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عشر خطوات لبناء تقدير الذات
تتضمّن القائمة التالية عشر خطوات تتخذينها لمساعدتك على تعزيز احترامك لذاتك. فهذه الوسائل تسمح لك أن تكوّني نظرتك الخاصة عن نفسك. ومتى أدركت أنّ الصورة التي تكوّنينها عن نفسك، لا نظرة الآخرين إليك، هي التي تُحدِث كل الفرق، تحقّقين نجاحك الأكبر.   
1. تذكّري أنّ من يخشى المجازفة، لا يحقّق أي تقدّم في حياته. فكيف لك أن تعرفي حجم قدرتك وطاقاتك أو أن تكتشفي صفات جديدة في شخصك، إن لم تخوضي تجارب جديدة.
2. أرسمي أهدافك الخاصة، معدّدةً ما تريدين تحقيقه في حياتك. لا شيء يمنعك من تحديث وتعديل قائمة أهدافك بانتظام، في ظل التغيّرات المستجدّة على حياتك.
3. تخيّلي أنّك حقّقت بالفعل أهدافك، علماً أننا، بمعظمنا، نادراً ما نبلغ جميع الأهداف التي نصبو إليها. لكنّ تصوّر هدفك وكأنه حقيقة يساعدك على تجسيد أحلامك. 
4. ذكّري نفسك بنجاحاتك، وأنشئي "لوح الانتصارات" حيث تستعرضين إنجازاتك. سواء تمثّلت هذه الإنجازات بصورة لمناسبة خاصة أو بجائزة تلقّيتها، فمن شأن استعراض هذه الرموز التي تذكّرك بانتصاراتك وإنجازاتك أن تزيدك تقديراً واعتزازاً بنفسك.  
5. صبّي جهودك على مشاريع تحقّق لك النجاح. فكم من مرة يختار الإنسان مشاريع مقدّر لها الفشل، لا لشيء إنما لمجرد ضخامتها، أو صعوبتها، أو استحالة تنفيذها إلى حدٍّ ما. ضعي دوماً نصب عينيك النجاح من خلال خوض المشاريع القابل تنفيذها، لأنّ كل نجاح سيزيدك اعتزازاً بنفسك ويساعدك على مواجهة التحديات الأعظم المقبلة. 
6. لا تستسلمي! فكم من مرة نرتكب أخطاء، أو نشعر بالإحراج أو الإرباك أمام الآخرين. أين المشكلة؟ كل إنسان معرّض للخطأ. فمن منا لم يخفق في مرحلة من حياته. هذا لا يعني أنك فاشلة أو أنّ الفشل سيكون مجدداً من نصيبك. لعلّ خير سلاح يفيدك هو المثابرة والاستمرار في المحاولة.
7. قد يتعيّن عليك إعادة النظر في بعض الأخطاء المرتكَبَة. إذا كان الماضي يمنعك من تحقيق بعض الأهداف التي ترغبين في تحقيقها، فالأوفق لك أن تجدي حلاًّ نهائياً لمشكلة معيّنة، قبل المضي قدماً. تذكّري أن تعدّلي مواقفك ونظرتك للأمور، لأنّ الرياح لا تسير دوماً بما تشتهي السفن. قد تعجزين عن التحكّم بالآخرين أو بمجرى الأحداث، لكنك تجنين فوائد غير متوقعة من عواقب أي تجربة إذا نظرت إليها من زاوية مختلفة.
8. إبحثي عمّن يدعمك، وأحيطي نفسك بأشخاص إيجابيين يكونون سنداً لك، ويثنون على عملك، ويمنحونك شعوراً بالرضى. في المقابل، تذكّري أن تقدّمي الدعم بدورك للآخرين، وتهنئيهم على إنجازاتهم أيضاً، لأنك تشعرين بزخم كبير كلما رفعت معنويات شخص آخر، سواء كان هذا الشخص ولدك، أو إبن أحد معارفك، أو صديق يحتاج إلى تشجيعك، أو شخصاً تعجبين به. 
9. حاربي المعتقدات والأفكار التي تدمّرك – أي الأفكار التي تفقدك ثقتك بنفسك وتجعلك غير راضية عن نفسك؛ كأن توهمي نفسك مثلاً بأنّ "الناس يسعون ورائي للنيل مني" و"لن أقدر ابداً أن أخاطب جمعاً من الناس". حدّدي "المحفّزات" غير الواقعية التي تحرّكك، واختاري بواقعية ما يمكنك تحقيقه. فإنّ سعيك إلى الكمال مثلاً يجعلك تبحثين في عملك عن أعلى مستويات الأداء التي يصعب عليك بلوغها، ويجعلك غير راضية عن كل ما ليس كاملاً؛ وسعيك إلى إرضاء الآخرين يقودك إلى استرضاء الآخرين أولاً، متناسية سعادتك؛ وسعيك إلى بذل قصارى جهدك يفرض عليك تحمّل مسؤوليات تفوق قدرة أي شخص على تحمّلها، من دون أن تراعي حدود طاقاتك الجسدية والعاطفية. لا تخشي الفشل ولا تطلبي الكمال. بمعنى آخر، لا تخجلي من أن تتصرّفي كأي إنسان طبيعي! 
10. تذكّري قول إلينور روزفلت: "لا أحد يشعرك بالنقص والدونية من دون رضاك". فما عليك سوى أن تكوني لنفسك خير صديقة وأهمّ معجبة. إذا تناولك أحدهم بكلام سوء أو محبِط لعزيمتك، خذي ملاحظته بمنحى مختلف. أما إذا كانت ذرّة حقيقة في ملاحظته، فاستفيدي من النصيحة التي تكتنفها من دون أن تغفلي الانتقاد المبيّت فيها، لتفهمي الأسباب التي دفعته إلى انتقادك.   
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