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 مفاهيم پايه:   اولدرس
 

 اعتماد به نفس چيست؟

اعتماد به نفس خيلي بيشتر از احساس خود درمـود خودداشـتن            .  خيلي مشكل است اعتماد به نفس يا خودباوري را تعريف كرد          
. نفـس نيسـت   اون هم اعتماد بـه      , اگر به كارهايتان افتخار كنيد يا وقتي در آينه نگاه مي كنيد از خودتان خوشتان بيايد                 , است

 . خودباوري يا اعتماد به نفس به اين ربط دارد كه ما چطور در مورد خودمان و ارزشي كه داريم قضاوت مي كنيم

فكر مي كنيم اونطوري كه به نظر مي آئيم درجه اعتماد بـه نفـس مـا را                  ,  ما هميشه متمايليم كه خودمان را دست كم بگيريم        
اين اعتماد به نفس و خودباوري مااست توانايي ديدن خود به عنوان            . ي ديگر است  درحاليكه حقيقت امر چيز   , مشخص مي كند  

 .كه عكس العمل ما را وقتي در آينه نگاه مي كنيم مشخص مي كند_موجودي ارزشمند 

 

 .تأثير عدم اعتماد به نفس يا اعتماد به نفس پايين

 .ه تو كلاس يا در جمع يا حياط مدرسه صحبت نمي كردم ديگ, وقتي اعتمادم از بين رفت و اعتماد ه نفسم را از دست دادم 

ساعت ناهار ديگه به رستوران نمي رفتم و هيچ وقت ديگر به كافه تريا هم پا نگذاشتم و اين فكر كه بعضي موقع ها بايد بروم                          
 .ديگه حتي لبخند هم نمي زدم. و جلوي كلاس صحبت كنم منو مريض مي كرد

در تمام امتحاناتم دچار استرس بودم و اين درحالي بود كه نمراتم مـدام درحـدود        , دم ارزشي ندارم  از اونجايي كه متقاعد شده بو     
فكر مي كردم كه اگر وجـود منـو   . تمام زندگيم متمركز اين بود كه تا اونجايي كه مي توانم نامرئي باشم. مي چرخيد  100 تا   90

. امه داشت و من نياز به راهي داشتم تا از آن موقعيـت فـرار كـنم                  اين وضعيت اد  . ديگه من آسيبي نخواهم ديد    , ناديده بگيرند   
خيلي جدي بـه خودكشـي فكـر مـي          . چون خودم را به عنوان مشكل مي ديدم       . فكر نمي كردم چيزي بتواند به من كمك كند        

 مـن چيـزي     به طرز وحشتناكي براي خودكشي مصـمم بـودم و ايـن تجربـه             . كردم و دنبال خيالات نبودم كه من را آروم كنه           
 .مشترك است

 

 عدم اعتماد به نفس و افسردگي

درواقـع  . اما تحقيقات نشان داده اند كه اين دوتا اغلب باهم هستند .  منجر به افسردگي نمي شود"فقدان حس خودباوري الزاما 
 )WHO ( سازمان بهداشت جهاني در توصيف افسردگي از عدم اعتماد به نفس صحبت مي كند. 

اگـر ورزشـكار    , اين فكرها كه اگر من خوشگلتر بودم        . به نفس شما را تبديل به بدترين دشمن خودتان مي كند          نداشتن اعتماد   
. همه چيزهاي ديگر را از بين مـي بـرد      , اگر آنقدر قوي بودم كه بتوانم آن را تعمير كنم           , اگر بامزه و محبوب بودم      , خوبي بودم 

ه درون مغزمان هست اون تعريف و تمجيدرو ناديـده مـي گيـره و اونـو كـم                   حتي وقتي از ما تعريف مي كنند اون صداهايي ك         
ــده  ــوه مي ــت جل ــيلم   . اهمي ــه در ف ــز ك ــا رابرت ــل جولي ــا"مث ــت   "زن زيب ــاده تراس ــد س ــاي ب ــاوركردن چيزه ــه ب ــي گ  . م

 .بيماري افسردگي اغلب يك چيز دروني است و گاهي اوقات اين بيماري به دلايل مختلف ناديده گرفته مي شود

متوجـه ايـن موضـوع    ) WHO(سازمان بهداشت جهاني   . ز جمله اينكه منشاء هورموني دارد يا قسمتي از فرايند رشد است            ا .1
 .افرادي كه افسردگي دارند توجه و مراقبت لازم را دريافت مي كنند% 25شده كه كمتر از 
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صاً در بين جوانان كه خودكشي يكـي از         مخصو.  واقعاً مهم است كه به عدم اعتماد به نفس و حس خود كم بيني توجه شود                .2
 .  عامل مهم در مرگ آنان است3

ميتوانـد مـا را در      .  حتي به عنوان اشخاص بالغ نيز عدم اعتماد به نفس و خودكم بيني ميتواند بر روند كار مـا تـاثير بگـذارد                       .3
س بر همه جنبه هاي زندگي يك شـخص         عدم اعتماد به نف   .  پدري بيفايده بنمايد    زندگي تبديل به شريكي بي ميل و علاقه و        

 .تاثير ميگذارد و باعث نابودي ميشود

 

 . دنيا تبديل به مكان ترسناكي ميگردد،ا ديگر از خودتان خوشتان نمي آيدوقتي شم

تلاش براي ماندن همه چيز را در زندگي من نابود كـرده            , وقتي بچه بودم در مورد خد ا چيزهايي شنيده بودم         . حالا اميد داشتم  
بـه آيـه اي در   ,  دانشـگاه   2در سـال  . اما خـدا مـرا فرامـوش نكـرده بـود     . و مدتها بود كه من خدا را فراموش كرده بودم  , بود

