرد فعله تجاه الاجت لة للإع ن ع بدي هة  من مجرد  ري

 ذلك الموقف او الييف

 أنواع الوعي الذاتي :   -

أن الوعي بوصفة مفهوماً عاماً فأنه يعبر عن معرفة ما يتضمنه من اعداا او امور تأخذ اعياناً 

وان هذه جميعها تدح عل  وعينا بما يدور عولنا صييوراً متنوعة ا ومسييتويات وانواعاً متعددة ا 

وهذا يسيييم  ادراكاً أو وعياً بما في داخلنا من ميييياعر وبماضيييينا وعاضيييرنا فهذا ي لم عليه 

الذاكرة ا أو وعينا بالع قات ويسيييييم  ذكاف أو تخيح ا ويكون الوعي بصيييييفة عامة )) مرعلة 

التي تهع خارج الذات وداخلة ا فض ً موضوعية لكونه وعياً بالايياف والموضوعات والاعداا 

 عما يعتويه من ايياف وافكار جديدة .



وأن الوعي الذاتي بصييفة خاصيية ا يندرج ضييمن المتغيرات النفسييية الداخلية وما يرتب  به من 

اعداا ومثيرات تنعكس بدرجة مرتفعة أو منخفضة عل  ابنية الفرد العهلية والفكرية ا ويتضمن 

تعدين معاً في الوقت نفسيييه أعدهما خارجي قالم عل  الأعسييياس والثاني ذلك نوعين وظيفيين م

 .داخلي قالم عل  الذاكرة

 واشار بأس الى أن هناك نوعين من الوعي الذاتي وهما :

 لذاتي الخاص ا الذل يهصيييييد به العالة العابرة من الانتباه ال  الجوانب  الأول: الوعي ا

ذات الخاصة ا وهذا يعني ان الفرد يكون مركزاً الداخلية والخارجية والتي تتكون منها ال

 يعوره وانتباهه عل  الجوانب الداخلية وغير الميتركة . 

 او ما يسييم  الخارجي او البيلي عند )باس(ا ويهصييد به أن  الثاني: الوعي الذاتي العام

 هيكون انتباه الفرد مركزاً نعو ذاته بوصيييفة موضيييوعاً اجتماعيااً أو الانتباه الذل يترك

الفرد لدى الآخرين عندما يكون هو موضوعاً اجتماعياً في مكان عام يراه فيه الاخرون 

وينتبه اليهما بعيا تسيييهم تأم ته وانفعالاته وميييياعره في تكوين الذات واختبارها في 

 بعض المواقف الاجتماعية .

كد ويتن ) بالفرد يعبر عن ادراك كح weiten,1995وأ خاص  المثيرات الداخلية ( ان الوعي ال

 والخارجية ا وأن الوعي الخاص بالفرد يتضمن مجموعة من النها  هي: 

 ادراك الاعداا الخارجية.  .أ

 أدراك الاعساس الداخلي.  .ب

 ادراك الذات. .ج

 الوعي بالافكار عوح الخبرات المختلفة  .د

 بين نوعين من الوعي وهما : ٩١١١بينما ميز الييخ 

يسبم الاستجابة ويمثح الانتباه ال  الموقف المثيرا  وعي الوعي الاشرقي )التوجيهي(: .2

عيا أنه يصعا الاستجابات ويجعلها م لمة للتعامح مع المواقفا ووعي وظيفي ييبع 

 من خ ح العمليات العهلية أو الذكاف ا ويكون مرتب اً بالوجهة الادالية للسلوك.

انية ل سييتجابة مثح ويكون اقرب ال  ما ي لم عليه مصيياعبات وجد الوعي الوجداني: .1

الوعي بمعدح الفرح الذل يعهب اسيتجابة مخيبة او معب ةا فهذا النو  من الوعي يكون 

 مرتب اً بكيفية اداف الاستجابة .



