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به نام خداوند هستی بخش



اعتماد به نفس
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چیست؟نفسبهاعتماد

دارند؟خصوصیاتیچههستندنفسبهاعتماددارایکهکسانی
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لیکواستموقعیتخاصنفسبهاعتمادخودش؛هایتواناییبهفردباوریعنینفسبهاعتماد

.نیست

میحاضرحالدرکههاییتوانمندییعنیاست،فردهایمهارتمجموعهمحصولنفسبهاعتماد

.بدهدنشانتواند

دانندمیکنند،میرفتارماهرانهوشناسندمیراخودهایتواناییدارندنفسبهاعتمادکهافرادی

ارخودشانوپذیرندانتقاددارند،قاطعیتاست،بودهترمناسبرفتاریچهموقعیتهردرکه

وهاعفضمایلندوهستندانرژیپروسرزندهدارند،قبولهستندکهآنگونهوکنندنمیسرزنش

.بشناسندرااشتباهاتشان
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نفسعزت

واقعاستخودبهنسبتآمیزتحسینوبینانهواقعاعتقادینفسعزت

بردلالتآمیزتحسین.استبودهصادقوصحیحمعنایبهبینانه

.داردمثبتعلاقهواحساسات

به.ورزندمیعشقآنهابهکهدارندوالدینیبالانفسعزتدارایکودکان

رفصزمانآنهابرای،دادهنشانتوجهوعلاقهفرزندشاندوستانوزندگی

.هستندشاندلگرمیمایهوکرده

ماداعتتوبهمنکهمعنااینبهدهندمیهاییپیاموالدینخلاصهبطور

.نیستیعیببیوکاملکهدارمقبولهمچنینودارم
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شرطوقیدبیانسانیارزش

بهرمنحصشمامرکزیهستهوذاتچونهستید،ارزشمندومهمفرد،یکعنوانبهشمااینکهیعنی
طشروقیدبیانسانیارزش.باشدمیخوبوثابتارزشدارایجاویدانلایتناهی،،ارزشمندفرد،

.هستیدارزشمنددیگریشخصهرمانندشماکهدارداینبردلالت

.نیسترقابتییاایمقایسهموضوعیارزش،(لفا

برابریارزشانسانیموجوداتعنوانبهماولیباشدبهتراستعدادیکدراستممکنفردیهر
.داریم

وبیرونیعوامل.افزایدمیآنبهنهومیکنندکمراانسانارزشنهظاهریوبیرونیعوامل(ب
ارکسیاجتماعیارزشفقطموارداینپیشرفتوعملکردپولقیافهمانندمواردیشاملظاهری
.استثابتولایتناهیحالهردرفردیکارزش.دهدمیافزایش
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.باشدنمیخطرموردهرگزواستپایداروثابتانسانیارزش(ج

شناخته،راآنفقطداردوجودقبلازارزشکردثابتیاآوردبدستراارزشکهنیستلازم(د

رایطشبهتوجهدرونانسانیارزشاستبیرونیعواملازجدای،ارزشوقتی.کنیددرکوپذیرفته

فتارهارورویدادهابهنسبتبراحساسبینمااینجادر.بودخواهدثابتوذاتیوبیرونیرویدادهای

.شویممیقائلتفاوتخودوجودیجوهرهنسبتبهاحساسو

وهااررفتمورددرمنطقیطوربهتواندمیفرد.درونیخودنهاسترفتاربهمربوطقضاوتوارزیابی

کوممحراخویشدرونیخودکهزمانیاماباشدداشتهبینانهواقعقضاوتاشفعلیهایمهارتسطح

.استدشواربینیواقعیابودنمنطقیکندمیسرزنشو
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نفسبهاعتمادباتفاوت

ایستگیشولیاقتباارتباطدرکهدارداشارهخودهایتواناییبهفردیستاعتقادنفس،بهاعتماد

اینکهکلیاحساسبهمنجرکهاستفردیکعنوانبهخودداشتنباوریعنی.هاستکفاییخودو

آنااماستارتباطدرنفسعزتواطمینان،شایستگیبا.شودمیدهم،انجامراآنتوانممیمن

دهیمقرارهایمانپیشرفتوهاتواناییاساسبرراارزشمانمااگر.نیستندمعلولوعلتدو

.داشتنخواهدوجودارزشیهیچبخوریمشکستچنانچه
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فعالیت

بهاینمرهچه100تا5ازببینیدصفتهربهوبنویسیدراارزشمندانسانیکخصوصیاتازتا40

آوردهبدستنمرهوکرده40برتقسیموکردهجمعراخودصفت40نمراتسپس.دهیدمیخود

.کنیدبررسیرا

...-4صبور-3دوستنوع-2منظم-1
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یتلفعا
صندلی پادشاهی
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نفسبهاعتمادایجاددرموثرعوامل