،    گرفته   زمين  تو را از اقصاي      كه  9:  اينچنين ميگويد  10 و   9 : 41اشعياء  . كتابمقدس برخوردم كه يكي از آيات دلخواه من است        
 بـا تـو       مـن    زيرا كه    مترس  10  ،   ننمودم   و ترك   ، تو را برگزيدم      هستي   من   تو بنده   ام   تو گفته    و به   ام   خوانده  هايش  تو را از كرانه   

   راست   دست   داد و تو را به       خواهم   تو را معاونت     نمود و البتّه     خواهم  تو را تقويت  !   تو هستم    خداي   مشو زيرا من     و مشوش   هستم
 . كرد  خواهم  خود دستگيري عدالت

امـا حـالا مـن يـك جـواب      . بسيار وحشتناك است, اين سوال , من كيستم؟ اگر نسبت به خودتان احساس خوبي نداشته باشيد       
خـدا شـما را آنقـدر       . شما براي خدا مهم هستيد    . شما نيز ميتوانيد همين را تكرار كنيد      . من زني هستم كه خدا دوستم دارد      . دارم

دعـا بـه سـادگي يعنـي     . ميتوانيد همين الان از طريق دعا به او ايمـان آوريـد  . ما فدا كرد دوست داشت كه پسر خود را براي ش       
 .زيرا او قلب شما را ميخواهد نه زبانتان را. خدا قلب شما را ميشناسد و زياد نگران كلمات شما نيست. صحبت با خدا

 

 

 اعتماد به نفس خود را باز يابيد

آيـا ايـن مسـئله تـا        . را چند بار مي شنويم اون را به عنوان واقعيت قبول مي كنيم            خيلي شگفت انگيز است كه وقتي ما چيزي         
 بحال براي شما اتفاق افتاده؟

. روز بعد خانه را به مقصد محل كار تـرك مـي كنيـد   , خيلي زيبا شده ايد, جرأت مي كنيد و موهايتان را حسابي كوتاه مي كنيد  
به نظر خودم   , خيلي خوشم ميĤيد  .  كه من خيلي خوشحالم كه اين كاررا كردم        احساس خيلي خوبي داريد و با خودتان مي گوييد        

يكي از همكارانتان خيلي بي تفاوت و بـي توجـه بـه             . وارد محل كارتان مي شويد و در آسانسور قدم مي گذاريد          ! خوشگل شدم 
كـردي ؟ دسـتهايتان را بـه طـرف     چي شد كـه ايـن كـار را    , موهايت را كوتاه كردي   , آه  : شما نگاه مي كند و بهتون مي گه         

چرا اين كـار را كرديـد؟   . احساس وحشتناكي داريد . موهايتان مي بريد و حاظريد هرچه داريد بدهيد تا يك كلاه بدست بياوريد        
البته اين روزها بـا     . چرا رفتي و موهايت را كوتاه كردي؟ اعتماد به نفس مسئله اي است كه اكثر خانومها با هاش درگير هستند                   

نكتـه اي كـه     . جود مانكنهاي بسيار لاغر و توقعاتي كه از مادرها به عنوان سوپرمن مي رود اين مسئله جـاي تعجـب نـداره                       و
و اعتمادمان را به خودمان به سـرعت از دسـت           , باعث تعجب است اين است كه چقدر ما حرفهاي مردم را سريع باور مي كنيم              

 پسر بودند كه هر روز به من مي گفتند كه من احمـق              5 تا   4چون  ,  شروع شد  براي من اين مسئله در دوران مدرسه      . مي دهيم 
 .و زشت هستم و من حرف آنها را باور مي كردم
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اين مهم نبود كه من از خانه اي آمده بودم كه هر دوي والدينم هنوز همديگر را دوست داشتند و آن خانـه منبعـي از عشـق و                             
بـه  , اين هم برايم مهـم نبـود   .  بسيار خوبي داشتم كه تا كلاس سوم هم با من بود   نمره هايم عالي بود و دوست     . تشويق بود   

 "اعتماد به نفسـم خيلـي كـم بـود و تقريبـا            . من مي گفتند كه هيج ارزشي ندارم و من با تمام قلبم اونها را باور مي كرده بودم                 
 .داشت منو مي كشت
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  كسب اعتماد به نفسراهكارهايي براي: درس دوم 

 

 . اعتماد به نفسِ تزلزل ناپذير نتيجه ايمان تزلزل ناپذيربه ارزشهايتان است.1

خوشبختي و اعتماد به نفس هنگامي به طور طبيعي ايجاد مي شود كه شما احساس كنيد در حال تبديل شـدن بـه بهتـرين                . 2
 .انساني هستيد كه مي توانيد باشيد

گوش فرا دهيد و از فطرت خود پيروي كنيد احتمال اين كه بار ديگر مرتكب اشتباه شويد بسيار كـم                    اگر به نداي درون خود      . 3
 .خواهد شد 

 . اعتماد به نفس هنگامي به طور طبيعي ايجاد مي شود كه زندگي بيروني و دروني شما با يكديگر هماهنگ باشد.4

 .اد به نفس ايجاد مي كندپايبندي به يك هدف و احساس تعهد نسبت به آن در شما اعتم. 5

 .براي داشتن اعتماد به نفس بالا بايد در زندگي خود به ارزش هاي والا پايبند باشيد نه ارزش هاي حقير. 6

 . فردي اعتماد و اطمينان شما را نسبت به خودتان و توانايي هايتان افزايش مي دهد هر فعاليتي در جهت بالا بردن انضباط. 7

 .بر سختي ها ، در شما اعتماد به نفس ايجاد مي كند و توانايي مقاومت شما را نيز افزايش مي دهدايستادگي در برا. 8

 .پشتكار يعني داشتن انضباط فردي در انجام كارها. 9

هر تلاشي در جهت افزايش انضباط فردي و پشتكار موجب افزايش عزت نفس، احترام به خود و احساس غرور نسـبت بـه     . 10
 .خود مي شود

