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ــتر از خیلی روزها این  ــنویممی و خوانیممی نفس به اعتماد مورد در قبل از بیش ــوندمی ارائه متفاوتی تعاریف. ش  هب کدام هر و ش

صه این از متفاوتی ابعاد صی شاره موفقیت برای لازم خ ساس نفس به اعتماد کلی تعریف یک در. کنندمی ا ش قدرت به شما باور و اح  و تندا

 مسائل ای مشکلات با مواجهه در ما از بسیاری. گذاردمی مستقیم ثیرأ ت شما رفتارهای و هاتصمیم تک تک روی احساس این. است بودن توانمند

 .دهیممی دســت از را خود نفس به اعتماد مرور به افزامشــکل و محدودکننده عوامل وجود دلیل به یا و نداریم را لازم نفس به اعتماد جدید

 یا ودنب بودن، مطلق خوب با را نفس به اعتماد هرگز ما که است این سالم نفس به اعتماد پیامدهای و نفس به اعتماد تعریف در اساسی نکته

 خود قدرت و ضعف نقاط نفس به اعتماد با فرد یک. هستیم ضعف نقاط و هاتوانمندی از ایمجموعه ما همه. کنیمنمی تعریف بودن بهترین

 قاطن بهبود فکر در حال عین در و بنماید را اســتفاده ترینمناســب و بهترین دارد که هاییتوانمندی از لحظه هر کندمی تلاش و شــناســدمی را

فـت و یادگیری توانمندی او اینکه به باور و مســتمر بهبود به را ســالم، فرد نفس به اعتماد واقع در. باشــد خودش ضــعف  نمونره دارد پیشرـ

 کم خود ماندا به بام دیگر سوی از نه و افتدمی سویی به خودبرتربینی و توهم بام از نه سالم نفس به اعتماد با فرد یک منظر این از. سازدمی

 .میغلتد ترس و بینی

 لیلد به افراد. ماســت ناخودآگاه احتمالا و ذهن در گرفتهشــکل و پنهان باورهای نتیجه نفس به اعتماد کمبود مواقع از بســیاری در 

شایند هایتجربه شایندی یا خو ضوع با رابطه در که ناخو سب الف مو ضوعات حل در را خود اندکرده ک شابه مو  ناتوان یا توانمند جیم و ب م

 استگرفته قرار تمسخر مورد کودکی زمان در چون باشد نداشته خوبی خاطره جمع در کردنصحبت از فرد است ممکن مثال طور به. بینندمی

ست دیده حتی یا و ستش که ا سخر مورد دو ست گرفته قرار تم سی هر پس در پنهان باورهای یافتن. ا سا ضوعی به ما که اح  زا داریم، اعم مو

  .باشد نفس به اعتماد کمبود مشکل رفع جهت در بزرگی بسیار کمک تواندمی بودن انجام غیرقابل یا اعتمادیبی یا بودنناشناخته

 دارند صدق که افرادی گردد، برایمی خودبرتربینی و توهم به منجر که ناسالم نفس به اعتماد وجود حتی یا و نفس به اعتماد کمبود 

شته جامعه در پررنگی سیاسی اجتماعی حضور شند، می دا سیار پیامدهای تواندبا شته عادی افراد با مقایسه در ناگوارتری ب شد دا  به قتیو . با

شگر عنوان صمیم و عملی هایحیطه وارد کن صمیم هر شویدمی جامعه کلان هایرده در گیریت  رب دومینوواری منفی یا مثبت ثیراتأ ت شما ت

 شرایطی چنین در. برســند فرش به یا عرش به اســت ممکن شــما تصــمیم هر تبعات از نفر هامیلیون بلکه هزاران و داشــت خواهد جامعه کل

. بود واهدخ برانگیزچالش صدالبته و حیاتی بسیار تصمیم هر پیامدهای درست محاسبه و نالازم شجاعت یا و ترس از دور به تصمیماتی اتخاذ

