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کسب اطلاعات بیشتر در مورد آموزش  راه های برقراری ارتباط و

 های مربوط به حوزه عزت نفس و اعتماد به نفس :

 .hamedmatin.comwww سایت :

  www.instagram.com/hamedmatin.m اینستاگرام :

www.telegram.me/hamedmatin : لینک کانال تلگرام 
  

 

               www.aparat.com/hamed.matin :کانال آپارات 

  

 :  وارد کنیدجستجو را در قسمت  آیدی مایا می توانید در تلگرام 

@hamedmatin 
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نیکی نه تنها مانعی ندارد بلکه برای روکتاب الکت ی و انتشار اینکپ

نیز مردم گسترش فرهنگ آموزش و ارتقا کیفیت زندگی همه 

می شود. می توانید این کتاب را در همه شبکه های سفارش 

اجتماعی به اشتراک بگذارید یا اینکه آن را به دوستان خود هدیه 

 دهید.
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 مقدمه : 

ان که بودم معلم ورزش مدرسه، مسابقات فوتسالی ترتیبب داد  آید سال اول دبیرستیادم می

لاس ببه دسبتش   کب  آنبه عنبوان تبیم    رانفر  8مدرسه خواست که اسامی  درو از هرکلاس 

به عنوان نماینده انتخاب نکبرد و حتبی خبودش هبم در انتخباب       برسانند. شخص خاصی را

که بازی شان از بقیه بهتر اسبت و   در این جور مواقع معمولاً آنهایی بازیکنان دخالتی نداشت.

انتخباب مبی    ور هم جمع می شوند و اعضای تبیم را د د،یا با همدیگر دوست صمیمی هستن

آنقدر خوب نبودم که مبرا ببرای    کنم کهکنند.من آن موقع ها بازی ام بد نبود اما اعتراف می

ببرای مسبابقات    رفت من جز بازیکنانی کبه ن طورکه انتظار میهما تیم کلاس انتخاب کنند.

ببه   این مسئله آن موقع خیلی برایم سنگین و غیر قابل قبول بود. انتخاب شده بودند، نبودم.

م. ببا اینکبه   ههای کلاس تشکیل بدبچه قیهاز به تکاپو افتادم تا خودم یک تیم خاطر همین ب

مبی  می تواند معرفی کند اما من به کمبک ک  را معلم ورزش گفته بود هر کلاس فقط یک تیم

هبم ببرای    را معلم ورزش توانستم مجوز یک تبیم دیگبر   خودِ سماجت و البته خوش اخلاقی

سبتیم  ای نتواتشکیل دادیم و کاملاً پیداست که تبیم قبوی   خلاصه تیم را کلاس مان بگیرم.

مبن از   با دو شکست و یک تساوی چهارم شبدیم.  ،تیم 4ه روگ و در نهایت توی یک بسازیم

امبا در عبوا از اینکبه توانسبتم ببا       .فته بودیم خیلی ناراحت نبودماینکه نتیجه خوبی نگر

 خودباوری و تلاش ثابت کنم که من هم توانایی و شجاعت دارم خیلی خوشحال بودم؛

 !...اما این همه ماجرا نبود 

 دانشبجو ببودم گبرفتم.    سال بعد زمانی کبه  8من  تیجه اصلی این خودباوری و جسارت ران

ایبن ببارهم ببا    . کنبد  های مختلف، مسابقات فوتسال برگزارن رشتهدانشگاه قصد داشت بی

ع رون ماجرا بدسبت آورده ببودم شب   آتوجه به اعتماد به نفسی که از سال اول دبیرستان از 

تیم ما تقریباً همبه بازیکنبان    دربا اینکه . کردم به جمع آوری بازیکنان خوب از رشته خودم

ن مربی ،کاپیتان و سرپرست تبیم انتخباب شبدم. فکبر     بازی شان از من بهتر بود اما به عنوا

قبدرت و شایسبتگی    تیم مبا در نهایبتِ   بتوانید حدس بزنید. بله، راکنم نتیجه مسابقات می

شکست دهد و قهرمبان ببی    راده بر دو( تیم حریف ) 2بر  11توانست در بازی نهایی با نتیجه 

پیش کبه در زنبدگی ام یبک ببار     سال  8رقیب دانشگاه شود. آن موقع بود که من فهمیدم 
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با اینکه درآن مسابقات شکسبت خبورده   )کردم و به توانایی هایم اعتماد کردم  خودم را باور

 ای در آینده توانست برایم رقم بزند.چه نتیجه (بودم

 

 چرا این کتاب را نوشتم؟

د ببه  زی قاطعانه در مسابقات دانشگاه یک طرف و احساس افتخار و اعتمبا روخوشحالی از پی

واقعاً جالب و باور نکردنی است وقتی آدم می بیند که نتیجبه یبک ببار    . نفس هم یک طرف

اش تبثثیر گبرار   نوجوانی میتواند تا این اندازه در زنبدگی آینبده   دراعتماد کردن به خودش 

 باشد.

تا این انبدازه میتوانبد    عزت نفس و اعتماد به نفسدیدم و متوجه شدم که  راوقتی این تثثیر 

بگیرم و اینجا ببود   راندگی ما را تحت تثثیر قرار دهد، به این فکر افتادم که دنبال این قضیه ز

خیلی از منابعی که در  ع کردم.روراجع به این دو مهارت بنیادین ش راکه مطالعه و تحقیقاتم 

مطالعه کردم و در کنار این پژوهش سعی کردم به کارهایی که اعتمباد   راایران چاپ شده بود 

نجایی که مبی دانسبتم در   آکار راحتی نبود اما از  به چالش می کشند توجه کنم. رابه نفسم 

ام برای درخشان شدن وابسته به بالا بردن ایبن  کند و آیندهزندگی ام تحول بزرگی ایجاد می

ز به این نتیجه رسبیدم  روو ام شدم؛ روبروشد هایم تا آنجا که میدو ویژگی است پس با ترس

 یات و آموخته هایم در این مسیر را با همه درمیان بگرارم.که تجرب

نفبس و  اعتمادببه ها البته با درجات مختلف، از کمببود  اکثر ما ایرانی " کردمحس می" قبلاً 

تقریبباً در کشبور    وراسبت. که بله همینط "مطمئن شده ام"اما حالا  بریم؛رنج مینفس عزت

های نویسندگان ایرانبی هبم در ایبن زمینبه     کتابو اهمیت داده نشده  خیلی به این موضوع

ای کبه از  کنم مخاطب ایرانبی ببا کتباب نویسبنده    بسیار اندک هستند. در حالی که فکر می

جنس خودش باشد و مشکلات او را با توجه به شرایط و فرهنگ خبودش درک کبرده باشبد    

نیکبی و  روکتباب الکت  تری برقرار می کند. به همین خاطر بر این شدمارتباط بیشتر و نزدیک

البته کتابی باشبد کبه    رایگانی در این زمینه بنویسم و در اختیار مردم عزیز ایران قرار دهم.

 .از کیفیتش غافل نشدم کیفیت خوبی داشته باشد و به خاطر رایگان بودنش 
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 فصل اول: 

 چی هستند؟ اصلا عزت نفس و اعتماد به نفس
 

 آیا این دو مهارت ذاتی اند؟

دهیم باید بدانیم کبه ایبن دو مهبارت ببه     بخواهیم در این زمینه انجام ز هر اقدامی که قبل ا

 عزت نفس و اعتماد ببه نفبس   مگرسؤال این باشد که  اولین شاید معنای واقعی چی هستند.

 هستند. «مهارت»

هایی که قابل یبادگیری، آمبوزش دادن و ارتقبا یبافتن باشبند، مهبارت       به نظر شما ویژگی 

 نیستند؟

 آنهبا  با تلاش و تمرین تغییر بدهیم و بالا ببریم آیا نمی شبود ببه   راوقتی بتوانیم سطح آنها  

 گفت مهارت؟

عزت نفبس و اعتمباد   کنند ها فکر میاز این جهت عنوان کردم که شاید بعضی رااین مسئله  

ا ایبن  کسانی که فاقد این ویژگی باشند باید تا آخر عمبر بب   وثی و ذاتی هستند رومو به نفس

م کبه ببه هبیج وجبه ایبن دو      یقضیه بسوزند وبسازند. در نهایت قطعیت و اطمینان باید بگو

 باشند. من این مسئله را ببا قبدرت و صبراحتِ   مهارت ذاتی نیستند و کاملاً هم اکتسابی می

ز ورز ببه  ورو  رش دادهوراین دو ویژگی را در خود پب  تواندکنم که انسان میبسیار عنوان می

به خود مشبغول کبرده باشبد و آن     راممکن است سوالی ذهن بعضی  ت خود بیفزاید.بر مهار

 :  اینکه

ایم که از کودکی اعتماد به نفس بالایی داشتند و در زندگی خود تا ببه الان  ما کسانی را دیده 

 اند؟  پس اینها چه طور چنین اعتماد به نفسی پیدا کرده اند.تلاشی برای ارتقای آن نکرده

معلمبی  والبدین و  اند و یا واضح است. این اشخاص به طور قطع با کسانی زندگی کردهجواب 

اند که خود فردی با اعتماد به نفس بوده و این ویژگی را خواسبته یبا ناخواسبته ببه او     داشته

کودک و در کل انسان، بیشترین چیزی را که از آن الگبو   زیرا که ما می دانیم اند؛منتقل کرده

حال ممکن است این اطرافیان پدر و مبادر یبا کسبی     ند رفتار اطرافیانش است.کبرداری می

شاید دایی و یا عمو یا حتبی مرببی    کند.باشد که کودک زمان قابل توجهی را با او سپری می

باشد که کبودک  ای که کاملاً واضح است این میاما مسئله اش باشد؛ورزشی و معلم خصوصی



WWW.Hamedmatin.com 

11 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

و خبود   د این یادگیری ناخودآگاه بوده گرفته است. البته شای «دیا»اعتماد به نفس داشتن را 

در  او یا کسی که این مهارت را به او یاد داده است با قصبد قبلبی اینکبار را نکبرده باشبند.     

توان آنهبا  نهایت نکته قابل توجه این است که عزت نفس و اعتماد به نفس ذاتی نیستند و می

 گرفت. را فرا

 

 ا : شناخت صحیح ارزش ه
تا زمانی کبه   چون دقیقاً چی هستند. عزت نفس و اعتماد به نفسسراغ اینکه  ویمرحال ب

توانیم وجود و میزان آنهبا را در خبود تشبخیص    تعریف صحیحی از آنها نداشته باشیم نه می

ت از اری معنی این دو مهب ور ،تاکید بسیار دهیم و نه قادر خواهیم بود که آنها را یاد بگیریم.

