
 گاهی خودتان را ببینید



شاید برای شما هم پیش آمدد  باشدد  دخ بهیاهیدد     

اگدر دیگدران   . خیدتان را از دیدگا  دیگران بشناسید

نظر خیبی دربار  شما نداشتخ باشند احساس بدی بخ 

بخ اصطلاح اعتماد بخ نفس تان  شما دست می دهد و

برعکس اگر از شما تعریف شید دلتدان  .  م می شید

ولدی بدخ اید     . می خیاهد بال درآورید و پرواز  نیدد 

نکتخ تیجخ  نید  خ شناختی  خ ما از خیدمان داریم 

در نگرشی  خ دیگران نسبت بخ ما دارند بسیار مدیرر  

ما هر طیری  خ دربار  خیدمان فکر می  ندیم  . است

 .دیگران هم همانطیر دربار  ما فکر می  نند



قبدیل  نیدد    واعتماد بخ نفس یعنی اینکخ بخ تیانایی های خید ایمان داشتخ باشید 

احتدرا   و بخ خید شیید برای خید ارزش قائل . می تیانید از عهد   ارها بربیایید خ 

 . بگذارید



هیچ وقت بخ خیدتان نگییید  خ اعتماد بخ نفس نداریدد  

حتدی زمدانی   . یعنی بخ اصطلاح خیدگییی منفی نکنیدد 

 خ همچی  فکری بخ ذهنتان هجی  می آورد، با صددای  

بلند بخ خید بگییید م  می تیانم؛ م  اعتماد بدخ نفدس   

 .خیبی دار 

اگر قرار باشد فکر  نید  خ اعتماد بخ نفس نداریدد، آیدا   

می تیانید از دیگران انتظار داشتخ باشید  خ شدما را بدخ   

 !عنیان یک فرد با اعتماد بخ نفس بالا بشناسند؟



دلایل اعتماد به نفس 
 پایین

برخی از افراد همیار  جملات منفی دربار  خید می گییند مانند م  

نمی تیانم، م  قدرت تصمیم گیری ندار ، هر اری  نم بداز میفد    

یا زمانی  خ دچار خطا می شدیند    .نمی شی  و جملاتی از ای  قبیل

ای  عیامل باعث  اهش اعتمداد بدخ   . مرتبا خید را سرزنش می  نند

همچنی  برخی افراد در هر تصدمیم گیدری بدخ     .نفس شان می شید

دیگران وابستخ هستند و بدون تایید دیگدران نمدی تیانندد تصدمیم     

ای  عیامل باعدث مدی شدید  دخ     . بگیرند و یا جرات نخ گفت  ندارند

 .اعتماد بخ نفس شان  اهش یابد



چگونه اعتماد به نفس خود را 
 افزایش بدهید

افزایش اعتماد به  
 نفس

بزرگ نکردن 
 مشکلات

  آموختن
مهارت نه  

 گفتن

نشستن در 
ردیف جلوی  

 کلاس

فکر کردن به  
نقاط مثبت و  
 داشته هایتان

تعیین اهداف  
کوچک و  

دستیابی به  
 آنها

نگاه کردن به  
خود در آینه 
و تعریف از  

 خود

ساختن  
تصویر ذهنی 
 مثبت  از خود

 و خوب

مرتب و خوب 
لباس 

 پوشیدن

صحبت کردن 
و اظهار نظر 

 در جمع



 سخن آخر

داشت  اعتماد بدخ نفدس در  سدو میف یدت بدخ خصدیم در زمیندخ        

برخدی از افدراد بدخ دلایدل مهتلدف دارای      . تحصیل بسیار میرر اسدت 

اعتماد بخ نفس پایی  می باشند و علیرغم تیانایی بالا، بدخ میف یدت و   

با اسدتفاد  از روش هدای مهتلدف    . پیشرفت چندانی دست نمی یابند

می تیانید اعتماد بخ نفس خید را ت ییت  نید و در نتیجدخ میفد  تدر    

 .عمل  نید