ــته را لازم ریســک تأ جر  بحرانی مواقع در اســت ممکن دارد نفس به اعتماد کمبود که فردی واقع در  از که فردی آن مقابل، در و باشــد نداش

 .گرفتخواهد نامناسبی تصمیمات و انگاشت خواهد هیچ به را هاریسک احتمالا بردمی رنج خودبرتربینی و ناسالم نفس به اعتماد وجود

 باورها

سزایی نقش فردی باورهای   ارجیخ و داخلی اجزای به عصبی هایپیامفرد،  تفکرات. دارند خویشتن از ما کلی برآورد و ارزیابی در ب

ستقیم ثیرأ ت آنها کارکرد و سلامت در و فرستندمی بدن شید شنیده پلاسبو یا دارویی شبه اثر مورد در هم شما شاید. گذارندمی م  این در. با
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 هک خواستند آنها از و است شده کشف آنها بیماری برای جدیدی داروی که گفتند مطالعه مورد بیماران گروه دو به محققان از گروهی آزمایش

 از سوم یک که اینجاست جالب و شد داده ضرریبی و ساده داروی دوم گروه به و واقعی داروی اول گروه به. کنند گزارش را خود بهبود نتایج

 ثرا که کنندمی ثابت ما به دست این از هاییآزمایش. است شده بهتر حالشان دارو مصرف زمان از کردندزار اب دوم گروه در مطالعه مورد افراد

 . باشد مخرب یا و تونمندساز تواندمی چقدر بسته نقش ذهنش در فرد خود از که تصویری و فردی باورهای

 که تصـــمیمی ندانیم و باشـــیم مانده منطقی اخلاقی هایدوراهی سر بر که ایمکرده تجربه را مواردی زندگی در ما همه احتمالا 

یه عامل چندین از یکی. گذاردمی برجای مهمی بازتاب و ثیرأ ت دیگران زندگی بر بســــا چه و خودمان زندگی بر گیریممی   مقوله در که پا

ــمیم ــمیم و گیریتص ــازیتص ــا چه و دارد ایکنندهتعیین نقش س ــت این دهدمی نجات سردرگمی و تردید از را ما بس  هایارزش قبل از که اس

ــایی را خود فکری بنیادین ــناس ــنا خوبی به انتخابشــان احتمالی پیامدهای و آنها با و کردهش ــایی با. باشــیم آش ــناس  کریف بنیادین هایارزش ش

صمیم توانمی صی شده تعریف پیش از معیارهای با را هات ساب و ترمعقول هایاهداف،  هزینه به رسیدن برای و زد محک شخ  تریشدهح

 رد و نشــده تضــاد دچار فردی گفتار و رفتار در باشــدکرده شــناســایی را خود بنیادین هایارزش و فکری  شــالوده که کســی همچنین. پرداخت

صمیم و عمومی مجامع شگر افراد که کرد توجه نکته این به باید. شودمی سردرگمی دچار کمتر ناگهانی هایگیریت ضور برای کن  امعهج در ح

سب وجودی ثقل و وجاهت کسب برای انتخابات از پس چه و مردم یأ ر  آوریجمع برای انتخابات از پیش چه( ضای بین منا  و شدهانتخاب اع

 مدت کوتاه در. آیدمی پدید گفتار و رفتار بین ســــازیهمگون با تنها مدت دراز در امر این. دارند مردم عامه اعتماد جلب به نیاز)  همکار

 عنوان به را افراد اعتماد که شــماســت رفتار این زمان گذر در در اما کنند جذب را محدودی جمع بتوانند تراشخوش هایوعده اســت ممکن

 و فتارر  که باشد این بر معطوف باید شما تلاش تمام منظور همین به. کندمی جذب خود به جامعه در توانمند حضور برای شما شخصی سرمایه

 برســید اســت قرار چیزی چه به نهایت در که ندانید اگر. باشــد شــدهتعیین پیش از اهداف به رســیدن راســتای در و شــدهحســاب شــما گفتار