 نداریم و به خوبی آنهبا  ها تعریف درستییها و ویژگخیلی از ارزشما  از ت است که این جه

ن خبود و دیگبران، دچبار    روشناسیم و به خاطر همین مسئله، در تشخیص آنهبا در د نمی را

ببه طبور    توانیم قضاوت صحیحی از مسائل پیرامون خود داشبته باشبیم.  مشکل شده و نمی

ما بسیار حائز اهمیت ببوده و مبا کسبانی را کبه از صبداقت      مثال ارزش صداقت برای بیشتر 

 در همه موارد درست اسبت.  اما ببینم که آیا صداقت داشتن بالایی برخوردارند دوست داریم؛

زی مبرد ببه   ور بط زناشویی دو نفر، صداقت ارزش اول و اصبلی باشبد.  اورفرا کنید که در 

ع به صحبت کردن پشت سر مبادرزن  روشد و میزبان روتنهایی به منزل یکی از بستگانش می

همبه   ،در نگاه اول صداقت داشتن به این معناست که مرد هنگام برگشتن به منزل کند.او می

د کبه در ایبن   هایی که بین او و میزبان رد و بدل شد را عیناً به همسرش منتقل نمایب صحبت

های فتنبه  تواند حرفمیاما در حالت دوم مرد  چه اتفاقی خواهد افتاد؛ صورت همه می دانیم

. اگر ما تعریبف  بگویدای را که شنیده است بازگو نکند و بقیه مطالب را انگیز و ناراحت کننده

درستی از صداقت نداشته باشیم باید بگوییم که مرد، اگر فرد صادقی باشد باید به شیوه اول 

امبا در حالبت    ؛درحالی که پر واضح است نتیجه این مدل صداقت چه خواهد ببود  عمل کند.

 دوم نه تنها صداقت او زیر سؤال نرفته بلکه از یک مشکل بزرگ هم جلوگیری کبرده اسبت.  

هبا  شن و درستی از ارزشروکنیم که چرا لازم است شناخت پس با این مثال بیشتر درک می

بسبیار   ، مولفبه هبا و ارزش هبای    مهمتر از مهمدر کتاب  .های خود داشته باشیمو ویژگی

 زیادی را که بر روی عزت نفس تاثیر گرار بوده اند توضیح داده ام.

http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
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 عزت نفس:

 ترین تعاریف عزت نفس این باشد:به نظرم از بهترین و در عین حال خلاصه

هبای زنبدگی )بباور    ببا چبالش   روببرو شبدن  لاحیت و توانمنبدی ببرای   احساس داشتن ص

 خودتوانمندی( و خود را شایسته رسیدن به خوشبختی در نظر گرفتن )باور شایستگی(

اما به طور خلاصه یعنی خود را دوست داشته باشیم و ببرای خبود ارزش و احتبرام بسبیاری     

 .قائل باشیم

باور خود توانمندی و شایستگی اسبت و ببدون    اقع دو ستون اصلی و مهم عزت نفس دورود

 یکی از آنها عزت نفس ما ناقص است.

البته منظور این نیست که هر کس عزت نفس دارد دائماً و آگاهانه در حال فکر کردن به ایبن  

های اطرافمبان  دو باور است بلکه اگر عزت نفس را دقیق بررسی کنیم و به وجود آن در انسان

 بینیم.اور را در آنها میدقت کنیم این دو ب

 شاید لازم باشد کمی باور خودتوانمندی و شایستگی را توضیح دهم.

 

 : باور خودتوانمندی
 باور خودتوانمندی به این معناسبت کبه بباور کنبیم توانبایی اندیشبیدن، درک کبردن،       

یعنبی اینکبه بتبوانیم نیازهبا، علائبق و       یادگیری، تصمیم گیبری و تحلیبل کبردن داریبم؛    

 های خود را شناخته و همچنین بتوانیم آنها را ابراز کنیم.تهخواس
ها و مسائل زنبدگی ناکارآمبد و نبالایق    اگر کسی در زندگی خود را در رویارویی با چالش

اش اعتماد نکنبد، از عبزت نفبس    های ذهنیببیند، به خود اطمینان نداشته باشد و به توانایی

 دی ندارد(باور خودتوانمن) پایینی برخوردار است.

 

در واقع به این معنبی اسبت    باور خود توانمندی به این معنا نیست که هرگز اشتباه نکنیم.

 قضاوت داشته باشیم، بدانیم و اشتباهات خود را اصلاح کنیم. توانیم فکر کنیم،که می
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های زنبدگی خبود را حبل    توانیم همه چالشباور خود توانمندی به این معنا نیست که می

تبوانیم یباد   ه این معناست که باور داشته باشیم که هر آنچه را لازم داشته باشیم میب کنیم.

 تری داشته باشیم.مان برخورد بهتر و عقلانیبگیریم و آنگاه با مسائل زندگی

داند و کباملاً  کسی که باور خود توانمندی دارد احتمال رسیدن به موفقیت را امری طبیعی می

که من اگر خوب فکر کبنم و تبلاش کبافی داشبته باشبم احتمبال       به این مسئله واقف است 

 موفقیتم بسیار زیاد خواهد بود.

 

 باور شایستگی : 
باور شایستگی به این معناست که خود را موجودی شایسته و ارزشمند بدانیم و این حبق  

 هایمان برآورده شبود ، زنبدگی شباد و زیببایی    را برای خود قائل شویم که نیازها و خواسته

 داشته باشیم و در نهایت خودمان را دوست داشته باشیم.

از ابراز وجود کردن بترسد و خود را لایبق   همچنین اگر خود را شایسته خوشبختی نداند،

بباور  )احترام و محبت دیگران نبیند باز هم او را کسی می دانیم که عزت نفس ضبعیفی دارد  

 شایستگی ندارد(

اش در دسبتان  کند که کنترل امبور زنبدگی  احساس میکسی که باور خودتوانمندی دارد 

تواند در ارتباط با سبایرین بهتبر   خودش قرار دارد و کسی که باور شایستگی داشته باشد می

 تری را تجربه کند.عمل کند و روابط موفق

اما باوری که مبا   های گرشته باشد، خوب است؛اگر باور خودتوانمندیِ ما به خاطر موفقیت

کنیم منشث دیگری باید داشته باشبد و آن هبم توانبایی اندیشبیدن     آن صحبت میاینجا از 

توانم فکر کنم و به آگباهی کبه از   یعنی اینکه من باور به توانمندی خود دارم چون می است؛

توانم اطمینان داشته باشم. قابلیت یادگیری و آمبوزش دیبدن   آورم میاین طریق بدست می

 توانم آموزش ببینم.یا نتوانم انجام دهم می دارم و هر چه را که ندانم و

دانبد بباور   همانطور که باور خود توانمندی انتظار رسیدن به موفقیت را امری طبیعی مبی 

شایستگی نیز احترام به خود، انتظار دوستی و عشق و خوشببخت شبدن را کباملاً طبیعبی     

 کند.قلمداد می

بی عیب و بی نقص هسبتیم بلکبه ببه ایبن     احترام به خود به این معنی نیست که ما کاملاً 

گبرارم و  هایم، خودم را دوست دارم ، ببه خبودم احتبرام مبی    معنی است که با تمام کاستی

 موجود ارزشمندی هستم.
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 باشد اما باور شایستگی نه، آنگاه حتی اگر ببه مبوفقیتی   اگر کسی باور خودتوانمندی داشته

پس عزت نفس سالم فقبط   احساس رضایت کند.تواند از آن لرت زیادی ببرد و برسد نمی هم

 محقق خواهد شد. ی داشتن این دو باور کنار یکدیگر،رودر گ

 حالا نوبت به اعتماد به نفس است که آن را تعریف کنیم.

 اعتماد به نفس:

و تکیبه ببر    شیهبا یژگیو و هاتیو ظرف هاییاعتماد به نفس یعنی میزان اعتماد فرد به توانا

 یزندگ یهاارتباط با خود، دیگران و چالشهمین عوامل در 

 

ی پیش بیاید که چه فرقی بین اعتماد به نفس و عبزت نفبس وجبود    سؤالشاید در اینجا این 

 دارد.

از طرفبی توانبایی اببراز وجبود و      اگر کسی باشد کبه خبودش را دوسبت داشبته باشبد و      

ایی کبه دارد اعتمباد نکنبد،    هب ها و ویژگیهای خود را نیز داشته باشد اما به تواناییخواسته

 ای عزت نفس دارد اما اعتماد به نفس خیر.هستیم که تا اندازه روبروآنگاه با فردی 

اینکه ممکن است کسی باشد بسیار انسان توانمندی باشد اما متاسفانه خودش را دوسبت   یا

اعتماد ببه   احتمالا که نداشته باشد و برای خودش ارزش قائل نباشد آنگاه او کسی خواهد بود

 نفس دارد اما عزت نفس خیر.

فقبط یکبی را    عزت نفس و اعتماد ببه نفبس  شاید اطرافتان آدمهای زیادی باشند که از بین 

کباملاً   اید متوجه این مسئله نشده باشبید. داشته باشند اما شما چون تا به حال دقت نکرده

رامش و دسبت یبابی ببه    انسان زندگی بهتر و همراه با آ ،مشخص است با وجود هر دو مهارت

 ها را تجربه خواهد کرد.خواسته

امبا   ؛«من توانایی انجام هر کباری را دارم »کنند که بعضی اعتماد به نفس را اینطور معنی می

رد الان از کسبی کبه اعتقباد ببه ایبن تعریبف دا       مثلاً اگر همبین  این تعریف درستی نیست.

توانبد، پبس   تواند؟ قطعباً نمبی  برد آیا میرا بالای سر ب کیلوگرمی 411بخواهند که یک وزنه 

اما اگر اعتقادش این باشبد کبه مبن ببا تمبرین،       گیریم این تعریف درستی نیست؛نتیجه می

خبودش   ، قابل قببول و درسبت اسبت.حتی   توانم هر کاری را انجام دهمتلاش و آموزش می

 تواند به این عقیده اعتماد کند.بیشتر می
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احساس بزرگی کنبیم بلکبه    هستیم، که یست که بیش از آنچههمچنین اعتماد به نفس این ن

باید یاد بگیریم خود را آنگونه که هستیم بشناسیم وبه نقباط ضبعف و قبوت خبود اشبراف      

 داشته باشیم. 

پریرد و سعی در پوشاندن یبا پنهبان کبردن    کسی که عزت نفس دارد نقاط ضعف خود را می

های احتمالی که ممکن آسیب تا ازرا برطرف کرده  آنها ندارد و همواره در تلاش است که آنها

 است از این ناحیه ببیند جلوگیری کند.

