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نیکی نه تنها مانعی ندارد بلکه برای روپی و انتشار این کتاب الکتک

نیز مردم گسترش فرهنگ آموزش و ارتقا کیفیت زندگی همه 

می شود. می توانید این کتاب را در همه شبکه های سفارش 

به دوستان خود هدیه  اجتماعی به اشتراک بگذارید یا اینکه آن را

 دهید.

 

 مقدمه : 

آید سال اول دبیرستان که بودم معلم ورزش مدرسه، مسابقات فوتسالی ترتیل  داد  یادم می

اس بله دسلت    به عنوان تیم اون کل  رانفر  8و از هرکاس توی مدرسه خواست که اسامی 

در انتخلاب  به عنوان نماینده انتخاب نکلرد و حتلی خلودش هلم      برسانند. شخص خاصی را

در این جور مواقع معمولاً آنهایی که بازی شان از بقیه بهتر اسلت و   بازیکنان دخالتی نداشت.
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انتخلاب ملی    ور هم جمع می شوند و اعضلای تلیم را  د یا با همدیگر دوست صمیمی هستن

کلردم و  خیلی هم خوب بازی نمی کنم کهکنند.من آن موقع ها بازی ام بد نبود اما اعتراف می

 رفت من جز بازیکنانی که برای مسابقات انتخاب شده بودنلد، نبلودم.  ن طورکه انتظار میهما

ه تکلاپو  بله خلاطر هملین بل     این مسئله آن موقع خیلی برایم سنگین و غیر قاب  قبول بود.

م. با اینکه معللم ورزش گفتله   ههای کاس تشکی  بدبچه قیهاز ب افتادم تا خودم یک تیم را

می تواند معرفی کند اما من به کملک کملی سلماجت و البتله      را ک تیمبود هر کاس فقط ی

 هم برای کاس ملان بگیلرم.   را معلم ورزش توانستم مجوز یک تیم دیگر خودِ خوش اخاقی

سلتیم درسلت کنلیم و در    ای نتواتشکی  دادیم و کاماً پیداست که تیم قوی خاصه تیم را

من از اینکله نتیجله    ک تساوی چهارم شدیم.با دو شکست و ی ،تیم 4ه روگ نهایت توی یک

اما در عوض از اینکه توانستم با خودباوری و تلاش   .خوبی نگرفته بودیم خیلی ناراحت نبودم

 ثابت کنم که من هم توانایی و شجاعت دارم خیلی خوشحال بودم؛

 !...اما این همه ماجرا نبود 

 دانشلجو بلودم گلرفتم.    مانی کله سال بعد ز 8من  تیجه اصلی این خودباوری و جسارت ران

ایلن بلارهم بلا    . کنلد  های مختلف، مسابقات فوتسال برگزاردانشگاه قصد داشت بین رشته

ع روتوجه به اعتماد به نفسی که از سال اول دبیرستان از اون ماجرا بدسلت آورده بلودم شل   

همه بازیکنلان  با اینکه توی تیم ما تقریباً . کردم به جمع آوری بازیکنان خوب از رشته خودم

بازی شان از من بهتر بود اما به عنوان مربی ،کاپیتان و سرپرست تلیم انتخلاب شلدم. فکلر     

تیم ملا در نهایلت قلدرت و شایسلتگی      بتوانید حدس بزنید. بله، راکنم نتیجه مسابقات می

شکست دهد و قهرملان بلی    راده بر دو( تیم حریف ) 2بر  01توانست در بازی نهایی با نتیجه 

سال پی  کله در زنلدگی ام یلک بلار      8ی  دانشگاه شود. آن موقع بود که من فهمیدم رق

با اینکه درآن مسابقات شکسلت خلورده   )کردم و به توانایی هایم اعتماد کردم  خودم را باور

 ای در آینده توانست برایم رقم بزند.اما چه نتیجه (بودم

طرف و احساس افتخار و اعتملاد بله    زی قاطعانه در مسابقات دانشگاه یکروخوشحالی از پی

واقعاً جال  و باور نکردنی است وقتی آدم می بیند که نتیجله یلک بلار    . نفس هم یک طرف

اش تلثثیر گلرار   نوجوانی میتواند تا این اندازه در زنلدگی آینلده   دراعتماد کردن به خودش 

 باشد.

نفس تا این انلدازه میتوانلد   دیدم و متوجه شدم که عزت نفس و اعتماد به  راوقتی این تثثیر 

بگیرم و اینجا بلود   رازندگی ما را تحت تثثیر قرار دهد، به این فکر افتادم که دنبال این قضیه 

خیلی از منابعی که در  ع کردم.روراجع به این دو مهارت بنیادین ش راکه مطالعه و تحقیقاتم 



WWW.Hamedmatin.com 

6 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

کردم به کارهایی که اعتملاد   مطالعه کردم و در کنار این پژوه  سعی راایران چاپ شده بود 

نجایی که ملی دانسلتم در   آکار راحتی نبود اما از  به چال  می کشند توجه کنم. رابه نفسم 

ام برای درخشان شدن وابسته به بالا بردن ایلن  کند و آیندهزندگی ام تحول بزرگی ایجاد می

به این نتیجه رسلیدم   زروو ام شدم؛ روبروشد هایم تا آنجا که میدو ویژگی است پس با ترس

 که تجربیات و آموخته هایم در این مسیر را با همه درمیان بگرارم.