ــخنرانیتجمعات،  در آن از بعد یا انتخاباتی کارزارهای در ناخودآگاه ــاتس ــور هر و ها، جلس  با که گرفت خواهید پیش در رفتاری جمعی حض

 پیامدهای و کرد خواهد جلب را غرض با افراد توجه و عادی افراد نارضــایتی مرور به امر این. دارد انحراف هایتانوعده و شــدهداده هایقول

 . داشت خواهد همراه به بیشماری

 نهاآ  به دهی شکل با بنابراین و هستند معطوف چیزهایی چه به شما احساسات و تفکرات نیرومندترین که دهندمی نشان هاارزش 

 زهاییچی چه هستم پایبند آنها به من که اصلی هایارزش بپرسید خودتان از. ببخشید دلخواه و مناسب سوی و سمت را خود رفتار توانیدمی

 مهم باشــند که چه هر شــما ارزشــی هایپرداخت؟ اولویت خواهم آنها برای بهایی چه و بمانم باقی هاارزش این سر بر حاضرم کجا هســتند، تا

ست شند شدهانتخاب آگاهانه و صادقانه که ا شند واقعی و با  ینا خودش به حتما باید کندمی انتخاب ارزش عنوان به را صداقت که کسی. با

 برای جا همه در و راحتی به را ســفید های دروغ کند؟ آیامی اســتفاده صــداقتی بی انواع از روزمره زندگی در چقدر که دهد پاســخ را ســوال



3	|	 نفسبهمدیریت شخصی و افزایش اعتماد 	
	

																																																																																																																																																																																																																																																													www.yaldanetwork.org		

 نیکی به جامعه در ارزشی اینکه صرف به و باشید صادق خود با که است این هاارزش شناسایی در مهم برد؟ نکتهمی کار به کارهایش پیشبرد

 . باشید نکرده انتخاب را آن شودمی شناخته

 هاادهد بمباران گاه و اندشده ترمتفاوت نبایدها و بایدها ارتباطی هایمحدودیت شدن ترکمرنگ با. دارد بسیاری هایدغدغه زندگی 

ست. کندمی سردرگم و گیج را اطلاعات،  فرد و ساب دارای مجازی شبکه چند در کافی شید کاربری ح شت صرف هاساعت راحتی به تا با  و گ

 و بودنآموزنده عین در اطلاعات این. ببرید یاد از را زندگی معمول جریان به رســـیدگی  و کرده دنیا سراسر اتفاقات و خبرها دنیای در گذار

شیوه راهکارهای که چرا شوندمی افراد بیشتر تردید باعث هاوقت بعضی بخشیآگاهی  هبودب امکانات و تفکر و زندگی متفاوت هایمختلف، 

 متصــمی ترینمناســب تصــمیم این آیا پرســید خواهیم خودمان از بارها تصــمیم هر اتخاذ از بعد احتمالا. دهندمی قرار اختیارمان در گوناگونی

سترده هایبود؟ انتخاب ممکن شرفت و بهبود شانس اینکه عین در گ شوند مدیریت و کنترل اگر دهندمی شما به را سریعتر پی  جز اییجهنت ن

 قصدم باید اول گام کنیم، در استفاده چگونه و اطلاعات کدام از بدانیم اینکه برای. داشت نخواهند سردرگمی نهایت در و انرژی و وقت اتلاف

 .کنیم شناسایی را هایمانانتخاب بر ثیرگذارأ ت عوامل دوم گام در و

 انســــان زندگی در زیادی اتفاقات. هاســــتآدم نفوذ حیطه و هادغدغه حیطه بین تفاوت درک اینجا در توجه قابل و مهم نکته 

ندمی ند ما کنترل از خارج که افت ها بر کاملی کنترل یا و هســـت قات این. نداریم آن فا  حتی و بســـزا ثیراتأ ت ما زندگی بر اســــت ممکن ات