 (Buss1980نظرية باس ) -

 

ا فأن الوعي الذاتي يتكون جزلياً بواس ة تركيز انتباه الفرد عل   ۰۸۹۱وبحسب نظرية باس، 

كاره الداخ لية )وعي الذات الخاص( أو عل  ذاته كما يراها الاخرون وعي الذات ميييييياعره واف

)العام( ا أن تأم ت الفرد في افكاره وميييييياعره الداخلية بهوة تكون لديه معرفة عن ذاته تمكنه 

باههم ية ا ولكن الأفراد يختلفون من تركيز انت ماع ها في بعض المواقف الاجت بار ل  ع من اخت

ما اقترعته نظرية وعي الذات الهديمة المتمثلة بيييييي)دوفاح وويك ند( افكارهم ومياعرهما وهذا 

 والجديدة التي مثلها كح من كارفر وياير وباس( 

وأكد كح من سييييرفون وبيك عل  معتهدات الاييييخاص عوح فاعلية الذات والوعي الذاتيا هي 

ية فاعل هة الافراد في  يدت ث ما تزا نه كل لديهما وأ ية  لدافع عدد مسيييييتوى ا  ذواتهم ووعيهم التي ت

بأنفسييهم يزيد من مجهودهما فضيي ً عن زيادة اصييرارهم عل  تخ ي ما يواجههم من عهباتا 

وعندما يواجه الافراد الذين لديهم ييكوك في قدراتهم الذاتية ووعيهم يكون ذو مسييتوى منخفض 

 .يهللون من مجهودهم ويعاولون عح الميك ت ب ريهة غير ناجعة

شعور بالذات الخاصة ، اذ ينظر الى الذات من محورين أساسيين وصاغ ارنولد باس نظرية  ال

 هما:

 الذات العسية مهابح الذات المعرفية. .2

 الذات الخاصة مهابح الذات العامة. .1

المبكرة والبسيييي ة ا والذات المعرفية اييييار )باس( ال  مدى أهمية التمييز بين الذات العسيييية 

صة والعامة للذاتا عيا أكد أنه لكح فرد ذاتاً  ضاً التمييز بين الجوانب الخا المتهدمة ا وعاوح اي

مسيييتهلة عن غيره ا فأن الذل يعدا للفرد ليس اكثر اهمية من الذل يعدا ليخرينا اذ أنه اكد 

من التخمينات اليييخصييية والافكار ا فوجد أن عل  الخلفية العلمية ل سييتدلاح عل  الذات اكثر 

يير ال  الذات عل  أنه من الاعداا العسية ا فالفرد يكون عل   المجموعة الأول  من العهالم ت

وباسييت اعته الممايزة بين  Body boundariesومعرفة تامة بعدود جسييمه  Awareوعي 

الاً من الفرد ا والجزف الاخر التغيرات التي تكون داخح الجسييم وخارجه ا بعيا يكون جزفاً فع

( ا وهو No me( و )لسييييت انا  Meمنه غير فعاح ا هنا الفرد يسييييت يع أن يمايز بين ) أنا 

 اساس الاستدلاح عل  الذات 



لذات المعرفية انها ذات مت ورة و متهدمة ا  باس( ا كما يمكن الاسيييييتدلاح عل  الذات وعرف )

عبر المرآة وهي الذات العسييية وايييار )باس( ال  ان هناك ث ثة انوا  من السييلوك يُدح عليها 

وتيمح تهدير الذات وتخفي وفيه يست يع الفرد أن يمايز بين ما هو با ني وما هو ظاهر والنو  

ح أكتياف أن الاخرين ينظرون الاخير هو الاستدلاح عل  الذات بوصفنا عارفين بالذات من خ 

ال  العالم بيكح مختلف عن ال ريهة التي ننظر بها نعن وأن منظور الفرد الذل يمتلكه هو واعد 

 من الايياف التي تجعله متفرد من أعساسه بالذات . 

 الذات الخاصة مقابل الذات العامة : -

تتوجه اعاسييييس الافراد الاكثر  يهضيييي الأفراد كثيراً من الوقت في فهم البيلة وأدراكها ا عيا

عدة نعو البيلة المعي ة بهم ا ولكن عندما يوجه انتباههم ال  ذواتهم ما الذل يلعظونه ؟ فأجاب 

باس عل  ذلك بأجابتين أيار فيهما عل  أن للذات جانبين فه  هما الجانب الخاص والجانب العام 

 فه . 