تلاش و مبارزه با مشكلات كوچك تر به شما توانايي مبارزه با مشكلات بزرگتر را مي دهد و دست آوردهاي عظـيم تـري            . 11
 .را نصيب شما مي كند

 .انسان هايي كه اعتماد به نفس دارند همواره در تمام زمينه هاي زندگي براي خود هدف هاي بزرگي مشخص مي كنند. 12

، اعتماد به نفس شما را افزايش مي دهد و نيز اطمينان شما را در مورد دست يافتن به هدف هـا                      داشتن هدف هاي بزرگ     . 13
 .بالا مي برد

 .بر روي كاغذ آوردن هدف ها موجب مي شود تا اعتماد و اطمينان شما نسبت به دست يافتني بودن آنها افزايش پيدا كند. 14

 .عيت ها مهمترنداعتماد به نفس يك نگرش است و نگرش ها از واق. 15
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 معجزه اعتماد به نفس: درس سوم 

هنگامي كه براي اولين بار با كسي ملاقات مي كنيد در چشم هايش نگاه كنيد ، نامتان را به وضوح بگوييد و محكـم بـا او                           . 1
 .دست بدهيد

 چقدر خودتان را دوست داريد      طريقه بر زبان آوردن نامتان هنگام معرفي خود به ديگران معياري است براي سنجش اين كه               . 2
 .و به خود احترام مي گذاريد

هر كجا كه مي رويد پيش فرضتان اين باشد كه موفق مي شويد و انتظار داشته باشيد كه مورد محبت و توجه ديگران قـرار                         . 3
 .گيريد

 .نخواهد بودشما بزرگ ترين معجزه طبيعت هستيد و هرگز نه در گذشته و نه در آينده نظير شما نبوده و . 4

 .فقط كافي است از كسي كه قبلاً بوده ايد بهتر باشيد. لازم نيست كه كسي غير از خودتان باشيد. 5

 .زندگي را با واژه هاي خودتان تعريف كنيد و هميشه مثل بهترين كسي كه مي توانيد باشيد زندگي كنيد. 6

مانعي وجود ندارد كه شما قادر به از ميان برداشتن آن نباشـيد             هيچ مشكلي وجود ندارد كه شما قادر به حل آن نباشيد، هيچ             . 7
 .و هيچ هدفي وجود ندارد كه شما قادر به رسيدن به آن نباشيد

هر كاري را كه ديگري انجام داده باشد شما هم به احتمال زياد مي توانيد انجام دهيد بـه شـرط آن كـه شـديداً طالـب آن                             . 8
 .باشيد

فقط بعضي از افراد در زمينه هاي بخصوصي بهتر از شما پرورش يافته اند و دانـش بيشـتري                   . ستهيچ كس بهتر از شما ني     . 9
 .كسب كرده اند

 .اگر كاري ارزش انجام دادن داشته باشد، بايد آن را شروع كنيد ، حتي اگر در اوايل كار نتوانيد آن را به خوبي انجام دهيد. 10

 . بايد آن را با تمام وجود دنبال كرداگر كاري ارزش انجام دادن داشته باشد. 11

 .براي رسيدن به هدفي كه براي خود تعيين كرده ايد مي توانيد هر چه را كه لازم است ياد بگيريد. 12

 .هر چه بيشتر آن را به كار گيريد قوي تر مي شود. ذهن شما مثل ماهيچه عمل مي كند. 13

 كه حتي وقتي مي توان محتاطانه عمل كرد ، شجاعانه و بـا اعتمـاد بـه                  يكي از راه هاي پرورش اعتماد به نفس اين است         . 14
 .نفس عمل كنيد

 .انسان هايي كه اعتماد به نفس دارند ابتدا فكر مي كنند، تصميم مي گيرند و سپس عمل مي كنند. 15
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 اعتماد به نفس كليد موفقيت: درس چهارم 

.استاعتماد به نفس اساس موفقيت ها و پيروزي هاي بزرگ . 1  

 .شما مي توانيد از عهده هر كاري برآييد به شرط آن كه شديداً خواستار آن باشيد. 2

 .مردم عادي اميد و آرزو دارند ؛ افراد متكي به نفس ، هدف و برنامه.3

 .عدم توانايي يا نداشتن شرايط مناسب نيست كه مانع پيشرفت شماست ؛ مانع واقعي نداشتن اعتماد به نفس است. 4

 .ا هيچ محدوديتي در توانايي انجام كار نداريد جز محدوديت هايي كه خودتان در ذهنتان ايجاد مي كنيدشم. 5

براي پرورش آن بايد طوري عمل كنيد كه گويي اعتماد به نفسي را كه خواستار آن . اعتماد به نفس يك عادت است . 6
 .هستيد داريد

 . مي توانند روحيه و ذهن شما را فعال نگه دارندفقط رؤياهاي بزرگ. رؤياهاي بزرگ داشته باشيد. 7

تصميم بگيريد چه مي خواهيد و سپس براي رسيدن به خواسته خود طوري عمل  كليد اعتماد به نفس اين است كه ابتدا . 8
 .كنيد كه گويي امكان شكست وجود ندارد

 .و قدرت سحرآميزي نهفته است نبوغ  در درونِ جسارت ، . 9

 .ايده آل خود را با تمام جزئيات آن مجسم كنيد اشيد و آينده واقع نگر ب. 10

از همين امروز تصميم بگيريد هر چه را در زندگي آرزو داريد طلب . آينده متعلق به كساني است كه خواستار آن هستند . 11
 .كنيد

 .م ندهيد آزاد هستيدشما هميشه در اين كه چه كاري را بيشتر، چه كاري را كمتر و چه كاري را اصلاً انجا. 12

فقط خودشان را با بهترين كسي كه مي . انسان هايي كه اعتماد به نفس دارند خودشان را با ديگران مقايسه نمي كنند. 13
 .توانند باشند مقايسه مي كنند