سیر و بگذارند ییکنندهدگرگون سته هم به و پرسرعت دنیای در. دهند تغییر کل به را مانزندگی م  با عتسر  به زندگی هایدغدغه امروزی پیو

 ییدایره در را هادغدغه این توانیممی. گیرندمی ثریؤ م فرد هر از را کاهلی فرصــــت و شـــوندمی جایگزین ترجدی و جدیدتر هایدغدغه

 توان ما و هستند ما کامل کنترل تحت هادغدغه این درصد چند که اینست مهم سوال حالا. بگذاریم هادغدغه دایره را آن اسم و کنیم محصور

 هک ست بدیهی. کنید محصور خود »نفوذ« دایره درون را کنترل قابل هایدغدغه از دسته داریم؟ آن را آنها برای راهکاری یافتن و قدرت اعمال

ستند منطبق هم بر افراد اکثر نفوذ دایره و هادغدغه دایره شد، احساس بیشتر دایره دو این تفاوت هرچقدر. نی  در منیتا عدم و کنترل عدم با

 .رودمی بالاتر افراد

 

حیطه دغدغه ها

حیطه نفوذ
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ــتند خاکی کره ناگزیر اتفاقات از طبیعی بلایای مثال طور به  ــورت در و هس ــیل یا زلزله وقوع ص ــکلا  و جانی امنیت حفظ س  تمش

ـــیل یا هازدهزلزله ـــتبگیریم؟ بدیهی را زلزله وقوع جلوی که داریم را آن توان آیا ولی گیردمی قرار ما هایدغدغه جزو هازدهس  در کار این س

 صورت در ای کنیم جلوگیری وقوع هنگام در بیشتر تلفات زلزله، از وقوع از قبل هانساختما سازیمقاوم با توانیممی ولی نیست ما نفوذ حیطه

 حیطه مواقع اکثر در که موضوع این یادآوری و درک. دهیم قرار امدادی پوشش تحت را افراد شده حساب و منظم رسانیکمک با زلزله وقوع

 . بکاهد افراد نگرانی و استرس میزان از تواندمی زیادی حد تا نیستند منطبق هایشدغدغه حیطه با آدمی نفوذ

 

 ای همکار، کارمند هستیم، احتمالا کسی فرزند لابد ما  همه. گیرندمی عهده بر را متفاوتی هاینقش زندگی مختلف مراحل در افراد 

سی رییس ستیم، دوس ک سی مادر پدر یا برادر خواهر و نفر چند ته ستیم ک  و بایدها و وظایف از سیلی هانقش این از کدام هر پذیرفتن. ه

 گام رد وظایف این مدیریت. هستند تضاد در هم با حتی گاه و کنندمی پیدا تداخل هم با گاهی که کنندمی سرازیر زندگی سمت رابه نبایدها

 نیاز شــما دلیل همین به درســت. باشــد داشــته خویش شــخصــی زندگی در هانقش اهمیت و جایگاه از برآوردی فرد که اســت این نیازمند اول

 زمانی جدول برنامه در را کارها و وظایف شده تعیین هایاولویت بنابر سپس و کنید مشخص اهمیت ترتیب به را زندگی هایارزش ابتدا دارید

 بندیاولویت. باشد داشته متفاوت نقش ۱۰از  بیش زندگی از مشخصی مقطع در است ممکن فرد هر. دهید سامان و سر هااولویت با مطابق

 شنق هر برابر در و کنید تهیه خود هاینقش از فهرســتی هم شــما. بنماید زیادی کمک آنها مدیریت به تواندمی هانقش این به امتیازدهی و

 . کشدمی را شما انتظار بلندبالایی فهرست چه دید خواهید. بنویسید را نقش آن به مربوط وظیفه چهار یا سه حداقل

 روی رب تنها اگر واقع در. گرددبازمی شما هایارزش بندیاولویت به نهایت در وظایف و هانقش بندیاولویت که باشید داشته توجه 

