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 الثقة بالشفد :

عةن الشاةةائ  ح ى اةة   الثقةة: يةةي رةةلوع اللاعةب إن أواءي وةةوي اًةةون ايةثا  ب ةة  الش ةةح
 إذا كان السشافد مافوقا عليه.

لجلك فان الأواء الجيةث السقةحىن بالثقةة بةالشفد لةيد مةن الزةحىعد أن ئةاود وائسةا تحقية  
السًدةبح  يةت اسًةةن عةثم تحقيةة  الفةوك أى السًدةةب ىلفةن يةةجا ي افقةث الحياضةةي الذةلوع بالثقةةة 

 أى إااوة الأواء.

ون بالثقة الخائفة )مبالغ بها ( ىالجئن غيةح ىاققةين مةن ففي السخطط نلا ظ إن الجئن ئارف
أنفدةةةهي أد الةةةوكيي الثقةةةة بةةةالشفد فةةةان مدةةةاوض أوائهةةةي اًةةةون مةةةشخف  بيشسةةةا نلا ةةةظ الأرةةةخا  
الحياضةةيين الةةواققين مةةن أنفدةةهي أد إن مقةةثاع الثقةةة بةةالشفد لةةثئهي اًةةون بثعاةةة مثلةة  نلا ةةظ إن 

 ب فيه من الثقة .أوائهي اًون محتفع ىيجا يوا السداوض السحغو 

 



 
 (   1رًل )                                                

 الثقة بالشفد السثل  

 

 

نلا ةةةظ مةةةن الذةةةًل ان الأواء ئاحدةةةن عشةةةثما تفةةةون الثقةةةة تةةةخواو إلةةة  نقطةةةة الثقةةةة السثلةةة  
الخائةةثة ىعشةثما احةثث ان تةخواو الثقةة تةاقح وةل يا فةي انخفةا، الأواء ح ىيحاةع ذلةك إلة  ان الثقةة 



قةةةث تخةةةثا الحياضةةةيين ىتجللهةةةي الاقةةةثىن أنهةةةي مويويةةةون اةةةثاو ىمةةةن قةةةي ي ئ ةةةجلون الجهةةةث ىالسثةةةابحة 
 السطلوية.

 

   -الثقة في الشفد السثل :

إن الحياضةةيين الةةجئن ئارةةفون بهةةا ازةةلون لأنفدةةهي أيةةثافا  ىاققيةةة تاسارةة  مةةع قةةثعاتهي , 
اح عشةةثما ارةةلون إلةةة   ةةثىويي اللليةةةا أنهةةي افهسةةون قةةةثعاتهي بذةةًل ايةةث اجللهةةةي اذةةلحىن بالشجةةة

 لقثعاتهي ىي احاىلون انجاك أيثاي غيح ىاققية بالشدبة لهي.

يجا ىيلا ح امالاك الحياضيين الثقة بالشفد السثل  صفة رخرةية ضةحىعية ىيامةة ىلفةن, 
امةةةالاك يةةةجي الرةةةفة ي ازةةةسن ى ةةةثي تفةةةوقهي فةةةي الأواء فيجةةةب ان اقابةةةل يةةةجي الرةةةفة السهةةةاعات 

 لاحقي  الأواء الجيث.ال ثنية 

 الثقة بالشفد السثل  + اللياقة  ال ثنية ىالسهاعات الححكية               الأواء الجيث. 

 الثقة بالشفد ىعثم ىاوو الففااة ال ثنية                      الثقة الخائفة. 

ياضةةي *الثقةةة بةةالشفد تفدةةب الحياضةةي كفةةاءة فةةي الالامةةل مةةع الأخطةةاء فلشةةثما اسالةةك الح 
الثقة في الةشفد ىيذةلح بميسةة ذاتةه فانةه اًةون أاثةح فلاليةة فةي ترةحي  أخطائةه ح انةه ي اخذة  

 السحاىلة.

لةةجلك فةةان السةةثعيين الةةجئن الةةاق ون أى ادةةخحىن مةةن الحياضةةيين الةةجئن ئحتف ةةون الأخطةةاء 
 اححمونهي من اواخثام يجي السيخة الفامشة في الثقة بالشفد.