 .در هر بخشي از زندگي به عالي بودن فكر كنيد و هرگز براي دستيابي به آن از هيچ تلاشي كوتاهي نكنيد. 14

 .هر كاري را كه دوست داريد ، انجام دهيد و با تمام وجود براي بهتر بودن در آن كار تلاش كنيد. 15
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 روش افزايش اعتماد به نفس7: درس پنجم 

 . روش زير به شما كمك مي كند اعتماد به نفس تان را افزايش دهيد7اگر احساس بدي نسبت به خود داريد، 

يادگيري هر كار جديدي عصبانيت ، ناباوري و منشا رواني زيادي           . اري را انجام داديد به ياد آوريد       زماني كه براي اولين بار ك      .1
بار ديگر كه اعتماد به نفس تان را از دست داديد، به خود اطمينان دهيـد كـه               . را به دنبال دارد كه براي يادگيري ضروري است        

 .اين امر طبيعي است و شما كار جديدي را مي آموزيد

هر كاري را كه مستلزم تصميم گيري است انجام دهيد، براي مثال تلفـن كـردن بـه دوسـت،            . كارهاي معوقه را انجام دهيد     .2
 .نظافت منزل ، تعمير ماشين

هر كاري كه بر آن تسلط داريد انجام دهيـد بـراي مثـال يكـي، دو حركـت مـوزون،            .  كاري را كه مهارت داريد، انجام دهيد       .3
هنوردي، در صورت امكان، كاري كه مستلزم دقت و توجه است و شما را از فكر كردن به موارد ديگـر بـاز                       آشپزي ، نقاشي، كو   
بدين ترتيب احساس لياقت و شايستگي و موفقيت مي كنيد كه مهم ترين پادزهر اعتمـاد بـه نفـس كـم                      . مي دارد انجام دهيد   

 .است

 .دتر باشيدحداقل هفته اي يك بار آن را انجام دهيد تا سالم تر و شا

. شايد اين امر به نظرتان عجيب باشد، اما توجه زياد به خود اعتماد به نفس را كاهش مي دهـد                    به خودتان كم تر فكر كنيد،        .4
 .كاري را انجام دهيد كه توجه شما را به خود جلب كند و باعث شود احساس بهتري داشته باشيد

و عصبي هستيد، ابتدا فكر كردن را كنار بگذاريـد، سـپس بكوشـيد بـا ورزش،             اگراعتماد به نفس نداريد، ناراحت      ،   آرام سازي  .5
 .آرام سازي، نماز و نيايش به آرامش برسيد

ولي پـس از مـدتي بـا بـه يـاد      . شايد انجام اين امر در ابتدا مشكل باشدوبي انجام داده ايد به ياد آوريد،       كارهايي را كه به خ     .6
 من هرگز موفق نشده ام يا كار مهمي انجام نـداده            "شايد بگوييد . تان افزايش مي يابد     آوردن موفقيت كوچك اعتماد به نفس       

بـا  ( براي مثال گرفتن گواهينامـه      . انجام رويدادهاي روزمره نيز نوعي موفقيت است      .  نيازي نيست قله اورست را فتح كنيد       ".ام
تيم ورزشي، لاغر شدن، پس انداز كردن براي خريد         عضويت در   ) با درس خواندن زياد   ( ، قبول شدن در امتحان    )وجود اضطراب 

 .دوچرخه، كمك به ديگران و صدقه دادن

اگر احساس بدي نسبت به خود داريد، به خود تذكر دهيد كه شـما           كه شما هم مي توانيد اشتباه كنيد،         به خود اطمينان دهيد      .7
ر مي گذارد، وقتي احساس بدي نسبت به خـود داريـد، فقـط              احساسات تان بر افكار و رفتار شما تأثي       . هم مي توانيد اشتباه كنيد    

 .هميشه به خود يادآور شويد كه شما هم مي توانيد اشتباه كنيد. خاطرات بد را به ياد مي آوريد و نسبت به خود بدبين مي شويد
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 جوان و اعتماد به نفس :درس ششم 
 در روي امواج تيره ،

 نناليد! خورشيد را به چنگ بياوريد 
 .گي دريايي پر طوفاني است كه در هر جايي ممكن است با امواج آن روبرو شدزند

 .امواج را بشكافيد و عبور كنيد 
 ويلر

 
: چيست ؟ اين پاسخها ارائه گرديد       » اعتماد به نفس    « زماني كه در يكي از جلسات بحث و انتقاد جوان از حضار سئوال شدكه               

نـاه ، قناعـت ، خودشناسـي ، درك منزلـت معنـوي، خودبـاوري، اظهـار رضـايت                    شكست ناپذيربودن ، آلوده نكردن نفس به گ       
 .درحضور جمع، توانايي ابراز وجودو مطرح نمودن شخصيت به صورت متعادل 
 .جـــوان ارائـــه دهـــد» اعتمـــاد بـــه نفـــس « عبـــارت اخيـــر، شـــايد تصـــوير كـــاملتر و دقيقتـــري بتوانـــد از مفهـــوم 

توانـد در ايجـاد جاذبـه        ير ويژگيهايي شخصيتي دارد، و معرفي آنها به نسل جوان، مي          بررسي مناسباتي كه اعتماد به نفس با سا       
 .و جايگاه واقعي و ارزش راستين اعتماد به نفس را بـه خـوبي ترسـيم نمايـد        . بيشتر براي دستيابي به اين پديده مؤثر واقع شود        

  :اي از تأثيرات اعتماد به نفس عبارتند از  شمه
ــس، مو .1 ــه نف ــاد ب ــي       اعتم ــدگي م ــاي زن ــواريها تنگناه ــال دش ــوان در قب ــداري ج ــيت و پاي ــات شخص ــب ثب ــود ج  .ش
زيرا رفتار اين عده از جوانان،      . كنند تر از ديگران عمل مي      جوانان معتمد به نفس، در جلب اعتماد ديگران به خويشتن ، موفق            .2