نفلس و  ها البته با درجات مختلف، از کمبلود اعتمادبله  اکثر ما ایرانی " کردمحس می" قباً 

که بله همینطوراست و تقریباً در کشور خیللی   "فهمیده ام"اما حالا  بریم؛نفس رنج میعزت

های نویسندگان ایرانی هم در این زمینله بسلیار   و کتاب موضوع کم اهمیت داده شده به این

ای کله از جلنس   کنم مخاط  ایرانی بلا کتلاب نویسلنده   اندک هستند. در حالی که فکر می

خودش باشد و مشکات او را با توجه به شرایط و فرهنگ خودش درک کلرده باشلد ارتبلا     

نیکی و رایگلانی  روند. به همین خاطر بر این شدم کتاب الکتتری برقرار می کبیشتر و نزدیک

البته کتابی باشلد کله کیفیلت     در این زمینه بنویسم و در اختیار مردم عزیز ایران قرار دهم.

 .از کیفیت  غاف  نشدم خوبی داشته باشد و به خاطر رایگان بودن  

 

 

چل    اصل   فصل اول: عزت نفس و اعتماد به نفس

 هستند؟
 

دهیم باید بدانیم کله ایلن دو مهلارت بله     بخواهیم در این زمینه انجام هر اقدامی که  قب  از

عزت نفس و اعتماد بله نفلس    سؤال این باشد که مگر اولین شاید معنای واقعی چی هستند.

هایی که قاب  یلادگیری، آملوزش دادن و ارتقلا یلافتن     به نظر شما ویژگی هستند. «مهارت»

با تاش و تمرین تغییر بدهیم و بالا ببلریم   راقتی بتوانیم سطح آنها باشند، مهارت نیستند؟ و

هلا  از این جهت عنوان کردم که شاید بعضلی  راگفت مهارت؟ این مسئله  آنها آیا نمی شود به

کسلانی کله فاقلد ایلن      وثی و ذاتی هسلتند  روکنند عزت نفس و اعتماد به نفس موفکر می

ن قضیه بسوزند وبسازند. در نهایلت قطعیلت و اطمینلان    ویژگی باشند باید تا آخر عمر با ای

باشلند. ملن   م که به هیچ وجه این دو مهارت ذاتی نیستند و کاماً هم اکتسابی مییباید بگو
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این دو ویژگلی را در   تواندکنم که انسان میاین مسئله را با قدرت و صراحت بسیار عنوان می

ممکن است سوالی ذهن بعضلی   رت خود بیفزاید.ز بر مهاورز به ورو  رش و رشد دادهورخود پ

ایم که از کودکی اعتماد بله نفلس   به خود مشغول کرده باشد و آن اینکه ما کسانی را دیده را

پلس اینهلا چله     اند.بالایی داشتند و در زندگی خود تا به الان تاشی برای ارتقای آن نکرده

 اند؟  طور چنین اعتماد به نفسی پیدا کرده

انلد  اند و یا معلمی داشلته ح است. این اشخاص به طور قطع با کسانی زندگی کردهجواب واض

که خود فردی با اعتماد به نفس بوده و این ویژگلی را خواسلته یلا ناخواسلته بله او منتقل        

کودک و در ک  انسان، بیشترین چیزی را که از آن الگو بلرداری   زیرا که ما می دانیم اند؛کرده

حال ممکن است این اطرافیان پدر و مادر یا کسی باشلد کله    افیان  است.کند رفتار اطرمی

شاید دایی و یا عمو یا حتی مربی ورزشلی و   کند.کودک زمان قاب  توجهی را با او سپری می

باشد که کودک اعتماد بله  ای که کاماً واضح است این میاما مسئله اش باشد؛معلم خصوصی

و خود او یا کسی  د این یادگیری ناخودآگاه بوده . البته شایگرفته است «یاد»نفس داشتن را 

در نهایت نکته قابل    که این مهارت را به او یاد داده است با قصد قبلی اینکار را نکرده باشند.

 گرفت. توان آنها را فراتوجه این است که عزت نفس و اعتماد به نفس ذاتی نیستند و می

تلا زملانی کله     چلون  اعتماد به نفس دقیقاً چی هستند. سراغ اینکه عزت نفس و ویمرحال ب

توانیم وجود و میزان آنهلا را در خلود تشلخیص    تعریف صحیحی از آنها نداشته باشیم نه می

ت از اری معنی این دو مهل ور ،تاکید بسیار دهیم و نه قادر خواهیم بود که آنها را یاد بگیریم.

 نداریم و به خوبی آنهلا  ها تعریف درستیییژگها و وخیلی از ارزشما  از این جهت است که 

ن خلود و دیگلران، دچلار    روشناسیم و به خاطر همین مسئله، در تشخیص آنهلا در د نمی را

بله طلور    توانیم قضاوت صحیحی از مسائ  پیرامون خود داشلته باشلیم.  مشک  شده و نمی

را کله از صلداقت    مثال ارزش صداقت برای بیشتر ما بسیار حائز اهمیت بلوده و ملا کسلانی   

 در همه موارد درست اسلت.  اما ببینم که آیا صداقت داشتن بالایی برخوردارند دوست داریم؛

زی ملرد بله   ور بط زناشویی دو نفر، صداقت ارزش اول و اصللی باشلد.  اورفرض کنید که در 

ع به صحبت کردن پشت سر ملادرزن  رود و میزبان شروتنهایی به منزل یکی از بستگان  می

همله   ،در نگاه اول صداقت داشتن به این معناست که مرد هنگام برگشتن به منزل کند.میاو 

د کله در ایلن   هایی که بین او و میزبان رد و بدل شد را عیناً به همسرش منتق  نمایل صحبت

های فتنله  تواند حرفاما در حالت دوم مرد می چه اتفاقی خواهد افتاد؛ صورت همه می دانیم

ای را که شنیده است بازگو نکند و بقیه مطال  را تعریف کند. اگلر ملا   ت کنندهانگیز و ناراح

تعریف درستی از صداقت نداشته باشیم باید بگوییم که مرد، اگر فرد صادقی باشلد بایلد بله    

املا   درحالی که پر واضح است نتیجه این مدل صداقت چه خواهد بلود؛  شیوه اول عم  کند.
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او زیر سؤال نرفته بلکه از یک مشلک  بلزره هلم جللوگیری      در حالت دوم نه تنها صداقت

شن و درستی روکنیم که چرا لازم است شناخت پس با این مثال بیشتر درک می کرده است.

