


اعتماد به نفس

 

وهر فردی از شخصيت خودش، ديدگاهش 
.ضعف و قوتش يک تصوير ذهنی داردنقاط 
.تصوير از دوران کودکی شکل می گيرداين 

تصوری که شخص از خويشتن در ذهن خود  يعنی » خودانگاره«
شکل گيری اعتمادبه نفس شخص نقش بسيار مهمی  ر و د دارد

بسياری از اين تصورات براساس تعامل ما با  . ايفا می کند
.  ديگران و تجربيات زندگی مان شکل می گيرد

از نظر ديگران تا چه حد کند احساس شخص يعنی به نفس اعتماد 
 است و همچنين خودش چقدر احساس ارزشمند  وعلاقه مورد قبول 

.داردبودن 







سالمانسان با اعتماد به نفس يک ويژگی گ
خودخوبی نسبت به احساس -1 
خود ارزش دانستن -2 
هاها و مهارت قابليت شناخت -3
غرور و رضايت  احساس وموفقيت هادانستن -4

:به نفس ضعيفی اعتماد ويژگی 
هيچ کس نيستقبول مورد اينکه احساس -1
دختری می گفت هيچ کس مرا انتخاب نمی کند)عدم جذابيت(هيچ کس نيست علاقه مورد توجه و-2

.نمی تواند هيچ کاری را درست انجام دهد -3
آنجايی که خودانگاره هرکس با گذشت زمان تغيير می کند، پس اعتماد به  از -

ميتوان  نفس فرد هم ثابت نمی ماند و در طول زندگی تغيير می کند و بنابراين 
.اعتماد به نفس را بهبود بخشيد

گرفتدستيابی به يک اعتماد به نفس سالم دو مساله را بايد در نظر برای  -
؟ـ نظر و رفتار ديگران نسبت به شخص چگونه است١
؟ـ خود او، خويش را چگونه می بيند٢



چهارتصوير
خود

تصويری که من 
از تصور ديگران 
از خودم دارم

تصويری که از  تصويری که از  
تصور خودم  

دارم

تصويری که از 
خودم دارم

تصويری که 
ديگران از من  

دارند



شکل گيری  
هويت

موفقيت يا عدم 
موفقيت را به خود 
:  نسبت می دهد

کوشش 

موفقيت يا عدم موفقيت 
را به عوامل بيرونی 

عدم : نسبت می دهند
کوشش



راههای افزايش اعتماد به نفس
از تفکرات منفی درباره خود بپرهيزيد؛ اگر عادت داريد دائم   -1

بر روی کمبودها و نقاط ضعف خود تاکيد کنيد، اين عادت را کنار  
فکر کنيد)که بسيارزيادهم هست(خودمثبت های  وبه جنبهبگذاريد 

کار يا رفتاری که انجام داده ايد و موجب رضايت و   ٣روز هر --
بنويسيدشادی تان شده است را بر روی کاغذ 

خطا در  (آنهدف تان انجام کار باشد نه انجام کامل و بی نقص -2
کيلو از وزنم کم نکنم از   ۵کسی که می گويد تا مانند ).کمال گرايی

در صورتی که بايد نقاط مثبت را ديد و کار  .رومخانه بيرون نمی 
مادری که درفاميل اعلام کرده بودپسرش پزشکی قبول (.را انجام داد و از آن لذت برد

)شده



شناخت عميق از خود ، در جهت پي بردن به توانائيهاي عظيم و  . 3
.پنهان خويش يكي از راه هاي اساسي افزايش اعتماد به نفس ميباشد

نقاط ضعف خود را نيز بايد شناخته و در جهت رفع آنها اقدامات . 4
مثلاً اگر ناتواني و محدوديتهاي جسمي  ، لازم را به آار بگيريم 

مادرزادي و ارثي داريم از طريق افزايش توانائيهاي علمي يا هنري  
پسری که دانشجوی دکتری است وشکل نگرفتن برخی (.خود ، اين پديده را جبران نماييم

)از سلولهای مخچه

شناخت ديگران به خصوص آشنايان خود و استفاده از توانائيهاي  . 5
)يادگيری اجتماعی(.مثبت نيز مي تواند براي ما آار ساز باشددرجهت ايشان 