:درونیعوامل-1

آرایشووجودیساختمانآنهازیرا،دارندنقشنفسبهاعتمادرشدچگونگیدرهاژن:هاژن(الف

.دهندمیقرارتاثیرتحترامابدنوفقربیوشیمی

شخصیتیهایویژگیوفردیهایتفاوت(ب

مزاجوخووخلق(پ

روانیمشکلاتبرخیبهابتلابرایقبلیاستعدادوآمادگی(ت
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:بیرونیعوامل-2

مادروپدر(الف

خانوادهدرشماموقعیت(ب

برادرانوخواهران(پ

معلمانومدرسه(ت

جامعهدرموقعیت(ث

زندگیسبک(ج
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تاثیرتحتراشمانفسبهاعتمادکهراعواملیازبعضیتاکندمیکمکشمابهسوالاتاینبهپاسخ

:بشناسیددهند،میقرار

دارند؟دوستهستیدکهطورهمانراشماشما،مادروپدرآیا-1

کردند؟میتشویقراشمادادیدمیانجامخوبیکاروقتیفقطمادرتانوپدرآیا-2

کردند؟میسرزنشتاندادیدنمیانجامراکاریکهزمانیمادرتانوپدرآیا-3

کردند؟میمقایسهدیگرانباراشماغالبامادرتانوپدرآیا-4

بودند؟نفسبهاعتمادازمناسبیالگویشمابرایمادرتانوپدرآیا-5

؟کردیدنمیابرازاینکهیادادیدنمیبروزتواضعمثلدلایلیبهراخودهایتواناییآیا-6
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کردند؟میواگذارشمابهمسئولیتیخانوادهدرآیا-7

داشتید؟نقشخودخانوادههایگیریتصمیمدرآیا-8

میحسابشماازهاآنیابردیدمیحسابآنهاازوگفتندمیزورشمابهبرادرانتانوخواهرانآیا-9

بردند؟

کردند؟میتنبیهیاتحقیرسرزنش،تانهایهمکلاسیجلویراشمامعلمانآیا-10

کردند؟میاستفادهانگیزهایجادبرایمقایسهشیوهازشمالمانعمآیا-11

ازیادندکشیمیشمارخبهراشماضعفنقاطوکردندمیاعتناییبیشمابهدوستانتانجمعدرآیا-12

بودند؟خوشحالحضورتان

هستید؟گیرکنارهومنزوییاایدبودهرقابتاهلوتوجهمورداجتماعی،فردیآیا-13

است؟شدهاستفادهسوءشماازحالبهتاآیا-14
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تجربهزماندرکهاست(اکتسابی)شدهگرفتهیادپاسخیونبودهارثیصرفانفسبهاعتمادعدم

عاملنتریمهمخانوادهکهاستگذارتاثیربیرونیودرونیعوامل.استآمدهبوجودترسوناتوانی

آنوانتمیکهاستمهارتیوکردکسبراآنتوانمیپس.استمانفسبهاعتمادگیریشکلدر

.دادافزایشرا
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:نفسبهاعتمادافزایشمراحل

تغییرامکانبهباورایجاد-1

انگیزهایجاد-2

واقعیاهدافتدوین-3

کردنتمرین-4

حامییافتن-5

پاداش-6
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:تغییرامکانبهباورایجاد-1

ولییمکنتغییرتوانیممیما.استچالشباهمراهوانگیزهیجانامانیست،آسانهمیشهتغییر

کهیمباشمعتقدباید.خواستکمکهمدیگرانازتوانمیحتیدهیمانجامخودمانراکاراینباید

ردندکراکاراینکهافرادیباوکنیدمراجعهمجلاتوکتابخانهبهاگر.استپذیرامکانتغییر

دیدواهیدخکنیدگوشاندکردهغلبهمشکلاتشانبرکهآنهاشخصیتجربیاتبهوکنیدصحبت

.استپذیرامکانتغییرکه
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:انگیزهایجاد-2

کهبینیمببایدباشیمداشتهرالازمانگیزهکهاینبرای

چهبیاوریمبدستخواهیممیکهراهاییتوانایی

.داشتخواهدمابرایهاییزیانوسودها
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اینتنداشکهببینیدوگرفتهنظردررابیاوریدبدستخواهیدمیکهراهاییتواناییازیکی
.کندمیایجادشمازندگیدرتغییریچهوداشتهشمابرایمزایاییچهتوانایی

.بگیرمیادراخیاطیمناگر:مثال

:مزایا
زندگیدراقتصادیجوییصرفهوترمناسبقیمتبالباستهیه-1

هامدلوهالباستعداددرتنوع-2

لباسخریدوجستجوبرایزمانکاهش-3

4-...
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:واقعیاهدافتدوین-3

دنباشکوچکآنقدربایدنه،اهدافتدویندر.باشدفرددرونیعلایقبراساسوواقعیبایداهداف

آنبهییابدستامکانکهدنباشپروازانهبلندآنقدرنهونکندایجادفرددررالازمانگیزهکه

نزمابهمحدودویافتنیدستگیری،اندازهقابلمشخص،بایدهدفمجموعدر.نگرددمیسر

.باشد

20



:کردنتمرین-4
یلتبدهاتوانممیبهرادخوهایتوانمنمییم،بتوانتاآوریممیبدستراجدیدهایمهارتباید