 های خود داشته باشیم.ها و ویژگیاز ارزش

 

 عزت نفس:

 ترین تعاریف عزت نفس این باشد:به نظرم از بهترین و در عین حال خاصه

هلای زنلدگی )بلاور    بلا چلال    روبلرو شلدن  ن صاحیت و توانمنلدی بلرای   احساس داشت

 خودتوانمندی( و خود را شایسته رسیدن به خوشبختی در نظر گرفتن )باور شایستگی(

اما به طور خاصه یعنی خود را دوست داشته باشیم و بلرای خلود ارزش و احتلرام بسلیاری     

 قائ  باشیم.

س دو باور خود توانمندی و شایستگی اسلت و بلدون   اقع دو ستون اصلی و مهم عزت نف راد

 یکی از آنها عزت نفس ما ناقص است.

البته منظور این نیست که هر کس عزت نفس دارد دائماً و آگاهانه در حال فکر کردن به ایلن  

های اطرافملان  دو باور است بلکه اگر عزت نفس را دقیق بررسی کنیم و به وجود آن در انسان

 بینیم.دو باور را در آنها میدقت کنیم این 

 شاید لازم باشد کمی باور خودتوانمندی و شایستگی را توضیح دهم.

یلادگیری،   باور خودتوانمندی به این معناست که باور کنیم توانایی اندیشیدن، درک کلردن، 

های خلود را  یعنی اینکه بتوانیم نیازها، عائق و خواسته تصمیم گیری و تحلی  کردن داریم؛

 اخته و همچنین بتوانیم آنها را ابراز کنیم.شن

باور شایستگی به این معناست که خود را موجودی شایسته و ارزشمند بدانیم و ایلن حلق را   

هایمان برآورده شود ، زندگی شاد و زیبایی داشلته  برای خود قائ  شویم که نیازها و خواسته

 باشیم و در نهایت خودمان را دوست داشته باشیم.

ها و مسائ  زندگی ناکارآمد و نالایق ببیند، یی با چال رویاورسی در زندگی خود را در اگر ک

اش اعتماد نکند، از عزت نفلس پلایینی   های ذهنیبه خود اطمینان نداشته باشد و به توانایی

 باور خودتوانمندی ندارد() برخوردار است.
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کلردن بترسلد و خلود را لایلق      از ابراز وجود همچنین اگر خود را شایسته خوشبختی نداند،

بلاور  )احترام و محبت دیگران نبیند باز هم او را کسی می دانیم که عزت نفس ضلعیفی دارد  

 شایستگی ندارد(

اش در دسلتان  کند کله کنتلرل املور زنلدگی    کسی که باور خودتوانمندی دارد احساس می

ارتبا  با سلایرین بهتلر   تواند در خودش قرار دارد و کسی که باور شایستگی داشته باشد می

 تری را تجربه کند.ابط موفقروعم  کند و 

در واقع به این معنی است کله   باور خود توانمندی به این معنا نیست که هرگز اشتباه نکنیم.

 قضاوت داشته باشیم، بدانیم و اشتباهات خود را اصاح کنیم. توانیم فکر کنیم،می

 های زندگی خود را ح  کنلیم. توانیم همه چال که میباور خود توانمندی به این معنا نیست 

توانیم یاد بگیلریم  به این معناست که باور داشته باشیم که هر آنچه را لازم داشته باشیم می

 تری داشته باشیم.مان برخورد بهتر و عقانیو آنگاه با مسائ  زندگی

داند و کلاماً  مری طبیعی میکسی که باور خود توانمندی دارد احتمال رسیدن به موفقیت را ا

به این مسئله واقف است که من اگر خوب فکر کلنم و تلاش کلافی داشلته باشلم احتملال       

 موفقیتم بسیار زیاد خواهد بود.

اما بلاوری کله ملا     باشد، خوب است؛ های گرشتهما به خاطر موفقیت اگر باور خودتوانمندی

ه باشلد و آن هلم توانلایی اندیشلیدن     کنیم منشث دیگری باید داشتاینجا از آن صحبت می

توانم فکر کنم و به آگلاهی کله از   یعنی اینکه من باور به توانمندی خود دارم چون می است؛

توانم اطمینان داشته باشم. قابلیت یادگیری و آملوزش دیلدن   آورم میاین طریق بدست می

 ببینم.توانم آموزش دارم و هر چه را که ندانم و یا نتوانم انجام دهم می

دانلد بلاور   همانطور که باور خود توانمندی انتظار رسیدن به موفقیت را املری طبیعلی ملی   

شایستگی نیز احترام به خود، انتظار دوستی و عشق و خوشلبخت شلدن را کلاماً طبیعلی     

 کند.قلمداد می

نلی  احترام به خود به این معنی نیست که ما کاماً بی عی  و بی نقص هستیم بلکه به ایلن مع 

گلرارم و موجلود   هایم خودم را دوست دارم ، به خودم احتلرام ملی  است که با تمام کاستی

 ارزشمندی هستم.

 باشد اما باور شایستگی نه، آنگاه حتی اگر بله ملوفقیتی   اگر کسی باور خودتوانمندی داشته

پس عزت نفس سالم فقلط   تواند از آن لرت زیادی ببرد و احساس رضایت کند.برسد نمی هم

 محقق خواهد شد. ی داشتن این دو باور کنار یکدیگر،وردر گ
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 حالا نوبت به اعتماد به نفس است که آن را تعریف کنیم.

