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 روش برای بالا بردن اعتماد به نفس 7

 آتبین محبتی

سییتمرا ساد فرلا ببرترد مما  ط فقرافه  ا   ؛اش دم همرن اپلرکرشیین استسییتا  ا اعتماد به نفس بسییرام م ا ا.ییمو نم نه

و ملانرا ت امپ  ا.ییم 7102انگام ملکه زسباسی  اما با چتان ژ.ییتی عکس  شاهییته و باسد کفامه دهرد! افترد ر  میجن

صد هزام نف  تعمرب کتتده ) حداقلهمرن اف اد ! خانه زادشکلفم  .ر سم  ها به ( دامند که ا   همانfollowerدوس

چ ا ماه دومی ب وسا؟ همرن .ییلنان د هیید! تخ اه علی آباد کت ل وی مای دهتد د.ییم کا نماستده هیی مای هیی  

خ ا.یییتتد اسشیییان ما به عت ان حلمه مفم ده محم د غزن ی! به خنام هیییباهته به سو م ج د خان چتد ن بم می

سییله و .ییل د.ییم   فم ما  ام م اس ان ما دمداموسن مع فی کتتد و ن بل زسسییم هییتا.ییی بگر ند اما همرن هیی   ز

ت ا ما خدمتتان ع ض ک دسا تا به اهمرم اعتماد به نفس پی بب سدو اکت ن که حسییا.ییرم اس! غزن سان ما تا.ییرس ک د

 پ دازسا به ماهکامهای طلاسی بالا ب دن اعتماد به نفس:بحث ب ای هما جا افتاده ا.م می

 ای از خودتان داشته باشید؛ ارزیابی منصفانه -1

ض ب المثل چرتی می هما دم برن غ وم و اعتماد به نفس »  سد: سو  .م که  تفاوت وج د دامد؛ غ وم زمانی ا

م مد خ دتان د.م به بزم تماسی بزنردو دم حالرکه اعتماد به نفس، به معتای باوم داهتن به ت اناسی خ د دم انجا  

ی از خ د و اب ای استکه بت انرد اعتماد به نفسیییتان ما بالا بب سد، باسد امزسابی دقر  و قیییادقانهلشا «و کامها.یییم

  دسد تا دلام ه د که همه جای خ د ما میامزسابی از خ د نرز به اسن ت ترب انجا  می .هاستان داهته باهرداسیت ان

هیییاسان  ک  ا.یییم ب ای اجتتاب از ت ها و غ وم کا ب از  !  ستدمی« امز سابی»به اسن کام  !و س مو پردا کترد

 ا ما نرز برام زد، م ح   مغف م آدولف هرتل خدا مفتگان هیییممصییی ف م اد موانگ دان به هیییدت اجتتاب کترد! 

و دم نترجه خ دش و م د  ف را و همرشیییه دم  تحم تاثر  افر ن و بتگ همرن مشیییکل غ وم کا ب ما پردا ک د

 ه ه  داد!   قحته آلمان ما

 بگویید! « نه» -2

، احتمال  فتن ب استان ده امت  باهد «نه»که ه  چمدم  ه ا.متحمرمات انجا  هده دم دانشگاه کالرف نرا نشان داد

اهه ه د و همه اسن ع امل باعث کحتی افس د ی دچام ه سد، برشت  میاستکه به اضن اب، ف . د ی هغلی و 

هدوهما خ اهاعتماد به نفس دم  .رد  د  سی آمد و پ  به جای ؟ "آسا بتده وکرلا"قابل ت جه بان ان محت  : ا   ک

ان ما ماحم و سو عم  خ دت« نه»بگ سرد سا ب وسد  ل بچرترد قاطعانه و محکا « هبل»بگ سرد  هل هیی سد و اسن که
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هرد که اسن کتردو  هته با هدو « نه»به ساد دا .م باسد محکا و قاطعانه با سم کامت مثلدم ترا ها که وقتی ن ف تبالر

 «! نییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییه»زد: ف ساد می او  فم . با.ا دم م قعرم  ل خ مدن ق ام می

 با رییس خود ارتباط خوبی برقرار کنید؛ -3

هم امه .یییعی کترد تا  .ت اند اعتماد به نفس اف اد باه ش ما نرز ت  سب کتدسو امتباط پ تته با کامف ما می

و تردو دم ج م مفع آن تلاش ک نماطی که باعث .یی تفاها هییده و امتباط هییما ما با م رسییتان خ اب ک ده برابرد

شت تلاش کترد امتباط  ه ده  چه بر هد داغ و چه ب ت  که      ه خبا ستان  .تی ! تا جاسی که بت انرد با مسر ی د

