
 اعتماد به نفس

به همين دليل ان  ... کنند را به خوبي درک نمي"اعتماد به نفس"اغلب مردم معناي واقعي کلمه ي 

باوري را که مطلوب ومورد نظرشان است در زند گي تجربه نمي کنند  نوع از اعتماد به نفس وخود

 يي که در کارها به دست مي اعتماد به نفس يعني اين که ايمان واعتماد به موفقيتها چون فکر مي کنند

از اين که در کاري موفق شويم  اعتماد به نفس واقعي وحقيقي ان است که قبل اورند. در صورتي که

 . باشيم نوعي اعتماد به توانايي خود براي انجام ان کار داشته

 ؟ اعتماد به نفس چيست

 زير سايه ان است .  "فس اعتماد به ن "چتر وسيعي است که يک . يک منبع انرژي است "عزت نفس"

 . خودبه عنوان فردي توانا با کفايت دوست داشتني ومنحصر به فرد اعتماد به نفس يعني ديدن

 . کفايت يعني توانايي که درحد کافي وتسلط بر امور باشد

 .ي فردي منحصر به فرد يعني با توجه ودر نظر گرفتن تفاوتها

توانايي ها و محد وديت هاي بيروني  احساس و شناختي که ازبه تعبير ديگر اعتماد به نفس يعني ان 

 . ودروني خود داريد

به نفس وخود باوري خود را بر اساس آن که و آن چه به راستي هستيد و  بنا براين وقتي که اعتماد

موفقيت ها و دست يا بي ها يا شکست ها وناکامي هاي خود بنا مي کنيد چيزي را در  نه بر اساس

توجه به  مي نماييد که هيچ کس وهيچ چيز ياراي گرفتنش را از شما نخواهد داشت . حال باخلق  خود

همواره در درون خود شما توليد مي شود نه از  مي توان گفت که اعتماد به نفس واقعي مفاهيم بالا



م زاييده ي تعهد شما به خودتان است . اين تعهد که هر ان چه لاز اعتماد به نفس واقعي . بيرون

 . داد تا به خواسته ها ونيازهايتان برسيد باشد انجام خواهيد

 . روح خودتان به عنوان يک انسان اعتماد به نفس باور شخصي شماست نسبت به

ان است که بدانيد ومطمئن باشيد با اين که مي  اعتمادبه نفس حقيقت اين نيست که نترسيم . بلکه

 ترسيد

  . خواهيد زد اما بي گمان دست يه عمل

 !!!انواع اعتماد به نفس

 اعتماد به نفس رفتاري *

 عاطفي اعتماد به نفس احساسي ، *

 اعتماد به نفس روحي ومعنوي *

اقتدار شخصي لازم رابه دست آورده و رضايت و غنايي که استحقاقش راداريد  به منظوران که

 .به هر سه نوع اعتماد به نفس نياز داريد تجربه کنيد ،

 س رفتاري ، به معناي قابليت وتوانايي در عمل کردن وانجام دادن کارهاست . ازنف اعتماد به -

نوع از  کارهاي ساده گرفته تا کارهاي سخت همانند جامه عمل پوشاندن به روياهايتان . اين همان

 . اعتماد به نفس است که مورد نظر اغلب ماست

 نفس احساسي وعاطفي به معناي توانايي در تسلط وبه کنترل در آوردن دنياي احساس  اعتماد به --



انتخابهاي  شماست .اين که بدانيد چه احساساتي داريد ، معناي ان ها را بفهميد وبتوانيد وعواطف

عاطفي محافظت  احساسي درست بکنيد وازخود در مقابل درد و رنج روحي ولطمه ها وصد مه هاي

 . يد چگونه روابطي صميمي ، سالم ومانگار خلق نماييدکنيد وبدان

 مي باشد ، اعتماد به نفس روحي ومعنوي است .  سومين نوع از اعتماد به نفس که مهم ترين انها --

وايمان شما به جهان هستي وکل آفرينش وموجودات است .  اين نوع از اعتماد به نفس همانا اعتماد