ایم. کسی اعتماد به نفس کباذب دارد کبه   حتماً در مورد اعتماد به نفس کاذب مطالبی شنیده

کند طوری رفتار کنبد  کند و سعی مین از وجود خود تظاهر به داشتن آن میرودر ظاهر و بی

ن فاقد اعتمباد ببه نفبس ببوده و از ایبن      رود ازاما  کنند او اعتماد به نفس دارد؛که همه فکر 

تواند مفید باشبد و قطعباً   برد. تظاهربه داشتن اعتماد به نفس همواره نمیموضوع هم رنج می

بوده و اینجاست که مشبخص  زمانی فرا خواهد رسید که اعتماد به نفس کاذب دیگر کارساز ن

 ماد به نفس واقعی و سالم است.فاقد اعت ،فرد شودمی
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  فصل دوم:

 رت وجود این دو مهارتروض

مهارت بیندازیم دیگر نیبازی ببه توضبیح بیشبتر      تر به معنای این دوشاید اگر نگاهی دقیق

خواهبد  اما همانطور که می دانیم ذهن ما همواره در حال جستجو و بررسی است و می نباشد؛

ما هبم ببه    هایش پیدا کند.های واضحی برای سؤالکند و جواب چرایی مسائل را بیشتر درک

عزت نفبس و  پردازیم که گراریم و در این فصل به این موضوع میاین ویژگی ذهن احترام می

چبه موقبع و در    کننبد و وجودشبان  در چه مراحل و شرایطی به ما کمک میاعتماد به نفس 

 تواند به سود ما باشد.کجاها می

 

 ؟چرا مهم است
تبر  ابط اجتماعی خود موفقروی داشته باشیم که به سبب آنها بتوانیم در هایاگر ما ویژگی

اگبر ببه    همسر و دوستان خود داشته باشبیم.  ای با کیفیت بالا با خانواده،طهعمل کرده و راب

های زنبدگی  خاطر این ویژگی ها توانایی مان در تصمیم گیری بالا رفته و بتوانیم در دو راهی

هبا و  تر و با اطمینان بیشبتری انتخباب کنبیم و همچنبین در رسبیدن ببه خواسبته       ممحک

هایمان ناامید نشده و بتوانیم بعبد از هبر زمبین    آرزوهایمان ثابت قدم تر بوده و در شکست

خوردنی مجدداً بلند شده و به حرکت ادامه دهیم، در مقابل ناملایمتی ها و مشکلات زنبدگی  

تبر عمبل کنبیم و    تبر و سبنجیده  های زندگی معقولئل و چالشسرخم نکرده و در حل مسا

بتوانیم از موفقیت و دستاوردهای خود نهایت لرت را برده و از صمیم قلب خوشحال شبویم،  

هبای ببزرگ زنبدگی نترسبیم و در راه     نهراسبیم و از انتخباب  « نه»از شنیدن و گفتن کلمه 

هبای  هبا و طعنبه  یم و در مقابل کنایبه یاهایمان با قدرت و استقامت گام برداررورسیدن به 

توانند پیشرفت ما را ببینند همچون کوه استوار باشیم و زمبانی کبه   دیگران و کسانی که نمی

ایم ناامید نشده و به توانایی خود اعتماد کرده و به دنبال راهی ببرای  ای خوردهبه درب بسته

و جسارت را در شما زنده کبرده  بتواند شجاعت  همچنین این دو ویژگی باز کردنش بگردیم و

 و قدرت قضاوت صحیح در مورد افکار، احساسات و رفتار خود و دیگران را ببه شبما بدهبد،   

آنگاه به نظر شما یاد گرفتن و بالا بردن سطح این دو مهارت ارزش دارد کبه ببرای آن وقبت    

 ری هستند؟روآیا اصلاً ض بگراریم،
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 شن است.ورپاسخ کاملاً 

 

 س زندگی : موقعیت های حسا
با خود دستاوردهای بسیاری را به همراه دارند کبه در بعضبی    عزت نفس و اعتماد به نفس

دو ویژگبی   رااصلاً قصدم این نیست که عزت نفس و اعتماد به نفس  موارد باور نکردنی است.

جادویی جلوه بدهم اما قاطعانه و صادقانه ببه تاثیرگبراری شبگرف و بسبیار ببالای آن در      

در خودم، دوستانم و همه کسانی کبه در   رااین تثثیر  چرا که که گفته شد ایمان دارم.مواردی 

هبای حسباس   ام.حتی در بعضی مبوارد در زمبان  دیده اند به وضوحاین زمینه اقداماتی کرده

 هایی که باید به جای بله، نه بگوییم و برعکس و یبا کنند. مثل آن زمانزندگی به ما کمک می

 عکس العمل نشان ببدهیم.  "بلافاصله"گیریم که باید ه در موقعیتی قرار میآن موقع هایی ک

یبا ترسبیدن از    عزت نفسیم که به خاطر نداشتن ه اهایی قرار گرفتحتماً همه ما در موقعیت

م که از تبه قلبب   کنند دست به کاری زده ایب یفکر هه ما چاینکه ممکن است دیگران راجع ب

یبم کبه اصبلاً    ه ام و در جایگاهی ماندیم که دوست نداشته ایه ام یا جایی رفتراضی نبوده ای

 راهای دیگبران  هایی قدرت نه گفتن به خواستهو یک وقت ای به بودن در آن نداشتیم؛علاقه

ن آنکبن امبا مبا انجبامش دادیبم و       رازد این کار ن ما فریاد میوریم در حالی که ده انداشت

ن خواسته به کسی بگوییم که فلان رفتبارش یبا   ت دلمابعضی اوقا برآورده کردیم. راخواسته 

قدرت درخواست کبردن و   و حتی در مواردی توانسته ایمحرکتش ما را ناراحت می کند، اما ن

نبه بشبنویم ضبایع     کبرده ایبم اگبر   ه ایم چون فکر مبی نداشت راکمک خواستن از دیگران 

ترسیدیم جبوابش را  چون می تحقیر مان کند اوقات اجازه دادیم طرف مقابل بعضی شویم.می

دیم و هبیج نگفتبیم   ابط عاطفی مان بارها و بارها کوچک و تحقیر شب روبدهیم و یا اینکه در 

 کسی که دوستش داریم مارا رها کند و تنهایمان بگرارد. ترسیدیمچون می

خیلی اوقات کاری به ما پیشنهاد شده اما چون ببه خودمبان و توانبایی هایمبان اعتمباد      

 قبولش نکردیم و بعدها چقدر از اینکه نپریرفتیم پشیمان شدیم.نداشتیم 

را ببه او   آنزندگی یکی را خیلی دوست داشبتیم امبا شبهامت و جسبارت گفبتن       شاید در

ما را قبول نکند و جواب رد بدهد ترسیدیم و سبالها حسبرت    نداشتیم و از اینکه ممکن بوده

بعضبی هایمبان جبرات کبردیم و      ش داریم.خوردیم که چرا نتوانستیم به او بگوییم که دوست

بعبد  ی سرمان خراب شده دیدیم که ورگفتیم اما وقتی جواب نه شنیدیم چنان سقف دنیا را 

ز نظاره گر پیشرفت دیگران و پسبرفت و  روزندگی از همه چی دست کشیدیم و هر  از آن در

 درجا زدن خودمان بودیم.
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هبای خیلبی   مان کبه اسبتعداد و توانبایی   که یکی از همکاران  حتی در محل کار پیش آمده

تر و بهتر از ما عمل کند و جایگاه بالاتری نسبت به مبا پیبدا   کمتری از ما دارد توانسته موفق

 کرده فقط به این دلیل که ما خودمان را باور نداشتیم.

 پیداعزت نفس و اعتماد به نفس تری از نقش های بالا حتماً درک بیشتر و درستحالا با مثال

. با خود فکر کنید که اگبر ایبن دو مهبارت را داشبتید خیلبی از اتفاقبات زنبدگی        کرده ایم

گاهی اوقات فقط یک اتفاق اگبر ببه    نه بیفتد و در جهت پیشرفت شما باشد.روتوانست وامی

ز روالبته خبر خوب اینکبه امب   داشت. متفاوتی افتاد اکنون زندگی ما شکلای دیگر میشیوه

عزت نفس و اعتمباد  م که چقدر این کتاب هستیم به خوبی متوجه شده ای که در حال مطالعه

توانیم با ببالا ببردن ایبن دو مهبارت آینبده      و می در زندگی ما نقش به سزایی داردبه نفس 

ایبن یبک    ای دیگر و به شکلی که همیشه دوست داشتیم رقم ببزنیم. زندگی خود را به گونه

توانبد  مبی  عبزت نفبس و اعتمباد ببه نفبس     که گزافه نیست بلکه یک واقعیت محض است 

 ها را دگرگون کند.سرنوشت انسان
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رشد عزت نفس به منزله 

گسترش قابلیت انسان برای 

 خوشبختی و موفقیت است

  فصل سوم:

 عزت نفس، مهم اما از یاد رفته

 

انی و فکری هبم وجبود   روجدا از همه مسائلی که منشث زیستی دارند حتی یک مورد مشکل 

از صبمیمیت،  ندارد که از عزت نفس پایین ناشی نشود، اعبم از اضبطراب، افسبردگی، تبرس     

محبت یا موفقیت، اعتیاد به مواد مخدر، مشکلات زناشویی، عادت به اذیبت و آزار کودکبان،   

اختلالات جنسی، ارتکاب به خودکشی و جنایت، و یا آشوبگری، همه و همه در عبزت نفبس   

 توان آنها را ناشی از این مسئله دانست.ضعیف و پایین ریشه دارند و می

کنیم هیج کدام به اندازه قضباوتی کبه   هایی که در زندگی میقضاوت یادمان باشد که از همه

 کنیم مهم نیستند.راجع به خودمان می

 

 خبر خوب...! یک

به صورت بالقوه در ذات همه مبا   اعتماد به نفس و عزت نفسخوشبختانه استعداد ایجاد حس 

احسباس   دید به خود،تر انی،رووجود دارد اما بیشتر مردم از احساس بی کفایتی، عدم امنیت 

هبای  و تبرس از حضبور فعبال در عرصبه     ها بسیار شایع اسبت( در ما ایرانیاین مورد )گناه 

یشه به وضوح قابل شناسبایی  شاید این مواردی که گفته شد هم برند.مختلف زندگی رنج می

 نباشند اما در وجود آنها هیج شکی نیست.

راد کم و بیش وجود دارد و تباکنون کسبی   برخورداری از عزت نفس امری نسبی است و در اف

نبوده که به کلی فاقد آن باشد و یا اینکه اصلاً توانایی کسب آن را نداشبته باشبد. افبزایش    

لایق و ارزشمند برای زنبدگی  است که ما خود را شایسته خوشبختی و عزت نفس به این معن

تدبیر بیشتری برخبورداریم  خوشبینی و  ن در مواجهه با زندگی از اعتماد،می دانیم و همچنی

 افداهب کند که به و این مسئله به ما کمک می

 های خود برسیم.و خواسته

 

هر چه عزت نفس بالاتر باشد همت و اراده ما 

این همبت   ازتر خواهیم بود.روبیشتر و بلند پ
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عزت نفس ما بالا   بادد راایترهر چه 
تر هزتر و آمادهراخورد با مسائل زندگی مج 

رهای زندگی خواهیم بود ، در مقابل فشا
وم مِ شکست و تر هستیم و تسلی مقا

امیدی نمی شویم.نا  
 

 های معنوی، خلاقانه و احساسیبالای ما لزوماً در مسائل مادی و شغلی نیست بلکه در تجربه

 در زندگی، نیز به ما کمک خواهد کرد.

هبای بیشبتری را   تر بوده و موفقیتهر چه عزت نفس بالاتری داشته باشیم در کار خود خلاق

زیرا کبه ممکبن اسبت     لازم میدانم در این مورد مثال عینی برایتان بزنم؛ درک خواهیم کرد.

   د دارد.بعضی خوانندگان بپرسند که چه ربطی میان عزت نفس و خلاقیت وجو

 

 

 واقعی :  ی کاملاداستان

چند سال پیش در یک جلسه شرکت 

کردم که قرار بود در آن برای انجبام  

هبای شبرکت   ایبده  مشبکل از  یک کبارِ 

حبدود   کنندگان در آن جلسه استفاده شود.

 6نفر در آن جلسه حضور داشتند. ابتدا به  61

ه رونفره تقسیم شدیم و قرار شد هر گ 5ه روگ

هبای خبود را اعبلام    ساعت ایبده  پس از نیم

هی بودم که به نظرم افبراد  رومن در گ نمایند.

