
القيم الشخصية
تعتبر القيم الشخصية من العناصر الأساسية التي تشكل هويتنا وتوجه سلوكياتنا. إذ تمثل المبادئ التي نؤمن بها 

والتوجهات التي نختارها في حياتنا، مما يؤثر على قراراتنا وعلاقاتنا مع الآخرين. 

ما هي القيم الشخصية؟

القيم الشخصية هي مجموعة من المعتقدات والمبادئ التي تقوم بتوجيه سلوكيات الفرد وتعامله مع العالم من 
حوله. يمكن أن تشمل هذه القيم:

أهمية القيم الشخصية

كيفية تحديد وتطوير القيم الشخصية

1. تأثير القيم الشخصية على النمو الشخصي:

الأمانة: الالتزام بالصدق والشفافية في التعاملات.
المسؤولية: تحمل نتائج الأفعال والقرارات.

العدل: السعي لتحقيق الإنصاف وتوزيع الفرص بشكل عادل.
الإبداع: تقدير الابتكار والتفكير خارج الصندوق.

توجيه السلوك: تساعد القيم الشخصية في اتخاذ القرارات وتوجيه السلوك في مختلف المواقف، مما يعطي   .1
ا للحياة. معنى وهدفً

مكن للأفراد ذوي  بناء العلاقات: تساهم القيم المشتركة في تقوية العلاقات الشخصية والمهنية، حيث يُ  .2
القيم المتشابهة أن يتواصلوا بشكل أفضل.

ا يساعد الأفراد على التفريق بين الصواب  ا أخلاقيً تقديم التوجيه الأخلاقي: توفر القيم الشخصية إطارً  .3
والخطأ.

ا لقيم شخصية ذات مغزى إلى تحسين الصحة النفسية والشعور  زيادة الشعور بالرضا: تؤدي العيش وفقً  .4
بالتحقق.

ا يمكن أن يساعد في  التأمل الذاتي: التفكير في المواقف التي كانت فيها أكثر سعادة أو حتى أكثر إحباطً  .1
اكتشاف القيم الأساسية.

التعلم من التجارب: النظر في التجارب السابقة ومن ثم تحديد القيم التي ظهرت من خلالها.  .2
ا مراجعتها بشكل دوري لمعرفة ما إذا كانت لا تزال تعكس  تدوين الأفكار: كتابة القيم الشخصية ويمكن أيضً  .3

ما نؤمن به.
التواصل مع الآخرين: مناقشة القيم مع الأصدقاء والعائلة يمكن أن يساعد في فهم كيف يؤثرون في   .4

علاقاتنا.

ا يساعد الأفراد في اتخاذ قرارات تؤدي إلى  عتبر القيم الشخصية مرشدً التوجيه في اتخاذ القرارات: تُ
تطوير الذات والنمو الشخصي. عندما نركز على قيمنا، نكون أكثر قدرة على تحديد الأهداف التي تتماشى 

مع تلك القيم.



2. القيم الشخصية والعلاقات الاجتماعية:

3. تأثير القيم الشخصية في بيئة العمل:

1. القيم الشخصية في عصر التكنولوجيا:

الخصوصية والأمانة: في ظل التقدم التكنولوجي، يزداد الاهتمام بقيم مثل الخصوصية والأمانة في ممارسات 
ا؟ التعامل الرقمي. كيف يمكن للأفراد الحفاظ على قيمهم الشخصية في عالم متصل دائمً

2. القيم الشخصية والتنمية المستدامة:

ا في العمل  تشجيع العمل التطوعي: القيم الإنسانية التي تدعو إلى العطاء والمساعدة تجعل الأفراد أكثر انخراطً
التطوعي والمساهمة في تحسين مجتمعاتهم.

3. تغير القيم الشخصية عبر الزمن:

عزز الشعور بالثقة بالنفس ويؤدي إلى تحسين تقدير الذات،  ا لقيمك الشخصية يُ تقدير الذات: العيش وفقً
حيث يشعر الفرد بأنه يحقق أهدافه وعيش حياة تتماشى مع المبادئ التي يؤمن بها.

ا في بناء الثقة مع الأصدقاء والعائلة والزملاء. الالتزام بالقيم  ا أساسيً بناء الثقة: القيم الشخصية تلعب دورً
عزز من استقرار العلاقات ويساعد في خلق بيئة من الاحترام والصدق. مثل الأمانة والمسؤولية يُ

سهل التعامل مع الاختلافات في الآراء والمعتقدات.  تحمل الاختلافات: فهم القيم الشخصية يمكن أن يُ
عندما يدرك الأفراد كيف تؤثر قيمهم على سلوكياتهم، يصبحون أكثر رحابة في تقبل وجهات نظر الآخرين.