 ونهايتي مثبت را در پي فاين ايمان روحي که زندگي ، هد

ساله تان برروي اين کره  90 - 80 - 70خواهد داشت وشمابه خاطر هدفي اين جا هستيد وزندگي 

 . خاکي هدف ومقصودي را دنبال مي کند

داريد که تمام توانتان رابه  اعتماد به نفس آن است که باور داشته باشيد مي توانيد وتوانايي ان را

 مطلوب ودلخواه شماست تغيير دهيد اوضاع زندگي را آن گونه کهو شرايط و کار بگيريد

 نفس را در خود تقويت کنيم ؟ چگونه اعتماد به

 گذشته را بپذيريد وا ينده را دگرگون کنيد - اصل اول

آينده چيزي  . گذشته را نمي توان تغييرداداما آينده هنوز آفريده نشده است شما بايد بدانيد که

در بند گذ شته نباشيد  هاي شما وکوشش براي افريدن انها . منظور ما اين است کهنيست جز انديشه 

بايد عاقلانه به گذشته نگاه کرد و  نه اينکه از تجربيات ، خطاها وشکستهاي گذشته درس نگيريد .پس



 . چيزي کنيم که توان آفريدن ودگرگون ساختن آن را داريم اند يشه و وقت خود را صرف

 . درباره اهدافتان با خود گفتگو کنيد - اصل دوم

 . به صورت جملا تي مشخص در اوريد وبه خود بگوييد ان هم به صورت جملات مثبت اهداف را

ممکن نباشد ونه پيش پا افتاده  اهداف بايد واقعي ومعقول باشند نه بلند پروازانه که دسترسي به انها

براي هرساعت ، روز ، هفته وماه وضع کنيد .  معقولي اهداف . که ارزش کوشيدن را نداشته باشند

براي دست يافتن به اهداف بلند مدت تشويق مي کند و انگيزه تلاش  موفقيت در اهداف کوتاه شما را

  .سازد . همواره اهداف را ياداور شويد تا بخشي از ضمير ناخوداگاه شما گردد را در شما بيدار مي

 . دتصميم گرفتن را تمرين کني - اصل سوم

سالهاي اوليه زندگي خود تشويق شده اند تا براي  روانشناسان نشان داده اند که کودکاني که در

اين موقعييت را نداشته اند در اعتماد به نفس رتبه بالاتري  خود تصميم بگيرند از ديگر کودکاني که

اطمينان  دتمرين تصميم گيري به شما کمک مي کند تا نسبت به قدرت قضاوت خو. کسب کرده اند

مهم تصميم گيري است .  . بيشتري به دست اوريد ودرنتيجه اعتماد به نفس کامل تري کسب نماييد

 : يادتان باشد که

  . نتيجه تجربه است وتجربه خود نتيجه چندين قضاوت نادرست قضاوت درست

   

 . دهيد واين نيرو را در خود پرورش بنابراين از هرفرصتي براي تصميم گيري استفاده کنيد

 مستلزم خطر پذيري واحساس مسئوليت است تصميم گيري



 . نتايجي را که مي خواهيد مجسم کنيد - اصل چهارم

اوريد ، داشته باشيد اين کار باعث مي شود تا انرژي  تصوير روشني را از آنچه مي خواهيد به دست

 اهداف براي شما مفيداين برخورد تصويري باهمه آرمان ها و  . خودرا بران هدف متمرکز کنيد

 . دست يابي به انها را فراهم سازيد-کم کم زمينه هاي  است وياري تان مي دهد تا

آن خصلت هيچ اثري  اگر مي خواهيد از شر خصلتي رها شويد خودر ا در حالتي تصور کنيد که از

کند تا از  اصلاحي به شما کمک مي همين تصوير وتکرار آن و انجام دادن تمرينهاي . در شما نيست