 اعتماد به نفس:

و تکیله بلر     یهلا یژگیو و هاتیو ظرف هاییاعتماد به نفس یعنی میزان اعتماد فرد به توانا

 یگزند یهاهمین عوام  در ارتبا  با خود، دیگران و چال 

 

ی پی  بیاید که چه فرقی بین اعتماد به نفس و علزت نفلس وجلود    سؤالشاید در اینجا این 

 دارد.

از طرفلی توانلایی ابلراز وجلود و      اگر کسی باشد کله خلودش را دوسلت داشلته باشلد و      

هلایی کله دارد اعتملاد نکنلد،     ها و ویژگیهای خود را نیز داشته باشد اما به تواناییخواسته

 ای عزت نفس دارد اما اعتماد به نفس خیر.هستیم که تا اندازه روبرودی آنگاه با فر

اینکه ممکن است کسی باشد بسیار انسان توانمندی باشد اما متاسفانه خودش را دوسلت   یا

اعتماد بله نفلس    که نداشته باشد و برای خودش ارزش قائ  نباشد آنگاه او کسی خواهد بود

 دارد اما عزت نفس خیر.

افتان آدمهای زیادی باشند که از بین عزت نفس و اعتماد بله نفلس فقلط یکلی را     شاید اطر

کلاماً   اید متوجه این مسئله نشده باشلید. داشته باشند اما شما چون تا به حال دقت نکرده

مشخص است با وجود هر دو مهارت انسان زندگی بهتر و همراه با آرام  و دسلت یلابی بله    

 رد.ها را تجربه خواهد کخواسته

املا   ؛«من توانایی انجام هر کلاری را دارم »کنند که بعضی اعتماد به نفس را اینطور معنی می

الان از کسلی کله اعتقلاد بله ایلن تعریلف دارد        مثاً اگر هملین  این تعریف درستی نیست.

تواند، پلس نتیجله   تواند؟ قطعاً نمیکیلویی را بالای سر ببرد آیا می 411بخواهند که یک وزنه 

اما اگر اعتقادش این باشد که ملن بلا تملرین، تلاش و      گیریم این تعریف درستی نیست؛می

تواند به ایلن عقیلده اعتملاد    توانم هر کاری را انجام دهم آنگاه خودش بیشتر میآموزش می

 کند.

احساس بزرگی کنلیم بلکله    هستیم، که همچنین اعتماد به نفس این نیست که بی  از آنچه

خود را آنگونه که هستیم بشناسیم وبه نقلا  ضلعف و قلوت خلود اشلراف      باید یاد بگیریم 

پریرد و سعی در پوشلاندن یلا   داشته باشیم. کسی که عزت نفس دارد نقا  ضعف خود را می



WWW.Hamedmatin.com 

11 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

هلای  آسلی   تلا از پنهان کردن آنها ندارد و همواره در تاش است که آنها را برطرف کلرده  

 جلوگیری کند. احتمالی که ممکن است از این ناحیه ببیند

ایم. کسی اعتماد به نفس کلاذب دارد کله   حتماً در مورد اعتماد به نفس کاذب مطالبی شنیده

کند طوری رفتار کنلد  کند و سعی مین از وجود خود تظاهر به داشتن آن میرودر ظاهر و بی

و از ایلن  ن خود فاقد اعتماد به نفس بوده رواما در د که همه فکر کنند او اعتماد به نفس دارد؛

تواند مفید باشلد و قطعلاً   برد. تظاهربه داشتن اعتماد به نفس همواره نمیموضوع هم رنج می

بوده و اینجاست که مشلخص  زمانی فرا خواهد رسید که اعتماد به نفس کاذب دیگر کارساز ن

 فرد فاقد اعتماد به نفس واقعی و سالم است. شودمی

 

 

 رت وجود این دو مهارتروض فصل دوم:

مهارت بیندازیم دیگر نیلازی بله توضلیح بیشلتر      تر به معنای این دواید اگر نگاهی دقیقش

خواهلد  اما همانطور که می دانیم ذهن ما همواره در حال جستجو و بررسی است و می نباشد؛

ما هلم بله    های  پیدا کند.های واضحی برای سؤالچرایی مسائ  را بیشتر درک کند و جواب

پردازیم که عزت نفلس و  گراریم و در این فص  به این موضوع میترام میاین ویژگی ذهن اح

چله موقلع و در    کننلد و وجودشلان  اعتماد به نفس در چه مراح  و شرایطی به ما کمک می

 تواند به سود ما باشد.کجاها می

تلر  ابط اجتملاعی خلود موفلق   روهابی داشته باشیم که به سب  آنها بتوانیم در اگر ما ویژگی

اگلر بله    همسر و دوستان خود داشته باشلیم.  ای با کیفیت بالا با خانواده،طه  کرده و رابعم

های زنلدگی  خاطر این ویژگی ها توانایی مان در تصمیم گیری بالا رفته و بتوانیم در دو راهی

هلا و  تر و با اطمینان بیشلتری انتخلاب کنلیم و همچنلین در رسلیدن بله خواسلته       محکم

هایمان ناامید نشده و بتوانیم بعلد از هلر زملین    قدم تر بوده و در شکستآرزوهایمان ثابت 

خوردنی مجدداً بلند شده و به حرکت ادامه دهیم، در مقاب  نامایمتی ها و مشکات زنلدگی  

تلر عمل  کنلیم و    تلر و سلنجیده  های زندگی معقولسرخم نکرده و در ح  مسائ  و چال 

نهایت لرت را برده و از صمیم قل  خوشحال شلویم،   بتوانیم از موفقیت و دستاوردهای خود

هلای بلزره زنلدگی نترسلیم و در راه     نهراسلیم و از انتخلاب  « نه»از شنیدن و گفتن کلمه 

هلای  هلا و طعنله  یاهایمان با قدرت و استقامت گام برداریم و در مقاب  کنایله رورسیدن به 
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ون کوه استوار باشیم و زملانی کله   توانند پیشرفت ما را ببینند همچدیگران و کسانی که نمی