راهازبایدابدیافزایشنفسبهاعتمادتامیآوردستبهجدیدیهایتوانایییمبتوانآنکهبرای.نیمک
.کنیماستفادهزیرهای

.(جانشینیتجربه)دهندمیانجامرانظرموردتواناییکهکسانیبهکردنتوجه:توجه

.(رفتاریبرداریالگو)کندمشاهدهراآنوگیردقراراستمهارتایندارایکهفردیکناردر

.(تصوریتجربه)دهدانجامراآنخودذهندرحداقلوکردهتصوررانظرموردتوانایی

.(تدریجیصورتبهمستقیمتجربه)دهیمانجامراتواناییآنسپس

.باشدتدریجیبایدجدیدتواناییدادنانجامکهاستذکربهلازم
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.دهمکنفرانسدانشگاه،اجتماعاتسالندرخواهممی:مثال

.مدهقرارتوجهموردرا...وهاکنفرانسسمینارها،دانشگاه،تلویزیون،درمختلفهایسخنرانی

دقتابوکردهشرکتداردکنفرانسارائهدربالاییتواناییکهدانشجویکسخنرانیجلسهدر
.کنممشاهدهرااورفتارواعمال

.دهمارائهدیگرانبرایراشدهآمادهمطالبوکردهتصورسخنرانیسالنیکدرراخود

.کنممیاجراخالیصندلیعددچندجلویسپسوآینهجلویراسخنرانیمتن

.دهممیارائهامخانوادهاعضایجلویباراینرامطلبهمان

.نمایممیاجراراسخنرانیمجددام،صمیمیدوستانحضوردرودانشگاههایکلاسازیکیدر

.دهممیارائهراخودکنفرانسدانشگاه،اجتماعاتسالندرپایاندرو
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.وردآبدستراجدیدتواناییبتواناینکهبرای

وتدریجیبایدمواجههاین.شدمواجهآنباباید

.ردگیانجامبخشامنیتمحیطیدروباشدآرام

بهوکنیدشروعسادهوکوچکتمریناتاز

.برویدپیشتدریج
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فعالیت

ولجدوکردهتهیهرادهیدانجامتوانیدمیحاضرحالدرکههاییتوانمندیمجموعهازلیستی
داشتهراآنانجامظرفیتکهکردهانتخابراهاییتواناییاستذکربهلازم)کنیدتکمیلرافوق

.(باشید

وهنوشتراتمرینمراحلسپسکردهانتخابرادهیدانجاممیخواهیدکههاییتواناییازیکی
.کنیداجرا
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توانایی هایی که می خواهم کسب کنم توانایی هایی که دارم



:حامییافتن-5

.کنندحمایتوتشویقراشماوباشندشماتغییرخواستارکهبیابیددوستانیباید

نارککنیدتهیههستیددائمیتماسدرآنهاباکهآشنایانیوخانوادهافراددوستانازفهرستی
خواهندویقتشتانزندگیورفتارتغییرراهدرراشمامثبتطوربهکنیدمیفکرکهکسانیاسامی

.بزنیدعلامتکرد

:کنیدعملهاینگونتوانیدمیمثلاً.کنندتبدیلعملکردبهراتوانایییادگیریتوانندمیحامیان

مریم:تلفنطریقازهایمدلودردحامی

پویاوسارا:هستممشکلدچارکهمواقعیدرهمدردی

علی:رفتارمدرصادقانهبازخورد

مریموعلی:هاتمرینونقشایفایدرکمک
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یتلفعا

ابکهآشنایانیوخانوادهافراددوستانازفهرستی

یاسامکنارکنیدتهیههستیددائمیتماسدرآنها

راهدرراشمامثبتطوربهکنیدمیفکرکهکسانی

لامتعکردخواهندتشویقتانزندگیورفتارتغییر

.بزنید
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:پاداش-6

.کنیددریافتراپاداشهاییبایدجدیدهایمهارتیادگیریمراحلدر

مکانیدرراآنوکنیدتهیهکندکمکشمابهتانبرنامهدرتوانندمیکههاییپاداشازفهرستی

کنارشردیدکاستفادهراجوایزاینازیکیکهدفعههروکنیدنصبببینیدتوانیدمیخوبیبهکه

خودتانهبوقتچندبهوقتچندببینیدتاکنیدکنترلشنبههررافهرستاین.بگذاریدعلامت

.دهیدافزایشراهاعلامتکنیدسعی.دادیدپاداش
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عملکرددرموانعبرخی

شکستازترس

سرسختانهمعیارهای

گراییکمال

کنترلغیرقابلوجدیدهایموقعیتباشدنروبروازترس

ناکامیتحملعدم

دیگرانقضاوتازترس

28



...با من حرف بزنبرای مشاوره تخصصی و راهنمایی دقیق تر  
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https://t.me/bmhb_bot

کنیدبر روی لینک زیر کلیک 
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