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     اعتماد به نفس در لغت، به معنی خودباوری اسـت. تعریف اصـطلاحی اعتماد به نفس عبارت اسـت از: 

داشتن باور و اعتماد به توانای یهای خویش، برای انجام دادن کارها.

     خودباوری یا اعتماد به نفس یکی از ویژگی های روانی است که شخص در آن به دلیل تجربه های قبلی، 

به توانایی ها و استعدادهای خود در انجام کارها به طور موفقیت آمیز، اطمینان و اعتماد دارد. خصـوصیت 

دارا بودن اعتماد به خویشتن، نقش حیاتی در توسعه، پیشرفت و موفقیت فردی دارد.ِ

     اعتماد به نفس به معنای ایمان و اعتقاد فرد به توانایی های خود اســــت. این امر از بدو تولد در ذهن 

انسان ها شکل می گیرد و به مرور زمان گسترده تر و عمیق تر می شود.

اعتماد به نفس را می توان به عنوان احســـاس یک فرد در رابطه با شایســـتگی و توانایی های درک شده 

خودش برای رویارویی مؤثر با موقعیت های مختلف تعریف کرد.

     عزت نفس بیشـتر مرتبط با ارزشی است که فرد به خود می دهد و تصـویری است که او از خودش دارد. 

این احســاس از درون فرد شکل می گیرد و تأثیر مســتقیمی بر روابط اجتماعی و رفتارهای فرد دارد. عزت 

نفس می تواند در کاهش اسـترس و اضــطراب، افزایش اعتماد به نفس و بهبود روابط با دیگران تأثیرگذار 

باشد.

     اعتماد به نفس با اعتماد فرد به توانایی ها و مهارت های خود مرتبط اســـت. وقتی فرد به خود اعتماد 

دارد، می تواند چالش ها و مســائل پیش آمده را بهتر کنترل کند و بهترین تصــمیم ها را بگیرد. اعتماد به 

نفس تأثیر مثبتی بر عملکرد فرد در موقعیت های مختلف دارد و او را قادر می سـازد تا بهترین اسـتفاده را از 

توانایی ها و منابع خود داشته باشد.

احساس توانمندی با احساس ارزشمندی متفاوت است.       .۱

اعتماد به نفس امری جزئی و عزت نفس، امری کلی است.       .۲

عزت نفس فنداسیون و ستون است، اما اعتماد به نفس، نمای زیبا.       .۳

پس به طور کلی اعتماد به نفس به مهارت ها و توانایی های ما مربوط می شود و عزت نفس به احســـاس 

ارزشمندی خود.

تعریف اعتماد به نفس

تعریف علمی اعتماد به نفس

تعاریف دیگر اعتماد به نفس

مقایسه عزت نفس و اعتماد به نفس در روانشناسی

مقایسه عزت نفس و اعتماد به نفس در روانشناسی
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     اعتماد به نفس یعنی توانایی فرد در یک زمنیه خاص و باور به آن توانایی. اما عزت نفس یعنی اینکه فرد 

خود را ارزشمند بداند بدون اینکه لازم باشد کار خاصی انجام دهد یا ویژگی خاصی داشته باشـد. عزت نفس 

به صورت ترکیبی از دو مولفه احساس ارزشمندی و احساس توانمندی تشکیل می شود.

عزت نفس در حقیقت ارزیابی های شماست از خودتان یا احساسی که نسبت به خودتان دارید.

     البته نباید اعتماد به نفس را با خودشیفتگی اشتباه گرفت؛ خودشیفتگی می تواند به دلیل احســــاس 

ناامنی یا حتی یک نوع مکانیســـم دفاعی باشد. در حالی که اعتماد به نفس ناشی از خودآگاهی و توانایی 

تحمل و تأمل در عدم امنیت فرد است. اعتماد به نفس احساس توانایی و صلاحیت را القا می کند، در حالی 

که خودشیفتگی احساس برتری نسبت به دیگران را در بر می گیرد.