عندما يمر بخبراتها وعدها فالفرد فيها هو  ( يمكن للفرد م عظتهاPrivateفالجوانب الخاصة )

الذل يعبر عن تجربته بنفسه ويخبر عنها ا وهذا لا ينكر اعتمالية استدلاح الاخرين عل  ما يمر 

فيسييت يع الآخرين مييياهدتها بسييهولة  Publicبه الفرد من خبرة داخلية ا اما الجوانب العامة 

ن ا وهو ايضييياً يسيييت يع م عظة هذه الاييييياف وذلك عبر ال ريهة التي يظهر بها الفرد ليخري

 .نفسها ا وكأنها من منظوره الخاص لكون هذه الجوانب ظاهره تماماً 

 فوائد الوعي بالذات-

من الصعب تلخيص إيجابيات امتلاك وعي عالٍ بالذات، فهي لا تعدّ ولا تحصى. لكن نذكر منها 

 الأكثر شيوعًا:

 بناء علاقات أفضل -1

د ما تريد العصوح عليه وما تعتاجه في ع قة معي نة ما لم تكن واضعًا من الصعب أن تعد  

يًاا  بخصوص هذه الأمور بينك وبين نفسك. بالإضافة إل  ذلكا كل ما كان وعيك بذاتك متدن 

أصبا من السهح عليك أن تكون دفاعيًا أكثر في تعاملك مع الغيرا وهذا ما يؤدل إل  انهيار 

إذا كنت تريد بناف ع قات أفضح مع زم لك أو أصدقالك أو يريك  الع قات بكافة أنواعها.

لاً.  عياتكا ابدأ بالتعرف عل  ذاتك أو 



 تحسين المزاج -2

يعتمد مزاجنا واخت ف مياعرنا من وقت لآخر اعتمادًا كبيرًا عل  قرارنا اليخصي بكيفية 

ن وعيَنَا بالع قات المتبادلة  ف. وعينما نعس  فاتنا والتفكير أو التصر  مياعرناا بين أفكارنا وتصر 

ا يؤدل ب  يك  إل  تعسين  م في هذه المياعر وتنظيمهاا مم  سيصبا من السهح للغاية التعك 

 المزاج.

 تطوير مهارات اتخاذ القرارات -3

ات الفعح العا فية  تأتي الهرارات السيلة في غالب الأعيان نتيجة للأفكار المتضاربةا ورد 

ما نصبا أكثر وعيًا بأنما  تفكيرنا ومياعرناا سيصبا في وسعنا التمييز بين الهوي ة. لذاا عند

الرغبات اح عينما ندرك هذا الأمرا سنصبا أكثر قدرة عل  اتخاذ قرارات سليمة مبنية عل  

د رغبات جامعة عابرة ما وليس مجر   دراسة وتفكير منظ 

 تعزيز مهارات التواصل الفعال -4

بما تؤمن به وتريده عهًاا سيصبا في وسعك التواصح بيكح أفضح في عندما تمتلك وعيًا أكبر 

بينا أو يريك عياتك.  مختلف مجالات العياةا سوافً مع مديرك في العمحا أصدقالك المهر 

كل ما عرفت نفسك أكثرا أصبا من السهح التواصح مع الآخرين بعزما وصار بإمكانك التعبير 

ورغباتهم أيضًا.فجالية السريعةا وبين الهيم والأهداف  عن رغباتك بصدما بح واعترام الآخرين

  ويلة الأمد.

 رفع الإنتاجية -5

إن  السبب العهيهي وراف التأجيح والتسويف وتراجع الإنتاجية لا يتعل م بالافتهار إل  الالتزام أو 

 الجهد المبذوح في العمحا وإن ما بمياعر وأسباب أخرى داخلية.