ا من ثقافة المؤسسات. عندما تتماشى قيم الأفراد مع قيم  ا مهمً ثقافة العمل: تشكل القيم الشخصية جزءً
الشركة، يمكن تحسين الأداء الوظيفي وزيادة مستوى الرضا المهني.

ة يمكنهم إلهام فرقهم وتحفيزهم نحو تحقيق  ا واضحة ومحددّ قيادة بفاعلية: القادة الذين يمتلكون قيمً
ة لتعزيز روح الفريق والعمل الجماعي. عتبر محوريّ الأهداف المشتركة. القيم مثل التعاون والاحترام تُ

تأثير التواصل الرقمي: مع انتشار وسائل التواصل الاجتماعي، أصبح من الأسهل نشر القيم الشخصية 
وتبادل الأفكار. يمكن أن تؤثر هذه المنصات على كيفية تشكيل القيم وتبنيها من قبل الأفراد.

المسؤولية الاجتماعية: تعتبر القيم مثل الاستدامة والعدالة الاجتماعية مهمة في تشكيل سلوك الأفراد تجاه 
البيئة والمجتمع. مدى التزام الأفراد بالقيم يمكن أن يؤثر على قرارات الشراء والسلوكيات اليومية.

التطور الشخصي: قد تتغير القيم الشخصية بشكل طبيعي على مر الزمن نتيجة للتجارب الحياتية 

لأ أ



ثقافات مختلفة: التأثر بالثقافات المختلفة يمكن أن يؤدي إلى تنوع القيم الشخصية. دراسة هذه الفروقات يمكن 
أن تساعد الأفراد في احترام التنوع وتوسيع آفاقهم.

1. القيم الشخصية والتوازن بين الحياة المهنية والشخصية:

تحديد الأولويات: يساعد الفهم العميق للقيم الشخصية الأفراد في اتخاذ قرارات أفضل بشأن كيفية تقسيم 
وقتهم وجهودهم بين العمل والأنشطة الشخصية. على سبيل المثال، إذا كانت القيمة العليا هي "العائلة"، قد 

يختار الفرد العمل بدوام مرن أو تقليل ساعات العمل ليتمكن من قضاء المزيد من الوقت مع أحبائه.

2. الدور النفسي للقيم الشخصية في مواجهة التحديات:

ا للإلهام، حيث يختار  استراتيجيات التأقلم: عند مواجهة النكسات أو الصعوبات، تمثل القيم الشخصية مصدرً
الأفراد استراتيجيات تأقلم تتماشى مع مبادئهم. على سبيل المثال، لأولئك الذين يقدرون التعاون، قد يلجؤون 
إلى طلب المساعدة من الآخرين، بينما أولئك الذين يعتزون بالصمود الشخصي قد يختارون مواجهة التحديات 

بمفردهم.

موا كيف تؤثر على حياتهم. والمواقف الجديدة. من المهم أن يكون الأفراد واعين لهذه التغييرات ويقيّ

أهمية التوازن: تتطلب الحياة المعاصرة قدرة على تحقيق التوازن بين العمل والحياة الشخصية، وتلعب 
ا ما يكونون  ا مركزياً في هذا السياق. الأفراد الذين يسعون لتحقيق التوازن غالبً القيم الشخصية دورً

مدفوعين بقيم مثل الأسرة، الصحة، والرضا الشخصي.

الصمود والمرونة: القيم الشخصية تزود الأفراد بالقوة النفسية اللازمة لمواجهة التحديات والضغوط. القيم 
مثل الأمل والعزيمة يمكن أن تعزز من قدرة الأفراد على تجاوز الأزمات ومواجهة الصعوبات.

عتبر بمثابة قاعدة صلبة تدعم الأفراد عند مواجهة الأزمات أو التحديات.  تعزيز الصمود: القيم الشخصية تُ
ا مثل "الإرادة" و"الإيمان" يميلون إلى الاستجابة بشكل أكثر إيجابية عند  الأشخاص الذين يمتلكون قيمً

ا بالتحكم والاستقلالية. مواجهة الصعوبات، حيث أن تلك القيم تمنحهم شعورً

الإلهام والتحفيز: عندما يواجه الأفراد مواقف صعبة، قد تستند ردود أفعالهم إلى قيمهم. الأفراد الذين لديهم 
قيم راسخة يجدون أحيانًا الإلهام والتحفيز من خلال التذكير بأهدافهم وقيمهم الأساسية، مما يساعدهم في 

الحفاظ على التركيز والتحفيز على الرغم من الظروف الصعبة.