را نيز بهتر بشناسيم تا از آنها در جهت رشد و پيشرفت  محيط خود . 6
.خود بهتر بهره بگيريم

استعدادهاي خود را شناخته و در جهت رشد و شكوفايي آنها گام  . 7
)ازچه کاری خسته نمی شوم حتی ساعتها(زندگي بودبهجهت در برداريم 



از معجره اميدواري واقعي بهره بگيريم و هرگز تسليم نااميدي . 8
ما در زندگي است ، از طرف  وموفقيت دشمن سعادت نااميدي .نشويم

)بارخودکشی کرده بود 4پسری که (.ديگر بر آاهش اعتماد به نفس ما مي انجامد

نسبت به توانائيهاي واقعي خود ايمان داشته باشيم و در نتيجه از  . 9
)نوشتن ليست توانمندی ها(.احساس حقارت و خود آم بيني پرهيز نمائيم

از مقايسه آردن خود با ديگران جدا بپرهيزيم و تنها خود را با . 10
ايجاد  درخود رشدبه پيشرفت و ميل و آنيمگذشته هاي خود مقايسه 

)عروسی که خود را با جاری خود مقايسه نموده  و خود را دراتاق حبس نموده(کنيم 

وابستگي هاي غير  واز به خود و توانايي هاي خود متكي باشيم . 11
)علت طلاق مردبا دوفرزندوابسته به مادربرای هرکار(.پرهيزنماييمضروري به ديگران 

از تلقين شكست و ناتواني به خود پرهيز آرده و حتي تحت . 12
مادری که ازتلقين  (.تاثير تلقينات منفي ديگران در اين موارد قرار نگيريم

)شکست انتخاب همسرفرزند دکترخودباعث طلاق وافسردگی شد



اشتباه  را فرصتی برای يادگيری در نظر بگيريد؛ اشتباهات -13
)مردی پس از شراکت غلط و ورشکستگی گرايش به اعتياد(استبخشی از يادگيری 

فعاليتهای  کارها و امتحان کنيد؛انجام  را کارها وتجربيات جديد-14
مهارت های جديد  کسب درتواناييهامتفاوت در شناخت استعدادها و 

)تهيه ليست روزانه(.احساس غرور و رضايت به شما دست می دهد
آنچه را که می توانيد، تغيير دهيد و آنچه را که نمی توانيد،   -15

اگر کنيد مشخص کنيد؛ درباره عادات و خصلت های خود فکر 
سعی کنيد از ) مانند قد(چيزی است که نمی توان آن را تغيير داد 

دختری بخاطر خواستگار خوب وطلاق  (.کنيدوسازگاری ببريد لذت  هستيدآنچه که 
)والدين دست به خودکشی

اهداف تان را مشخص کنيد؛ فکر کنيد چه کاری دوست داريد   -16
برنامه ريزی کنيد و طبق برنامه جلو  آن انجام و برای انجام دهيد 

)احساس درماندگی اتنخاب رشته دانشجوی ارشد الکترونيک(.برويد



رضايت  خود احساس ازنظرات وعقايد  -17
.؛ از بيان افکار خود ابايی نداشته باشيدکنيد
کاراحساساين کنيد؛با ديگران کمک به -18

بهمی کنيد مفيد هستيد که خود در اعتماد  
.نفس نقش مهمی دارد 

.تر و شادتر خواهيد بودسالم  )ورزش گروهی(ورزش کنيد-19
معاشرت  کنيد؛ از وقت خود لذت ببريد، با دوستانتان تفريح -20

نکنيدکنيد و زندگی خود را با افکار منفی متوقف 
که اعتماد به نفس بالايی دارند به راحتی با ديگران  افرادی -21

دوست می شوند، شادترند و روابط بهتری با همکاران، همسالان  
آيندآرامش و راحتی با اشتباهات شان کنار می  اوبدارند ... و 



بدترين چيزی که ممکن است اتفاق  : خودتان بپرسيداز -22  
از بين می رود ترستان ، موقعيتروشن از تصويری با ؟بيفتد چيست

ومی توانيدآن را مديريت کنيد.ترسناک نيستندو می فهميد که نتايج 
برو ديگه :مردی که موسيقی اش(دهيد بخش گوش نشاط سالم وموسيقی -23