لةث تلخيةخ الثقةة بةالشفد وةوي ئةاود إلة  اينجةاك الجيةث ىمةن قةي ىلجلك فان الأواء الجيث ب
 إوعاك الشجاح بلث توقع الشاائ  ح ىالذًل ئوض  ذلك :

 

 
 (  2رًل ) 

 الثقة بالشفد ىعلاقاها مع ايواء 

 

 -ايفاقاو إل  الثقة بالشفد:

 



إن الخوي من الفذل بثعاة ك يحة أى مبالغ فيها لثعاةة إن الةجئن تلةوكيي الثقةة فةي الةشفد 
ادةهل تخةويفهي ىمةن قةي ئةشلًد ذلةك فةي وةلوكهي ىأوائهةي ىنايجةة ذلةك فةان الحياضةيين الةجئن الةوكيي 
 الثقة أى لثئهي قثع ضئيل من الثقة اربحون من الشا ية الشفدية أوحض لارةوعاتهي الدةل ية ىيدةلفون 

من مشطل  الهخيسة ىالفذل ىليد الشجاح ىتحقية  الفةوك علة  السشةافد ح إن مًسةن الخطةوعة لزةل  
الثقةة بةةالشفد لةةثض الحياضةيين انةةه اقةةوو إلة  مخيةةث مةةن الفذةل ىشنهةةي ئاوقلةةون الفذةل الةةجد اقةةوويي إلةة  

تهي للفذةل الفذل السافحع الحميقي الجد ئاكثي بثىعي تروعيي الدل ي ي نفدةهي ىالةجد ئخيةث مةن توقلةا
 السافحع ىمن قي ايصابة باي احاق الشفدي.

 

 
 

 (  3رًل ) 



 الثقة بالشفد ىعلاقاها بالفذل 

  

ىان ضل  الثقة ىالاوقلات الدل ية ازل  من كفاءة الأواء كسا أنه وةياود إلة   ةثىث 
القلةة  ىضةةل  الاحكيةةخ ىعةةثم الالاةةث مةةن الهةةثي ىيًةةون تحكيةةخيي أاثةةح نحةةو نقةةا  الزةةل  مسةةا 
الوقهي عن ايناباي نحةو الأرةياء الزةحىعية لة واء الجيةث ح ىشن يةايء الحياضةيين ئةحاىويي رةلوع 

  فةي ايوةاسحاع بالسساعوةة ىشنةةه لةيد فةي ىوةلهي أن افللةوا الأفزةل لةجلك فةةلنهي عةثم الففااةة  اة
ئاوقلةةةون السخيةةةث مةةةن السحاىلةةةة ىيلحضةةةون عةةةن السساعوةةةة ىيةةةجل السخيةةةث مةةةن الجهةةةث ح ى اةةة  أن 

 اواسحت السساعوة فلنها تفاقث إل  السالة ىالذلوع بالحضا.

 

 الثقة الخائفة ) الخائثة (:

 

رةطل  غيةح ملائةي للثقةة الخائفةة ح ىلفةن الذةائع إنةه عشةثما ترة  إن ملش  الثقة الخائثة م
رخرا  بلنه ئاسيخ بالثقة الخائةثة فلنشةا نلشةي بلنةه ئاسيةخ بالثقةة الخائفةة ح ىيةو السلشة  الأقةحب للثقةة 

 ىيلشي أن الثقة ي تخيث من القثعات الساا ة للحياضي.

 -ىتاز  الثقة الخائفة في نسطين رائلين يسا :

لأىل : الاقةةثىن بةةلنهي الأفزةةل فةةي إمًانةةاتهي الحميميةةة ىذلةةك نايجةةة الاذةةجيع الةةشسط ا -1
الخائث من ق ل الأيل ىالأصةثقاء ىيةجا مةا ئةاود إلة  الفذةل ىاع بةا  عشةثما ئوااةه الواقةع اللسلةي 

 ىيالاث أن قثعاته ىشمًاناته أقل ىأضل  مسا الاقث.



احوذ علةةيهي أففةةاع ىمذةةاعح عةةث الةةشسط الثةةاني : ئا ةةايحىن بالثقةةة ىلفةةشهي واخليةةا  تدةة -2
الثقةةة فهةةي قلقةةون ىخةةائفون مةةن الفذةةل فةةي الحياضةةة ىالةةجئن ئاسيةةخىن بهةةجا الةةشسط الوضةةون قلقهةةي 
الةةثاخلي بةةبل  م ةةايح الدةةلوك الخاصةةة مثةةل ال ةةحىع ىال طحوةةة ىالخةةيلاء ىالاف ةةح ىالاهةةوع ... 

نهةي ئاسالةون بالثقةة ىيةجا الخ ىي ن بل  الحياضيين إن يةجا الأوةلوب السلائةي للةةالايث لنخةحين أ
اعاقةةاو خةةاطو لفةةون وةةحعان مةةا ت هةةح الحميقةةة فةةي مدةةاوض قةةثعاتهي ىمهةةاعاتهي ىياكةةث كيةة  يةةجا 

 اعوعاء في الثقة الخائثة ىتخواو السذًلة تلقيثا .