ه في العادة أن  أفكارًا أو مياعر أو عاداتع عينما تواجه صعوبة في ال ذهاب إل  العمحا فذلك مرد 

دة تهف في  ريهك. لذا فإن  تعسين وعيك بذاتك سيسهم بيكح كبير في التخل ص من جزف  معد 

 كبير من هذه المعيهات التي تهف في  رم إنتاجيتك.

 

 

 



 الوعي عند الرياضين -

هو معرفة يكتسبها الأفراد من مجتمعاتهما ومن تفاعلهم معها؛   -من ناعية عامة -إذنا الوعي

وتترسخ هذه المعرفة بعيا تصبا مركزة في ال وعيا أل في العهح واليعور البا ن لدى 

 الإنسان؛ ثم هي معرفة قابلة للنمو والت ور.

 ىولا ييك أل انسان في أن التعلي بالوعي عوح آليات الاداف الرياضي بات ضرورة ملعة لد

الجميع سواف أكان عل  المستوى الداخلي أو الخارجيا وهنا يفترض بالرياضي إن يتعل  

بالوعي عوح معي ه الرياضي وكح ما يتعلم به ا من اجح مواكبة تعديات اللعبة والت ورات 

التي تمر بها ا والتدريب الذل تت لبه ا ونهلها ال  مستوى متهدم ا وب  يك فان غياب الوعي 

لتعديات المفروضة في عالم الرياضة الواسع ا سيكون ذا اثر سلبي عل  الرياضي المناسب ل

 والرياضة في ذات الوقت .

 

 تأثير علم النفس الرياضي في تعزيز الوعي الذاتي وتحسين الثقة بالنفس في الرياضة -

ير. بإن تأثير علم النفس الرياضي عل  تعزيز الوعي الذاتي وتعسين الثهة بالنفس في الرياضة ك

اذ يهتم علم النفس الرياضي في دراسة كيفية تأثير العوامح النفسية عل  الأداف الرياضي وكيفية 

ت بيم هذه المعرفة لتعسين الأداف الرياضي. ييير الوعي الذاتي إل  قدرة الفرد عل  التعرف 

ن عل  يعل  أفكاره وعوا فه وسلوكياته وفهمها. يمكن لعلم النفس الرياضي أن يساعد الرياضي

ت وير الوعي الذاتي من خ ح تيجيعهم عل  التفكير في تجاربهما وتعديد نها  الهوة والضعف 

 لديهما ووضع أهداف واقعية. 

يعد تعسين الثهة بالنفس جانبًا مهمًا آخر في علم النفس الرياضي.  اذ تيير الثهة بالنفس إل  إيمان 

مكن لعلم النفس الرياضي أن يساعد الرياضيين الفرد بهدرته عل  أداف مهمة أو مهارة معينة. ي

عل  بناف الثهة بالنفس من خ ح تزويدهم بردود فعح إيجابيةا وتيجيعهم عل  التركيز عل  نها  

 قوتهما وتعليمهم تهنيات إدارة الهلم والتوتر.

  ابيكح عاما يمكن لعلم النفس الرياضي أن يساعد الرياضيين عل  ت وير فهم أفضح لأنفسهم ونه

قوتهم وضعفهم وقدراتهم. يمكن أن يؤدل هذا الوعي الذاتي وتعسين الثهة بالنفس إل  أداف أفضحا 

 وتعسين الصعة العهليةا وإعساس عام أكبر بالرفاهية.



فعلم النفس الرياضي يركز عل  الجوانب العهلية والعا فية للرياضة والأداف الرياضي. إنها تلعب 

الذاتي وتعسين الثهة بالنفس في الرياضة من خ ح تزويد الرياضيين دورًا مهمًا في تعزيز الوعي 

بالأدوات والاستراتيجيات لفهم وإدارة عوا فهم وأفكارهم وسلوكياتهم بيكح أفضح. يمكن أن 

ييمح ذلك تهنيات مثح التصورا والعديا الإيجابي عن النفسا وتعديد الأهدافا والتي يمكن أن 

