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 الحاجة إلى الحكم الذاتي
لفھم الحاجة إلى الحكم الذاتي، نحن بحاجة إلى فھم ما ھو علیھ. 
وترتبط الاستقلالیة بقدرة الشخص على اتخاذ قرارات مستنیرة  
وغیر قسریة لنفسھ. إنھا قدرات المرء على العمل على أساس 

قیمھ ومصالحھ الخاصة. المصطلح مشتق في الواقع من الكلمة 
 اتي. الیونانیة القدیمة تعني الحكم الذ

 طرق لتكون أكثر استقلالیة: 

 تعرف على نفسك  •
 تحدي معتقداتك وافتراضاتك  •
 تصبح أكثر حزما •
 اتخاذ القرارات الخاصة بك •
 تأكد من تلبیة احتیاجاتك •
 تعلم تھدئة نفسك •

 

 
 المراقبة الذاتیة 

المراقبة الذاتیة ھي نقطة البدایة لإجراء تغییرات في حیاتنا. ویتم ذلك لیكون على بینة من  
مشاعرك، والمزاجیة، والأفكار على مدار الیوم. ھذه أیضا بدایة معرفة الذات. تحتاج إلى أن  

 تكون قادرة على رؤیة نفسك قبل أن تتمكن من معرفة نفسك حقا.  

 مفاتیح المراقبة الذاتیة: 

 رؤیة كیفیة تأثیرك على الآخرین  •
 القدرة على رؤیة الإیجابیة والسلبیة  •
 یمكن تجربة الحاضر خلال الوقت الحاضر  •

 

 

  

 
 المكافئة 

أعني السلوك. من المرجح أن ترى سلوكا إیجابیا إذا كانت الحوافز موجودة. ولا یجب أن تكون الحوافز مكافآت مادیة. یمكن أن یكونوا عقلیین و الدوافع المحفزة تقود
ن المرجح أن تكرر  بذلك الثناء وسماع أن المرء یقوم بعمل جید. إذا كنت تعرف داخلیا أنك تقوم بعمل جید وتعرف أن الآخرین یعرفون أنك تقوم بعمل جید، فم

بعمل أو عمل نفسھ.   السلوك.  النظر في نوعین مختلفین من المكافآت: المكافآت الجوھریة. ترتبط المكافآت الجوھریة بالرضا الذي یحصل علیھ الشخص من القیام
ھي مكافآت مادیة. وتشمل ھذه الأموال والترقیات لخارجیة ت االمكافآت الجوھریة ھي مكافآت ذاتیة المبادرة. إنھم یفخرون بأنفسھم أو لدیھم شعور بالإنجاز. المكافآ

 والفوائد الإضافیة. ھذه الأنواع من المكافآت تأتي من مصدر خارجي بدلا من نفسك. إذا كان ھناك سلوك إیجابي، یستحق مكافأة. 
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