     در حقیقت اعتماد به نفس، تقابلی از این چهار پدیده است:

باور       .۱

رفتار       .۲

احساس       .۳

عشق       .۴

اگرچه نقطه شـروع اعتماد به نفس، باورهای مثبت و پیش برنده اسـت، اما هریک از این ســه مورد، مثل 

اضلاع یک مثلث بر دو ضـلع دیگر اثر می گذارد. در واقع هر باور و تفکر مثبت، رفتار مثبتی به دنبال می آورد 

و بروز این رفتار، احســـاس مثبت خاصی در شخص ایجاد می کند. این احســـاس مثبت، آن باور اولیه را 

تقویت می کند و باورهای استوار، رفتارهای استوارتر و گســترده تری به دنبال دارند که به نوبه خود، باعث 

ب هوجود آمدن احساسی عالی می شوند.

     به طور کلی چهار نوع اعتماد به نفس وجود دارد که باید آنها را بشناسید:

۱. اعتماد به نفس «کاذب»     

     اعتماد به نفس کاذب به عنوان غرور کاذب نیز تلقی می شود و ممکن است از افرادی ناشـی شـود که به 

طور نادرست به توانایی های خود اعتقاد دارند. کســی که به داشتن اعتماد به نفس تظاهر می کند؛ اعتماد 

به نفسـی کاذب دارد. این افراد به خوبی می دانند که از شخصــیتی پوچ شکل گرفته اند و آنچه که در مورد 

خودشان برای دیگران بازگو می کنند واقعیت ندارد. 

اعتماد به نفس کاذب هیچ پیامد مثبتی به جزء مغرور شــدن بیمورد نداشــته و مانعی برای رســـیدن به 

موفقیت محسوب می شود. 

تفاوت اعتماد به نفس و عزت نفس

تفاوت اعتماد به نفس و خود شیفتگی

مربع اعتماد به نفس

انواع اعتماد به نفس
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منشا اعتماد به نفس کاذب:     

ِ     بها دادن بیش از اندازه به توانایی های خود

ِ     دست کم گرفتن حریفان یا وظیفه ی پیش روِ

۲. اعتماد به نفس «القایی»     

     اعتماد به نفس القایی نیز از طریق تحریکات خارجی و موقتی شــکل می گیرد. اگر هر روز صــبح جلوی 

«من می توانم این کار  «هیچکس نمی تواند مرا شکسـت دهد» ،  و  «من شگفت انگیزم» آینه، عباراتی مانند

را انجام دهم» را به خودمان بگو�م؛ به داشـــتن اعتماد به نفس القایی کمک کرده ایم. بدین معنا که ما به 

واقع در اعماق وجودمان احساس اعتماد به نفس نمی کنیم، اما می کوشیم با لای هی نازکی از اعتماد به نفس 

روی شک و تردیدمان را بپوشانیم.

۳. اعتماد به نفس «واقعی»     

     از طریق کشـف و پیروی از ویژگی ها و استعدادهای نهفته در فرد شکل می گیرد. کســی که نســبت به 

توانمند بودن خودش، مهارت های کســــب شده، استعدادها و به طور کلی توانایی هایی که دارد به یقین 

رسیده یعنی اعتماد به نفس واقعی دارد. این افراد برای شروع کارهایشــان با مشـــکل مواجه نیســـتند، 

خودشان را دست کم نمی گیرند و در عین حال بدون اقدام به انجام کارهای مهم، انتظار رسیدن به موفقیت 

ندارند.

۴. اعتماد به نفس از طریق کسب مهارت های جدید     

     کســــب مهارت جدید احســـــاس خوبی را در فرد به وجود می آورد. زمانی که شما موفق می شوید 

مهار تهای جدیدی را آموزش ببینید در واقع به این معنی اســت که حرف تازهای برای گفتن دارید هر قدر 

که توانایی شما در انجام دادن کارهای مختلف بالا باشد در واقع به این معنی اسـت که شـما توانایی انجام 

کارهای مفید در زمینه های بیشـــــــتری را دارید. انجام  این کارهای مفید موجب می شود در ذهن شما 

اتفاقات مثبت بیفتد و تمرکزتان نسبت به توانایی هایتان چندین برابر شود پس اعتماد به نفسـی که در اثر 

ًکسب مهارت های جدید در وجود افراد ایجاد می شود یک اعتماد به نفس کاملا واقعی و درست است.