لثهة في قدراتهم وتهديم أفضح أداف لديهم. بالإضافة إل  ذلكا يعمح تساعد الرياضيين عل  بناف ا

علماف النفس الرياضي مع الرياضيين لت وير يعور أقوى بالوعي الذاتي من خ ح مساعدتهم 

عل  تعديد وفهم عوا فهم ودوافعهم وسلوكياتهما مما قد يؤدل إل  تعسين التعكم العهلي والعا في 

عاما يعد مجاح علم النفس الرياضي ضروريًا لتعزيز الصعة العهلية  والتركيز والمرونة. بيكح

 والعا فية في الرياضة ومساعدة الرياضيين عل  تعهيم إمكاناتهم الكاملة.

 

 فوائد الرياضة في تحسين الوعي الذاتي : -

 تساعد التمارين الرياضية عل  تعسين وعي الجسم والاتصاح بين العهح. زيادة الوعي الذاتي: 1

والجسما مما قد يزيد من الوعي الذاتي. عندما تمارس الرياضةا تكون أكثر انسجامًا مع جسمك 

وقدراته وعدوده. يمكن أن يساعدك هذا الوعي المتزايد عل  فهم عالتك الجسدية والعا فية بيكح 

 أفضحا مما يؤدل إل  زيادة الوعي الذاتي.

 ح ن الرياضية عل  تعسين الثهة بالنفس من خيمكن أن تساعد التماري . تحسين الثقة بالنفس:2

زيادة الكفافة الذاتية وتهليح الهلم. عند تعديد أهداف اللياقة البدنية وتعهيههاا يمكن أن يساعدك ذلك 

عل  بناف الثهة في قدرتك عل  تعهيم أهداف أخرى والتغلب عل  العهبات. بالإضافة إل  ذلكا 

 الهلم والاكتلابا مما قد يؤثر سلبًا عل  الثهة بالنفس.ثبت أن التمارين الرياضية تهلح من 

يمكن أن تساعد التمارين الرياضية أيضًا عل  تعسين اعترام الذات من . زيادة احترام الذات: 3

خ ح تعزيز صورة الجسم الإيجابية واليعور بالإنجاز. عندما ترى تعسنًا في لياقتك البدنيةا 

بإيجابية أكبر تجاه جسمك ونفسك. بالإضافة إل  ذلكا فإن يمكن أن يساعدك ذلك عل  اليعور 

اليعور بالإنجاز الذل يأتي مع تعهيم أهداف اللياقة البدنية يمكن أن يساعد في تعزيز اعترام 

 الذات.

تعتبر التمارين الرياضية من الوسالح ال بيعية لتخفيف التوترا والتي يمكن أن . تقليل التوتر: 4

ي الذاتي والثهة بالنفس. عندما تمارس الرياضةا يفرز جسمك الإندورفينا تساعد في تعسين الوع



وهو معزز  بيعي للمزاج. يمكن أن يساعد ذلك في تهليح التوتر وزيادة اليعور بالرفاهيةا مما 

 قد يؤثر بيكح إيجابي عل  الوعي الذاتي والثهة بالنفس.

 ح الوعي الذاتي والثهة بالنفس من خ بيكح عاما يمكن أن تساعد التمارين الرياضية عل  تعسين

 زيادة الوعي بالجسم وتعزيز صورة الجسم الإيجابية وتهليح التوتر وتعسين الكفافة الذاتية.

 تأثير الوعي والثقة الذاتية في الرياضة؟ -

تأثير الوعي والثهة الذاتية في الرياضة يمكن أن يكون كبيراً ويؤثر بيكح كبير عل  أداف 

يين. فعندما ييعر الرياضي بالوعي الذاتي والثهة العالية في قدراته ومهاراتها يمكنه تعهيم الرياض

أفضح النتالج وتع يم الأرقام الهياسية. كما أن الثهة الذاتية تؤثر عل  مستوى التعمح والتركيز 

 تالنفسي والتعكم في العوا ف والضغو ات النفسية التي يتعرض لها الرياضي خ ح المنافسا

الرياضية. وبالتاليا فإن العفاظ عل  تعسين الوعي والثهة الذاتية يعتبر مهم جداً للعفاظ عل  

 مستوى أداف الرياضيين في الرياضة.