هبای  هروخلّاقی نداشت و از طرفی یکی از گب 

در جلسه از افراد بسبیار خلّباقی    حاضر دیگر

تشکیل شده بود. من ابتدا با خودم فکر کردم 

ه روه ما حرفی برای گفتن ندارد و آن گروکه گ

ی ارائه خواهبد داد.  های خیلی خوبخلّاق، ایده

در یبک   ببردم، وقتی در ناامیدی به سبر مبی  

گفبت  شد که می ذهنم زده ای درلحظه جرقه

ای. عببزت نفببس و  چببرا خببودت را باختببه 

تو چیزی از آنهبا کبم    خودباوری داشته باش.

فکرت را به کار بینداز، مطمئن باش تبو   نداری.

وان آن کبار را ببه بهتبرین شبکل     تع کردم به فکر کردن که چطور میروسپس ش توانی.می

ها مال من ببود و در کبل   تا ایده 6ایده ارائه داد که  4 ه مارودر پایان سی دقیقه گ انجام داد.
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 5ایده ممکن نبود پس قرار شبد   26ها جمع آوری شد. چون اجرای همه هروایده از کل گ 26

 ها برای انجام کار انتخاب شود. ایده از بهترین ایده

   ما چه اتفاقی افتاد؟به نظر ش

های اول، سوم و چهارم انتخباب شبد و از آن   ایده نهایی به عنوان ایده 5هر سه ایده من در 

کردم بسیار افراد خلّاقی دارد فقط یک ایبده انتخباب شبد کبه ببه      هی که من تصور میروگ

کبه  هدف من از تعریف این خاطره از زندگی خبودم ایبن ببود     عنوان ایده دوم برگزیده شد.

ای کبه مبن   بدانید عزت نفس و خودباوری چه تاثیری در خلاقیت انسان دارد. در همان لحظه

هبای حبل مسبئله    ع به جستجو برای پیدا کردن راهروخودم را باور کردم ناگهان ذهن من ش

کرد و توانست به بهترین شکل ممکن آن کار را انجام دهد. آنقدر این خباطره ببرایم زیببا و    

هبای  آید که بعد از انتخاب ایبده کنم و یادم میه هرگز آن را فراموش نمیلرت بخش است ک

البته همه این خوشحالی نه به ایبن خباطر    شناختم.برتر چقدر خوشحال بودم و سر از پا نمی

ها انتخاب شده بود بلکه بیشتر به این دلیل بود که با تمبام  هایم به عنوان بهترین ایدهکه ایده

را باور کنم و شایسته بدانم تا چه اندازه  معزت نفس داشته باشم و خود وجود فهمیدم وقتی

 توانم کارهای بزرگی انجام بدهم.می

شبود و رفتبار مبا ببا دیگبران و      تر میابط اجتماعی ما سالمروهر چه عزت نفس بالاتر باشد 

 تر خواهد بود.همچنین دیگران با ما احترام آمیزتر و خیرخواهانه

شبویم  ما بیشتر باشد از موفقیت و پیشرفت دیگران نه تنها ناراحبت نمبی   هر چه عزت نفس

 دانیم.خواهیم شد زیرا که وجود آنها را تهدیدی برای خودمان نمیهم بلکه خوشحال 

ترین ت بردن ما از سادهشاید برایتان جالب باشد اما اگر عزت نفس خود را بالا ببرید حتی لر

خواهد بود مانند از خواب بیدار شدن در صبح خیلی زود  زندگی و طبیعت بیشتر هایظرافت

 و یا زندگی در قالب یک انسان.
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 نکته مهم

نه اینکه کنممی فکری من خودم درباره خودم چ  
کننددیگران در مورد من چی فکر می   

 

 

های مثبت خود را گسترش دهیم و در اگر بخواهیم امکانات و توانایی

و تغییرات اساسی در آن ایجاد  ردهنتیجه، زندگی خود را دگرگون ک

 خویش است عزت نفسرش روولین گام پا ،کنیم

 

فس صرفاً در این نیست که به ما این امکان را بدهد که احساس بهتبری داشبته   ارزش عزت ن

کنبد ببا   به مبا کمبک مبی    دهد تا درست و بهتر زندگی کنیم.باشیم، بلکه به ما فرصتی می

هبا بهبره   شبویم و از فرصبت   روببرو های زندگی و مسائل مختلف و گسترده آن بهتر چالش

 .برداری بیشتر و موثرتری داشته باشیم

 : در نهایت عزت نفس عبارت است از اینکه
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 فصل چهارم:

 س و اعتماد به نفس پایینهای عزت نفنشانه

 

البته آب و غرا ببرای مبا    دارد. رتروها ضهمه می دانیم که وجود آب و غرا برای همه انسان

 ریم؛میب واقع یک نیاز حیاتی است که اگر نباشد ما می رت است و درروچیزی بیش از یک ض

مانیم اما ادامه حیبات  ممکن است ما زنده ب اما بدن ما نیازهای دیگری نیز دارد که اگر نباشند

عزت نفس چیزی شبیه به  ها.برایمان بسیار مشکل و حتی دردناک خواهد بود مانند ویتامین

 توانیم ببه درسبتی  میریم اما نمییعنی اگر نباشد ما نمی ویتامین است. مثل آب و غرا نیست؛

به زندگی خود ادامه دهیم. چراکه در فرآیند زندگی ما نقش بسیار موثری دارد و برای رشبد  

ای از البته ناگفته نماند که کمبود عزت نفبس در پباره   ری است.روسالم شخصیت ما واقعا ض

 ها و مبواد مخبدر،  روبه عنوان مثال سو مصرف دا تواند به مرگ ما منتهی شود.موارد حتی می

ون احتیاط، ادامه زندگی مشترک با همسبرِ ببدرفتار و ببی اخبلاق، عضبویت در      رانندگی بد

هبای بیهبوده و اشبتباه و یبا اقبدام ببه       های خلافکار و شرکت در منازعات و درگیریهروگ

 ترین عوامل هستند( اشباره کبرد؛  این مورد و مصرف مواد مخدر در ایران از شایع)خودکشی 

 ن تا این اندازه مستقیم نیست.اما همیشه پیامدهای عزت نفس پایی

 تاثیر کمبود عزت نفس در زندگی : 

 انتخاب های اشتباه : .1

ممکبن اسبت تبن ببه      مناسب تثثیر گبرار باشبد.  تواند در انتخاب همسر فس کم میعزت ن

اش فقط ناراحتی و عدم آرامش باشد، ممکن است شغلی را انتخباب  ازدواجی دهیم که نتیجه

ی آن روایی نرسیم یا حرفبی ببزنیم و قبولی ببدهیم کبه نتبوانیم       کنیم که با آن هرگز به ج

 بایستیم.

 ناامیدی و عدم احساس لیاقت : .2

کنبیم و ببه تغریبه    باقدام به خوردن غراهای ناسبالم   است به خاطر عزت نفس پایین ممکن

ممکن است توانایی خود برای لبرت ببردن از زنبدگی را از دسبت      خود هیج اهمیتی ندهیم.

سر داشته باشیم و به آنها پر و بال ببدهیم کبه هرگبز ببه واقعیبت       اهایی را دریروبدهیم و 
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ها کم حی و جسمی ما در مقابل بیماریروعزت نفس پایین سبب می شود مقاومت  نپیوندند.

شده، گرفتار اضطراب و افسردگی شویم و هر اتفاق کوچکی موجب تشویش بیش از حبد مبا   

ها و حتی اشخاص پیدا کنبیم و طالبب سبیری ناپبریر     رووابستگی بیش از اندازه به دا شود،

 محبت، توجه و تثیید دیگران شویم.

 ضعف در تشخیص درست و منفی گرایی : .3

های زندگی برخورد اشبتباه و ببی تناسبب    وقتی عزت نفس پایین باشد با سختی و ناراحتی

داشبتیم در براببر   شویم که اگر عزت نفس ببالایی  کنیم و در برابر ناملایمتی ها تسلیم میمی

شود تحت تثثیر احسباس نباتوانی و   عزت نفس کم سبب می کردیم.آنها به خوبی مقاومت می

هبای زنبدگی لبرت بببریم دائبم در      به جای اینکه سعی کنیم از خوشی نالایقی فلج شویم.

 اتفباقی بیفتبد.   ری کنیم و نگران باشیم کبه نکنبد  ها و دردها دوتلاشیم که فقط از ناراحتی

کسی که خود را بباور نبدارد دنیبا ببرایش      ها مورد توجه ما هستند.ها بیشتر از مثبتمنفی

 تبدیل به مکان فوق العاده ترسناکی خواهد شد.

 عدم توانایی در برقراری روابط عاطفی، اجتماعی و فردی : .4

فردی که عزت نفس پایینی دارد در مسائل اجتماعی، تحصیلی یبا شبغلی کمتبر پیشبرفت     

ا توانایی دست یابی به رشد و پیشبرفت و انتظبار رسبیدن ببه آنهبا را در خبود       کند زیرمی

برقراری و حفظ رابطه دو طرفه و سالم اجتمباعی ببرای او بسبیار سبخت اسبت و       بیند.نمی

مشکلاتی از جمله تنش شدید و اسبترس را بیشبتر از    کند.تنهایی و انزوا را بیشتر تجربه می

 اببط زناشبویی،  روتوانایی خود برای ابراز تمایلات جنسی در حتی  بینند.دیگران در خود می

شنیدن انتقادها و تقاضای کمک یبا حبل مشبکلات را سبرکوب      مورد احترام و توجه بودن،

 کند.می

 آسیب زدن به خود به صورت ناخودآگاه : .5

هبای بیشبتر و عبدم پبریرش     شخصی که عزت نفس پایینی دارد برای اجتنباب از قضباوت  

ممکن است خود را سرزنش کنبد، عصببانی    کند.د، دیوارهای دفاعی برپا میهای خوکاستی

های آرمان گرایانه و بی فایده کند و نیز ببه  وناامید شود و یا خود را درگیر یک سری فعالیت

ی بیاورد و در واقع به بیانی دیگر عزت نفبس  رو ،روابط جنسی ناسالم و بزهکاریمواد مخدر، 

 و اجتماعی زیادی همراه است. های فردیپایین با آسیب
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 ولخرج و اسرافکارند: .6
کسانی که اعتماد به نفس پایین دارند از آنجبایی کبه از درون احسباس ضبعیف شبدید       

کنند دائماً سعی دارند با آراستن بیش از اندازه ظاهرشان این ضعف را بپوشبانند و بسبیار   می

دهند. متاسبفانه  ه و زمان اختصاص میبیشتر از دوان و باطن خود برای ظاهر خود هزینه کرد

عمبل هبای   ) های زیبایی به خاطر کمبود اعتماد به نفس و عزت نفس اسبت. بسیاری از عمل

زیبایی یکی از موارد بسیار شایع در ایران است کبه ببه صبورت معضبلی ببزرگ درآمبده و       

ه این مورد با شبرح  شود. انشاالله در کتاب بعدی بمتاسفانه در جوانان ایرانی به وفور دیده می

 .کامل خواهم

 

 نادانی و ضعف: .7

داننبد و  کنند چون این اقدام را نشانه ضعف خود مبی بعضی موارد کمک دیگران را رد می در 

ترسند یبا  همچنین توانایی درخواست کمک از دیگران را ندارند چون از شنیدن جواب نه می

در حالبت   بیننبد. ن از آنهبا را نمبی  اینکه در خود توانایی متقاعد کردن و جواب مثبت گرفت

توانند ببدون وجبود و کمبک    دیگر آنچنان به دیگران و نزدیکان خود وابسته هستند که نمی

ع کنند و یا اینکه اقدامی را به تنهبایی  روند یا حتی کاری را شروآنها به خرید یا به مهمانی ب

 انجام دهند.

