
 

 راهکارهایی جهت افزایش اعتماد بنفس

 
Increase Self-confidence   

 واحد سلامت روان 
 واحد آموزش 

از علل  يكي از هدف هاي كوچك و متوسط شروع كنيد:•

شكست هاي مكرر در نظر گرفتن هدف هاي بزرگ و دست 

نيافتني است. براي اين كه به خودباوري و اعتماد به نفس برسيم، 

لازم است ابتدا از هدف كوچكتر شروع كنيم تا با دست يافتن به 

هدف و چشيدن طعم موفقيت، اعتماد به نفس و احساس 

 خودارزشمندي در ما تقويت شود.

اي دو  اعتماد به نفس سكههاي خود نترسيد: از بيان انديشه•

يك روي آن افتخار، غرور، تحسين و تمجيد و بسياري رويه است. 

از نكات مثبت است. اما روي ديگرش ممكن است سرزنش، تمسخر 

و برچسب خوردن باشد. مهم اين است كه فرد از اين احتمالات 

اش را داشته باشد. بايد به اين باور  نترسد و قدرت ابراز عقيده

كند  برسيم كه صرف موفقيت يا شكست ارزش انسان را تعيين نمي

 بخشد. بلكه تلاش و پايداري فرد است كه به او ارزش مي

بسياري از ما وقتي بابت  احساسات واقعي خود را بيان كنيد:•

توانيم  كنيم و نمي خوري مي از ديگري دلخوريم خود يك موضوع

رنجش و ناراحتي خود را با انتقادي ساده و صريح ابراز كنيم. 

درست به همين دليل در شرايط عادي نيز از بيان احساس مثبتي 

كنيم. زيرا نگرانيم كه اين  كه نسبت به ديگري داريم پرهيز مي

تحسين، تمجيد يا ابراز علاقه، در آينده و هنگامي كه دوباره به هر 

 دليلي از فرد دلگير شديم براي ما شرايط نامناسبي ايجاد كند.

اشخاص در روابط خود با ديگران، رفتار قاطعانه را تمرين كنيد:•

هاي رفتاري گوناگوني چون رفتار انفعالي، رفتار با قاطعيت  از روش

گيرند بهترين سبك رفتار، رفتار  و رفتار پرخاشگرانه، بهره مي

قاطعانه است كه در آن، شخص عقايد و احساسات خود را با رعايت 

اصل احترام به ديگران و ملاحظه حقوق آنها ابراز كرده و از حق و 

شود كه  حقوق خود دفاع مي نمايد. روش قاطعانه، مانع از آن مي

ديگران از شما سوء استفاده كنند. البته افراد با سبك برخورد 

قاطعانه همان طوري كه براي باورها و احساسات خود ارزش قايلند 

 دهند. شكيبا بوده و به احساسات ديگران نيز بها مي

علت آنكه بسياري از افراد به ريزي كنيد و منظم باشيد:  برنامه•

دهند و دائم خود را  زمان اعتماد به نفس خود را از دست مي مرور

 كنند  مي سرزنش فكار خود سركوبگرابا 

هاست. اين افراد  انضباطي در اجراء برنامه ريزي يا بي فقدان برنامه

توانند از زمان كه همچون گنجي ارزشمند در اختيارشان قرار  نمي

 دارد به درستي استفاده كنند.

ديگران، نداشتن تماس چشمي در  از تماس چشمي بهره بگيريد:•

گذارند. برقراري تماس  زمان ابراز نظر را به حساب نداشتن صداقت مي

تر هنگام ابراز احساسات در برابر ديگران دشوار است كه  چشمي، بيش

علت را بايد در ترس از طرد شدن جستجو كرد. آموختن اين مهارت، 

شود و  ثانيه در چشمان طرف مقابل آغاز مي 2تا  1با نگاه كردن 

 رسد. ثانيه مي 11تا  8زمان آن به تدريج به 

استوار و قاطعانه  لحن:  از زبان جسم و تن، قاطعانه بهره بگيريد•

اي را به كسي  صدا اگر با بدن شُل و افتاده همراه باشد، پيام دوگانه

اي كه طرف مقابل،  گونه كند؛ به كه با او در ارتباط هستيد، مخابره مي

كند. حالت بدن، يا  پيام شما را نامطمئن يا غير صميمانه ارزيابي مي

كاهد. افزون بر تماس چشمي  پيام شما را تقويت و يا از قدرت آن مي

و لحن صدا، حالت ستون فقرات و حالت سر، احساس شما را دربارة 

كنيم كه بدني  دهند. توصيه مي كنيد نشان مي پيامي كه مخابره مي

راست و قائم داشته باشيد و وزن بدنتان را به طور يكسان روي دو 

 پاي خود تقسيم كنيد. بهتر است مركز ثقل شما، روي پاهايتان باشد.