ــه ــه گونـ ــران را    بـ ــق ديگـ ــر موافـ ــه نظـ ــت كـ ــدبير اسـ ــش و تـ ــان، آرامـ ــده از اطمينـ ــياي آكنـ ــب مـ ــد  جلـ  .نمايـ
نمايـد، زيـرا     زمينه بروز خلاقيتها و ظرفيتهاي درونـي نسـل جـوان را فـراهم مـي               » اعتماد به نفس    «  برخورداي از خصيصه   .3

بردارد و در نتيجه هـم      . رسند كه فرد اولين گام را دراين راه كه همان خودباوري است            تواناييهاي ذاتي در شرايطي به ظهور مي      
 .افزاينـد  يابند و هـم بـر مجمـوع دسـتاوردهاي علمـي و پژوهشـي جهـان معاصـر مـي              وفايي دست مي  نسل جوان به خود شك    

. يابـد   تفهيم اعتماد جوانان به ديگران، نيز از جمله موارد ارزشمندي است كه در پر تو اعتماد به نفس اين نسـل تحقـق مـي                         .4
كننـد، بـراي روابـط     آنان كه به ديگران اعتماد مي    . نگري اين عده از جوانان، جستجو نمود       علت آن را بايد در خوشبيني و مثبت       

انگيزند تا متقابلاً حس اعتماد خود را به جوانان اثبات           اند و ديگران را بر مي      سالم و منطقي خود با افراد، نقطه شروع خوبي يافته         
 .نمايند

  شيوه هاي ايجاد و تقويت اعتماد به نفس

لذا هر جواني كـه  . اي اكتسابي است نه ذاتي ه مهمي كه بايد به جوانان تفهيم نمود، اين است كه اعتماد به نفس ، پديده              نكت .1
تواند با استفاده از روشهاي علمي و با روحيه اميدواري بـراي تغييـر شخصـيت                 يابد، مي  خود را در اين مورد ضعيف و ناتوان مي        

 .خود، طرحي نو درافكند
تواننـد او را از حيـث قابليتهـايش اطمينـان            كند اطرافيان جوان مي    واناييهاي نسبي، راه را براي پرورش آنها باز مي         شناخت ت  .2

 .اش رابطـــه منطقـــي برقـــرار نمايـــد    بخشـــند تـــا بـــه مـــرو زمـــان، وي بتوانـــد بـــا كفايتهـــاي شخصـــي        
ضروري اسـت بـه هنگـام       . دهد دش ياري مي  او را براي غلبه بر ضعفهاي وجو      » تلقين درماني   « گيري جوانان از روش     بهره .3

 .و آن را بـه ذهـن خـود تلقـين كنـد            خطور افكار منفي، فرد بـلا فاصـله انديشـه مثبتـي را دربـاره خـويش مشـخص نمـوده                      
 قرارگرفتن جوانان در موقعيتهاي جدي و نسبتاً دشوار به مراتب آنها را بيش از گريز از موقعيت به مرزهاي اعتماد بـه نفـس                         .4

بايد به جوانان بفهماند كه به جاي فرار از مسأله بايد راه روبرو شدن و حل مسأله را جستجوكرد تـا حاصـل آن                        . كند مينزديك  
 .موفقيت و رشد عزت نفس باشد
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 دانش افزايي عمومي و فراگيري مهارتهاي زندگي، روش مطمئن ديگري دركسب اعتماد به نفـس و تقويـت آن، محسـوب                      .5
ــي ــد  م ــان هرچق ــود، جوان ــي   ش ــر م ــد، بهت ــان بدانن ــورد زندگيش ــتر در م ــوند   ر بيش ــرو ش ــكلات آن روب ــا مش ــد، ب   .توانن

توانـد بـراي     هاي علم و انديشـه و ادب و هنـر، از دو جهـت مـي                 مطالعه زندگينامه بزرگان و انديشمندان و نام آوران عرصه         .6
كه ديگران رفتند و به مقصـود رسـيدند و از سـوي             نماياند   از يك سوي، راه و روشي را به آنان مي         . جوانان، سودمند واقع شوند   

ديگر چون زندگي مشاهير و نخبگان، آكنده از سختي و مشحون از درد و رنج بوده است، جوان و قشرهاي ضـعيف و متوسـط                          
 .كند جامعه را براي نيل به موفقيت، ترغيب مي

شود، راه پرورش اعتمـاد      رخي از افراد مشاهده مي     از بين بردن فضاي غير اخلاقي عيب جويي و تمسخر ديگران كه در نزد ب               .7
 .كند به نفس نسل جوان را هموار مي

كنـد آنهـا      نيروي توكل به خدا و ايمان عميق مذهبي، جوانان را براي كنار آمدن با مشكلاتشان و تحمل شدائد ، تقويت مي                     .8
  .ردكنند، ديگر تنها نيستند، بلكه قادرازلي دركنار آنان حضور دا احساس مي
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 فرمول اعتماد به نفس براي خانم ها : درس هفتم 

هر كسي هميشه اين سلاح را در دسـت نـدارد و   . بايد خود درصدد دستيابي به آن باشيم ما با اين اسلحه به دنيا نمي آييم بلكه
خانم ها براي افزايش اعتمـاد    صحبت مي كنم ما»اعتماد به نفس«بله از . با صحبت كردن نمي توان آن را به دست آورد تنها

دليل اين دشواري اين است كه ما خانم هـا بـه صـورتي غريـزي      اولين. به نفس در وجودمان با دشواري خاصي روبرو هستيم
قاء ارت كنيم، بر مسايل اطرافيان متمركز مي شويم و طبيعي است كه زمان كمتري براي پيشرفت و بيشتر از آنكه به خود توجه