ایم ناامید نشده و به توانایی خود اعتماد کرده و به دنبال راهی بلرای  ای خوردهبه درب بسته

بتواند شجاعت و جسارت را در شما زنده کلرده   همچنین این دو ویژگی باز کردن  بگردیم و

 ران را بله شلما بدهلد،   و قدرت قضاوت صحیح در مورد افکار، احساسات و رفتار خود و دیگ

آنگاه به نظر شما یاد گرفتن و بالا بردن سطح این دو مهارت ارزش دارد کله بلرای آن وقلت    

 ری هستند؟روآیا اصاً ض بگراریم،

 شن است.راپاسخ کاماً 

عزت نفس و اعتماد به نفس با خود دستاوردهای بسیاری را به هملراه دارنلد کله در بعضلی     

دو ویژگلی   رااصاً قصدم این نیست که عزت نفس و اعتماد به نفس  موارد باور نکردنی است.

جادویی جلوه بدهم اما قاطعانه و صادقانه بله تاثیرگلراری شلگرف و بسلیار بلالای آن در      

در خودم، دوستانم و همه کسانی کله در   رااین تثثیر  چرا که مواردی که گفته شد ایمان دارم.

هلای حسلاس   ام.حتی در بعضی ملوارد در زملان  دیده حاند به وضواین زمینه اقداماتی کرده

 هایی که باید به جای بله، نه بگوییم و برعکس و یلا کنند. مث  آن زمانزندگی به ما کمک می

 عکس العم  نشان بلدهیم.  "بافاصله"گیریم که باید آن موقع هایی که در موقعیتی قرار می

ه به خاطر نداشتن اعتماد به نفس یا ترسلیدن  یم که اهایی قرار گرفتحتماً همه ما در موقعیت

م که از تله قلل    ه ما چی فکر کنند دست به کاری زده ایاز اینکه ممکن است دیگران راجع ب

ای یم که اصاً عاقهه ایم که دوست نداشتیم و در جایگاهی مانده اراضی نبودیم یا جایی رفت

ه نداشلت  راهای دیگلران  ن به خواستههایی قدرت نه گفتو یک وقت به بودن در آن نداشتیم؛

 ران خواسلته  آنکن اما ما انجلام  دادیلم و    رازد این کار ن ما فریاد میوریم در حالی که دا

ن خواسته به کسی بگوییم که فان رفتارش یا حرکت  ملا  بعضی اوقات دلما برآورده کردیم.

خواسلت کلردن و کملک    قلدرت در  و حتی در ملواردی  توانسته ایمرا ناراحت می کند، اما ن

 شلویم. نله بشلنویم ضلایع ملی     کرده ایم اگره ایم چون فکر مینداشت راخواستن از دیگران 

ترسیدیم جلواب  را بلدهیم و   تحقیر مان کند چون می اوقات اجازه دادیم طرف مقاب  بعضی

دیم و هلیچ نگفتلیم چلون    ابط عاطفی مان بارها و بارها کوچک و تحقیلر شل  رویا اینکه در 

 کسی که دوست  داریم مارا رها کند و تنهایمان بگرارد. رسیدیمتمی

خیلی اوقات کاری به ما پیشنهاد شده اما چون به خودمان و توانایی هایمان اعتماد نداشلتیم  

 قبول  نکردیم و بعدها چقدر از اینکه نپریرفتیم پشیمان شدیم.

را به  آنو جسارت گفتن ها توی زندگی یکی را خیلی دوست داشتیم اما شهامت بعضی وقت

ما را قبول نکند و جواب رد بدهلد ترسلیدیم و سلالها حسلرت      شایداو نداشتیم و از اینکه 



WWW.Hamedmatin.com 

13 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

بعضلی هایملان جلرات کلردیم و      خوردیم که چرا نتوانستیم به او بگوییم که دوست  داریم.

د بعل ی سرمان خراب شده دیدیم که ورگفتیم اما وقتی جواب نه شنیدیم چنان سقف دنیا را 

ز نظاره گر پیشرفت دیگران و پسلرفت و  روزندگی از همه چی دست کشیدیم و هر  از آن در

 درجا زدن خودمان بودیم.

هلای خیللی   که یکی از همکاران مان کله اسلتعداد و توانلایی    حتی در مح  کار پی  آمده

ه ملا پیلدا   تر و بهتر از ما عم  کند و جایگاه بالاتری نسبت بکمتری از ما دارد توانسته موفق

 کرده فقط به این دلی  که ما خودمان را باور نداشتیم.

پیدا تری از نق  عزت نفس و اعتماد به نفس های بالا حتماً درک بیشتر و درستحالا با مثال

. با خود فکر کنید که اگلر ایلن دو مهلارت را داشلتید خیللی از اتفاقلات زنلدگی        کرده ایم

گاهی اوقات فقط یک اتفاق اگلر بله    پیشرفت شما باشد.نه بیفتد و در جهت روتوانست وامی

ز کله  روالبته خبر خوب اینکه ام افتاد اکنون زندگی ما شک  دیگری داشت.ای دیگر میشیوه

در حال مطالعه این کتاب هستیم به خوبی متوجه شدیم که چقدر عزت نفلس و اعتملاد بله    

الا بردن این دو مهارت آینلده زنلدگی   توانیم با بو می نفس در زندگی ما نق  به سزایی دارد

ایلن یلک گزافله     ای دیگر و به شکلی که همیشه دوست داشتیم رقم بلزنیم. خود را به گونه

توانلد سرنوشلت   نیست بلکه یک واقعیت محض است که عزت نفس و اعتماد بله نفلس ملی   

 ها را دگرگون کند.انسان

 

 

 

 

 

 عزت نفس، مهم اما از یاد رفته فصل سوم:
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رشد عزت نفس به منزله 

