




اعتماد به نفس

هکصورتیهمانبهرادنیاهرگزبزرگرهبران"
باشددبایکهآنچهبرایبلکهاند،نکردهقبولبوده

."اندکردهتلاش

(کوندلیزا رایس)
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ودناحساس و باور شما به قدرت داشتن و توانمند ب: اعتماد به نفس

اعتماد به نفس 
تجربیات 

ناخوشایند



بررسیاصلی،راهکار

ودلیلیافتنوباورها

.باورهاستاینریشه



عهدهبهجامعهدرنقشیسیاسیاجتماعیفعالعنوانبهفردوقتی

تعدادبراوتصمیمهرتاثیراتشود،میکنشگریحیطهواردوگیردمی

اجازهوتواندنمیفردبنابراین.بودخواهدمشهودمردمازبیشتری

.ردبگیتصمیمشخصیترجیحاتیاهاترسمبنایبرندارد



شودمیباعثاینکهبرعلاوهنفسبهاعتمادکمبود

دفرازرالازمپذیریانعطافبدهیم،دستازراهافرصت

.دهدمیسوقگریزیریسکسمتبهرااونمودهسلب



بیارزیادربسزایینقشفردیباورهای

.دارندخویشتنازماکلیبرآوردو

باورها

Placebo effect

آزمایش پلاسبو یا دارونما



باورهای منتج به اعتماد به نفس سالم

."استمهمکنیمیتعریفخودتبرایراخودتقصهکهایشیوه"
(امی کودی)
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بهاعتمادیکداشتنبرای

یباورهابایدافرادسالمنفس

راآنهاوکردهارزیابیراخود

.نمایندبازبینی



.کنیدیادداشتنداریدرالازمنفسبهاعتمادآنهادرکنیدمیفکرکهرامواردی

ترمشخصبقیهازکهمورددویایکیاولستوندروکنیددرستجدولیک

.کنیدلیستاندازند،میدردسربهبیشترراشمااحتمالاوهستند

ازلامث.کنیدبررسیرامشخصزمینهآندرنفستانبهاعتمادکمبوددلیل

زدنقتپازآیاگیرم؟میدلهرهجمعبرابردرزدنحرفازچرابپرسیدخودتان

شوم؟واقعتمسخرمورداستممکنکنممیفکرآیاترسم؟می

ازکهدبگوییخودتانبهودهیدقرارنامناسبباوربرابردرجایگزینیباور

.کردخواهمفکراینطوربعدبهاین

دیازنکنیدتعیینوبدهیدنمرهدهتاصفرازخودفعلینفسبهاعتمادبه داری

.برویدبالاترنمرهچند

هبراجایگزینباورهاینداریدکافینفساعتمادبهکردیداحساسزمانهر

.بیاوریدخاطر
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نمره مورد نظر 

تمرینبعد از

ی نمره فعل

از ده

جایگزینباورهای باورهای مرتبط حیطه ای که باید 

بهبود داده شود

6 3 جمعدردوستانی

حمایتمراکهدارم

.کردخواهند

متنصحبتازقبل

ونوشتخواهمرا

.کنممیتمرین

گوشحرفهایشبه

خواهشودهممی

جلسهازبعدکنممی

همباتابایستد

.کنیمصحبت

استممکن

تمسخرمورد

.شومواقع

استممکن

.بزنمتپق

استممکن

بافردی

مخالفت

.برخیزد

میانکردنصحبت

جمع

؟ ؟ ؟ ؟ کردنردوگفتننه

هایدرخواست

موردبی



.ستخودکم بینی و تکبراعتماد به نفس سالم حد واسط 

قدمعتسالمنفسبهاعتمادبافردیک

دباشایستادهکهراهکجایهردراست

.داردپیشرفتوبهبود«توانمندی»



های بنیادینارزش 3بخش

."ندشوارزشها باعث نهادینه شدن اعتماد به نفس درافراد می"