 الأساليب المستخدمة لتحسين الوعي الذاتي والثقة بالنفس عند الرياضين: -

ي والثهة لتعسين الوعي الذاتهناك العديد من الأساليب التي يمكن للرياضيين والمدربين استخدامها 

 بالنفس عند الرياضيين. واهم  هذه الأساليب هي:

 تتضمن هذه التهنية التدرب ذهنيًا عل  العروض الناجعة وتصور النتالج المرجوة. . التصور:1

 ويتضمن ذلك تكرار العبارات الإيجابية للنفس لتعزيز الثهة بالنفس. . التوكيدات الإيجابية:2

تتضمن هذه التهنية التدرب الذهني عل  العروض الناجعة  عقلي )الرتيب الذهني( :. البروف ال3

 وتصور النتالج المرجوة.

هذا يكح من أيكاح الع ج الذل يساعد الأفراد عل  تعديد وتغيير . العلاج السلوكي المعرفي: 4

 أنما  التفكير والسلوكيات السلبية التي يمكن أن تؤثر عل  الثهة بالنفس.

تتضمن هذه التهنية التركيز عل  اللعظة العالية وقبوح أفكار الفرد ومياعره  . التأمل الذهني:5

 دون إصدار أعكام.

: يتضمن ذلك تدوين الأفكار والمياعر للعصوح عل  فهم أفضح للذات . تدوين اليوميات6

 وتعسين الوعي الذاتي.



لب الميورة والدعم من أوللك الذين : يتضمن ذلك  . طلب الدعم من المدربين وزملاء الفريق7

 لديهم الخبرة والمعرفة في هذه الرياضة.

بيكح عاما يت لب تعسين الوعي الذاتي والثهة بالنفس في الرياضة مزيجًا من التهنيات العهلية 

 والعا فيةا بالإضافة إل  نظام دعم لمساعدة الأفراد عل  تعهيم أهدافهم.

 ةمفهوم الوعي بالموقف في الرياض  -

ييير إل  قدرة ال عب عل  فهم وتعليح الموقف والظروف التي يواجهها خ ح الممارسة 

الرياضية. إنه الهدرة عل  استيعاب العوامح المعي ةا مثح مكان ال عبين الآخرين والكرة والزمن 

 ارات المناسبة واتخاذ الإجرافاتالمتاح والتكتيكات المستخدمةا واستخدام هذه المعرفة لاتخاذ الهر

 الصعيعة.

يعتبر الوعي بالموقف جزفًا هامًا من الذكاف الرياضيا عيا يمكن ل عب الذل يمتلك هذه الهدرة 

أن يكون أكثر فاعلية وفعالية في تنفيذ استراتيجياته وتفاعله مع الظروف المتغيرة خ ح المباراة 

 أو التدريب.

باه اليامح والتركيز عل  التفاصيح الصغيرةا والهدرة عل  تهييم الوعي بالموقف يت لب الانت

الوضع بيكح سريع واتخاذ قرارات سليمة في وقت قصير. يساعد الوعي بالموقف الرياضيين 

عل  الاستفادة من الفرص المتاعة وتفادل الأخ اف والتكيف مع تغيرات اللعبة أو المنافسين بيكح 

 أفضح.

بالموقف مهارة عاسمة ل عبين في جميع الرياضاتا عيا يمكن أن بيكح عاما يعتبر الوعي 

 يعدا فارقًا في أدالهم وقدرتهم عل  تعهيم النجاح.

 مجالات الوعي  -

 هناك نوعان من مجالات الوعي  المطلوب  التعامل بها مع الاخرين هي:

 )وعي بالذات ووعي بالآخر(.  

الزمان: ماضيًاا وعاضرًاا ومستهب ً. والوعي  ... ييمح الوعي بها في اخت ف الوعي بالذات-أ 

 بها في اخت ف المكان: و نًا وإقليمًا وأمة. 