 

 

 

 ذىد الثقة بالشفد ذىد الثقة الخائفة ذىد الثقة الزقيفة

 ئا ايحىن بالثقة بالشفد. -1
ق ل اخثعون أنفدهي  -2

 الآخحين.
ئاجش ون ملحفة الأوباب  -3

الحميمية لزل  الثقة 
 بلنفدهي.

اللجوء للفجب لا طية  -4
ضلفهي بالأواء ىتقثاي 

 الا حيحات.
ي اق لون تحسل مداىلية  -5

 اقيذون في الخيال. -1
ي اقثعىن اهوويي  -2

 ىقثعاتهي.
 اذويون الحميقة. -3

اخلطون بين ىايي عليه  -4
ما ئحغ ون فيه ىما ىيين 

 اجب تحميقه.
 احلسون باحقي  الويي. -5
 نوا من الخثاا الشفدي. -6

ئحىن الأمل في  -1
اهوويي الذخرية لاحقي  

 أيثافهي.
 اقيذون في الواقع. -2

اقثعىن اهوويي ىآعائهي  -3
 ىقثعاتهي.

 الهثىء ىصفاء الجين. -4
 اعواحخاء. -5
 اعواثاعة. -6

 الس هي.عثم الاففيح في  -7



 

 خرائص الثقة بالشفد :

عشةةثما ئاساةةع الحياضةةي بالثقةةة فةةعن ذلةةك ادةةاعثي علةة  تطةةويح أوائةةه الحياضةةي مةةن خةةلال 
 طحق مخالفة من أيسها :

الثقة تثيح اينفلايت اعاجابية : ىيي تثيح اينفلايت اعاجابيةة لةثض الحياضةي فهةي  -1
ىاينالةةاو ىالسالةةة ىالحضةةا ىيةةجلك تفةةون  حكةةات تبلةةت فيةةه الذةةلوع بالحيويةةة ىالحسةةا  ىال هجةةة 

الحياضةةي تاسيةةخ بايندةةيابية ىالسخيةةث مةةن القةةوة ىالدةةحعة ح ىالثقةةة تدةةاعث الحياضةةي علةة  اي افةةا  
 بالهثىء ىايواحخاء ىعياطة الجلو ىخاصة في مواق  السشافدة.

الحياضةي ي الثقة تداعث عل  تحكيخ ايناباي : تداعث الحياضي في السباعاة بد ب إن  -2
احةةةةةاىل تجشةةةةةب الفذةةةةةل الةةةةةجد اةةةةةلتي نايجةةةةةة ضةةةةةل  الثقةةةةةة ىيرةةةةةب  مواهةةةةةا  اياسامةةةةةه نحةةةةةو الأواء 
فالحياضةةةي الةةةجد ئادةةةي بزةةةل  الثقةةةة ئةةةخواو القلةةة  عشةةةثي ىيدةةةاحوذ عليةةةه الاففيةةةح الدةةةل ي ىيذةةة ل 

 بشاائ  الأواء أاثح ما ئهاي بالأواء ذاته.

ن ازةةةةع أيةةةةثافا  ذات صةةةةلوية الثقةةةة تةةةةاقح فةةةةي بشةةةةاء الأيةةةةثاي : ادةةةةاطيع الحياضةةةةي أ -3
ملائسة ىتداثيح الاحثد قي ئ ةجل الجهةث عنجاكيةا ح فالثقةة تدةاثيح القةثعات الفامشةة لةثض الحياضةي 
ح أما الذةخص الةجد افاقةث إلة  الثقةة اسيةل إلة  ىضةع أيةثاي وةهلة ىلةجلك ي ئ ةجل أقرة  اهةثي 

 ىي اداثيح أقر  طاقاته.

 أخطائهي.



 الثقة تخيث السثابحة ىيجل الجهث. -4

الثقة ي تلا ةح بةثالا  للففااةة ال ثنيةة ىالسهاعيةة : الثقةة بةالشفد اجةب أن تلةخك بالففااةة  -5
 ال ثنية ىالسهاعية لفي ارل اللاعب إل  الأواء الجيث ىالأمثل.

ىكجلك فعن الاثعيب الجيث لاطويح ىتحدين الأواء احققان الثقةة بةالشفد لةثض الحياضةيين ح 
يًةةي ايىلس ةةي إن مرةةثع ققاةةه بشفدةةه عشةةثما كةةان ي بةةا  ىقةةث قةةال وةةاي  كةةوم خ السرةةاعا الأمح 

 ليد الاففيح ىايقاشاا بلنه ئاساع بالثقة ىلفن اععثاو الجيث ىالاثعيب الأفزل.