(برایان تریسی)



های فکری ارزشیلایه

افکار

باورها

هاارزش

کلمات

نگرش

رفتار



عامهاعتمادکهمواردیمهمترینازیکی

وگفتارتضادگرداند،برمیفردازرا

.استرفتار

.بخشندها زندگی ما را جهت میارزش

سربرحاضریدکجاتابدانیدباید

نهاآبرایییبهاچهوبمانیدهایتانارزش

.پرداختخواهید



های بنیادین مهمترین نکته در تعیین ارزش

این است که 

با خود 

صادق باشید و 

ها ارزش

.را واقع بینانه انتخاب کنید



د هایی که به آنها باور داریلیستی از ارزش•

.درست کنید

تعالی ثروت صداقت همکاری یمسئولیت پذیر

احترام یپیشرفت شخص



۱ ۲ ۳ ۴ ۵

اسم گروه اسم گروه اسم گروه اسم گروه اسم گروه

نوادهخاهمگروهپنجدرهستندترشبیهکهراآنهایی

.کنیدبندیدسته



5
خانواده

4
وفاداری

2
ثروت

1
آزادی 

بیان

3
سلامت

فردی

این پنج ارزش اصلی

.درا اولویت بندی کنی
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10

.به خودتان از ده نمره بدهید

در عمل چقدر ارزشهای بنیادین زندگی خود را دنبال می کنید؟
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چهعملیزندگیدرهایتانارزشبهشدنترنزدیکبرای

دهید؟میپیشنهادراهکارهایی



ها و حیطه نفوذحیطه دغدغه 4بخش

راخودشوکندخفهرازنانشپتانسیلکهکشوری"

واندتنمیکندمحرومشهروندانشازنیمیمشارکتاز

"باشدداشتهسالمیرشد
(میشل اوباما)



هاحیطه دغدغه

ایهشبکهبخصوصوارتباطاتگسترش•

هدغدغحیطهسریعخبررسانیواجتماعی

.استدادهگسترشهمراافراد

نفوذحیطه
وترپیچیدهامروزانسانهایدغدغه•

لحبرایاوتوانآیاامااندشدهترگسترده

ترگستردهنیزهادغدغهرفعومشکلات

است؟شده



بلایای طبیعی: مثال

در چه کارهایی برای مقابله هوشمندانه با بلایای طبیعی

حیطه نفوذ شما هستند؟ چگونه می توانید در نجات جان

زده موثر باشید؟مردم زلزله

.بردمتمرکز نبودن بر حیطه نفوذ احساس عدم کنترل و در نتیجه عدم امنیت را در فرد بالا می



حیطه نفوذگسترشراهکارهای 

خودقلبدرآزادیسمتبهبرداشتنقدمهنگاماگر"
ظرمنتدیگرزندانیتنهاراهانتهایدرکنید،حملنفرت
."آزادینهوماست

(آنگ سان سوچی)
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دپرسیک فرد موثر در برابر هر دغدغه از خودش می

له چه کاری ئبرای حل این مشکل، معضل یا مس«من»

م؟ هنم انجام بداتومی



حلبرایشما

ارککودکانمعضل

بهتاکاریچه

اید؟دادهانجامحال

بودنگراعمل:اولراهکار

www.hra-news.org



:توانمندسازی

دانش

مهارت

رویکرد

خودتخصصیحیطهعنوانبهراخاصموردچند

اخرینازکهبدهیدترتیبیوکنیدانتخاب

آندرکلانتصمیماتوهایافتهدستاوردها،

.شویدباخبرهازمینه

.کنیدرشد:دومراهکار



های توانمند همیشه برای انسان

دیگران جذاب هستند 

به شرط اینکه این توانمندی 

.صادقانه و واقعی باشد



6بخش

کیکهکردخواهیباورباشند،آموختهخشموتلخیتوبهاگر"