 درگیری با کمال گرایی:. 8

چون افرادی که ایبن مبدلی    شدت ضربه زننده است کمال گرایی است. یکی از افکاری که به 

کنند معتقدند یا کاری نباید انجام دهند یا اگر انجام دادند باید عالی و بدون عیبب و  فکر می

همه می دانیم هیج کاری بی عیب و نقص نیست و به هبر حبال ایراداتبی در هبر      نقص باشد.

خواهیم کاری را برای اولین بار انجام دهبیم. چراکبه   مخصوصاً زمانی که می کاری وجود دارد.

اگر کمال گرا باشیم انتظار داریم به نحو احسن آن انجام دهیم و چون می دانیم ببرای اولبین   

 دهیم که هیج کاری نکنیم.بار، امکان کار بی نقص وجود ندارد پس ترجیح می

 با احساس گناه: شدید درگیری. 9

هبا ببا آن در   طور که در فصول گرشته به این مورد اشاره شد یکی از مواردی که انسانهمان 

 کشمکش هستند احساس گناه است که در بین مردم ایبران بسبیار شبایع و فراگیبر اسبت.     

تعداد زیادی از ما ایرانی ها این احساس را بارها و بارها تجربه کرده و ببا آن آشبنایی کامبل    

ه خداوند در کمین نشسته تا به محض اینکه مرتکب اشبتباهی شبدیم   کنیم کفکر می داریم.
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بیشتر از خداوند انتظار مجازات و غضبب داریبم    ما را به شدیدترین شکل ممکن عراب دهد.

به خاطر احساس گناهی که داریم خود را گناهکار دانسته و لایق شبادی   تا رحمت و بخشش.

ر با احساس گناه زندگی کنبیم خداونبد مبا را    کنیم که اگبینیم و تصور میو خوشبختی نمی

تبوان  به جرات می خواهد بخشید و شادی کردن و بانشاط بودن را حتی نوعی گناه می دانیم.

هاست که نه تنها مانع نشاط و لرت ببردن از زنبدگی   گفت احساس گناه جز بدترین احساس

موفقیبت و آرامبش   شود هرگز به فکر پیشبرفت و حرکبت در مسبیر    شود بلکه باعث میمی

افرادی که اعتماد به نفس پایین دارند گاهی اوقات با استفاده از احساس گناه کبردن   نباشیم.

و دلسوزی آنها و پیشبرد اهبداف   و ابراز آن در حضور دیگران، سعی در جلب احساس ترحم

 خود دارند.

 های خداوند هستند:به طرز افراطی و اشتباه وابسته به کمک. 11

هبای خبود را از خداونبد    آموزهای دینی به این نکته اشاره شده که همه درخواستدر همه  

ها نیز ببه صبراحت بیبان شبده کبه      بخواهید و همواره از او کمک بجوئید اما در همین آموزه

وسیله و مسئول رسیدن به نیازهایمان خودمبان هسبتیم و کسبی کبه در راه رسبیدن ببه       

معمبولاً افبرادی کبه     کند.داوند هم برای او کاری نمیها و احتیاجاتش تلاش نکند خخواسته

ببه هبدف و    کبه  هبم  از خدا انتظار دارند و هنگامی اعتماد به نفس ندارند ،همه چیز را فقط

ترین کبار اسبت و انبداختن    دانند. زیراکه این راحترسند خدا را مقصر میخواسته خود نمی

 تر است.رایشان آسانشان به گردن خداوند بمسئولیت همه  مسائل زندگی

 : هستند بیشتر به دنبال هیجانات کاذب و مصنوعی و زودگذر. 11

هبای خبود را   ی که اعتماد به نفس ندارند تحمل و صبر کافی برای رسیدن به خواسبته افراد 

ندارند و در برخورد با هر مشکلی به جای حل کردن آن به دنبال فبرار هسبتند و معمبولاً از    

برند. به طور مثال هنگام شکست در دوستی و رابطه عاطفی گر پناه میمشکلی به مشکل دی

ی آورده و از هیجبانی زودگبرر ببه    روکه به اشتباه هم ایجاد شده بوده است به مواد مخدر 

آورد. تحمل و قدرت لازم را ندارند و به جای صبر ببرای رسبیدن ببه    ی میروکاذب  یهیجان

 دهند.تاه مدت و مصنوعی و کاذب تن میهای کولرتی دراز مدت سریعاً به لرت

 بینند:های خود را کمتر از میزان واقعی خود میتوانایی. 12

هبای خبود را ببه خبوبی     ها و ویژگییکی از علل کمبود اعتماد به نفس این است ما توانایی 

شبان  شناسیم و حتی آنهایی را هم کبه از وجودشبان آگباهیم کمتبر از انبدازه واقعبی      نمی
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هایمبان تکیبه   شود که نتوانیم در زندگی به خود و توانبایی و این مسئله سبب می یم؛بینمی

 های مختلف احساس ضعف داشته باشیم.کنیم و در نتیجه در عرصه

برای آگاهی بیشتر از تاثیرات عزت نفس و اعتماد به نفس پبایین مبی توانیبد ببه کتباب      

 اینجبا صفحه به صورت کاملا رایگان از این کتباب،   66رجوع کنید.برای دانلود  مهمتر از مهم

 کلیک کنید. 

 

 عزت نفس بالا برایم چه کار می کند؟
البته داشتن عزت نفس بالا به این معنی نیست که دیگر تحت تثثیر هیج کدام از مبواردی  

کند تا ببا سبربلندی از   گیرید بلکه به این معناست که به شما کمک میکه گفته شد قرار نمی

استوار بدانید که ممکن است خسبته  پس این مسائل برآیید و خود را همچون فردی محکم و 

شود، ممکن است ناراحت شود، ممکن است در بعضی مواقع ناامید شبود امبا هرگبز تسبلیم     

 به جلو دارد. رازند و همواره حرکتی شود، زانو نمینمی

ممکن است کسانی که از عزت نفس بالایی برخوردارند تحت تثثیر مشکلات زیاد به زمبین  

عزت نفس بالا به ایبن معنبا    شوند.خود را جمع و جور کرده و بلند میبخورند اما خیلی زود 

هبا افبزایش   شویم بلکه مقاومبت مبا را در براببر بیمباری    نیست که ما دیگر هرگز بیمار نمی

کند که شما مضطرب و افسبرده نشبوید، امبا    عزت نفس سالم هیچوقت تضمین نمی دهد.می

 دهد.ما به طور چشمگیری افزایش میقدرت کنار آمدن و حل کردن مسائل را در ش

 نشانه های اعتماد به نفس پایین :
هبای  های اعتماد به نفس پایین که بی شباهت به مواردی کبه درمبورد نشبانه   و اما نشانه

چراکه این دو مهبارت بسبیار ببه یکبدیگر وابسبته هسبتند و        عزت نفس کم گفتیم نیست.

روی اعتماد ببه نفبس بسبیار     ته تثثیر عزت نفستوانند روی یکدیگر تاثیرگرار باشند البمی

 بیشتر و چشمگیرتر است.

افرادی که اعتماد به نفس پایینی دارند، معمولاً چند مورد و در شکل حاد آن همبه مبوارد   

 زیر را دارا هستند:

 

 نگرش انتقادی نسبت به دیگران: .1

ریب دیگبران هسبتند تبا    افرادی که اعتماد به نفس پایین دارند دائماً به دنبال انتقاد و تخ

های آنان نشبود و همبواره   های خود را بپوشانند و کسی متوجه کاستیبدین وسیله ضعف

 ها هستند.در دیگران به دنبال عیب و نقص

http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
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 مأیوس و بدبین:-2

شوند و به محبض پبیش آمبدن مشبکلی     ای خیلی سریع مثیوس میدر مواجهه با هر مسئله 

هبای اطرافشبان ببدبین هسبتند و     ند و معمولاً به انسبان کشسریع نا امید شده و پا پس می

 بینند.موفقیت و پیشرفت اطرافیان را تهدیدی برای خود می

 معمولاً شکایت داشتن از شرایط :-3

تبوان از بحبران   که راه حل چیست و چطور می ورددر شرایط مختلف به جای تمرکز بر این م 

ماً به دنببال مقصبر گشبته و سبعی دارنبد      خارج و مشکل پیش آمده را حل و فصل کرد دائ

 دیگران را متهم کنند و آنان را مقصر جلوه دهند تا مسئولیت را از خود ساقط کنند.

 تندی و کج خلقی بیشتری دارند: -4

 شبده  روبرواز آنجایی که به خاطر اعتماد به نفس پایینشان با مسائل و چالش های بیشتری  

راین اخلاقشان کمی تندتر شده و به اطرافیان خود پرخباش  شود، بنابو آرامش آنها مختل می

ها یک عمل دفاعی است تا دیگران به آنها کباری  کنند. البته گاهی اوقات این پرخاشگریمی

 نداشته باشند و نتوانند از آنها بپرسند چرا.

ها و اقبداماتی کبه ببرای زیببایی صبورت      پرداخت. البته منظور این نیست که تمام جراحی

گیرد به خاطر نداشتن اعتماد به نفس و عزت نفس است و درکل قصد زیبر سبؤال ببردن    می

این مدل اقدامات را نداریم ولی باید بپریریم که بیشترِ این نوع کارها به خاطر کمبود شبدید  

 عزت نفس و اعتماد به نفس و نگرش غلط است(

 بط اجتماعی مشکل دارند:روادر برقراری و حفظ . 5

گیریم که وجبود چنبد مبورد از    اردی که تا به آلان ذکر شده توجه کنیم نتیجه میاگر به مو 

اببط  روشود تا کسانی که اعتماد ببه نفبس پبایینی دارنبد در     آنها در کنار یکدیگر سبب می

شان به مشکل بربخورند و نتوانند ببه صبورت سبالم و مبؤثر ببا      اجتماعی و حتی خانوادگی

ابط عاطفی وجبود دارد کبه   روشند و مورد بسیار آشکار آن در اطرافیان خود ارتباط داشته با

خورند و دائماً مبورد  ابط شکست میرومعمولاً افرادی که اعتماد به نفس پایینی دارند در این 

ابط اجتماعی همانطور که مبی دانیبد   روگیرند. البته سو استفاده عاطفی طرف مقابل قرار می

اینجا فقط خواستیم یک نمونه، بررسی موردی داشبته   شود اماابط عاطفی ختم نمیروفقط به 

 باشیم.
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 :پنجمفصل 

 ی افزایش عزت نفس و اعتماد به نفسراهکارها

و  زنبدگی  درهای کمبود آنها، تثثیرشبان  نشانه ،عزت نفس و اعتماد به نفستا اینجا راجع به 

بگوییم چه طبوری  اما حالا نوبت این است که  تحولی که میتوانند ایجاد کنند صحبت کردیم؛

دهیم تا بتبوانیم از اثبرات فبوق    رورش هایی این دو مهارت بنیادین را در خود پشروو با چه 

 ها استفاده کنیم و بهره ببریم.العاده آن

هایی که در ادامه گفته می شود نتیجبه بگیبریم بایبد    شروپر واضح است که اگر بخواهیم از 

کار ببریم و بسیار بدیهی است که فقط با دانسبتن،  آنها را به صورت عملی در زندگی خود به 

گرچه دانستن به تنهایی بازهم از ناآگاهی و ندانسبتن بهتبر    شود.تغییرات زیادی حاصل نمی

است اما تا زمانی که این دانستن به ظهور نرسد و در اعمال ما نمایبان نشبود انتظبار نتیجبه     

ای اسبت. در  ر بسیار نامعقول و نسنجیدهداشتن و تغییر کردن شرایط و وضع کنونی ما انتظا

امتحبان   راشبی  رونهایت موردی که بسیار بر آن تاکید دارم این است که تا زمبانی کبه مبا    

یا خیبر. ببا دانسبتن    توانیم بگوییم که آیا واقعاً اثربخش و مفید هست نکردیم هیچوقت نمی

و بارهبا دیبده شبده     راجع به تاثیرگراری یک تکنیک، نظبری قاطعانبه داد   توانصرف نمی

رسیدند اما فبوق العباده کباربردی و پبر فایبده بودنبد و       هایی، بسیار ساده به نظر میشرو

کنیم سبپس در  را امتحان می گفته شده شروپس اول  توانستند تغییرات بزرگی ایجاد کنند.