یادین هایارزش کاغذ با بن ید، سرکردهتعیین رنگارنگ و زی ها اهمیت تعیین همچنین و وظایف و هانقش تعیین بزنگاه باشـــ  ادتضـــ به آن

 تههف در ساعت چند کدام هر که بزنید تخمین و بدهید وزن شدهتعیین هایوظیفه از کدام هر به وظایف فهرست برابر در. خوردبرخواهید

 :کنید توجه زیر مثال به. گرفت خواهند را شما وقت

بار وزنی  وظایف هانقش
 (از ده)

شده در طی هفته دادهاختصاصزمان 
 (ساعت)

 ارزش مرتبط

      رسیدگی به وضعیت درسی فرزند مادر
 خواندن برای کودکداستان

 خانواده ساعت ۴ ۵

 خانواده ساعت ۲ ۴ انجام خرید برای خانه مادر فرزند

 شغل ساعت ۱۲ ۸ ژهتحویل گزارش پرو کارمند
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 ماش توانمندی باید باشد بزرگتر عدد این هرچقدر. دهدمینشان را شما ولیتئمس بار میزان نهایت در شدهتعیین هایوزن مجموعه 

 وظایف میان در .است خودش برابر در دارد زندگی در فرد هر که ولیتیئمس مهمترین که نکنید فراموش. یابد گسترش ترسریع و بوده بیشتر نیز

 .نیاندازید فهرست از را دارید، آنها وظایفی هم خودتان برابر در دیگران قبال در

شته را خود خاص گذاریاولویت است ممکن فردی هر که کنید توجه  شد دا  قرار خانواده را زندگی اول اولویت شما است ممکن. با

 و بداند خود فرزند را اول اولویت دیگری فرد و بدانید همسر را اول اولویت شما است ممکن. بداند شغل را اول اولویت شما دوست و دهید

شد هرچه شما دهیاولویت شیوه. دهد قرار دوم اولویت در را همسر  ثیرأ ت دیگران انتظارات مدیریت  نحوه و زمان مدیریت بر نهایت در با

 آمد؟ برخواهید آن پس از یاآ و کرد خواهد تحمیل شما زندگی به وزنی بار چه نقشی هر که بدانید باید دلیل همین به. گذاشتخواهد

 و تماعیاج نقش شما هاینقش ترینپررنگ از یکی که کنید توجه موضوع این به باید سیاسیاجتماعی فعال و کنشگر یک عنوان به 

 حتی و جدید هایراه باید دیگر هاینقش کردنمدیریت برای که شــــدخواهید متوجه نقش این به دهیاولویت با. بود خواهد شـــما کاری

 بودن ادهخانو  فرزند نقش اجتماعی مسائل به ورود با شما اگر. باشید داشته دلخواهی و متوازن زندگی نهایت در تا بگیرید پیش در ایخلاقانه

 آیا اما شـــد خواهید جبرانی غیرقابل مشـــکلات دچار زمان گذر در ندهید انجام را مادر و پدر برابر در خود وظایف و ببرید یاد از کلی به را

ش مرتبط شما با که افرادی انتظارات کنید؟ مدیریت پوشیچشم خود فردی آرزوهای به رسیدن از مادر و پدر خاطر به توانیدمی  را ماهستند، 

 نکردآســانتر در توانندمی شــما با مرتبط افراد تک تک هایحمایت و خانواده. ســازدمی توانمند تاناجتماعی و فردی اهداف به رســیدن برای

 را هایتانشنق و روابط باید که هســتید شــما این نهایت در که باشــیدداشــته نظر در کنند، اما ایفا پررنگی نقش موفقیت، بســیار به دســتیابی

سانند یاری شما به بتوانند نیاز صورت در که مفید و لازم ارتباطی هایشبکه ساختن. کنید مدیریت سمتی یا بر  عهده بر را شما وظایف از ق