تاريخ، بـيش از آنكـه بـه داشـتن جسـارت و       دليل ديگر اين كه دختران حتي از ابتداي. اعتماد به نفس در وجود خود مي يابيم
 .انفعال ترغيب مي شده اند به بي ارادگي و. اعتماد به نفس تشويق شوند

با حجم وسـيعي از اطلاعـات و   . مي كنيممي كنيم و يا شروع به خواندن روزنامه  اما همه روزه هنگامي كه تلويزيون را روشن
خودباوري رسيده اند؟ چطـور   چگونه اين خانم ها به. مورد خانم هاي موفق و با اعتماد به نفس بالا برخورد مي كنيم  اخبار در

 خود ادامه داده اند؟ آنها با وجود همه سختي ها و مشكلات موجود، به سعي و تلاش

  :فس شان بپرسيد، حتماً چنين فرمولي به شما ارايه مي دهندن اگر از آنها در مورد اعتماد به

اعتماد به نفس است شما و تنها خود شما مـي توانيـد در    اين نكته اولين و مهمترين جزء فرمول، را بر عهده بگيريد مسئوليتي
 .آوريد زندگي خود تحولي به وجود

 اين نكته را بدانيد مسيري كه شما را. زمان زيادي را صبر كنيدلازم است . پيشنهاد شود اگر منتظريد كه موقعيت خوبي به شما

مطمئناً شخص ديگري نمي تواند شـما را   به قله اعتماد به نفس مي رساند همان جاده اي است كه خود قدم در آن نهاده ايد و
  .به قله برساند

 كنيـد در كلاسـي كـه در زمينـه آن آشـنايي      هر چيز جديد و نويني را امتحـان . كنيد تجربه هاي جديدي را در زندگي امتحان
 .نداريد، شركت كنيد چنداني

  .اعتماد و اتكا بر خويش است آزمايش توانايي ها و قابليت ها در حيطه اي جديد، راهي شگفت انگيز براي آموختن امتحان و

شخصي و حرفه اي خود انتخاب يك زمينه خاص براي پيشرفت . به انجام رسانيد ابتدا طرح يك عمل را بريزيد و سپس آن را
زمـان خاصـي را در نظـر     قبل اقداماتي را كه براي دستيابي به آن لازم است، مرحله بندي كنيد و بـراي هـر مرحلـه    كنيد و از

كه از قبل پيش بيني شده ، بدون هـيچ عـذر و بهانـه     اكنون وقت آن رسيده است كه هر مرحله اي را براساس طرحي. بگيريد
 .رسانيداي به پايان ب

 !بزرگي است به سوي اعتماد به نفس شما هر قدم كوچكي در انجام اين مراحل، گام

اعتمـاد بـه نفـس    . گيريد مقاومت به خرج دهيـد  زماني كه در ميدان چالشي جديد قرار مي، كارهايتان پافشاري كنيد در انجام
خويش و بدون در نظر گرفتن نتيجه كار با سعي و تـلاش  مي توانيد با اتكا بر توان  واقعي از اين اعتماد ناشي مي شود كه شما

 .را انجام دهيد و با جسارت تمام آن را به پايان رسانيد عملي
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 را داريد، مسئوليت انجام آن عمل را به تعويق بيندازيد، هرگز آن را انجـام نخواهيـد   اگر زماني كه اعتماد به نفس انجام كاري

. ايجاد تغييراتي در احساسات انسان مي شـود   به اين نتيجه رسيده ايم كه تغيير رفتار سببداد ؛ اما در حيطه علم روان شناسي،
و آن را با اعتماد به نفـس صـوري و ظـاهري انجـام مـي دهيـد، مطمـئن باشـيد          بنابراين اگر عهده دار انجام كاري مي شويد

 .نفس واقعي در درونتان ريشه مي دواند احساس اعتماد به

بتواند يكي پس از ديگري مسئوليت كارهـاي   آيا شخص قابل اعتمادي را مي شناسيد كه، فق كمك بخواهيدهاي مو از انسان
 به خود جرئت دهيد و با اين گونه افراد! ببينيد كه او چطور اين كار را انجام مي دهد جديد و همراه با ريسك را عهده دار شود؟

 .گيرند خطير را برعهده ميملاقات كنيد و دريابيد كه چطور آنها مسئوليت هاي 

افراد خوشحال مي شوند و از اين طريق تلاش ها و تشويق هـايي را كـه سـبب     انسان هاي مطمئن به خود از كمك كردن به
 .چنين موقعيتي برسند تداعي مي كنند شده امروز به

لگي به دانشگاه پزشكي راه يافته مي خوريد و يا اگر در مورد زني كه در شصت سا اگر فكر مي كنيد به ورزشكاري موفق غبطه
حالا فرمول اعتماد به نفس را در  روزنامه مطلبي خوانده ايد و آهي آرزومندانه كشيده ايد ، بدانيد كه همين جا و همين است در

 .دست داريد
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 چگونه اعتماد به نفس خود را بالا ببريم: درس هشتم 

طريـق   و از ايـن . سرپرسـتان خـود دريافـت مـي كنـد      را از طريق خانواده ، والدين و آرامش در آغاز زندگي ، كودك امنيت و
خانواده ، مدرسه ، همسـالان و محـيط اجتمـاعي كـه در آن      مي يابد ولي در گذر زندگي تعاملات مختلف با اضطرابش كاهش

و در اصل اين صحبت ها كه بـه صـورت   . نگرشي كه نسبت به خود دارد را شكل مي دهد زندگي مي كند شناخت او از خود و
 .اطلاعاتي در حافظه اش نقش بسته است ، سازنده شخصيت فرداي اوست نوارهاي

هايي هستيم ؛ به همين دليل به سادگي نمي توانيم آنچه را دوست داريم انجـام   ي ضعفواقعيت آن است كه ما انسان ها دارا
احسـاس مـا در    . چه خوب است نقاط ضعف و قوت خود را بشناسيم و اهداف خود را بـر پايـه آنهـا تعيـين كنـيم      دهيم ؛ پس