گسترش قابلیت انسان برای 

 خوشبختی و موفقیت است

انی و فکری هلم وجلود   روز همه مسائلی که منشث زیستی دارند حتی یک مورد مشک  جدا ا

ندارد که از عزت نفس پایین ناشی نشود، اعلم از اضلطراب، افسلردگی، تلرس از صلمیمیت،      

محبت یا موفقیت، اعتیاد به مواد مخدر، مشکات زناشویی، عادت به اذیلت و آزار کودکلان،   

کشی و جنایت، و یا آشوبگری، همه و همه در علزت نفلس   اختالات جنسی، ارتکاب به خود

 توان آنها را ناشی از این مسئله دانست.ضعیف و پایین ریشه دارند و می

کنیم هیچ کدام به اندازه قضلاوتی کله   هایی که در زندگی مییادمان باشد که از همه قضاوت

 کنیم مهم نیستند.راجع به خودمان می

حس اعتماد به نفس و عزت نفس به صورت بالقوه در ذات همه ملا  خوشبختانه استعداد ایجاد 

احسلاس   تردید به خود، انی،رووجود دارد اما بیشتر مردم از احساس بی کفایتی، عدم امنیت 

هلای  و تلرس از حضلور فعلال در عرصله     ها بسیار شایع اسلت( در ما ایرانیاین مورد )گناه 

یشه به وضوح قاب  شناسلایی  که گفته شد هم شاید این مواردی برند.مختلف زندگی رنج می

 هیچ شکی نیست.نباشند اما در وجود آنها 

برخورداری از عزت نفس امری نسبی است و در افراد کم و بی  وجود دارد و تلاکنون کسلی   

نبوده که به کلی فاقد آن باشد و یا اینکه اصاً توانایی کس  آن را نداشلته باشلد. افلزای     

لایق و ارزشمند برای زنلدگی  است که ما خود را شایسته خوشبختی و عنعزت نفس به این م

خوشبینی و تدبیر بیشتری برخلورداریم   ن در مواجهه با زندگی از اعتماد،می دانیم و همچنی

 های خود برسیم.و خواسته افداهکند که به و این مسئله به ما کمک می

 

ایلن هملت    ازتر خواهیم بلود. رور و بلند پهر چه عزت نفس بالاتر باشد همت و اراده ما بیشت

بالای ما لزوماً در مسلائ  ملادی و شلغلی    

های معنوی، خاقانله  نیست بلکه در تجربه

و احساسی در زندگی، نیلز بله ملا کملک     

 خواهد کرد.

هر چه عزت نفس بالاتری داشته باشیم در 

هلای  تلر بلوده و موفقیلت   کار خود خاق

م میدانم لاز بیشتری را درک خواهیم کرد.

زیلرا   در این مورد مثال عینی برایتان بزنم؛

که ممکن است بعضی خواننلدگان بپرسلند   
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عزت نفس ما بالاتر   بادد راایهر چه 
تر آمادههزتر و راخورد با مسائل زندگی مج 

رهای زندگی خواهیم بود ، در مقابل فشا
وم مِ شکست و تر هستیم و تسلی مقا

امیدی نمی شویم.نا  
 

  که چه ربطی میان عزت نفس و خاقیت وجود دارد.

 

 

 داستان واقعی : 

 چند سال پی  در یک جلسه شرکت کردم که قرار بود در آن برای انجام یک کار مشلک  از 

نفلر در آن جلسله حضلور     01حدود  ه استفاده شود.های شرکت کنندگان در آن جلسایده

هلای  ه پس از نیم ساعت ایدهرونفره تقسیم شدیم و قرار شد هر گ 5ه روگ 6داشتند. ابتدا به 

هی بودم که به نظرم افراد خلّاقی نداشت و از طرفلی یکلی از   رومن در گ خود را اعام نمایند.

اقی تشکی  شده بود. من ابتلدا بلا خلودم    در جلسه از افراد بسیار خلّ حاضر های دیگرهروگ

های خیلی خلوبی ارائله   ه خلّاق، ایدهروه ما حرفی برای گفتن ندارد و آن گروفکر کردم که گ

شلد کله    ذهلنم زده  ای دردر یک لحظه جرقه بردم،خواهد داد. وقتی در ناامیدی به سر می

تو چیلزی از آنهلا کلم     .ای. عزت نفس و خودباوری داشته باشگفت چرا خودت را باختهمی

ع کردم به فکر کردن کله  روسپس ش توانی.فکرت را به کار بینداز، مطمئن باش تو می نداری.

ایده ارائله   4 ه مارودر پایان سی دقیقه گ توان آن کار را به بهترین شک  انجام داد.چطور می

ها مال من بود و در تا ایده 0داد که 

هلا جملع   هروایده از ک  گل  20ک  

ایده  20وری شد. چون اجرای همه آ

ایلده از بهتلرین    5ممکن نبود پس قرار شد 

 ها برای انجام کار انتخاب شود. ایده

  به نظر شما چه اتفاقی افتاد؟

ایده نهایی بله عنلوان    5هر سه ایده من در 

های اول، سوم و چهارم انتخاب شد و از ایده

کردم بسیار افراد هی که من تصور میروآن گ

اقی دارد فقط یک ایده انتخاب شد که بله  خلّ

هلدف ملن از    عنوان ایده دوم برگزیده شد.