نظرها و   وقتي نقطه  :مخالفت همراه با آرامش را تمرين كنيد•

شوند، ديگران مخالفت را سالم ارزيابي كرده  بيان مي حقايق با آرامش

و زمينه مشاجره و بگومگو از بين ميرود. در اين فضاي ارتباطي 

 دهد.¬استرس جاي خود را به آرامش و صميميت مي

و سربلندى انسان در گرو عدم  عزّت    هايتان بكاهيد:  از خواهش•

توانيد به خود متكى باشيد   هاى مكرّر از ديگران است. تا مى  درخواست

تر به   و به آنچه هستيد و داريد، اكتفا كنيد تا اعتماد به نفس بيش

 دست آوريد.

افرادي را  اگر:  روابط خود را با بعضي افراد محدود كنيد•

شود حس  گيرد و باعث مي تان را مي شناسيد كه بودن با آنها حال مي

بدي پيدا كنيد، سعي كنيد زمان كمتري را در كنارشان بگذرانيد يا 

شان چه  ها يا رفتارهاي ي حرف شان بگوييد كه درباره حتي به

تان،  احساسي داريد. به دنبال روابطي باشيد كه در آنها طرف مقابل

 كند. انديشي است و شما را تحسين و تشويق مي فرد مثبت
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 اعتماد به نفس يا عزت نفس ؟

به نظري كه در مورد خودمان داريم، اشاره  :    عزت نفس

نسبت به خودمان به عنوان مان  كند و حول محور احساس مي

چرخد. به عبارت ديگر، برخورداري از عزت نفس  يك انسان مي

اين است كه خودمان را عضوي ارزشمند از جامعه بدانيم. به 

زبان ساده، عزت نفس بالا به اين بستگي دارد كه خودمان را 

 گونه كه هستيم، بپذيريم همان

يعني فرد به خودش در زمينه هاي به نفس :   اعتماد

خاصي از زندگي اعتماد دارد. به عبارت ديگر اعتماد كردن به 

خودتان و توانايي هايتان براي رسيدن به اهدافي كه داريد و 

 غلبه بر چالش ها، همان اعتماد به نفس است.

 

 به نفس الزاما خصوصيتي نيست كه در همه ابعاد  اعتماد

زندگي فرد تبلور داشته باشد. معمولا افراد در بعضي از جنبه 

ها اعتماد به نفس دارند )مانند درس يا ورزش( اما ممكن 

است در بعضي از جنبه ها اعتماد به نفس نداشته باشند 

 )مثل تيپ و قيافه يا روابط اجتماعي(.

 شناخت استعدادهاياعتماد به نفس دو ركن اساسي دارد، 

بنابراين هر كس بايد به خودشناسي باور كردن آنها.  وخود 

بپردازد و استعداد ها و توانايي هاي خداداي خود را بيابد و آنها 

 را به كار گيرد

شود. معلمان،  آغاز مي كودكي عزت نفس پايين اغلب از

هاي  ها پيام دوستان، خواهرها و برادرها، والدين و حتي رسانه

 كنند، هم مثبت و هم منفي. بسياري به ما منتقل مي

  