ش روگیریم. اگر بدین صورت عمل کنبیم حتبی اگبر ایبن     مورد ادامه یا ترک آن تصمیم می

توانیم از ایبن ببه   اب ندهد یا حداقل برای ما نتوانسته باشد کاری انجام دهد در عوا میجو

ایبد احتمبال   البته اگر تا اینجای کتاب را مطالعه کبرده  های دیگری بگردیم.بعد به دنبال راه

ها را تست کنید و برایتان اهمیت عزت نفبس و  شروزیاد شما کسی هستید که حاضرید این 

فس در زندگی مشخص شده و حاضبرید ببرای یبادگیری ایبن دو مهبارت زمبان       اعتماد به ن

  بگرارید.

 کسب آمادگی قبل از هراقدامی :

قبل از انجام هر اقدامی باید برای ایجاد و تقویت عزت نفس و اعتماد به نفس، نوعی آمبادگی  

م. در اولبین  در خود به وجود آوریم تا بتوانیم در این مسیر به آنچه که مقصودمان است برسی

 گام کارهای زیر را حتماً انجام دهید:
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نیازمند  د،یآیک شبه به دست نمیعزت نفس 

.صرف وقت و داشتن تعهد است  

 

 تعهد داشتن:-1

ت مان را به خودمان نسبت دهبیم  ید تمایل داریم که موفقرووقتی اوضاع به نفع ما پیش می 

رونبی  یا مسائل بی هایمان را به گردن دیگرانشود اغلب شکستاما وقتی شرایط نامساعد می

سعی کنیم دیگران یبا شبرایط را    عزت نفسبب نداشتن گرچه ممکن است به س یم.می انداز

مبان  مقصر بدانیم، اما باید بپریریم که این خود مائیم که باید مسئولیت تمام اتفاقات زنبدگی 

 را بپریریم.  

 همین الآن چطور است : -2

مورد بعدی این است که بهترین زمان برای پرداختن به این مساله همبین انن اسبت چراکبه    

ا به زمانی که شرایط فراهم شود، موکول کنیم هرگز دست ببه کبار نخبواهیم شبد.     اگر آن ر

کارهبای  »و  «انن وقت سر خارانبدن هبم نبدارم   »، «الان وقتش نیست»هایی از قبیل بهانه

ید. باید یادمبان  روحتماً به معنای این است که دارید از این کار طفره می «مهمتر از این دارم

ا از دست دادیم فقط چون اعتماد به نفس نداشتیم و عقبب انبداختن   باشد که خیلی چیزها ر

فتنبد معمبولاً   ا ای باشد و متاسفانه خیلی از کارهایی که عقبب مبی  تواند کار عاقلانهآن نمی

 شوند.انجام نمی

 

 

 

 خود انگیزش:  .6

و به مبا  کرد اگر در مسیر تقویت این دو مهارت کسی با ما همراه بود که دائماً ما را تشویق می

داد خیلبی  هایش به ما انگیزه میداد و زمانی که خسته شدیم و ناامید، با قوت قلبحیه میرو
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اما باید بپریریم که همیشه چنین کسی وجود ندارد و در این مواقبع آن کسبی    شد؛عالی می

 که باید این کار را برای ما انجام دهد خود ما هستیم. باید سعی کنیم هر جا خسته و مبثیوس 

مان که در آن سرشار از اعتماد به نفس هستیم، با گوش دادن به شدیم با تجسم کردن آینده

هبا و  و مشاهده کلیب   های شاد و انگیزشی، با مطالعه مطالب و کتابهای الهام بخشموسیقی

حیه بخش دائماً به خودمان انگیزه تزریق کنیم تا بتوانیم در این مسبیر بمبانیم و   روهای فیلم

زی چنبد سباعت ببه انجبام کارهبای انگیزشبی       روجلو حرکت کنیم. لازم نیست که به  رو

دقیقه به انجام یکی از کارهبای انگیزشبی    15الی  11 «زروهر »اختصاص دهید فقط کافیست 

ش امتحان شبده و کباملاً   رواین  که گفته شد اختصاص دهید تا نتیجه آن را خودتان ببینید.

 نتیجه مثبتی داشته است.

 بر ترس:غلبه -4

ببردن عبزت    های اصلی ببرای ببالا  م که یکی از شاهراهبی تعارف و بی پرده باید بگویخیلی  

ها است. البته ترسی که تبوی  ها با رفتن توی دل آن ترسنفس و اعتماد به نفس غلبه بر ترس

د و گرنه اینکه کسی از مار بترسد و با خبو  زندگی شما تا به الان برایتان مشکل زا بوده است؛

ای نیسبت.  م توی دل ترس و وارد لانه مار شبود کبار معقبول و عاقلانبه    روبگوید پس باید ب

ترسیدن از مار و حیوانات موذی و درنده تا جایی کبه تببدیل ببه معضبل و کبابوس نشبود       

زیبرا تبرس    ای نیست و اندکی ترس از این مدل موجودات طبیعی و حتی لازم اسبت؛ مسئله

ها هستند کبه باعبث   اما یک سری ترس موجودات دوری کنید؛ شود که شما از اینسبب می

اند زندگی ما تحت تثثیر آنها دستخوش ناراحتی و تغییبرات نبا خوشبایند شبود. مبثلاً      شده

ترسیدن از صحبت کردن در جمع برای یک مدیر، یا ترسیدن از کنفبرانس دادن ببرای یبک    

د ازدواج دارد و یا ترسبیدن از  دانشجو، ترسیدن از صحبت با جنس مخالف برای کسی که قص

های بسیار دیگری که از ایبن قبیبل   وارد شدن به محیط کار برای یک فارغ التحصیل و ترس

 هستند.

ها، ترس از شکسبت اسبت کبه سببب پرهیبز افبراد از       ترین ترسترین و مهمیکی از شایع

یبا مبثلاً   شود که در آن ممکن است در برابر دیگران احسباس حقبارت کننبد و    شرایطی می

تبوانیم  کبه مبی   اما باید بدانیم که از طریق همین شکسبت اسبت   یشان در خطر بیفتد؛روآب

هبای متعبددی   ترین افراد هم کسانی هستند که شکستو موفق بیشترین چیزها را بیاموزیم

هایتان نگباه نکنیبد. زنبدگی نامبه     اند. با دیدگاه منفی نسبت به خود و شکستتجربه کرده

رگ و موفق ثابت کرده که شکست جز جدایی ناپبریر و طبیعبی زنبدگیِ همبه     های بزانسان

نخستین گام در کباهش شبدت تبرس، آن     انسانها در مسیر دستیابی به موفقیت بوده است.
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. منظور این نیست که فریاد بزنید و ببه همبه بگوییبد کبه     «ترسیدمی»است که اذعان کنید 

حالت دفاعی دارند و  اشخاص ترسو معمولاً ترسید.ترسید اما خودتان باید بپریرید که میمی

اند. با اذعان به ترس و سعی اند یا نپریرند که دچار مشکلانکار کنند که ترسیده ممکن است

اعتمباد ببه نفسبتان     توانید دنیای خود را گسترش دهید و همچنان که ببر در غلبه بر آن می

کبنم کبه   شود. مجدداً تاکیبد مبی  ر میتر و لرت بخش تشود زندگی برایتان آساناضافه می

شبویم و ایبن فکبر کبه      روبروند که ما با آن ترسمان روهای ما زمانی از بین میبیشتر ترس

 بتوانیم از دور با این ترس کنار بیاییم و آن را برطرف کنیم کاملاً بی فایده و اشتباه است.

 داشتن: عزت نفس و اعتماد به نفس تجسمِ-5

ها، تجسم کبردن فوایبدی اسبت کبه از غلببه      شد یکی از بهترین انگیزشهمانطور که گفته 

ببه جبای آنکبه ببه      شبود. هایتان و تقویت اعتماد به نفستان، نصیب شما میکردن بر ترس

کردیبد  گرشته فکر کنید و افسوس بخورید که اگر اعتماد به نفس داشتید چه هبا کبه نمبی   

انست چه کارهبایی انجبام دهیبد و چگونبه     تصورکنید با داشتن اعتماد به نفس، خواهید تو

شبرایطی را تصبور    هایتان تمرکز کنید.به جای تمرکز بر مشکلات، بر توانایی شخصی باشید.

اید و خودتان را آنچنان کبه دوسبت داریبد    برآمده هاکنید که با اعتماد به نفستان از پس آن

 انجام آن کار.باشید تجسم کنید یعنی آرام، خوشحال و متکی به نفس در هنگام 

را پرشور و پر هیجان در آن شبرایط   شن باشد و شماروتصویری در ذهن بسازید که زنده و  

 دهد.نشان می

 برای خود آرامش را بسازید:-6

دانند که چقدر در ایجاد آرامش مؤثر است اند خوب میش استفاده کردهروکسانی که از این  

ایبد. زمبانی کبه    د آورد که تا کنون تجربه نکبرده تواند آنچنان آرامشی در شما به وجوو می

اعصباب  »کنید ذهنتان خیلی مشغول و خلقتان تنگ شده و به اصطلاح خودمان احساس می

هایتان را ببندید و سعی کنید که به چیزی یا کباری بیندیشبید   ای چشمچند دقیقه «ندارید

در توانیبد  ن خبراب باشبد، مبی   البته لزومی ندارد که حتماً اعصابتا)که برایتان جراب است. 

دهید(.شاید این کار باغبانی، بازی با یک بچبه شبیرین و   هم اینکار را انجام می شرایط عادی

توانید خواستنی، نقاشی و یا ایستادن کنار ساحل و گوش دادن به صدای دریا باشد. حتی می

سباکت بنشبینید و    دقیقه آرام و 5این کار را با یک موسیقی آرامش بخش انجام دهید. فقط 

دهید. تان را انجام میذهنتان را از هر فکری خالی کنید و خیال کنید که فعالیت مورد علاقه

کنبد کبه در   شود که اعصابتان آرام و خلقتان بهتر شود و به شما کمک میاین کار سبب می
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ش روکبار  همچنبین این  ز کارهایتان را با آرامش بیشتر و دقت بالاتری انجام دهیبد. روادامه 

های مربوط به اعتماد به نفس و همچنین یی با چالشرویاروخوبی برای آماده کردن شما برای 

را دست کم نگیرید و حتمباً آن را   به هیج وجه انجام این کار تان است.های کل زندگیچالش

 امتحان کنید تا اثر معجزه آسای آن را در خودتان تجربه کنید.