     عوامل بیرونی:

     عوامل بیرونی یعنی آن دسـته از محر کهایی که کنترل کمتری بر آنها داریم مانند نوع تربیت خانواده در 

. عوامل بیرونی قطعا یکی از اثرگذارترین موارد بر میزان اعتماد به نفس افراد هسـتند و رابطه ً دوران کودکی

ًمستقیمی با آن دارند. کسـانی که در محی طهای سالم از نظر روانی رشد می کنند معمولا افرادی خواهند بود 

که اعتماد به نفس خوب و بالایی دارند.

     عوامل درونی:

     به طور کلی میزان پذیرش خویش با وجود همه خوب یها و بد یها. یعنی آنچه که هســــتیم را دوست 

داشته باشیم. علاوه بر این هرچه خودمان را به ارز شها و باورهایی که داریم نزدیکتر ببینیم، احســــــاس 

ارزشمندی بیشـتری را هم تجربه م یکنیم. یا این که چقدر توانایی اثرگذاری بر محیط بیرونی و انسـا نهای 

دیگر داریم. این مورد موجب خواهد شد که بدانیم؛ وجود ما در دنیا بیهوده نیست.

عوامل ایجاد اعتماد به نفس و عزت نفس
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۱. اول از همه خودتان را تغ�ر دهید:     

     شاید جالب باشد بدانید بخش اعظمی از اعتماد به نفس بالا یا پا�نی که داریم، به دلیل کارهای کوچک 

و بزرگی اسـت که طی روز انجام می دهیم. مثلا اینکه صـبح دیر از رختخواب بلند می شـوید و از کارهایتان 

عقب می مانید، یک احســاس کوچک ضعف و شکســت به شما القا می کند. یا اینکه لباس های نامرتبی 

م یپوشید، کمی از اعتماد به نفستان م یکاهد.

بنابراین در قدم اول باید سعی کنید انســـان جدیدی شوید. برای شروع یک قلم و کاغذ بردارید و هر نقطه 

ضعفی که در زندگی دارید را بنویســید مانند: برنام هریزی ضعیف، ب یتوجهی به پوشش و ظاهر، استفاده از 

الفاظ نامناسب در کلام، حتی جمع نکردن رختخواب!

۲. مهارت سخنرانی، فن بیان و زبان بدنتان را تقویت کنید.     

     در ذهنتان تصور کنید یک انسان پرقدرت و با اعتماد به نفس در مقابل شما ایسـتاده و صحبت می کند. 

مطمئنا حتی در تصویرسازی ذهنی هم انسا نهای با اعتماد به نفس را کسـانی م یبینید که فن بیان و زبان 

بدن خوبی دارند.

بنابراین شما هم باید به عنوان یک راهکار افزایش اعتماد به نفس، روی افزایش مهارت فن بیان و زبان بدن 

خود کار کنید. توصیه م یشود که این سه مهارت مهم را ب همرور بیاموزید. کمی پیشـــرفت در هرکدام از آنها 

حتی طی ۲ ماه، تأثیر بسیار زیادی روی اعتماد به نف ستان خواهد داشت.

۳.از روش تقلید استفاده نما�د.     

     در دنیای موفقیت و روانشناسی جمله مهمی وجود دارد: 

ادایش را در بیاور تا به آن تبدیل شوی! بله، تحقیقات زیادی، نشـان داده اند که ادای انسـان های با اعتماد 

به نفس و موفق را در آوردن، باعث افزایش اعتماد به نفس در ما م یشوند. بنابراین: حالت ایستادن، حالت 

نشــســتن، حالت راه رفتن، حالت صحبت کردن و حتی حالت غذا خوردنتان را به انســا نهای موفق و با 

اعتماد به نفس نزدیک کنید.