، بي خاصيت نيست بلکه واقعيت  آن خصلت نا خوشايند رها شويد . اين کار خيال پردازي

 . ياري رسانده است روانشناختي پذيرفته شده اي است که به بسياري کسا ن

 . شويد دربرخي زمينه ها متخصص - اصل پنجم

در زندگي فردي  اي پيشرفتآگاهي عمومي لازمه زندگي فردي واجتماعي است اما کافي نيست . بر

نکته که شما چيزي مي  وحرفه اي شما بايد در زمينه هايي متخصص ومنحصر به فرد باشيد . همين

اموزش مداوم را به عنوان يک اصل در  دانيد وديگران نمي دانند به شما اعتماد به نفس مي دهد . بايد

 . زندگي خويش بپذيريد

 تعريف کنيد:در مقابل آينه بايستيد و از خود -1

اين کار در کسب اعتماد به نفس، بسيار مؤثر است. هر روز صبح چند دقيقه اين کار را انجام دهيد. 

 سعي کنيد هنگام نگاه کردن در آينه به موارد مثبت چهره خود نگاه کرده و از آن تعريف کنيد. 

 



 در حال زندگي کنيد:  -2

متوجه زندگي در لحظه نماييد، فرداي شما هم تضمين اگر در حال زندگي کنيد و تمام انرژي خود را  

خواهد شد. چرا که فرداي شما محصول عملکرد صحيح امروز شما است. اگر عمر خود را در 

ها را از دست خواهيد داد و اين به معني از دست حسرت ديروز با نگراني فردا سپري کنيد، لحظه

 باشد. دادن فردا نيز مي

 تر کنيد: کمدست دادن خودرا مح -3

به اصطلاح شل و وارفته دست ندهيد، به خصوص اگر نظامي هستيد، محکم و قدرتمند دست بدهيد  

 و همچنين گرم و صميمانه.

 هاي خود نگاهي بيندازيد: به موفقيت -4

ايد، براي خود ليست تهيه کرده و همراه خود داشته باشيد و هرگاه هايي که تاکنون داشتهاز موفقيت

 عدم اعتماد به نفس کرديد، نگاهي به آن بيندازيد.  احساس

 به خودتان تبريک بگوييد:  -5

هايي مانند شب بخير و دوستت دارم به خود امتناع نورزيد. حتي براي خود جشن حتي از گفتن جمله 

 تولد بگيريد و در کل به خودتان برسيد. 

 

 

 



 نيروي نگاه خود را تقويت نماييد:  -6

اند ناخودآگاه نيروي قدرتمندي دارند، هايي که در شغل فرماندهي بودهبه خصوص آنافراد نظامي  

اي سياه را در وسط ساچمه»خواهيد به اين مرحله برسيد، تمرين مؤثر زير را انجام دهيد: اگر مي

 «متري آن را حرکت دهيد. 2سيني قرار دهيد، و سعي کنيد با نگاه خود از فاصله 

 لغي پول داشته باشيد: هميشه با خود مب -7

کند، تاکنون شما شايد اين وجود مقداري پول در جيب و کيف شما، اعتماد به نفستان را زياد مي 

 موضوع را بسيار تجربه کرده باشيد. 

 تر از همه نه گفتن را ياد بگيريد: مهم -8

ي ايجاد نموده است. اگر هايبسياري از افراد، قدرت نه گفتن را ندارند و اين موارد براي آنان مشکل 

 شود که ميل نداريد آنرا بپذيريد، با قاطعيت اما با احترام بگوييد نه. پيشنهاد يا درخواستي به شما مي

 نظيري داريد: فکر کنيد که اعتماد به نفس بي -9

هرگز اين فکر را به خود راه ندهيد که اعتماد به نفس نداريد، هميشه سعي کنيد نسبت به خود  

طور انتظار هاي مثبت و والايي داشته باشيد. اگر خودتان فکر کنيد که اعتماد به نفس نداريد، چهفکر

داريد که ديگران فکر کنند که شما اعتماد به نفس داريد. فراموش نکنيد که به هرچه فکر کنيد، به 

وايند. آنچه مهم تتوانيد انجام دهيد به طور حتم نميآيد. اگر فکر کنيد که کاري را نميسرتان مي

 است، فقط افکار شماست. 

