
 ببریم؟ بالااعتماد به نفس را در خود  چگونه

د به مااعت» می گوییم برساند، اتمام به را آن تا بکوشدار از دیگران کاری را آغاز کند و انتظ و توقعبتواند بدون  کودکزمانی که  

ر ب تسلطکند، به قدرت و توانایی خود برای  د و محیط پیرامونش میخو شروع به شناختکودک از همان ابتدا که . « نفس دارد

 قابلو برانگیز تحسین ویژگی یک و انسانی ذاتی غیر و برجستهت صفا از نفس به اعتماد. می شودمحیط و اطرافیان خود آگاه 

خود آنها را به دست آورده.  تلاشاست که فرد با سعی و ه ه ستایش مخصوص آن دسته از تواناییک می دانیم همه. است ستایش

توانیم با تمرین و ممارست، بذر  مدت اعتماد به نفس ما را سرکوب کرده باشد، باز هم می طولانیحتی در  رفتار ماباید بدانیم اگر 

  .آن را در وجود خود بکاریم و بپرورانیم

به مصرف  چون تمایل مشکلاتیتا از بروز  کار بگیریم و هر روز تمرین کنیم بها قوی را زیر موارد نفس به اعتماد افزایش برای دییبیا

 :سیگار و... که ناشی از ضعف اعتماد به نفس است پیشگیری کنیممواد، 

نطور هستم ای  من ذاتا " این است کهد شو آورده مثبتی تغییر هر برابر در تواند می که شایعترین بهانه ای .نکنیم یعذرتراش–ف ال

 به اداعتم. باشیم شادمان هستیم. خیر! عذر ما پذیرفته نیست. باید خودمان را بپذیریم و از آنچه  "ام من اینطور بزرگ شده "یا  "

  .ما بستگی دارد. با جسم خود خوب رفتار کنیم وحر و جسم سلامت به بالا نفس

های مثبت توجه  اما به جنبه ،ر بگیریمنظ در توأم را خود منفی و مثبت های جنبه .کنیم یاد خوبی به خودمان از وارههم -ب

آن نقاط قوتی نیز وجود دارند. لیستی از نقاط قوت خود، حتی در قبال بیشتری داشته باشیم. اگر نقاط ضعفی هم داریم، مطمئنا 

 یم.آنها توجه کنکوچکترین آنها تهیه و مکرراً به 

طور کلی باید اعمالمان را ارزیابی  ه. بخود،آن عمل را سرزنش کنیماگر کار اشتباهی انجام دادیم، به جای سرزنش  -ج

 .ناخوشایند باشد چه اگر است انسانیت لازمهکنیم نه کل وجود خود را. اشتباه 

 به خاطرآنها را به حساب بیاوریم و  دهیم. بپذیریم که ما غیر از کارهای اشتباه قطعا اعمال مثبت هم انجام می  -د

  .وب، خود را تشویق و تایید کنیمترین کار خ کوچک

را هرگز بر  «آید هیچ کاری از من برنمی»و  «آدم ضعیفی هستم» ،«من همیشه شکست میخورم»منفی مانند و جملاتها  واژه

 .زبان نیاوریم

 از جملات صحیح استفاده کنیم :

 صحیح غلط

 سعی خواهم کرد توانم نمی

 بود جدیدی بهتجر شکست خوردم

 شوم انشاءا... قبول می قبول شوم کنم فکر نمی

 اشتباه خود را جبران خواهم کرد بخشم هرگز خود را به خاطر این کار نمی

 متشکرم من قابل نیستم

 همیشه به آینده امید دارم من بد شانسم



 :توجه داشته باشیم که

 ریزی  ع نقاط ضعف برنامههای دیگران را در مورد نقاط ضعف خود خیلی جدی نگیریم. به جای آن برای رف صحبت

  .کس وابسته نکنیم و هیچ چیز هیچ ،به عنوان هیچ تحت را خوداست  نفس به اعتماد ضد ،وابستگی نوع هر .نماییم

 های کوچکتر را انتخاب کنیم تا بتوانیم آسانتر به آنها برسیم در ابتدا هدف.  

  بیان کنیمبدون توجه به موافقت یا مخالفت دیگران، احساس واقعی خود را.  

  همیشه به آینده امید دارم 

  خطاب نکنیم «ما » هیچ گاه خود را.  

 عادت کنیم نفس عمیق بکشیم تا لحظاتی به درون خود توجه نموده و اکسیژن بیشتری به مغز برسد. 

 همیشه تبسمی برلب داشته باشیم 

 .برخوردار است بالاییپیروزی از آن کسی است که از اعتماد به نفس  آمیز امروز در دنیای رقابت 

 وضعیت اعتماد به نفس در شما چگونه است؟ : خودسنجی

 اگر کار اشتباهی انجام دادید خود را سرزنش میکنید یا آن عمل را؟  

  کنید؟ وجه میف خود به طور مکتوب تهیه و به آن توضع قوت نقاط از فهرستی آیا ید؟شناس چقدر خود را می

 اید؟  آیا برای خود در زندگی هدف تعیین کرده

 ف زندگی، اهداف کوچک و دست یافتنی در نظر گرفته اید؟هد به یدنآیا برای رس

 تید؟چقدر برای خود احترام قائل هس

 ه ارزیابی میکنید ؟ چگون را خود خود، خلوت در

 ؟ کنیدت استفاده می مثب جملات و ها واژه از میزان چه به روزانه

معروف هستند؟ لیستی از علل شناخته شدن آنها به داشتن این مهارت  بالاچه کسانی از اطرافیان شما به داشتن اعتماد به نفس 

 تهیه کنید؟