۴. محیط اطرافتان را پر از اعتماد به نفس کنید.     

     محیط اطراف شما نقش بزرگتری ازآنچه تصور می کنید در میزان اعتماد به نفستان بازی می کند. این به 

این معنی است که شما می توانید به خودتان اعتماد به نفس بیشتری هدیه بدهید، تنها با دقت در انتخاب 

افراد و چیزهایی که خودتان را با آنها احاطه کرده اید!

نگاهی بیندازید به افرادی که بیشـــــترین زمان را با آنها سپری می کنید. آیا شما خود را با افرادی مثبت و 

خوش بین احاطه کرده اید که سخت تلاش می کنند تا خود را بهتر کنند و به اهدافشــان دست یابند؟ یا با 

افراد منف یبافی که دائما غر می زنند و شما را مأیوس و دلسرد می کنند؟ً

۵. قدردانی و شکرگزاری را تمرین کنید.     

     در هر مکتب دنیا، چه مکاتب دینی و معنوی و چه مکاتب علمی، به اثرات ارزشـمند شـکرگزاری اشــاره 

شـده اسـت. در واقع شـکرگزاری یکی دیگر از راهکارهای افزایش اعتماد به نفس اســت. این کار اعتماد به 

نفس شما را تقویت می کند چون به شما یادآوری می کند که تا چه اندازه مورد لطف و رحمت قرار گرفت هاید 

و چقدر فرصت زندگی و خوشحالی دارید. 

تکنیک "علمی و عملی" افزایش اعتماد به نفس
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۶.تجسم مثبت داشته باشید     

     تجســم موفقیت و اینکه به اهدافمان رسیده ایم، می تواند به خودی خود باعث بهبود اعتماد به نفس 

شود.

تجسـم، فوقالعاده قدرتمند است، اما اکثر ما فقط از آن بهطور منفی استفاده می کنیم. چراکه ذهن ما تمایل 

دارد به افکار منفی اجازه ورود داده و تنش را زیاد کند. جالب است بدانید محققین بر این باورند که تجسـم 

کردن نتایجی که از قبل می خواهید (مثل فروش بیشــتر، خرید خانه، درآمد بالاتر یا قبول شدن در آزمون) 

باعث می شود که احسـاس اعتماد به نفس بیشـتری کنید. چون با این کار، مغز خود را برای موفقیت آماده 

می کنید.

۷. به سراغ پیروزی ها و موفقیت های کوچک بروید     

     اهداف خود را به بخ شهای کوچک، قابل مدیریت و قابل دیدن تقسـیم و سعی کنید در مسـیر رسیدن 

به اهداف بزرگ، پیروز یهای کوچک را هم ببینید. حتی اگر امـروز یک کار مثبت انجام داده اید، آن را ببینید 

و از آن خوشحال باشید. اگر ارز شهای خود را بشـناسید و در راستای آن گام بردارید، هر روز از مســیر لذت 

خواهید برد.

۸. ورزش را جد یتر دنبال کنید     

     یکی دیگر از راهکارهای افزایش اعتماد به نفس، ورزش است. فراتر از تمام فواید جســـــمانی و ذهنی 

فو قالعاده، فعالیت فیزیکی میتواند باعث افزایش اعتماد به نفس شـما شــود. ورزش، اندورفین را در بدن 

شما آزاد م یکند و این ماده م یتواند احساس استرس را کاهش دهد.

۹. به موفقیت های قبلی خود فکر کنید     

     اعتماد به نفس، مربوط به موفقی تهای گذشته شما است. موفقی تهایی که به دسـت آورد هاید را برای 

خودتان یادآوری کنید. حتی اگر این موفقی تها فوق العاده کوچک باشند. این کار به شـما یادآوری می کند 

ًکه م یتوانید بازهم به موفقیت برســــــــید و آن اتفاقات خوبی که قبلا برایتان افتاده را تکرار کنید. حتی 

ًم یتوانید بهتر از آن شوید. اصلا اگر توانایی خاصی نداشتید؛ پیش از این موفق نم یشدید!