تعریف این خاطره از زندگی خودم ایلن بلود   

که بدانید عزت نفس و خودباوری چه تاثیری 

ای که در خاقیت انسان دارد. در همان لحظه
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 نکته مهم

هلای حل    راهع به جستجو بلرای پیلدا کلردن    رومن خودم را باور کردم ناگهان ذهن من ش

مسئله کرد و توانست به بهترین شک  ممکن آن کار را انجام دهد. آنقدر ایلن خلاطره بلرایم    

آیلد کله بعلد از انتخلاب     کنم و یادم میزیبا و لرت بخ  است که هرگز آن را فراموش نمی

البته همه این خوشحالی نله بله    شناختم.های برتر چقدر خوشحال بودم و سر از پا نمیایده

ها انتخاب شده بود بلکه بیشتر به این دلی  بلود  هایم به عنوان بهترین ایدهخاطر که ایده این

را باور کنم و شایسلته بلدانم    مکه با تمام وجود فهمیدم وقتی عزت نفس داشته باشم و خود

 توانم کارهای بزرگی انجام بدهم.تا چه اندازه می

شلود و رفتلار ملا بلا دیگلران و      تر میسالمابط اجتماعی ما روهر چه عزت نفس بالاتر باشد 

 تر خواهد بود.همچنین دیگران با ما احترام آمیزتر و خیرخواهانه

شلویم  هر چه عزت نفس ما بیشتر باشد از موفقیت و پیشرفت دیگران نه تنها ناراحلت نملی  

 دانیم.خواهیم شد زیرا که وجود آنها را تهدیدی برای خودمان نمیهم بلکه خوشحال 

ترین د برایتان جال  باشد اما اگر عزت نفس خود را بالا ببرید حتی لرت بردن ما از سادهشای

حقایق زندگی و طبیعت بیشتر خواهد بود مانند از خواب بیلدار شلدن در صلبح     هایظرافت

 خیلی زود و یا زندگی در قال  یک انسان.

 

و در  های مثبت خود را گسترش دهیماگر بخواهیم امکانات و توانایی

و تغییرات اساسی در آن ایجاد  ردهنتیجه، زندگی خود را دگرگون ک

 خوی  است عزت نفسرش روولین گام پا ،کنیم

 

ارزش عزت نفس صرفاً در این نیست که به ما این امکان را بدهد که احساس بهتلری داشلته   

کنلد بلا   به ملا کملک ملی    دهد تا درست و بهتر زندگی کنیم.باشیم، بلکه به ما فرصتی می

هلا بهلره   شلویم و از فرصلت   روبلرو های زندگی و مسائ  مختلف و گسترده آن بهتر چال 

 برداری بیشتر و موثرتری داشته باشیم.

 : در نهایت عزت نفس عبارت است از اینکه
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که  کنممی فکری من خودم درباره خودم چ نه ای ن 

کننددیگران در مورد من چی فکر می  
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س و اعتماد به نفلس  های عزت نفنشانه فصل چهارم:

 پایین
 

البته آب و غرا بلرای ملا    دارد. رتروها ضهمه انسانهمه می دانیم که وجود آب و غرا برای 

 میلریم؛ واقع یک نیاز حیاتی است که اگر نباشد ما می رت است و درروچیزی بی  از یک ض

مانیم اما ادامه حیلات  ممکن است ما زنده ب اما بدن ما نیازهای دیگری نیز دارد که اگر نباشند

عزت نفس چیزی شبیه به  ها.مانند ویتامینبرایمان بسیار مشک  و حتی دردناک خواهد بود 

توانیم بله درسلتی   میریم اما نمییعنی اگر نباشد ما نمی ویتامین است. مث  آب و غرا نیست؛

به زندگی خود ادامه دهیم. چراکه در فرآیند زندگی ما نق  بسیار موثری دارد و برای رشلد  

ای از ه کمبود عزت نفلس در پلاره  البته ناگفته نماند ک ری است.روسالم شخصیت ما واقعا ض

 ها و ملواد مخلدر،  روبه عنوان مثال سو مصرف دا تواند به مره ما منتهی شود.موارد حتی می

رانندگی بدون احتیا ، ادامه زندگی مشترک با همسلر  بلدرفتار و بلی اخلاق، عضلویت در      

ا اقلدام بله   هلای بیهلوده و اشلتباه و یل    های خافکار و شرکت در منازعات و درگیریهروگ

 ترین عوام  هستند( اشلاره کلرد؛  این مورد و مصرف مواد مخدر در ایران از شایع)خودکشی 

 اما همیشه پیامدهای عزت نفس پایین تا این اندازه مستقیم نیست.

 تاثیر کمبود عزت نفس در زندگی : 

 

بله  ممکلن اسلت تلن     تواند در انتخاب همسر نامناس  تثثیر گرار باشلد. عزت نفس کم می

اش فقط ناراحتی و عدم آرام  باشد، ممکن است شغلی را انتخلاب  ازدواجی دهیم که نتیجه

ی آن روکنیم که با آن هرگز به جایی نرسیم یا حرفلی بلزنیم و قلولی بلدهیم کله نتلوانیم       

 بایستیم.

کنلیم و بله تغریله    باقدام به خوردن غراهای ناسلالم   است به خاطر عزت نفس پایین ممکن

ممکن است توانایی خود برای للرت بلردن از زنلدگی را از دسلت      میتی ندهیم.خود هیچ اه

یاهایی را درسر داشته باشیم و به آنها پر و بلال بلدهیم کله هرگلز بله واقعیلت       روبدهیم و 

ها کم حی و جسمی ما در مقاب  بیماریروعزت نفس پایین سب  می شود مقاومت  نپیوندند.

یم و هر اتفاق کوچکی موج  تشوی  بی  از حلد ملا   شده، گرفتار اضطراب و افسردگی شو
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ها و حتی اشخاص پیدا کنلیم و طالل  سلیری ناپلریر     رووابستگی بی  از اندازه به دا شود،

 محبت، توجه و تثیید دیگران شویم.