 



 رفتن خود را بيشتر کنيد: سرعت راه -10

رود. قوي، قدرتمند و پر دارد و هدفمند راه ميهاي مستحکم بر ميکسي که اعتماد به نفس دارد گام

 انرژي باشيد. 

 سر خود را بالا نگه داريد:  -11

غز )خون شرياني( و از مغز به قلب خون وريدي( به شود جريان خون از قلب به ماين کار باعث مي 

ها افزايش يابد و در واحد زمان، اکسيژن بيشتري با خون مبادله شود. آساني انجام پذيرد. حجم ريه

تر ها، حلق وبيني تا حدودي در يک امتداد قرار گيرند و تنفس، راحتهاي هوايي از قبيل ناي، نايژهراه

تر، اعتماد به نفس د، به برازندگي ظاهري شخص کمک کند و از همه مهمشود، ميزان ديد بيشتر شو

 کند. شخص را زياد مي

 رو شويد: با ترس خود روبه -12

رو شدن با کنيد نيستند. روبهمطمئن باشيد چيزي که از آن ترس داريد به آن بدي که شما فکر مي 

 شود. ترسيد باعث افزايش اعتماد به نفس ميآنچه شما از آن مي

 صحبت کنيد:  -13

شويم که درست نيستند، اگر شک اغلب اوقات در مورد يک موقعيت با يک شخص دچار توهماتي مي

و ترديد و سؤالي براي شما پيش بيايد و آن را رفع نکنيد، اين شک و ترديد روي رفتار شما تأثير 

 گذارد. مي

 



 مغلوب نشويد:  -14

شويد، به اين فکر کنيد که آيا با يک تجربه ناموفق مغلوب نميچيز ديگري را انتخاب کنيد. شما  

 هيچکس قبل از موفقيت شکست نخورده است. تنها چيزي که احتياج داريد يک راه متفاوت است. 

 عذر تراشي نکنيد:  -15

 طورتواند در برابر هر تغيير مثبتي آورده شود، اين است که من ذاتاً ايناي که ميترين بهانهشايع

 ام، خير، عذر شما پذيرفته نيست. طور بزرگ شدههستم يا من اين

 هاي ارتباطي خود را گسترش دهيد: مهارت -16

در واقع خود باوري و اعتماد به نفس ريشه در ارتباط با ديگران دارد. داشتن ارتباط اجتماعي به 

آموزند که در درون اجتماع هايي را در مورد خود بدانند. اين افراد ميکند تا واقعيتافراد کمک مي

ها دارندو در واقع آنهاي کمتر از ها و برخي ديگر تواناييتر از آنهاي بيشبرخي از افراد توانايي

 ها نيستند. ترين افراد جامعه در همه ويژگيآموزند که کم توانآن ها مي

 در اجتماع بودن را تمرين کنيد: -17

هاي هايي ملحق گرديد که همواره در ارتباط با ديگران باشيد، مانند: باشگاه، کلاسبه فعاليت 

ها همواره بايد اجتماعي بوده و با در اين محيط هاي تفريحي،هاي دانشجويي و کلوپورزشي، انجمن

 شود.مردم معاشرت کنيد. پس از مدتي خواهيد ديد ارتباط با ديگران برايتان عادي و راحت مي

 

 



 از طرد شدن نهراسيد:  -18

هاي اصلي در اعتماد به نفس پايين، ترس از عدم پذيرش )طرد شدن( است. آنچه را که يکي از عامل

د درست است انجام دهيد. به ياد داشته باشيد اين انتظار اشتباهي است که بخواهيم کنيفکر مي

 هميشه مورد پذيرش و تأييد ديگران باشيم. 