.م میکترد!  ه ام ا شان م ج بزندو ا   ف ا منلب ب استان د هما و اس قمرمرم برن  .تی و  قلا باسد دو  انرد تا

 ما به عت ان الگ  انت اب کترد! « برل کلرتت ن»و « م نرکا ل ستسکی»مابنه خ ب و قمرمانه 

 های کوچک باشید؛به دنبال پیروزی -4

د؛ ای مقابتی دامنکشیییتد و دم ب اب  دسگ ان موحرهدامند هم امه خ د ما به چاله می اف ادی که اعتماد به نفس

ه دهای هان به م فمرمه چتد تلاش هرد وقتی م فمرمه ب .ک چو ختا  هته با های ک چکی ما پشم خاط  دا

ب ای اسن کام  ..ییی  ها طی ک ده باهیییرد، اسن افزاسه اعتماد به نفس ب ای مدتی ط لانی با هیییما خ اهد ب د

ت انرد دهییمن ف ضییی اسجاد کترد و دم ب اب ش د.ییم به مان م بزنردو ا   دم ج سان مان م ا.ییر  نشیی سد بدس ی می

ای ه«پر وزی»ضیییمتا ف ام ش نکترد که امزش های ک چو د.یییم خ اهرد سافم! ا.یییم به ماحتی به پر وزی

 «! ق مزته»های بزمگ ها برشت  ا.م! به ط م خلاقه «ا.تملال»ک چو از 

 یک راهنما برای خودتان پیدا کنید؛ -5

 اند تهیی   باتج به و باه هییی که ماه قییحرش ما نشییانتان دهد و هییما ما تشیی س  کتد، نمی هرچ کس به اندازه

دانسیییتن ق انرن نان هیییته ب ای انجا  کامها دم محل کام، سکی از  .باعث افزاسه اعتماد به نفس دم هیییما هییی د

سا  بدامچی هیی کمت اند آو ب ت سن انت اب دم اسن ما.ییتا میهای عالی ب ای افزاسه اعتماد به نفس ا.ییمموش

و اندنلعمتان باهییدو اسن اف اد معم لا ه ش اجتماعی بالاسی دامند و از پشییم پ ده و ق انرن نان هییته هیی کم ادامه

دکی .برل ( و انهل ک دن عضلات هتگا  تزمس  عضلانی! فمط کافی ا.م .  کرسه ما اندکی هل نم ده )مانتد

داهییتن .ییبرل بالای لب ف د مشک م کام هییما ممکن ا.ییم وی ما چ ب نماسردو ت جه کترد که دم قیی مت عد  

   ه ب  مد! 
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 به طور منظم ورزش کنید؛  -6

شان می سه ی تحمرماتی اونتامس  ن . هده دم مؤ بام  7ته ای فهفته و ه 01به مدت  که دهد اف ادیمنالعات انجا  

شت ی  سمانی ت انمتدی بر هی و ج دامندو ومزش ک دن علاوه ب  ومزش می کتتد، به م اتب از نظ  اجتماعی، ه 

هما ما اسن .ب اندا   ستان ما نرز بالا می ب دحفظ می که تتا هرد که  .کتد، اعتماد به نف هته با اسن نکته ما به ساد دا

ای هشم موز مثلا هن نج بازی کترد تاثر ی دم افزاسه اعتماد به ه  ومزهی ها ومزش نرسمو اسن که هما هفته

.م! نفستان ن  اهد داهم! ت ق هئ نات ا هره ما ح کات م زون البته با حفظ   ت  ا.م ئ نات ها بب ای حفظ 

جای هرچ ح ف و حدسثی باقی  ها ث اب داهییته باهیید و ها انجا  دهرد تا« ع بی»به .ییبو  ح کات م زون ما

 نماند! 

 شیک لباس بپوشید -7

عتماد به های .اده ب ای افزاسه ابپ هردو خ ش پ ش ب دن سکی از ماهب ای افزاسه اعتماد به نفس، هرو لباس 

شت ی ما  هرد زمان بر .م، حتی ا   مجب م با هما ه صرم  شان دهتده  .ی ما انت اب کترد که ن .مو لبا نفس ا

تی ا   پ ل حدقم کترد که لباس هییما حتما باسد ب ند باهییدو و دنماسرب ای انت اب لباس دم م اکز خ سد قیی ف 

چه زسبا  کسپر ه ب وسد تکدی   ی سا کلره ف وهی تا پ له ج م ه د! ها به جای تف سشآخ  هفتهکافی ندامسد 

 مت جه اهمرم لباس هد آنجا که . ود:

 و همرن لباس زسبا.م نشان آدمرم!  تن آدمی ه سف ا.م به جان آدمرم

 

 

 

 

 

 دسجرات متبع: وبساسم 

 آتبرن محبتی
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