۱۰. لباسی را بپوشید که به شما احساس خوب می دهد.     

     بهتر اســـت در اولین گام برای افزایش اعتماد به نفس خود، از ظاهرتان شــــروع کنید. لبا سهایی را 

انتخاب کنید و بپوشید که به شما احســاس خوب و خاص بودن م یدهند. وقتی از نظر خودتان در بهترین 

حالت ممکن باشید، همه عیوب و کاست یها را نادیده می گیرید و به خودتان می بالید. پوشیدن لبا سهایی 

که به شما احســـــــاس خوبی می دهند باعث ایجاد اعتماد به نفس مطلوب، در اجتماعات و مهمان یها 

م یشود.

۱۱. ذهن خود را آرام کنید     

     هر روز مدیتیشـن (تن آرامی) انجام دهید. داشتن ذهن آرام باعث اعتماد به نفس بالا م یشود. زیرا به 

شما کمک م یکند تا نســــبت به خود و ذهنتان خودآگا هتر شوید. آرامش ذهن باعث م یشود که در مورد 

توانای یهای خود اشتباه فکر نکنید و به خودباوری خوبی نسبت به خود برسید.
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۱۲. از مقایسه کردن خود با دیگران دست بردارید     

     تحقیقات نشان می دهد که مقایسه کردن، امری طبیعی است. اما اگر این مقایسـه کردن به یک روند و 

عادت در زندگی شما تبدیل شود، مســــلما اعتماد به نفس شما را از بین می برد. یک مطالعه در سال ۲۰۱۸ 

نشان می دهد که ارتباط مسـتقیمی بین حسـادت و احسـاس ما نسـبت به خودمان وجود دارد. محققان 

 ـهی خود با دیگران، حســادت را تجربه م یکنند. فرد هرچه حســادت  خاطرنشـان کردند که افراد با مقایس

بیشتری داشته باشد، احساس بدتری نسبت به خود دارد.

     تسلیم شدن در برابر رسیدن به اهداف و رویاها

     ناتوانی از ابراز عقیده

     موافقت کردن با همه نظرات

     خودستایی مدام

     عدم مسئولی تپذیری

     حسادت کردن

     مقایسه کردن خود با دیگران

     تمایل فرد به شباهت به دیگران

     احساس حقارت و ناتوانی

     ناتوانی در تصمی مگیر یهای ساده

     ترس از انجام کارهای جدید

     ناامیدی به آینده

     دچار استرس شدن در رویارویی با وضعیت جدید

     دشواری در ابراز و بیان احساسات

     ابراز نیاز شدید به توجه و تشویق دیگران

     افراد با اعتماد به نفس، تصویر نسبتا دقیقی از اینکه چه کسی هستند، در چه چیزی برتر هسـتند و حتی ً

حوزه هایی که باید در آنها پیشرفت کنند، دارند. آنها همچنین در این ۹ ویژگی مهم دیگر مشترک هستند.

     ۱. خود را با دیگران مقایسه نمی کنند.

     ۲. به طور منظم ورزش می کنند.

     ۳. برای موفقیت لباس می پوشند.

     ۴. افراد با اعتماد به نفس صاف می نشینند.

     ۵. از جملات مثبت استفاده کرده و مثبت اندیش هستند.

     ۶. در هر موقعیتی که نیاز باشد درخواست کمک می کنند.

     ۷. تسلیم نمی شوند.

چگونه متوجه عدم اعتماد به نفس خود شویم؟

نشان ههای کمبود اعتماد به نفس

۱۰ ویژگی مشترک و مهم افراد با اعتماد به نفس
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     ۸. به دیگران کمک می کنند.

     ۹. تلاش و پشتکار دارند.

     ۱۰. خودشان را دوست داشته و تصویری مثبت از خود دارند.




	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9

