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 د به نفس شروع میکنیم:در ابتدا با تعریف اعتما

 

اعتماد به نفس  فیتعر

 ست؟یچ

اشاره    یشخص  یهایی مفهوم در اصطلاح به باور داشتن به توانا  نیا

عبارت به  نفس    گر،ید  یکرد.  به  به    نکهیا  یعنیاعتماد  فرد، 

پذ  یبرا   شیخو  یهایی توانا کارها،  و    هات یمسئول  رشی انجام 

 داشته باشد   مانیا  گران،یارتباط با د  یبرقرار 

  شود، یو اعتقاد به خود، منجر به تجربه موفق م  مانیطور که اهمان

ن موفق  خودباور  زیتجربه  به  تجربه  شودی م  یمنجر  هر   .

. البته ممکن  کندیما کمک م  یبه اعتماد به نفس کل  ز،یآمت یموفق

داشته    یادیمانند پخت و پز، اعتماد به نفس ز  نهیزم  کیاست در  

زم  میباش در    ، یعموم  یسخنران  ا ی  اتیاضیر  دمانن  گر،ید   نه یو 

 .مینداشته باش  یاحساس خودباور 

آنجا اعتماد به نفس، غالبا به عنوان    ییاز  مثبت    یژگی و  کیکه 

افراد    یهدف، برا   کیبه    زیآن ن  شیافزا  شود،یم  یتلق  یتیشخص

 . شده است  لیمختلف تبد

که خود را    ستین  یازیعزت نفس سالم هستند ن  یکه دارا  یافراد 

دهند،   قیتطب یبدنام ای تیمانند درآمد، وضع  یخارج  یزهایبا چ

کنند. برعکس، آنها با    ه یتک  ی رابطه جنس  ایبه الکل، مواد مخدر    ای

خود   طیاجتماع و مح  ،یو از سلامت  کنندیاحترام با خود رفتار م

 .کنندی مراقبت م

 شود؟یچه م میداشته باش نییاگر اعتماد به نفس پا

  ا یترس از شکست    لیمردم را به دل  تواندیاعتماد به نفس م  عدم

فرصت  از  موقع  دیجد  یهاخجالت،  رابطه    ای  یکار   تی)مانند 

 .( دور کنددیعاشقانه جد

م  نیهم در    شوندی عوامل سبب  نفس کم،  به  اعتماد  با  افراد  تا 

پ   یبرقرار  مخالف،  جنس  با  تحص  یشغل  شرفتیارتباط    ،یلیو 

 .شوند  مشکل  دچار  …و    یابیانتخاب همسر، دوست 

  داشته باشد  نییاعتماد به نفس پا  یکه ممکن است فرد  یلیدلا

 کیژنت ▪

 و خو   خلق ▪

 ی فرهنگ  نهیزم ▪

 ی زندگ  هیاول  تجارب ▪

 ی فرزندپرور  سبک ▪

 ی قبل  ضربه ▪

 یکودک  اتیتجرب ▪

کل  نیا  اگرچه طور  به  اما    یعناصر  هستند،  خارج  ما  کنترل  از 

خودباور  یبرا   یادیز  یهاروش  زندگ  یکسب  طول  وجود    یدر 

 .دارد

 علائم کمبود اعتماد به نفس

  فی تعار رفتنی قادر به پذ  ای دیشما مردد هست .1

 دیستین

  ادیم« ساده )همانطور که به احتمال ز»متشکر  کیگفتن    یجا  به

  ی زی ( چدیآن را دار  اقتیو ل  د یاسخت تلاش کرده   فیتعار  نیا  یبرا 

کار را انجام    نیا  توانستیم  یهر کس  ست،ین  یز یمانند »اوه، چ

 .دیریگیم   دهیگفت و آن را ناد  دی دهد« خواه



نگران    کنند،یفکر م   گرانیشما در مورد آنچه د .2

 دیهست

ممکن است درباره آنها    گرانیاعتماد به نفس، آنچه د  یدارا   افراد

در    اند،رفتهیها همانطور که پذاما آن  کنند؛یم  د ییفکر کنند را تأ

گونه که هستند  و خود را همان   دهندیم  تیمسطح سالم به آن اه

 .دوست دارند

 دیبه خود و قضاوت خود اعتماد ندار  .3

است که شما به طور مداوم   ن یا نییاعتماد به نفس پا  گرید نشانه

د قضاوت  و  پشتوانه   گرانینظر  عنوان  به  از    نانیاطم  یبرا   یارا 

 .دیکنیخود، درخواست م  حی صح  میتصم

 دیکنی را سرزنش م  گرانید ای دیریگی بهانه م .4