الإلهام الذاتي: القيم الشخصية تعمل كمرشد داخلي، مما يساعد الأفراد على استحضار القوة الداخلية عندما 
يكونون في وضع صعب. التفكير في القيم الأساسية التي تدفعهم )مثل "العدالة" أو "المثابرة"( يمكن أن 

عزز من قلقهم ويحفزهم على تجاوز المحن. يُ



التركيز على الأهداف: القيم الشخصية تمنح الأفراد رؤية أوضح لأهدافهم، مما يسهل عليهم التركيز على ما هو 
مهم. عندما يشعرون بالتشتت أو الضياع، يعد التذكير بالقيم الشخصية بمثابة منارة تهديهم نحو المسار الصحيح، 

مما يزيد من قدرتهم على التحمل.

دراسة حالات وتجارب عملية:

دراسات حالة: يمكن النظر في تجارب الأفراد الذين واجهوا تحديات كبيرة )مثل فقدان وظيفة، مرض، أو 
حوادث فردية( وكيف ساهمت قيمهم في تجاوز تلك الأوقات الصعبة. تشير الدراسات إلى أن الأفراد الذين 

يحتفظون بقيم إيجابية يتمتعون بمستويات أعلى من التكيف مع المواقف الصعبة.

عتبر تطوير الوعي الذاتي وتعزيز القيم من خلال التأمل وممارسات الذهن وسائل  التأمل والممارسات الذهنية: يُ
ا للتفكير في قيمهم ومبادئهم يتمتعون برؤية  الة لتحسين الاستجابة للتحديات. الأفراد الذين يخصصون وقتً فعّ

أعمق لأنفسهم، مما يعزز من مرونتهم النفسية.

تمرين تحديد القيم الشخصية

الخطوة 1: قائمة القيم

ابدأ بكتابة قائمة من القيم التي تعتبرها مهمة في حياتك. يمكنك استخدام القيم التالية كنقطة انطلاق، ولكن 
ا تعكس شخصيتك: حاول أن تضيف قيمً

الخطوة 2: تصنيف القيم

بعد أن تكون لديك قائمة بالقيم، قم بتصنيفها إلى ثلاث فئات:

الخطوة 3: ترتيب القيم

الأمانة
الاحترام

المسؤولية
الإبداع
التعاون

التعاطف
العدالة
الحرية
العائلة
النجاح

قيم أساسية: القيم التي تمثل جوهر هويتك ولا يمكن التفاوض عليها.  .1
قيم متوسطة: القيم التي تعتبر مهمة بالنسبة لك ولكن يمكن أن تتغير حسب السياق.  .2

قيم ثانوية: القيم التي قد تكون مهمة قليلاً ولكن لا تؤثر بشكل كبير على حياتك.  .3



اختر خمس قيم من الفئة الأساسية ورتبها حسب الأولوية. لديك الآن قائمة مختصرة بالقيم التي تعكس ما هو 
أكثر أهمية بالنسبة لك.

الخطوة 4: التأمل في كيفية تجسيد القيم

ا  افكر في كيفية تجسيد قيمك في حياتك اليومية. اكتب بعض المواقف أو التجارب التي تعكس كيف تعيش وفقً
لهذه القيم. يمكنك أن تسأل نفسك الأسئلة التالية:

الخطوة 5: وضع خطة عمل

قم بوضع خطة عمل بسيطة لتعزيز القيم التي اخترتها. يمكن أن تشمل ذلك:

الخطوة 6: مراجعة القيم

ا )مثل كل ستة أشهر( لمراجعة القيم الخاصة بك. هل لا تزال تتماشى مع ما تعتقد أنه مهم؟  ا منتظمً اختر موعدً
هل هناك قيم جديدة ترغب في إضافتها أو قيم قديمة ترغب في إعادة تقييمها؟

تحياتي / أبرار الناصر

كيف أعمل على تحقيق هذه القيم في حياتي اليومية؟
هل تواجه صعوبة في الحفاظ على بعض هذه القيم في مواقف معينة؟

ما الذي يمكنني فعله لتعزيز هذه القيم في سلوكي؟

تحديد أهداف قصيرة وطويلة الأمد تتماشى مع قيمك.
وضع استراتيجيات لمواجهة التحديات التي تعيقك عن تجسيد قيمك.

البحث عن بيئات أو مجتمعات تدعم قيمك وتعززها.