 بشاء الثقة :

الاقةةةث الفثيةةةح مةةةن السةةةثعيين ىالحياضةةةيين إن الثقةةةة صةةةفة نفدةةةية يامةةةة ئاسيةةةخ بهةةةا بلةةةح، 
تطةةةويح أى تشسيةةةة يةةةجي الرةةةفة الشفدةةةية خةةةلال الحياضةةةيين وىن غيةةةحيي ىشنةةةه مةةةن الرةةةلوية بسًةةةان 

عسلية الاثعيب الحياضةي ىالواقةع إنةه اسًةن تطةويح ىتدةحين الثقةة فةي الةشفد لةثض الحياضةيين مةن 
 خلال اللسل ىالسساعوة ىالاخطيط.

 ن : ىفيسا ئلي بل  السقاح ات الاي تداعث عل  تطويح الثقة بالشفد لثض الحياضيي

 ح ىيشاك أوئلة اسًن أن تطحح عل  الحياضي ىيي : كياوة الوعي بالثقة بالشفد -1

 ما  احثث الذك في قثعاته ؟ -أ

 كي  توااه  ثىث الأخطاء ؟ -ب

 يل تخذ  أواء مهاعات أى ىاابات  حكية مليشة ؟ -ج

 يل تاوقع فللا  أن اًون أواؤك ايثا  ؟ -و



 كي  تداجيب للسواق  الححاة ) الرقبة (؟ -ية 

 د في السباعاة ؟يل تا يح الثقة بالشف -ى

 ما  ترب  لثاك الثقة الخائثة ) الخائفة (؟ -ك

 يل تداساع بالسباعيات القوية ؟ -ح

ىيلةةث اعاابةةة علةة  الأوةةئلة ادةةاطيع الحياضةةي أن احةةثو مشةةاط  القةةوة ىالزةةل  لجوانةةب 
 الثقة ح ىمن قي ئاسًن من تابع مثض الاحدن الجد اطحأ عل  ققاه في نفده.

 إنجاكات الأواء. -2

 الاروع الجيشي ل واء الشاا . -3

 الأواء بثقة. -4

 الاففيح بثقة. -5

 الحالة ال ثنية الجيثة. -6

 تلويد ن ام محثو ق ل السشافدة. -7

 

 * نسوذج الثقة الحياضية : 

 



اياسةة فيلةةي باقةةثاي نسةةوذج ن ةةحد لسفهةةوم الثقةة بةةالشفد لةةثض الحياضةةي الاسةةث علةة  تفةةوين 
الةةجات ىن حيةةة وافقيةةة الففااةةةة ىن حيةةة القةةثعة ) بانةةثىعا ىيةةةاعقح يةةجا السفهةةوم علةة  ن حيةةة فلاليةةةة 

ىقةةث صةةاغة فيلةةي مفهةةوم الثقةةة الحياضةةية )) ايعاقةةاو أى وعاةةة الالاةةث الاةةي اسالفهةةا   ىليشفةةولخ (.
 . اعفحاو  ول قثعاتهي عل  أن اًونوا نااحين في الحياضة ((

 ىفيسا ئلي نسوذج الثقة الحياضية :

 
 (  4رًل ) 

 الثقة الحياضيةنسوذج 

 الاوايهات الاط يمية لاطويح الثقة بالشفد لثض الحياضيين :



 الأنسا  الثلاقة الاي و   ذكحيا. -

تاسيةةةخ الثقةةةة بةةةالشفد باللثئةةةث مةةةن الخرةةةائص الاةةةي تخيةةةث مةةةن أيسياهةةةا لةةةثض الحياضةةةيين  -
 ىمشها عل  و يل :

 إقاعة اينفلال اعاجابية.      -أ

 كياوة تحكيخ اعناباي. -ب

 بشاء أيثاي تداثيح الاحثد. -ج

 كياوة السثابحة ىيجل الجهث. -و

 يي مفااح السوايب الفامشة ىليد يي القثعات ىايوالثاو ذاتها. -ية 

 خ حات الشجاح ىاعنجاكات من أيي عوامل بشاء الثقة بالشفد. -ى

 ايوةةافاوة مةةن مهةةاعة الارةةوع الةةجيشي فةةي تةةث يي الثقةةة ىياحققةةون مةةن خةةلال محاالةةة -ك
الرةةوعة الجيشيةةةة لسخ ةةحات الشجةةةاح لةة واء الدةةةاب  أى الأواء الساوقةةةع مةةع محاعةةةاة أن ئةةاي ذلةةةك فةةةي 

 ضوء م ثأ ىاققية الأيثاي.  

 
 

 