را سرزنش    گرانید  د،یکه در اشتباهات خود تصرف کن  نیا  یجا  به

  د یاکه اشتباه کرده   تیواقع  نیا  رشی. پذدیریگی بهانه م  ای  دیکنیم

 .شما ضعف باشد  یممکن است برا 

نظر  بازخور .5 در  انتقاد  عنوان  به  را  سازنده  د 

 د یریگیم

واضح از نقاط    رینداشتن تصو  ل یبه دل  نییبا اعتماد به نفس پا  افراد

رفتار   نی. اکنندی م افتیرا شخصا در یقوت، هرگونه بازخورد منف

 .داشته باشند  یشتریب  یزگیانگی احساس ب  شودی باعث م

 د یمسئول شو دیشما دوست ندار .6

از قرار گرفتن    ستند،یبرخوردار ن  ی که از اعتماد به نفس کاف  یافراد 

  توانندینم  گران،ید  دییچون بدون تا  ترسند؛ی م  یرهبر  تیدر موقع

اعتماد   ی دختر ب ک یبه خصوص نشانه  ، یژگیو نیانتخاب کنند. ا

در   دهندیم  حیو ترج  ستندیطلب ندختران جاه   نیبه نفس است. ا

 .انندبم  یباق  ییسطوح ابتدا

 د یکنیم  سهیمقا گران یخود را با د .7

رو   یجا  به ا  یتمرکز  و  م  نکهیخود  موفق  دیتوانی چگونه    ت یبه 

انجام    یو چگونگ  یچگونگ  یو بررس   یدر حال بررس  شهیهم  د،یبرس

که   یتا زمان گرانیخود و د سهی. مقادیهست گریافراد د یابیو دست

فرصت  میبتوان را  بدون    کندینم  جادیا  یمشکل  مینیبب  یآن  ما  و 

ر   کیاحساس   مسابقات  در  برا  یاه بازنده    دایپ  شرفتیپ  یبهتر 

  سهیمقا  گرانیاز سطوح، همه ما خود را با د  ی. در برخمیکنیم

 .میکنیم

برا  .8 رضا  یفقط  بحث،    کیدر    گران ید  ت یجلب 

 .دیکنیم ینینش عقب 

و    دیکن  یریجلوگ  یریکه از درگ  نیا  یفقط برا  دیدهیم  حیترج

حق با    دیدانیاگر م  ینظر خود را حت  د،یآرامش خود را حفظ کن

 .دیشماست، ابراز نکن

 اعتماد به نفس تیو تقو شیافزا یراهکارها

  ییتوانا  ک ی. بلکه  ستیو ثابت ن  ی ذات  ی ژگیو  کیبه نفس    اعتماد

کند.    دایو بهبود پ  دیایبه مرور زمان به دست ب  تواندیاست که م

  یاجتماع  یهاطیدر مح  نیبا تمر  تواندی م  یاعتماد به نفس اجتماع

 .شود  جادیا

 دیده  تیبه ظاهر خود اهم ▪

 دیمثبت فکر کن ▪

 د یرا بکش  یافکار منف ▪

 د یخودتان را بشناس ▪

 ی و کشتن افکار منف  یشیاند  مثبت:  دیمثبت عمل کن ▪

 د یمهربان و سخاوتمند باش ▪

 دیخود را آماده کن  ،ی قبل از انجام هر کار ▪

 دیها را دنبال کنو آن   دی اصول خود را بشناس ▪

 دیآرام و شمرده صحبت کن ▪

 د یستیصاف با ▪

 د یده  شیخود را افزا  تیصلاح ▪

 د یها برسو به آن  دیکن  نییاهداف کوچک تع ▪

 دیده  رییناپسند خود را تغ  یهاعادت  ▪

 دیها تمرکز کنحل راه   یمشکلات، رو   یبه جا ▪

 د یبخند ▪

 د یداوطلب شو ▪

 د یسپاسگذار باش ▪

 د یورزش کن ▪

 د یدیکشیکه انتظارشان را م  دیرا انجام ده  ییکارها ▪

 د ی فعال باش ▪

 ی انیکلام پا

  ک یکه اعتماد به نفس،    میکن ی م  دیمقاله بازهم تاک  نیا  انیپا  در

.  شودی در زندگش شما محسوب م  رگذاریمهم و تاث  اریبس  یژگیو

ا اکتساب  یتیشخص  یژگیو  نیخوشبختانه    یعنیاست؛    یباارزش، 

. پس اگر احساس کمبود  دیاوریبه مرور آن را به دست ب  دیتوانیم

  ی امروز و با راهکارها  نیو از هم  دیتعلل نکن  د،یاعتماد به نفس دار

 .دیآن در وجودتان کن  تیمقاله، شروع به تقو  نیشده در ا  یمعرف
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