 

 هدف گذاریِ مرتبط :-7

گرفتیبد و ببه   ای که قبل از هرکاری باید آنها را یباد مبی  د از دانستن اقدامات اولیه و پایهبع

های مربوط ببه  هدف گراری در زمینهرسیم و آن سپردید، به یک مرحله مهم میذهنتان می

خواهند اعتماد ببه نفبس شبان را تقویبت     کاری که اکثر کسانی که می است.اعتماد به نفس 

کنند انجام دهند و سرگردان به دنبال راهی برای افزایش اعتماد به نفبس و  کنند فراموش می

 گردند.عزت نفس خود می

وجود دارد. به این معنبا کبه مبا در     «متوسط»میزان اعتماد به نفس در هر انسانی به صورت 

هبا هبم اعتمباد ببه نفسبی      ها اعتماد به نفس خوبی داریم اما در بعضی زمینهبعضی از زمینه

ها یک اعتماد به نفس مشخصی اسبت کبه   ین، که مجموع اعتماد به نفس ما در همه زمینهپای

نامم. اگر بخواهیم اعتماد به نفس متوسط مبا  من آن را اعتماد به نفس میانگین یا متوسط می

های مختلف بالا ببریم تبا میبانگین   د پر واضح است که باید این دو مهارت را در زمینهروبالا 

ع کنیم که اعتماد به نفس خوبی داریبم و آن  روهایی شتوانیم از زمینهد. حال میروبآنها بالا 

) عبزت   ع کنیم که در آنها ضعف این دو مهبارت روهایی شرا بهبود ببخشیم یا اینکه از زمینه

 را داریم. نفس و اعتماد به نفس(

ای اعتمباد  چه زمینبه  خواهید دریعنی اینکه دقیقاً بدانید که می ؛پس ابتدا تعیین هدف کنید

خواهید که اعتماد به نفستان برای صبحبت در جمبع   د. به عنوان مثال میروبالا تان به نفس 

نفر یک  21د. برای خودتان هدف می گرراید که هر وقت توانستم برای یک جمع بالای روبالا 

رفتبه اسبت.   سخنرانی خوب ارائه دهم آنگاه می دانم که اعتماد به نفسم در این زمینبه ببالا   

خواهید به کجا برسید وقت اقدام اسبت.  ای است و میحالا که دانستید هدفتان در چه زمینه

 باید راهکارهای اجرای یک سخنرانی خوب را پیدا کنید.

شن از هدفی کبه  رودر هدفگراری برای رسیدن به اعتماد به نفس و عزت نفس باید تصویری 

ببه آن هبدف داشبته     ری برای تشخیص دسترسبی خواهید به آن دست یابید و نیز معیامی
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تان اولویت و اهمیت بیشتری داشته باشد و تبا  هایی انتخاب کنید که در زندگیباشید. هدف

 ها را مشخص کنید تا بدانید که دقیقاً دنبال چه چیزی هستید.توانید وضوح آنمی

 :رت هدف گذاری روض

کنند که باید به سبوی  مقصدتان را مشخص میاند زیرا نه تنها برای شما اهداف مایه انگیزش

مثلاً اگبر هبدفتان    اند.آن حرکت کنید، بلکه نمایانگر آن چیزهایی هستند که برای شما مهم

برقراری ارتباط مؤثر و معاشرت صحیح با مردم باشد احتمالاً برقراری ارتبباط ببا دیگبران از    

تی اهداف را در حد تعبادل بگیریبد.   یی، برایتان اهمیت دارد. میزان سخروطریق غلبه بر کم 

اگر خیلی دشوار باشند ممکن است شما را نا امید کنند و اگر هم خیلی آسان باشبند ممکبن   

 تان در رسیدن به آنها کم رنگ شود.است علاقه

 

 اختصاصی کردن اهداف:

شن باشند تا معلوم شود که ببرای رسبیدن ببه چبه     رواشاره کردیم که اهداف باید صریح و 

 روببرو خواهم با اعتماد به نفس بیشتری با مردم می»مثلاً هدفی مانند  کنید.ی تلاش میچیز

ها، با خواهم در میهمانیمی»را باید به صورت یک هدف اختصاصی مشخص کنید مثل  «شوم

خواهم در جمع افراد فامیل یبا مدرسبه   می» . یا اینکه«اعتماد به نفس، سر صحبت را باز کنم

 «اعتماد به نفس بیشتری حرف بزنمیا دانشگاه با 

 

 چطور عزت نفس و اعتماد به نفسم را افزایش دهم؟

 

 : های افزایش عزت نفس و اعتماد به نفسیم به سراغ راهکارها و شیوهروحال ب

 قبل از هر حرفی باید به این نکته اساسی اشاره کنم که یکی از مواردی که شبدیداً کاهنبده  

افکاری که مبا در طبول    نفس است، افکار منفی و اشتباه است. هم اعتماد به هم عزت نفس و

ز نیز به آنها توجه کرده و از همه مهمتر روایم و حتی در طول ها به آن اندیشیدهها و ماهسال

هبای خبود را ببه    کنیم و تحلیلمسائل و اتفاقات زندگی را با همین افکار و باورها تحلیل می

اما از این نکته غافلیم که تحلیل مسائل هر اندازه که مفیبد   عنوان حقیقت ماجرا می پریریم؛

تحلیل داریم اشتباه باشد، آن تحلیل نه تنها مفیبد   باشد اما زمانی که معیارهایی که ما برای
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کنبیم و راه  اشتباه و منفی را بررسی می باشد. پس ابتدا افکاره نیز مینیست بلکه ضربه زنند

 واهیم کرد.مقابله با آنان را نیز ذکر خ

 ها:های رهایی از این اندیشههای منفی و راهاندیشه

 دادن حکم کلی: -1

کنبیم ایبن   های بسیار تخریب کننده که ما از آن زیاد استفاده مبی متاسفانه یکی از اندیشه

دهبیم و چبون در آن   است که یک اتفاق یا یک اشتباه را به کل زندگی خودمان تعمیم مبی 

دهد ما در احساسات ناراحت کننده خود غرق هستیم ینکار را انجام میای که ذهن ما الحظه

شویم که این یک اشتباه ذهن است و باید از فکر کردن ببه آن دسبت   متوجه این مسئله نمی

ایبم و  برداریم و به طور معقولانه به مسئله نگاه کنیم. به عنوان مثال در یک امتحان رد شبده 

کنیم و با خود مبی  ایم نادان خطاب میاین امتحان موفق نبودهخود را به خاطر اینکه فقط در 

 .«من چقدر احمقم»گوییم 

 راهکار رهایی از این اندیشه: 

اید آدم احمقبی  ای که امتحان دادهابتدا اینکه حتی اگر فرا محالم بگیریم که شما در زمینه

مبن  »ی بدهید کبه  هستید حق ندارید آن را به تمام زندگی خود تعمیم دهید و یک حکم کل

ایبد  ای که موفبق نببوده  که البته لازم به ذکر است که شما به هیج وجه در آن زمینه «احمقم

تان بگردید تا مسئله اصبلی را  زیرواحمق نیستید وبه جای این حرف به دنبال عوامل عدم پی

کبه در  کردیبد. یادمبان باشبد    پیدا کنید و بدانید که باید برای موفقیت در آن زمینه چه می

نبی ببا   روآوریم بلکه به صورت یک گفتگبوی د زبان نمی بسیاری از اوقات ما این جمله را بر

سریعاً با خود بگویید که مبن   «من احمقم»خود آن را می گوییم. به محض آمدن این فکر که 

دهم و این یک تفکر اشتباه است. چراکه یک اشتباه یا اتفاق بد، منحصبر  دارم حکم کلی می

 ط خاصی است نه به عنوان مایه ننگی بر کل زندگیتان.به شرای

 

 اغراق در توصیف خود: -2

شویم و آن اشتباه را چنان ببرای خودمبان   گاهی اوقات ما در زندگی مرتکب یک اشتباه می

ایبم را ببه   شود و سپس غولی که خودمبان سباخته  کنیم که تبدیل به یک غول میبزرگ می

ایبم و ببا   مثال تولد همسر و یا خواهر خود را فرامبوش کبرده   اندازیم. به عنوانجان خود می
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. به این طبرز تفکبر مبی گوینبد     «عجب آدم بی فکر و فراموش کاری هستم»خود می گوییم 

ز مهم را فراموش کردید کاملاً درست است و بحثبی  رواغراق در توصیف خود. اینکه شما این 

ا چنین توصیف کنیم کاری بی فایده و غلط در آن نیست اما اینکه به خاطر این اشتباه خود ر

 است.

 راهکار رهایی از این اندیشه:

به جای این توصیف نامعقول، سعی کنید اعتدال را در پیش بگیریبد و راجبع ببه خودتبان      

به خاطر یک خطا اینطور خودتان را محکوم نکنید و سبعی کنیبد کبه     عادلانه قضاوت کنید.

اشتباهات را مرتکب نشوید چراکبه نبوعی سبرزنش کبردن     راهی پیدا کنید که از این قبیل 

 برای دیگران بی فایده است. چه برای خودتان چهاست و ملامت کردن 

 پیش بینی غیر منصفانه:-3

شود تمرکبز  آورد و باعث مییکی از پیامدهای منفی اندیشی این است که با خود بدبینی می 

ر مبی  روفتد، باشد و ذهن دائماً ببا خبود مب   ی اتفاقات بدی که ممکن است بیروما شدیداً بر 

کندکه حتماً اتفاق بسیار عجیبی می افتد. به عنوان مثال فردا یک جلسه مهبم یبا ملاقباتی    

 .«خدایا عجب کابوسی»با خود می گوییم که  حیاتی داریم و

 راه رهایی از این اندیشه: 

ر دهیم و با خود بگوییم کبه  بهتر است به جای اغراق کردن و ناامید شدن دیدگاه خود را تغیی

اصلاً بدترین اتفاقی که ممکن است بیفتد چیست؟ سپس با خود فکر کنبیم اگبر ایبن اتفباق     

ع ببه سباختن کبابوس    روافتاد چه کنم. اینکار دو فایده دارد. یکی اینکه دیگر ذهن مبا شب  

کبه ممکبن   حالا می دانیم که بدترین حالتی  دهد ونخواهد کرد و بیخودی به آن پر وبال نمی

است پیش بیاید چیست. مورد دوم این است که، از آنجایی که وقتی درگیر اتفاق ببدی مبی   

توانیم خوب فکر کنیم و راهکار مناسبی پیدا کنیم پس بهتر از قببل ببه آن فکبر    شویم نمی

ش روایبن   کنیم که اگر این حالت پیش آمد بدانیم که چکار کنیم و سریعاً وارد عمل شبویم. 