)خسته شدم من اضافی ام

امتحان کردن يک چيز تازه با   .چيز جديد امتحان کنيديک -24
 )مهندسی که درآژانس کارمی کرد(کنيدمی توانيد از ترس هايتان کم 

  دنبال را آن وبعد بکشيد نقشه جديد کار يک انجام برای  -25
 نمی کشيد عقب آن از و دهيد انجام کاری می گيريد تصميم وقتی   .کنيد

.می کنيد ثابت خودتان بهرا خودتان
  .استفاده کنيدمديتيشن روشهای کنترل ذهن واز -26

  استاز بين بردن افکار منفی و دست يافتن به افکار مثبت برای 
)سال عاشقی ومخالفت مادر ازدواج دختر بافرد ديگر5پسری بعداز(



چيزی که از آن ترس داريد به آن بدی که با يک ترس روبه رو شويد-27
روبه رو شدن با آنچه شما از آن می ترسيد، باعث افزايش  . شما فکر می کنيد نيست

)کوليت روده دختری از ترس کار کردن(دمی شواعتماد به نفس 

خلاق بودن راهی عالی برای شناختن خودتان و    .چيزی نو خلق کنيد-28
)پسری که تهويه هوادرست کرده بود(.پنهانتان است  توانايی های

  .تا زمانيکه اعتمادبه نفس پيدا نکرده ايد وانمود کنيد که داريد-29
نمی کنيد، حداقل تظاهر کنيد و طوری رفتار کنيد که انگار  به نفساگر احساس اعتماد

احساستان عوض ميشود وبنابرآن رفتار کنيد به خودتان وتوانايی هايتان کاملاً مطمئنيد

محيطتان را برحسب آن کسی که دوست داريد   .از محيطتان استفاده کنيد-30
، زندگينامه های افراد بااعتمادبه نفس را مطالعه کنيد، با کسانی .باشيد تغيير دهيد

 رفت وآمد کنيد که اعتمادبه نفس بالايی دارند

نشسته جلسه ای مهم درتصور کنيد  .از قوه تخيلتان استفاده کنيد-31
ومی توانيد  -همه چيز را بشنويد و ببينيد-تجسم کنيد همه چيز خوب پيش می رود.ايد

)آرزوی دختری بدکاره  شدن(توانمند کنيدمديريت کنيد حتی تقليد از يک فرد 



.  شويدبلند ،بنشينيدبرويد، مطمئن ترراه .کنيدبدنتان استفاده از -32
اگر پايتان را مدام عصبی تکان دهيد، کم کم احساس اضطراب و  

کنيداعتمادبه نفس خوبی دارند تقليد که افراد از .کردنگرانی خواهيد 
شکست های  ذهنتان را از.کنيدرا از خاطرات مثبت پُر ذهنتان -33

انتخابتان عاملی است  محصول . خالی کنيدقبلی و تجربيات بد سابق 
.را تعيين می کندنفستان  به  اعتمادکه سطح 

سال   5آيا اين مسئله در : خودتان بپرسيد از.کنيدبه آينده فکر  -34
که  ماند؟می فهميد آينده مسئله مهمی خواهد بود و ياد من خواهد 
.نگرانی ندارندجای بيشتر اتفاقات اتفاقاتی آنقدر کوچک هستند که 

سال   10طی اگر : درک کنيد که گذشته مساوی حال نيست  -35
گذشته اعتمادبه نفس خيلی پايينی داشته ايد، به اين معنی نيست که  

می توانيد تصميم بگيريد که زندگی و  . قرار است همانطور بمانيد
.دهيدرا تغيير ن اآينده ت



مهربان بودن با خودتان اين است   .با خودتان مهربان باشيد-36
اين کار نه  . که نقاط قوتتان را می فهميد و آنها را رشد می دهيد
  اعتمادتنها به بهتر شدن مهارت هايتان کمک می کند بلکه 

بپذيريدديگران را تحسين های .می بردرا هم بالا  نفستان  به
نحوه کارکرد ذهن  . ياد بگيريد که ذهنتان چطور کار می کند-37

چيزی که برای بقيه  . دندارشباهت های زيادی با هم  انسانها
.  استشما هم موثر برای خوب عمل کرده 