 . دستيابي به اهداف جسممان خيلي مهم است

وجب بروز احساس بي كفايتي در شما مي شوند م افراد و مشاغل و موفقيت هايي را كه 
را بـه گونـه اي تغييـر دهيـد تـا احسـاس        تحمل نكنيد اگر مي توانيد آنهـا يـا خودتـان   

 . ارزشمندي بيشتري بنمائيد

 گام هاي كوچك و استوار امروز ، پايـه گـذار فـرداي   . موفقيت تان به پايان برسانيد  آنچه را آغاز كرده ايد ، بدون توجه به حد
  .شماست روشن

برسانيد اين است كـه آن را بـه    از مهمترين روش هايي كه به شما كمك مي كند تا آنچه را كه شروع كرده ايد به پايان يكي
 .تا از انجام آن فرار نكنيد كارهايي با اندازه هاي مورد نياز ، تجزيه و كوچك كنيد

ري ارزش انجام دادن داشته باشد پـس ارزش خـوب انجـام دادن    ايم كه اگر كا خيلي از ما با اين عقيده شستشوي مغزي شده
اگـر  » را انجام ندهيـد  اگر نمي توانيد كاري را درست انجام دهيد ، پس هرگز آن«غلط اين طور تفسير مي كنيم  هم دارد و به

انجام دهيم اگر ما به اعمـالي  تقريباً هيچ كاري را نمي توانيم  خداي ناكرده اعمال خود را براساس اين گفتار عاميانه قرار دهيم
اشـتباه مـي    توجه كنيم متوجه مي شويم كه همه ما در هنگام يادگيري كارهايي كه انجام مي دهيم كه انجام مي دهيم قدري

 . كنيم

مثبت مي تواند رفتار را نيرومند سـازد ، گفتـار     همانقدر كه خود تقويت گربارها و بارها نشان داده است، روان شناسي تحقيقات
 داراي انگيزه بيشتري باشيد و سخت تر و طولاني تر كار كنيد ، كار را بهتـر انجـام   شما هرچقدر. منفي آن را تضعيف مي كند

 .را خواهيد داد و اين امر اعتماد رفتاري را تغيير خواهد داد نه احساس برتريت

كار است سريعاً كارهـا   ديديد كه ادامه كاري برايتان ممكن نيست و احساس غالب شما بر دست كشيدن و رها كردن ر وقته
در قبال كارهاي درست به خود پاداش دهيد و در قبال كارهـاي   . و اعمال موفق گذشته تان را مورد تقدير و تشويق قرار دهيد

 براي آنكـه ايـن  . و بي حالي است  افسردگي  عمده از دست دادن انگيزه ادامه كار،يكي از علل. ، خود را جريمه كنيد نادرست

 .كنيد حالت را در خود برطرف نمائيد اول بايد آن را بشناسيد و علت آن را جستجو
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در زمينـه هـاي    افراد موفق ،بالا لازم است ريسك كردن است كسب اعتماد به نفس و موفقيت هايي كه براي از ديگر صفت
رسيدن به هدف دلخواه بايد قدري ريسـك كـرد البتـه     براي. مختلف براي ارتقاء خود به درجات بالا ، دست به ريسك زده اند

 .اكثر افراد در كار فقط به درجه اي از تبحر يا موفقيت قناعت مي كنند بايد تمامي جوانب را در نظر گرفت و

 به درجـه متأسفانه افراد زيادي از ريسك كردن براي دستيابي . يافتن تفاوت قائل شد  بايد بين درجه اي از تبحرتا درجه تبحر

آنكه به موفقيت بالا وهدف نهايي خود   شما براي–تبحر خودداري كرده و فقط به رسيدن به درجه اي از تبحر اكتفا مي كنند 
 .اقعاً ترس و واهمه به خود راه ندهيدو بالا كاري را شروع كنيد و اعتماد به نفس با. برسيد بايد قدري ريسك كنيد

 از مهمترين روش هايي كه به شما كمك مي كند تا آنچه را كه شـروع كـرده ايـد بـه     

 پايان برسانيد اين است كه آن را به كارهايي با اندازه هاي مورد نياز ، تجزيه و كوچـك 

 .كنيد تا از انجام آن فرار نكنيد

تأييـد   از ترس هاي رايج در ميان عامه مردم اغراق بتوان گفت كه يكي از بزرگترين ترسشايد بدون  . نشدن نترسيد از تأييد
 ايـن  بپذيرند، كه البته امري مطلوب است اما نشدن است همه ي ما مي خواهيم كه مورد تأييد ديگران قرار بگيريم و آنها ما را

 بايد هر كاري كه مي خواهند انجام دهيم و آنگونه كه مي خواهند تفكر و رفتـار كنـيم   كه فكر كنيم براي تأييد گرفتن از آنها

 .فكري نادرست و نقص كامل قاطعيت و استقلال است

وقتي فكر مي كنـيم  . داشتن ، فرق قائل شويد بين گناهكار بودن و احساس گناه .گناه و تقصير ، به شدت بپرهيزيد از احساس
امـا احسـاس گنـاه    . مي پذيريم كه اشتباه كرده ايم و يا نادرست عمل كـرده ايـم    كه گناهكار هستيم ، در واقع اين حقيقت را

ناشايسـت   معني است كه فكر مي كنيم افرادي بي ارزش ، پست و بي خاصيت و دوست نداشـتني هسـتيم چـون    كردن بدين
هستند چون به شما مـي گوينـد اهـدافتان     باشيد گاهي اوقات شكست و نااميدي توفيق اجباريعمل كرده ايم به خاطر داشته 

 .كار را نداشت و از يك شكست بزرگتر بعدي مي توان اجتناب كرد براي شما درست نبوده اند يا آن تلاش ، ارزش آن