 نگرش مثبت داشته باشيد:  -19

ها و نکات قدرت خود فکر کنيد. ترفند کار در اين است که خود آگاه )تمرکز سعي کنيد به موفقيت

دهد که شما به عيوب و ماد به نفس پايين، ترديد و دودلي هنگامي رخ ميحواس به خود( نباشيد. اعت

وگو هستيد کنيد. در عوض افکارتان را سراسر به شخصي که در حال گفتنقايص خود فکر مي

متمرکز گردانيد. هم شما اضطراب خود را از خاطر خواهيد برد و هم اينکه طرف مقابل از توجه شما 

 د.خرسند و مشعوف خواهد ش

 توقعات خود را کاهش دهيد:  -20

کاري را انجام خواهند هميشه عالي باشند هيچهميشه عالي بودن غير ممکن است افرادي که مي 

 دهند. نمي

 کارها را تمام کنيد:  -21

گيريد، به انجام برسانيد. اهميتي ندهيد که ممکن است آن تمامي وظايف و کارهايي را که به عهده مي 

تان ها را به بهترين شکل ممکن و با استفاده از تمام توان و کاراييها تا چه حد خوشايند باشند. آن

 دهند. شما را کاهش ميکنند واعتماد به نفس انجام بدهيد. کارهاي نيمه کاره ذهن شما را مشغول مي



 از تحليل رفتار ديگران پرهيز کنيد:  -22

اي مانند شوخي و خواهيد اعتماد به نفس بالا داشته باشيد، لزومي ندارد هر اظهار عقيدهاگر مي

هايي که ديگران احتمال دارد به سوي شما روانه کند، را به عنوان يک توهين به خود تلقي کنيد. طعنه

ها آسيبي به گويند که هيچ مقصود و منظوري از آن ندارند. وقتي که آنهايي را ميمردم اغلب چيز

ها مشکل آفرين خواهد شد و ذهن شما را مشغول رسانند ناراحتي و به دل گرفتن حرف آنشما نمي

بايد دهند و در اين حالت شما ميموردي ميجا و بيکندو هر چند گاهي اوقات مردم نظرات نابهمي

 انه از خودتان دفاع کنيد. قاطع
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شود خود باوري و اعتماد به نفس خود را از دست بدهيد. بزرگ بزرگ کردن مشکلات موجب مي 

شود. به ياد داشته باشيد براي حل مشکلات کردن مشکلات موجب کاهش احساس توانايي شما مي

 ميشه براي حل يک مشکل دست کم يک راه حل وجود دارد. شما توانايي لازم را دارا هستيد و ه

ها را بيان هاي ديگري نيز براي ايجاد اعتماد به نفس و تقويت آن وجود دارد که به اختيار آنراه

کنيم. اهميت به سلامت جسم و روح، سرزنش عمل به جاي سرزنش خود، توجه به جنبه هاي مي

ي اعمال، تأييد و تشويق شخصيت خويشتن، پرهيز از مثبت هر فرد، پذيرفتن خويشتن، ارزياب

هاي منفي سرزنش مکرر ديگران، استفاده نکردن از جملات منفي، گوش فرا ندادن به صحبت

ريزي براي رسيدن به آن، انجام ورزش و اطرافيان، عدم وابستگي به اطرافيان، داشتن هدف و برنامه

پذيري، طرافيان، داشتن رفتار محترمانه، مسؤوليتخوب خوابيدن، سپاسگزاري در مقابل کار خوب ا

پرهيز از ارتباط طولاني و مداوم با افراد مأيوس، مطالعه شرح حال و زندگي افراد موفق، برقراري 



ارتباط با افراد پر تحرک و با نشاط، بيان احساسات واقعي بدون توجه به اطرافيان، تحميل نکردن 

جرأت به خرج دادن وعمل کردن و ... در ضمن هميشه به ياد  عقايد اطرافيان بر خود و بالعکس،

آوريم و داشته باشيم اين خود ما هستيم که در اصل اعتماد به نفس را در وجود خود به وجود مي

 اي هستيم. کنيم پس هميشه با خود تکرار کنيم که داراي اعتماد به نفس فوق العادهآن را تقويت مي

 