أل معرفة من نعنا وكيف نيأناا وما مسيرتناا وهح لنا تاريخ نتصح  فالوعي بالذات ماضيًا: -

نير يبه ونستفيد منها أم إننا نبدأ من نه ة الصفرا كما يزعم البعض. وكيف يكون ماضينا زادًا 

م الخ وات.   الدرب ويهو 

أل معرفة واقعنا الذل نعياها في مختلف المجالاتا بدقة؛ فندركه كما  والوعي بالذات حاضرًا: -

هوا دون تجميح أو تهبياا ودون تهويح أو تعهير. إضافة للوعي بما يفرضه علينا واقعنا من 

 عنه.  قضايا واهتمامات وأولويات؛ عت  نعسن التعا ي معها ولا ننفصح

أل بالآماح المرتجاةا وبالفرص المتوقَّعةا وبكيفية التعامح معها من  والوعي بالذات مستقبلاً: -

خ ح الإمكانات المتوافرة؛ عت  نجمع بين المثالية والواقعية في وس ية واتزانا ولا نجنا يمنة 

 أو يسرة. 

ا ال يجب أن نعرف كيف ا ف  تستهيم معرفة الذات عت  نعرف الآخراما  الوعي بالآخر -ب

يفكر الآخرا وما نها  قوته وضعفها وما عوامح الت قي والعوار التي تجمعناا وأسباب الاخت ف 

والنزا  التي تفرقنا. وهح الآخر ييكح كتلة لا مفر من الصدام معهاا أم هناك آخر يمكن العوار 

 غير ممكن معه ذلك.” آخر”والتفاهم معه عل  أرضيه ميتركةا و

وعي الذاتي هو إعساس عاد بوعي الذات. فهو الانيغاح بالذاتا وهو مغاير للعالة الفلسفية فال

الوعي بالذاتا والتي هي الوعي بالوجود ككالن منفرد؛ بالرغم من أن بعض الكتاب يستخدمون 

ك  المص لعين كبديلين أو كمترادفين قد يعدا يعور غير سار من الوعي الذاتي عندما يعس 

ه يُراقب أو يُ عظا اليعور بأن الجميع ينظر إل  الذات. بعض الناس عادة أكثر وعيًا الفرد أن

بالذات من غيرها. فاليعور الوعي الذاتي غير السار يكون مصعوبًا أعيانًا بالخجح أو الزور. من 

 خ ح الوعي الذاتيا بين إثبات أو إنكار الإرادة.

كًا لأفعاله اليخصية عت  الدقيم منها. وهذا الإدراك عند اليعور بالوعي الذاتيا يصبا الفرد مدر

يضعف قدرة الفرد عل  الهيام بالأفعاح المعهدة منها ما يكون غير جالز أو مسموح به وهو وا  

ومهتنع بالأضرار . يعتهد أن فترة المراههة هي وقت ازدياد الوعي الذاتي. قد يكون اليخص ذو 

 أو الان واف.الميوح العاد للوعي الذاتي  خجولاً 

 

 

 

 



ا لو تعر ضت لانتهاد من قبح مدربك الرياضي او اعد زم لك  في الفريما قد على سبيل المثال

تبدأ عل  الفور بالتفكير أن  السبب في ذلكا هو أن ك غير مناسب للفريم او غير مؤهح بدنيا او 

 نفسيا ا أو أل  من مخاوفك الأخرى. 

تك وضعفك بيكح عادح غير متعي ز يساعدك  وهنا سيكون من الصعب عليك عينها أن تهي م نها  قو 

للوصوح إل  استنتاج صعيا. فض ً عن ذلكا قد تهمح إدخاح الاستجابات الفسيولوجية إل  

فك عل  نعو معي ن. فرب ما فهدت أعصابك في موقف ما  المعادلة خ ح معاولتك لفهم سبب تصر 

ة النوما أو انخفاض مستوى مستويات السكر في جسمك او فدانك لبعض ال اقة بسبب بسبب قل  

 قلة التدريب .
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