د تحمل نكنيد اگـر مـي توانيـد آنهـا يـا      شما مي شون افراد و مشاغل و موفقيت هايي را كه موجب بروز احساس بي كفايتي در
 . احساس ارزشمندي بيشتري بنمائيد خودتان را به گونه اي تغيير دهيد تا

كنـوني خودتـان    وفقيـت م را در ابعاد جسماني ، اجتماعي ، اقتصـادي و سياسـي و   خلاصه كلام ، دلايل رفتارهاي كنوني خود
 . جستجو كنيد و نه در كاستي هاي شخصيتي خودتان
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  ؟ ����� ا����د �� ��� ��
�� دا��� �����: درس نهم 

 .هر چه خوشبين تر باشيد اعتماد به نفس بيشتري خواهيد داشت. تفكر مثبت داشته باشيد. ١

يشتر افراد و موقعيت هايي را كه مي توانند به شما كمك كنند تا به               در زندگي هر چه اعتماد به نفس بيشتري داشته باشيد ب           .2
 .هدفهايتان برسيد به سوي خود جذب خواهيد كرد

 ". خوشبختم ، سالمم و حال خوشي دارم": براي ايجاد اعتماد به نفسِ بيشتر، مدام با خودتان تكرار كنيد .3

 .اراده و استقلال ايجاد مي كندتمركز كامل برروي هدف اصلي ، در شما احساس قدرت ،  .4

 .اين كه دقيقاً بدانيد چه مي خواهيد اعتماد به نفس شما را بي اندازه افزايش مي دهد. تكليفتان را با خودتان روشن كنيد .5

 .خود را كاملاً متعهد سازيد كه زندگي اي را آغاز كنيد كه براي آن ساخته شده ايد. ترديدها را كنار بگذاريد .6

 .ن كه اعتقاداتتان چقدر عميق است و تا چه حد به تعهدات خود پايبند هستيد قدرت شخصيت شما را نشان مي دهداي .7

 .احساس اعتماد به نفس و داشتن اقتدار فردي ناشي از رويارويي با مشكلات و غلبه بر آنهاست .8

 .زير بناي اعتماد به نفس در هر زمينه اي تهيه مقدمات و آمادگي است. 9

 .در هر زمينه اي هر چه بيشتر ياد بگيريد و دانش خود را بالا ببريد اعتماد به نفستان نيز بيشتر مي شود. 10

 .تمرين و تكرار زياد در هر زمينه اي برگ برنده را به دست شما مي دهد .11

اين . رگز خواب آن را هم نديده ايد     شما مي توانيد به گونه اي باشيد، چيزهايي داشته باشيد و از عهده كارهايي برآييد كه ه                 .12
 .توانايي درست در همين لحظه در درون شما وجود دارد

ويژگي مشترك و منحصر به فرد زنان و مرداني كه كارهاي بزرگ انجام مي دهند داشتن اين احسـاس اسـت كـه انجـام                          .13
 .كاري بزرگ جزئي از سرنوشتشان است

 .ربناي اعتماد به نفس و عزت نفس پايدار استبرتري حاصل از تسلط كامل در كار، زي .14

باورهاي شما و اين كه تا چه حد به توانـايي           : آنچه توانايي هاي بالقوه شما را در جهان خارج محدود مي كند دو چيز است               .15
 .خود در انجام كارها اطمينان داريد
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 نكته هايي درباره ي اعتماد به نفس : درس دهم 

 .ارزش و احترام خود را بدانيد و به وجود خود افتخار كنيد. وع مي شودهمه چيز از شما شر .1

 هر فردي جدا از ظاهر و موجوديت واقعي اش ، از توانايي هاي بالقوه و استعدادهاي نهاني فراوانـي برخـوردار اسـت كـه بـا                            .2
 . برخورداري از اعتماد به نفس مي تواند آنها را بارور و شكوفا سازد 

انساني كامل و واقعي تبديل شويد ، فقط بايد به خود كمك كنيد تا استعدادهاي نهاني خود را از قـوه بـه                        انيد به    شما مي تو   .3
 . فعل در آوريد

نفـس خـود را از       سعي نكنيد پيوستگي شما به ديگران موجب تقليد كوركورانه شما از آنها بشود و اسـتقلال و اعتمـاد بـه                        .4
 . دست بدهيد 

 .  است كه خود باور مي كند انسان همان. 5

 .  بزرگ ترين و حياتي ترين ويژگي يك انسان ، اعتماد به نفس است .6

 . جسماني را جبران مي كند  از اين نكته آگاه باشيد كه برخورداري از اعتماد به نفس، تمامي نقص هاي.7

 . پذيرش مسئوليت نشانه شخصيت شماستاز قبول مسئوليت نهراسيد، .  سعادت و آسايشِ هر كس در اختيار خود اوست.8

 . اظهارنظركردن و سخن گفتن درجمع مانند ويتاميني است كه در ساختمان اعتماد به نفس شما نقش حياتي ايفا مي كند.9

 . بهترين دستور زندگي اين است كه انسان اعتماد به نفس داشته باشد و در پرتو سعي و جديت به مقام و منزلتي برسد.10

 و وعيدهاي دنيا فريبي بيش نيست و بهترين دستور زندگاني اين است كه اعتماد به نفـس داشـته باشـي و در                         ام وعده  تم .11
 . پرتو سعي و مجاهدت خود به مقامي برسي

 . كسي كه به خود اطمينان دارد به تعريف كسي احتياج ندارد.12

وقتـي كـه ايـن قـوت        . خص را قوي و نيرومند نگه نمي دارد        هيچ چيز بيش از نيروي دروني و بيش از اعتماد به نفس ، ش              .13
 . باطني متزلزل شود، يك باره قواي بدني شخص فرو مي ريزد و او را از پاي در مي آورد

 . اعتماد به نفس شرط موفقيت است.14
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