
بھ نام خداوند جان و خرد



اعتماد به نفس



اعتماد به نفس چيست؟ 

اعتماد به نفس خودتان را چگونه ارز�اب� م� کن�د؟اعتماد به نفس خودتان را چگونه ارز�اب� م� کن�د؟





:اعتماد به نفس

.قدرت درون� برای تغ��ر

.حاصل ارزيابي دروني ما از خود است 
  

.اكـتسابي است

.قابل ترميم است



:ارزيابي دروني 

تقويت و افزايش انگيزه : حاصل مثبت
)اعتماد به نفس بالا(

)اعتماد به نفس ضعيف(احساس حقارت و بي انگيزگي : حاصل منفي )اعتماد به نفس ضعيف(احساس حقارت و بي انگيزگي : حاصل منفي

خودخواهي و غرور : حاصل مثبت غيرواقعي 
)اعتماد به نفس كاذب(



تفاوت اعتماد بھ نفس با عزت نفس

-selfاعتماد بھ نفس ترجمھ واژه  
confidence است.

بھ معنی خویشتن است کھ بھ  selfکلمھ 

تمامیت فرد شامل افکار، احساسات و 
رفتارھا کھ کلیات دنیای درونی فرد 

را تشکیل می دھند، اشاره دارد و 

عزت نفس ترجمھ واژه 

Self- steam  ،است

بھ معنی این کھ ما در مورد 
را تشکیل می دھند، اشاره دارد و برداشت و نظر دیگران در 

confidence  بھ معنی اعتماد و اطمینان

پس معنای لغوی این مفھوم . است
.اعتماد یا اطمینان بھ خود است

برداشت و نظر دیگران در 
مورد خود چھ فکر می 

کنیم



هايــي  به نظر شما افراد داراي اعتماد به نفس چه ويژگي
دارند؟دارند؟



 .نيست مهم چندان برايشان ديگران توجه و دارند دوست را خود
 .كنند نمي ضعف احساس مشكلات برابر در و انديشند مي مثبت

  .ندارند ديگران سركوب به نيازي  توانمندي احساس براي
   .بشناسند را خود هاي ضعف مايلند و دانند نمي كامل را خود
 .ندارند خاصي گـفتار و رفتار به نيازي  خود وجود اثبات براي

 .مي انديشند حل راه به مشكلات از شكايت جاي به
 .مي برند بهره دقت با خود انرژي  از و سرزنده اند اغلب

  .مي شناسند را خود اهداف و خواسته ها  .مي شناسند را خود اهداف و خواسته ها
 .هستند نقايص رفع و ديگران با خود روابط بهبود صدد در



 نگراني هيچ كه نيست معنا اين به حقيقي نفس به اعتماد
 خود به ايمان معناي به بلكه ترسيد، نمي شكست از يا نداريد

گاهي
ٓ
ا

 خود به ايمان معناي به بلكه ترسيد، نمي شكست از يا نداريد
گاهي عليرغم

ٓ
.هاست ترس و ضعف ها از ا





...................................توانم من مي

.دارم.......................................من  .دارم.......................................من 

.هستم......................................من 





هاي افراد داراي اعتماد به نفس ضعيف ويژگي



 ديگران تعريف پذيرش در ناتواني

 )... و جذابيت عدم ارزشي، بي( خود به نسبت منفي تصورات

 )شدن طرد از ترس دليل به(گـفتن نه در مشكل

 پايين سطح اهداف داشتن  يا هدف فقدان

 خود مورد در مثبت نكات بيان در ناتواني

 جمع در ناراحتي احساس جمع در ناراحتي احساس

 خود به شكست ها و شانس به موفقيت ها دادن نسبت

 )منفي صفات(خود با منفي گـفتگو هاي

ديگران نگه داشتن راضي براي تلاش



 بياورد، وجود به شما در را حقارت احساس تواند نمي كس هيچ
.بخواهيد خودتان اين كه مگر .بخواهيد خودتان اين كه مگر



كم بودن اعتماد به نفس! فوايد



 )”بيچاره من”نقش( اطرافيان مراقبت و ترحم احساس جلب

 ديگران توقعات و انتظارات كاهش

ميز رقابت برخورد هاي از ماندن دور 
ٓ
   استرس زا و ا

 شكست از پرهيز

 كار كوچكـترين انجام صورت در شدن شاخص كار كوچكـترين انجام صورت در شدن شاخص

 خود كردن شاد و دادن انگيزه به ديگران كردن وادار



هاي افراد داراي اعتماد به نفس كاذب ويژگي

 طلبي رياست

 خودخواهي

گاهي ادعاي
ٓ
 چيز همه به نسبت ا

 ديگران به خود برتري  اثبات بر اصرار

 منفي فيدبك هاي به بي توجهي



راهي براي جبران احساس ): خودبيني(اعتماد به نفس كاذب 
حقارت دروني



 پايتان از تر بزرگ هايــي كـفش كه نيست اين نفس به اعتماد
 پاي مناسب هايــي كـفش كه است اين گرفتن ياد بلكه .بپوشيد پاي مناسب هايــي كـفش كه است اين گرفتن ياد بلكه .بپوشيد

.دهيد تغيير را هايتان كـفش رشدتان، موازات به و بپوشيد خود



 كه داشت خواهم خود به نسبت خوبي احساس واقعا وقتي
...........................

 دارم، خودم به نسبت خوبي احساس حالا همين دارم، خودم به نسبت خوبي احساس حالا همين
.....................................چون



واقعي من               ايده ال من       





هاي افزايش اعتماد به نفس روش

 .دهيد خاتمه خود مورد در منفي افكار به

   مثبت گو�ــ� خود

 .كنيد تقويت را خود مهارت هاي

 .شويد نزديك هدف هايتان به قدم يك تا دهيد انجام را كاري 

ميز   
ٓ
باور موردا ميز تحقير هاي واژه بردن كار به از
ٓ
 باور  گـفتن( .بپرهيزيد خودتان مورد در ا

 )است كردن

.  با مراقبت از جسم و روان خود، باور كنيد كه انسان ارزشمندي هستيد
 )اختصاص وقت  براي خود(

 



)ادامه(هاي افزايش اعتماد به نفس  روش

ن و بگذاريد احترام خود احساسات به 
ٓ
 .كنيد ابراز را ا

 .ديگران نه كنيد زندگي خود هاي ارزش اساس بر 

 . بپذيريد را ديگران تعريف و تمجيد 

 .بپذيريد را احتمالي شكست هاي و خود ضعف نقاط  .بپذيريد را احتمالي شكست هاي و خود ضعف نقاط 

 .بپرهيزيد بي مورد نفسي شكسته از 

 .ببخشيد را خود باشيد، مهربان خود با 

گهي خود براي 
ٓ
 !كنيد تهيه تبليغاتي ا

 .باش�د قائل ارزش خودتان برای شرط و ق�د بدون 

 گ�ری  سرمشق �ا الگوبرداری  

 





 روياهايتان تحقق جهت در تلاش يا جديد كاري  شروع براي اگر
 خواهيد انتظار در ابد تا بيابيد، نفس به اعتماد تا منتظريد خواهيد انتظار در ابد تا بيابيد، نفس به اعتماد تا منتظريد

!!!!كنيد شروع حالا همين .بود
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