يکی از  روابط   .مهارت های اجتماعيتان را تقويت کنيد-38
اجتماعيتان  مهارت های مهمترين قسمت های زندگی ماست 

.برداعتمادبه نفستان را به طور کلی بالا خواهد 
عالی برای  راهی اين روش  کنيدتمرکزبيرون ازخودتان به  -39

.تقويت مهارت های مردمی و اجتماعيتان هم هست



کنيداطرافيانتان را از افراد مثبت انديش انتخاب -40
چيزهايی  فقط .کنيدمثبت جذب واحساسات ، تاثيرات اطلاعات-41

)شکنجه کره ای ها(.را انتخاب کنيد که برايتان فايده بخش باشند
دونده ای که به (ديگرانخودتان را با خودتان مقايسه کنيد، نه با -42

)عقب نگاه می کند

جدی يا طردشدگی را شکست انسانهای موفق  .شکست را دوباره تعريف کنيد-43
برعکس سعی می کنند وقتی به هر . نيستزندگی آنها می دانند که اگر شکست بخورند آخر . نمی گيرند

می گيرنددرس آن ببينند وازشکست نگاه می کنند قسمت های خوب آن را 

ازمقابل آينه بايستيد و در -44
.خودتان تعريف کنيد 
  



درصد بندی کنيد ليست اعتماد به نفس درصد بندی کنيد ليست اعتماد به نفس

ليست نقشه 
وراهکارجديد

انجام  ليست کارهای
شده

ليست روشهای  
کنترل ذهن

 ليست شناسايی
استعداد

ليست يادگيريهای اين 
هفته

ليست توانمندی
ومهارتها

ليست تاکيدها مثبت ليست تلقين مثبت

پذيرش  ليست
مسئوليت

ليست کارهاوتجارب 
جديد

ليست استفاده بدن ليست اهداف اصلی

ليست ورزش تفريح ليست اهداف فرعی

ليست کمک به 
ديگران 

ليست بيان افکار



انرژی خود را متوجه زندگی در لحظه تمام  .حال زندگی کنيددر -45
اگر عمر خود را در حسرت ديروز يا  . دوتضمين ششما فردای تا نماييد

 وحتی فردا رادادنگرانی فردا سپری کنيد، لحظه ها را از دست خواهيد 
ندهيددست شل ووارفته .دست دادن خود را محکم تر کنيد-46
که تاکنون  هايی موفقيتاز.به موفقيت های خود نگاهی بيندازيد-47

.کنيد نگاهبه آن گاهی،چند هراز خود ليست تهيه کرده و برای  داشته ايد

از گفتن جمله هايی مانند شب بخير حتی .به خودتان تبريک بگوييد-48
حتی برای خود جشن تولد بگيريد و . و دوستت دارم به خود امتناع نورزيد

.در کل به خودتان برسيد

از افراد، قدرت نه گفتن را ندارند بسياری  .گفتن را ياد بگيريدنه -49
اگر پيشنهاد يا درخواستی به شما می شود . ميگرددايجاد برايشان  مشکلاتیو

نهکه ميل نداريد آن را بپذيريد، با قاطعيت اما با احترام بگوييد 



که اعتماد به  کسی .راه  رفتن خود را بيشتر کنيدسرعت -50
.  نفس دارد، گام های مستحکم بر می دارد و هدفمند راه می رود

.قوی، قدرتمند و پر انرژی باشيد
کار باعث می شود جريان   اين .سر خود را بالا نگه داريد-51

خون  (و از مغز به قلب ) خون شريانی(خون از قلب به مغز 
حجم ريه ها افزايش يابد و در . به آسانی انجام پذيرد) وريدی

ديد ميزان . واحد زمان، اکسيژن بيشتری با خون مبادله شود
بيشتر شود، به برازندگی ظاهری شخص کمک کند و از همه 

مهم تر، اعتماد به نفس شخص را زياد می کند
اوقات در مورد يک موقعيت با يک  اغلب .صحبت کنيد-52

اگر شک و  . شخص دچار توهماتی می شويم که درست نيستند
ترديد و سؤالی برای شما پيش بيايد و آن را رفع نکنيد، اين  