های واقعاً موفق قبل از انجام هرکباری ببه آن فکبر    ردی و مفید است و فقط انسانبسیارکارب

 کنم از این راهکار عالی استفاده کنید.توصیه می کنند.می

 ناچیز شمردن دستاوردها: -4

این مورد مخصوصاً در ایران بسیار شایع است و از کودکی به اسم تواضع و خاکی ببودن، ایبن   

اند که هر کس از ما تعریف کرد بگوییم این چبه حرفبی   به خوردمان دادهو رفتار غلط را  باور



WWW.Hamedmatin.com 

36 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

است...من کاری نکردم...هر کسی میتونست انجامش بده... به خیال خودمبان کبه شکسبت    

اما خیال نیست بلکه یک واقعیت است که با این کار عزت نفس و اعتماد ببه   کنیم؛نفسی می

هبا و  کنبیم کبه موفقیبت   ر مبی رودر ذهنمان م شکنیم. خیلی اوقات خودماننفسمان را می

غافبل   های بزرگ هستیم.دستاوردهای مان کوچک و حقیر است و همیشه به دنبال موفقیت

تبوانیم انگیبزه خبود را ببرای     نمبی  ،های کوچک لرت نبریماز اینکه تا زمانی که از موفقیت

کمی طولانی اسبت و   های بزرگزیرا مسیر رسیدن به موفقیت های بزرگ حفظ کنیم؛موفقیت

های کوچبک  ما برای ماندن در مسیر نیاز به انگیزه و سوخت داریم. سوخت ما همین موفقیت

است که اگر آنها را به حساب نیاوریم و به آنها بی توجه باشیم آنگاه در مسبیر رسبیدن ببه    

 شود.های بزرگ از پا افتاده و ادامه آن غیرممکن میموفقیت

 اندیشه:راهکار رهایی از این 

تواننبد آن را  اید برای خودتان ارزشمند است و اینکه دیگبران هبم مبی   کاری که انجام داده 

های خود بها دهید و خودتبان  به موفقیت کاهد.انجام دهند چیزی از ارزش آن برای شما نمی

به جلو  رارا بابت آنها تشویق کنید و بدانید که با هر دستاوردی هر چند کوچک شما حرکتی 

ای شبود ببرای انجبام    اید و اجازه دهید لرت حاصل از این موفقیت تبدیل ببه انگیبزه  ردهک

کارهای بزرگتر. همین که خودتان از انجام این کار خوشال شوید، کافی است. از این بعد هبم  

اید یا ویژگی خوب ومثبتی که دارید شبما را تشبویق   هر گاه کسی بابت کاری که انجام داده

تعریف کرد به جای شکست نفسی و تواضع بیجا از او تشکر کنید و در فرصتی کرد یا از شما 

 های خوب آن شخص تعریف کنید.مناسب شما هم از ویژگی

 های بی مورد:قضاوت -5

آیبد. ذهبن مبا کبه از     ای که هستیم مسئله یا اتفاقی پیش مبی گاهی در مکانی یا در رابطه 

های مختلف و هزار مدل کند به قضاوتع میروگرشته قضاوت کردن را آموخته به سرعت ش

دانیم که کدامیک درست است. سپس از آنجایی کبه  گررد و واقعاً هم نمیفکر از ذهنمان می

گبررد  ها و افکاری که در ذهنمان مبی گیرد، به خاطر قضاوتاحساس ما از افکار ما نشات می

 شود.احساسمان بد می

 راه رهایی از اندیشه:

های نسنجیده کنیم بهترین راه این است که از طرف مقابل سؤال کنبیم  قضاوتبه جای اینکه 

اتفباق پبیش    مبورد  در است یا نه؟ از او بپرسیم که آیا این فکری که در ذهن ما آمده درست

کند. اینکار خیلی بهتر از این است که فرا را بر ایبن بگبراریم کبه دارد    آمده چه فکری می
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های پیش آمده ببه خباطر همبین    . خیلی از اختلافات و دلخوریکنداینطور و آنطور فکر می

اشتباهات ذهن ماست و چون حاضر نیستیم از طرف مقابل واقعیبت را جویبا شبویم باعبث     

 شویم.می یکدیگرگسترش اختلاف بین 

 سنجیدن خود با محک دیگران:-6

ی حضبور داریبم و   در یک مکان ایم.اش کردهاین حالت از آن مواردی است که اکثر ما تجربه 

دهد که دیگران او را تحسبین  یا کاری را انجام می یا هنری دارد بینیم که ویژگیکسی را می

شبود کبه   ع مبی رونی ما شروهای دآید. سریع گفتگویکنند و آن کار از عهده ما بر نمیمی

اینکبه  یا  «دهد، اما تو چی...؟ هیچکاری بلد نیستیببین چقدر قشنگ این کار را انجام می»

زنیبد  ... با این گفتگوها دست به خود تخریبی می«هیچوقت نمی توانی اینکار را انجام دهی»

گیریبد کبه ببا    کنید و در بعضی مواقع آنچنان تحت تثثیر قرار میو دائماً خود را سرزنش می

تبر از آن داشبته   گیرید آن کار را یاد بگیرید حتی اگبر کارهبای واجبب   خودتان تصمیم می

 باشید.

 راه رهایی از این اندیشه:

هایی دارید که شباید در آن مکبان خباص کبه     ها و ویژگییادتان باشد که شما هم توانایی 

ز دهید اما این به آن معنا نیست که انسان بی هنری هسبتید.  روحضور دارید نتوانید آنها را ب

و  هبا خودتان را با سبنگ محبک اشبتباه نسبنجید و بدانیبد کبه هبر انسبان محبدودیت         

کنیبد قطعباً   های خاص خودش را دارد. کسی که شما خود را ببا او مقایسبه مبی   شایستگی

تواند انجبام دهبد. در ایبن    آید را نمیهایی دارد و کارهایی که ازدست شما بر میمحدودیت

هبا و  آید و توانبایی جور مواقع سریع به این فکر کنید که شما چه کارهایی از دستتان بر می

 ر کنید.رورا در ذهن م نقاط قوت خود

 

 لام آخر:ک

نیکی سعی کردم به صورت خلاصه اما مفید و کاربردی توضیح دهبم کبه   رودر این کتاب الکت

هبا  عزت نفس و اعتماد به نفس دقیقاً چه معنایی دارند و جایگاه آنها در زنبدگی مبا ایرانبی   

کردم راهکارهایی ارائبه   مان تاثیرگرار باشد. سعیتواند در زندگیکجاست و تا چه اندازه می

اما یک خببر   رش دهید؛رودهم تا با استفاده از آنها بتوایند این دو مهارت را در زندگی خود پ

خوب برای شما خوانندگان عزیز دارم. در حال نوشتن کتاب جدیدی هسبتم کبه در همبین    
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شتری، شبما  تر و صد البته با راهکارهای بیتر و جزئیخواهم به صورت دقیقزمینه است و می

از آنجایی که این کتاب الکترونیکی ویرایش دوم اسبت پبس خببر    )را آشنا کنم. 

هم  خوبی برایتان دارم.کتابی که در بالا عنوان کردن که در حال نوشتنش هستم،

چاپ شده و با استقبال بسیار خوبی روبرو شده که  مهمتر از مهمبا عنوان  اکنون

 توانیبد  می اینجا صفحه از این کتاب را از 66حتی فراتر از انتظار من بوده است.

احترام بسیار برای همه نویسندگان در داخل و خبارج از  دانلود کنید(. به صورت رایگان

ایران باید عرا کنم تباکنون کتباب جبامع و خیلبی خبوبی در زمینبه اعتمباد ببه نفبس          

ت نفبس  ام. در زمینه عبز کنون آن را ندیدهمن تا  لیام.البته شاید وجود داشته باشد وندیده

جود دارد اما همه آنها مربوط به نویسندگان خارجی است و مبن در کتباب   های خوبی وکتاب

جدید سعی دارم مطالبی را عنوان کنم که خواننده ایرانی بتواند با آن کباملاً ارتبباط برقبرار    

اش و با توجه به فرهنگ کشور عزیزمان به کند و همچنین بتواند راهکارهای آن را در زندگی

تبه تبلاش و تعهبد    دارم که با خواندن ایبن کتباب و صبد الب    زورتان آکار ببرد. در پایان برای

سطح این دو مهارت بنیادین و اساسی زندگی را ببه صبورت قاببل تبوجهی      خودتان بتوانید 

تان به صورت عینی بهره ببرید و با تمبام وجبود   افزایش دهید و از اثرات مفید آنها در زندگی

واند با عزت نفس و اعتماد به نفبس، متفباوت و زیببا    تدرک کنید که تا چه اندازه زندگی می

زی برسد که آموزش در این زمینه را بتبوانم در سراسبر کشبور عزیزمبان     روامیدوارم  باشد.

ایران نهادینه و فراگیر کنم و یادگیری این دو مهارت را به عنوان یکی از اصول زندگی سبالم  

 های ایرانی مطرح بنمایم.در خانواده

ش های بیشتر و بهتر و همچنین بالا بردن سطح آگاهی و توانبایی خبود در   روری برای یادگی

مراجعبه کنیبد تبا     www.hamedmatin.comاین زمینه می توانید به سایت 

زش علاوه بر استفاده از مقالات کاربردی، بتوانید از فایل های صوتی و تصویری در زمینه آمبو 

 مهارت های عزت نفس و اعتماد به نفس بهره مند شوید.

مبی توانیبد ببه    آموزش های ما در شبکه های اجتماعی همچنین برای دنبال کردن مطالب و 

 زیر سر بزنید :  صفحات

 www.hamedmatin.com سایت :وب

  www.instagram.com/hamedmatin.m اینستاگرام :

http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://hamedmatin.com/product/%d9%85%d9%87%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d9%87%d9%85/
http://www.hamedmatin.com/
www.hamedmatin.com
www.instagram.com/hamedmatin.m
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 www.telegram.me/hamedmatin  لینک کانال تلگرام : 

 

               www.aparat.com/hamed.matin کانال آپارات :

 

 جستجو وارد کنید : یا می توانید در تلگرام این عبارت را در قسمت 

@hamedmatin 

 

نی و بزرگرا به  شما عزیزانهمه  ت  می  خدای دوست داش 

 سپارم...!

 

 

 

 

 

 

www.telegram.me/hamedmatin
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نیکی نه تنها مانعی ندارد بلکه برای روکپی و انتشار این کتاب الکت

نیز مردم گسترش فرهنگ آموزش و ارتقا کیفیت زندگی همه 

ه شبکه های می شود. می توانید این کتاب را در همسفارش 

اجتماعی به اشتراک بگذارید یا اینکه آن را به دوستان خود هدیه 

 دهید.
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 یک پیشنهاد عالی : 
فایل صوتی و آموزشی کباملا رایگبان در    9برای شرکت در دوره رایگان سایت که شامل 

زمینه عزت نفس و اعتماد به نفس است می توانید به آدرس زیر مراجعه کنید و یبا اینکبه در   

را سرچ کنید. فقط کافی است به محض ورود ببه سبایت، در قسبمت     "حامد متین "گل گو

خبرنامه ایمیل خود را وارد کنید تا فایل های صوتی برای تان به هر صبورت هبر روز ایمیبل    

 شود.

 

برای دریافت این دوره رایگان و سایر آموزش های ما و همچنین با خببر شبدن از زمبان    

 ه ها و سمینارهای ما به سایت زیر مراجعه کنید :  برگزاری کلاس ها، کارگا

 

www.Hamedmatin.com 

www.Hamedmatin.com
www.Hamedmatin.com