 برای ردف ترین مناسب کسی چه دارید که ایوظیفه و نقش هر برای بدانید باید لحظه هر در شما. ستضروری بسیار موقعیت این در بگیرند

ستفاده دیگران خدمات از توانیدمی چطور و شماست به رسانی یاری  ماش ارتباطی هایشبکه ساختن برای ریزیبرنامه ضمن همچنین. کنید ا

 چنین تنداشـــ برای. نمایید گاهآ  خود انتظارات از را آنها و کردهبرقرار مناســـب ارتباط نظر مورد افراد با پیشـــامدی هر بروز از قبل بتوانید باید

 یرییادگ دنبال به شــودمی توصــیه. بود خواهند شــما زندگی ناپذیرجدایی ابزار دو زمان مدیریت و ارتباط برقراری هایمهارت مهمی توانمندی

 .نمایید اتخاذ را تصمیم ترینلازم، مناسب زمان ترینکوتاه در بتوانید لازم مواقع در تا باشید »مساله حل« مهارت

 ارتباطات ساعت ۲ ۳ تولد خانم ایکس دوست

 صلح ساعت ۱۰ ۷ ریزی (برگزاری جشن خانه سالمندان)برنامه فعال در خیریه
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 مچش به و ترشخصیکمی اگر. کنندمی تعریف شرکت برای ساله چند اندازهای چشم و دارند وجودی ها، بیانیهسازمان از بسیاری 

ستم یک سان به سی  کجای در« که بپرسیم خودمان از توانیممی. کنیم طراحی هم افراد زندگی برای را ایبیانیه چنین توانیممی کنیمنگاه هاان

 ...»رویممی کجا به« و »ایمایستاده جهان

 به. باشد ام از بسیاری بخش الهام تواندمی و آنهاست فردی رسالت از عمومی بیانیه یک تنهایی به ثیرگذارأ ت افراد از بسیاری زندگی 

 و اهداف شـــکل به را آن لازم هایریزیبرنامه با که اندداشـــته ذهن در رویایی افراد این اکثر. کنید نگاه ثیربخشأ ت و بزرگ افراد زندگی

سته به رسیدن تا و انددرآورده اجرا قابل هایبرنامه شانخوا شسته پا از های سیاری در. اندنن  فرادا زندگی از که هاییگزارش یا هازندگینامه از ب

ست، جایرسیده ما دست به ثیرگذارأ ت  تقاار  را آن اندکرده سعی و اندبوده ناراضی فعلی وضعیت از افراد. شودمی دیده وضوح به رویا پای ا

 فعلی شکل هب بعد و شده آغاز کوچکی بسیار مطالبات پیگیری با یا باشدشده شروع کوچکی بسیار نقطه از هاتلاش این است ممکن. ببخشند

 رویاپردازی به و اندداشته را رویاها این سازیاجرایی توان آنها که اینست افراد این رویاپردازی قابلیت کنار در مهم  نکته اما. باشدیافته توسعه

 هایقابلیت از رویاها سازیاجرایی توان و فردی ضعف نقاط و قوت نقاط از فعلی، آگاهی موقعیت از درست ارزیابی. اندنکرده بسنده صرف

 .هستند ثیرگذارأ ت افراد مشترک و مهم

ستید که بدانید باید اول گام در  . رسمب رویاهایم به توانممی چگونه بپرسید خودتان از بعدی گام در و دارید هاییقابلیت چه و ه

ستحکم اول گام اگر که ستبدیهی شد بینانهواقع و م ستحکامی و شدخواهد بنا پوشالی  پایه بر دوم گام نبا شتنخواهد ا  در ما شتلا  تمام. دا

 ینپیش هایبخش در شدهارائه مطالب مورد در بیشتر هرچقدر. شود برداشته دقت با و مستحکم شما اول گام که استبوده این بر درس این

 . بود خواهید ترآماده بعدی هایگام برداشتن برای کنید فکر
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