ي  تو به اندازه»كند كه  اما به دلايلي، پيامي كه به ما القا مي

 ماندگارتر است. «كافي خوب نيستي

ي خودمان چه احساسي  تر از اين نيست كه درباره چيز مهمهيچ «

انديشيم. داشتن ديدي مثبت نسبت به  داريم و چگونه مي

كنيم و اساسا  خودمان و اينكه چه كسي هستيم و چه كار مي

دوست داشتن خودمان يكي از مسائلي است كه امروزه اگر نگوييم 

ها و  ي ما زمان ياب شده است. البته براي همه ناياب، بسيار كم

خود را از دست   آيد كه اعتماد به نفس هايي پيش مي موقعيت

دهيم و احساس خوبي نسبت به خودمان نداريم. اما هنگامي  مي

شود،  ي بلندمدت تبديل مي كه عزت نفس پايين، به يك مسئله

تواند آثار مخربي بر سلامت رواني و زندگي ما به جا بگذارد و  مي

شود. حتي  منجر به مشكلاتي مانند افسردگي و اضطراب مي

باري مانند سيگار كشيدن يا اعتياد به  ممكن است عادات زيان

الكل پيدا كنيد و به عنوان راهي براي انطباق با مسائل از آنها 

 استفاده كنيد

عزت نفس يا اعتماد به نفس پاييني داشته باشيد، ممكن  گرا

هاي اجتماعي دوري كنيد، از  است از قرار گرفتن در موقعيت

امتحان كردن چيزهاي تازه اجتناب كنيد و از رويارويي با مسائل 

 برانگيز بپرهيزيد. چالش

 

 برند: از مشکلات زیر رنج مىاین افراد  

هاشان احساس   در اكثر اعمال و نگرش :  احساس خود كم بينى.  1

كنند؛ خود را در مواجهه با مشكلات  عدم اطمينان و درماندگى مى

 بينند ناتوان مى

رفتارشان حاكى از نوعى    بروز احساسات و عواطف منفى: .2

قيدى و بدخلقى است. به سبب عدم پذيرش محورى   خشونت، بى

 ، همواره در انعكاس علايق خويش با ترديد و تغيير«خود»به نام 

 رو به رويند و توان ابراز رفتار عاطفى مناسب ندارند.

 ترين صفات اين افراد كمرويى است. يكى از شايع كمرويي:.3

رفتارشان حاكى از نوعى    وز احساسات و عواطف منفى:بر  .3

قيدى و بدخلقى است. به سبب عدم پذيرش محورى به   خشونت، بى

رو به  ، همواره در انعكاس علايق خويش با ترديد و تغيير«خود»نام 

 رويند و توان ابراز رفتار عاطفى مناسب ندارند.

در برابر فشارهاى روانى، به   زا:  هاى نگراني   گريز از موقعيت.  4

اشان شود، بسيار كم   ويژه ترس و خستگى و آنچه موجب آشفتگى

هايى   اند؛ حتّى موردى مانند امتحان ممكن است برايشان بحران  تحمّل

 اضطراب زا فراهم آورد و به عدم موفقيتشان انجامد.

ترين ويژگى اين افراد   يأس از دستيابى به اهداف، رايج:    نوميدى .5

 است.

 راهکارهایی جهت افزایش عزت نفس و اعتماد بنفس  

 شناخت  تر بشناسيد:  استعدادهاي خود را هر چه بيش•

تواند در كسب اعتماد به نفس   هاى خويش مى  استعدادها و قابليت

مفيد واقع شود و انسان را از دام نوميدى رها سازد. بدين منظور، 

هاى مختلف علمى، ورزشى، هنرى، كلامى و...   استعدادها و توانمندى

 خويش را يادداشت كنيد و هر روز آن را براى خود بخوانيد.

يادداشتي برداريد و نكات مثبت و منفي  دفترچه  خود را باور كنيد:•

خود را ثبت كنيد هر فردي در كنار ويژگي هاي منفي ويژگي هاي 

مثبتي دارد كه از آن غافل شده است درباره خويش مهربان باشيد و 

شخصيت تان را با ديد مثبت ارزيابى كنيد. در شايستگى خويش 

ترديد نكنيد و خود را با صفات خوب تفسير كرده، در انجام كارها توانا 

 بدانيد.

 هاتان را با  هرگز خود يا موفقيت  خود را با ديگران مقايسه نكنيد:•

ديگران مقايسه نكنيد. همواره به رقابت با خويش بپردازيد؛ زيرا هر 

 كس از شرايط و امكانات خاص خود برخوردار است.

هنگام شكست در كارها،   پذيرش شكست ها و استفاده از آنها:•

يابى علل شكست روى   كه خود را سرزنش كنيد، به ريشه به جاى اين

آوريد و اين حقيقت را به خود تلقين كنيد كه زندگى سراسر پيروزى 

ها در واقع سكوى پرش   نيست و فراز و نشيب بسيار دارد. شكست

 هاى بعدى است.  ها و فتح براى كسب پيروزى
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