دهخورراتوحقوهستیآزردهکهکنیمیاحساس.هستیقربانی

هرادرولیدهیانجامکارینبایدوطلبکاریکنیمیفکر.اند

نکردیکاریهیچهنوزتوکهموقعهمانکهچراهستیاشتباهی

راقشانحواندکردهغلبهبودنقربانیحساینبرکههستندکسانی

."اندگرفته

(کوندلیزا رایس)

ها، وظایف و رهبری فردینقش



هررر فرررد در مراحررل مختلررف زنرردگی 

هررررای متفرررراوتی را بررررر عهررررده نقررررش

:گیردمی

فرزند•

همکار•

دوست•

رئیس•

....دانشجو یا معلم و•



مددددیریت کدددردن و دددای  •
در گدددام اول نیازمندددد ایدددن 

اسدت کده مدا بددرآوردی از 

اهمیااااااتو جایگاااااااه
هددا در زندددگی خدددود نقدد 

.داشته باشیم

ز پااریرفتن هاار نقااش ساایلی ا•

وظاااایف و بایااادها و نبایااادها 

را بااااه ساااامت مااااا ساااارازیر 

.کندمی



ارزش مرتبط
زمان اختصاص داده شده 

(ساعت)در طی هفته 

بار وزنی

(از ده)
وظایف نقشها

خانواده ساعت4 5

یت به وضعرسیدگی

درسی فرزند

داستان خواندن 

برای کودک

مادر

خانواده ساعت2 4
انجام خرید برای 

خانه مادر
فرزند

شغل ساعت12 8
تحویل گزارش 

پروژه
کارمند

ارتباطات ساعت2 3 تولد خانم ایکس دوست

صلح ساعت10 7

ریزی برنامه

برگزاری جشن )

(خانه سالمندان

در فعال

خیریه

(در ظرف زمانی یک هفته)ها و وظایف جدول مثال نقش



بیانیه رسالت فردی

"من رویایی دارم، رویای برابری"
(مارتین لوتر کینگ)
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آنانگلیسیمعادلیافردیرسالتبیانیه

PersonalMission Statement
کهشماستدربارهشماازکوتاهاینوشته

.باشیدکردهپررنگآندرراهایتانارزشواهداف

:از خودتان بپرسید

چرا زنده اید؟ •

چرا می خواهید به زنده بودن ادامه بدهید؟ •

قرار است به کجا برسید؟ •

به چه چیزی برسید؟ •

ارزش افزوده شما برای این دنیا چیست؟ •

چه ردپایی از خود به جا خواهید گذاشت؟•



:  حتما عبارت معروف مارتین لوترکینگ را به یاد دارید

رویای من این است که پسر یک برده دار و پسر یک برده !من رویایی دارم، رویای برابری

…برادرانه بر سر یک میز بنشینند و



سید از خود بپر. برای ساختن آینده باید از همین امروز شروع کنید

و در ده سال آینده می خواهم به کجا برسم؟ از کجا باید شروع کنم

چگونه برای موفقیتم باید برنامه ریزی کنم؟



سالبیستوسالدهظرفراخودآیندهدستاوردهای•

.بنویسیدآینده

ونیدبشکجزییاتبهراکلیدستاوردهاینکنیدفراموش•

.کنیدتوصیفدقیقراآنها

.کنیدتوصیف(نقاشی)شکلوکلماتباراتانفعلیخود•



.کنیدتوصیفشکلوکلماتباراآیندهخود•

نید؟کمیاستفادهکلماتیچهازخودتوصیفبرای•

فادهاستکلماتیچهازشماتوصیفبرایدیگران

صفتچهبهآشنایانودوستانبینکنند؟می

هستید؟مشهورخاصی



به عنوان یک توصیه دوستانه 

فراموش نکنید که یک سوال مهم را هر 

:چند وقت یک بار از خودتان بپرسید

مانع و محدودیتیهیچاگر 

بر سر راه من نبود 

چه
؟کردممی