.شک و ترديد روی رفتار شما تأثير می گذارد



بهانه ای که می تواند در برابر هر تغيير شايع ترين .نکنيدعذرتراشی -53
يعنی اعتماد به (هستم مثبتی آورده شود، اين است که من ذاتاً اين طور 

شده اميا من اين طور بزرگ ) نفس ندارم
واقع خودباوری و اعتماد به نفس ريشه در ارتباط  در .اجتماعی باشيد-54

اين افراد می آموزند که در درون اجتماع، برخی از افراد  . با ديگران دارد
دارندتوانايی های بيش تر از آن ها و برخی ديگر توانايی های کمتر از آن ها 

.  آنچه را که فکر می کنيد درست است انجام دهيد .از طرد شدن نترسيد-55
به ياد داشته باشيد اين انتظار اشتباهی است که بخواهيم هميشه مورد 

.پذيرش و تأييد ديگران باشيم

.  عالی بودن غيرممکن استهميشه .خود را کاهش دهيدتوقعات -56
افرادی که می خواهند هميشه عالی باشند، هيچ کاری را انجام نمی دهند

وظايف و کارهايی را که به عهده می گيريد، تمامی .کارها را تمام کنيد-57
آن ها را به بهترين شکل ممکن و با استفاده از تمام  . به انجام برسانيد

بدهيدتوان و کارايی تان انجام 



توانايی لازم را دارا هستيد و هميشه شما .را زياد بزرگ نکنيدمشکلات -58
.برای حل يک مشکل، دست کم يک راه حل وجود دارد

.مسئوليتی را بر عهده بگيريد-59
به نفس واقعی از اين اعتماد  اعتماد .در انجام کارهايتان پافشاری کنيد-60

ناشی می شود که شما می توانيد با اتکا بر توان خويش و بدون در نظر  
.دهيدگرفتن نتيجه کار، با سعی و تلاش، عملی را انجام 

که در دوره کودکی از محبت کسانی .محبت مادری در کودکی مهم است-61
زياد مادری برخوردار بوده اند در بزرگسالی بهتر می توانند از پس 

محبت مادری نه تنها باعث کاهش فشار  . مشکلات و فشارهای روحی برآيند
روحی می شود، بلکه کمک می کند که کودک به مهارت های بهتر در  

يابدزندگی اجتماعی دست 
نگاه آردن به چشمان ديگران را  بنشينيدـ هميشه در رديف هاي جلو -62

اواحساس گناه در برابر : الف:معنا دارد2نگاه به ديگران عدم .تمرين آنيد
احساس ضعف وناتواني در برابر او:ب



.وجدي حرف بزنيدبلند -63

.جمع نظر بدهيددر -64

.آنيد هميشه بهترين لباسها را بپوشيدسعي -65
.در هر مكالمه تلفني خود را معرفي آنيدـ 66
در برابر هر آاري آه برايتان انجام مي دهند لفظ متشكرم  ـ 67

ببريدرا بكار 
از .داريددست ها و بازوهايتان را مناسب و درست نگه حالت -68

کنيددست های خود در زمانی که توضيح می دهيد استفاده 
ممکن است اين حرف  .آنقدر وانمود کنيد تا به دستش بياوريد-69

به نظر من در مورد اعتماد به نفس واقعاً  . را قبلاً نيز شنيده باشيد
.درست است



هرگاه تصوری  : خوبی از خود در ذهنتان بسازيد تصوير -70
منفی از خودتان پيدا کرديد فوراً با صدای بلند خصوصيت  
.مثبتی از خودتان به زبان آوريد تا اين تصور را خنثی کنيد

در اين دنيا هيچ نيرويی قوی تر : ايمانتان را تقويت کنيد -71
از ايمان نيست به شرط آنکه از عمق جان ، واقعی و صادقانه  

با ايمان به نتايج باور نکردنی خواهيد رسيد ايمان  . باشد
.تسکين دهنده و آرام بخش است

افراد نااميد نتايج منفی را به طرف خود  : باشيد اميدوار -72
جذب می کنند در حاليکه کسانی که اميدوار هستند دنيای  

اطرافشان را نيز به شکلی مثبت به کار وا می دارند و نتايج  
خوبی نيز به دست می آورند  



با آرزوي موفقيت شما

رضا ناظري

Rezanazeri.ir