های زندگی برخورد اشلتباه و بلی تناسل     وقتی عزت نفس پایین باشد با سختی و ناراحتی

شویم که اگر عزت نفس بلالایی داشلتیم در برابلر    متی ها تسلیم میکنیم و در برابر نامایمی

شود تحت تثثیر احسلاس نلاتوانی و   عزت نفس کم سب  می کردیم.آنها به خوبی مقاومت می

هلای زنلدگی للرت ببلریم دائلم در      به جای اینکه سعی کنیم از خوشی نالایقی فلج شویم.

 اتفلاقی بیفتلد.   یم و نگران باشیم کله نکنلد  ری کنها و دردها دوتاشیم که فقط از ناراحتی

کسی که خود را بلاور نلدارد دنیلا بلرای       ها مورد توجه ما هستند.ها بیشتر از مثبتمنفی

 تبدی  به مکان فوق العاده ترسناکی خواهد شد.

فردی که عزت نفس پایینی دارد در مسائ  اجتماعی، تحصیلی یلا شلغلی کمتلر پیشلرفت     

دست یابی به رشد و پیشلرفت و انتظلار رسلیدن بله آنهلا را در خلود       کند زیرا توانایی می

برقراری و حفظ رابطه دو طرفه و سالم اجتملاعی بلرای او بسلیار سلخت اسلت و       بیند.نمی

مشکاتی از جمله تن  شدید و اسلترس را بیشلتر از    کند.تنهایی و انزوا را بیشتر تجربه می

 ابلط زناشلویی،  رود برای ابراز تمایات جنسی در حتی توانایی خو بینند.دیگران در خود می

شنیدن انتقادها و تقاضای کمک یلا حل  مشلکات را سلرکوب      مورد احترام و توجه بودن،

 کند.می

هلای بیشلتر و علدم پلریرش     شخصی که عزت نفس پایینی دارد برای اجتنلاب از قضلاوت  

سرزن  کنلد، عصلبانی    ممکن است خود را کند.های خود، دیوارهای دفاعی برپا میکاستی

های آرمان گرایانه و بی فایده کند و نیز بله  وناامید شود و یا خود را درگیر یک سری فعالیت

ی بیاورد و در واقع به بیانی دیگر عزت نفلس  رو ،روابط جنسی ناسالم و بزهکاریمواد مخدر، 

 های فردی و اجتماعی زیادی همراه است.پایین با آسی 

س بالا به این معنی نیست که دیگر تحت تثثیر هیچ کدام از مواردی کله  البته داشتن عزت نف

کند تا با سربلندی از پلس  گیرید بلکه به این معناست که به شما کمک میگفته شد قرار نمی

این مسائ  برآیید و خود را همچون فردی محکم و استوار بدانید کله ممکلن اسلت خسلته     

در بعضی مواقع ناامید شلود املا هرگلز تسللیم      شود، ممکن است ناراحت شود، ممکن است

 به جلو دارد. رازند و همواره حرکتی شود، زانو نمینمی

ممکن است کسانی که از عزت نفس بالایی برخوردارند تحت تثثیر مشکات زیلاد بله زملین    

عزت نفس بالا به ایلن معنلا    شوند.بخورند اما خیلی زود خود را جمع و جور کرده و بلند می

هلا افلزای    شویم بلکه مقاوملت ملا را در برابلر بیملاری    ست که ما دیگر هرگز بیمار نمینی
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کند که شما مضطرب و افسلرده نشلوید، املا    عزت نفس سالم هیچوقت تضمین نمی دهد.می

 دهد.قدرت کنار آمدن و ح  کردن مسائ  را در شما به طور چشمگیری افزای  می

هلای علزت   یین که بی شباهت به مواردی که درمورد نشانههای اعتماد به نفس پاو اما نشانه

تواننلد  چراکه این دو مهارت بسیار به یکدیگر وابسته هسلتند و ملی   نفس کم گفتیم نیست.

ی اعتماد بله نفلس بسلیار بیشلتر و     رو ی یکدیگر تاثیرگرار باشند البته تثثیر عزت نفسرو

 چشمگیرتر است.

 

 نشانه های اعتماد به نفس پایین :

 

افرادی که اعتماد به نفس پایینی دارند، معمولاً چند مورد و در شک  حاد آن همه موارد زیلر  

 را دارا هستند:

 :رش انتقادی نسبت به دیگراننگ-1

افرادی که اعتماد به نفس پایین دارند دائماً به دنبال انتقاد و تخریل  دیگلران هسلتند تلا      

های آنان نشلود و هملواره در   متوجه کاستیهای خود را بپوشانند و کسی بدین وسیله ضعف

 ها هستند.دیگران به دنبال عی  و نقص

 :مأیوس و بدبین-2

شوند و به محلض پلی  آملدن مشلکلی     ای خیلی سریع مثیوس میدر مواجهه با هر مسئله 

هلای اطرافشلان بلدبین هسلتند و     کشند و معمولاً به انسلان سریع نا امید شده و پا پس می

 بینند.رفت اطرافیان را تهدیدی برای خود میموفقیت و پیش

 :لاً شکایت داشتن از شرایط معمو-3

تلوان از بحلران   که راه ح  چیست و چطور می ورددر شرایط مختلف به جای تمرکز بر این م 

خارج و مشک  پی  آمده را ح  و فص  کرد دائماً به دنبلال مقصلر گشلته و سلعی دارنلد      

 را مقصر جلوه دهند تا مسئولیت را از خود ساقط کنند. دیگران را متهم کنند و آنان

 تندی و کج خلقی بیشتری دارند: -4
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 شلده  روبرواز آنجایی که به خاطر اعتماد به نفس پایینشان با مسائ  و چال  های بیشتری  

شود، بنابراین اخاقشان کمی تندتر شده و به اطرافیان خود پرخلاش  و آرام  آنها مخت  می

ها یک عم  دفاعی است تا دیگران به آنها کلاری  البته گاهی اوقات این پرخاشگری کنند.می

 نداشته باشند و نتوانند از آنها بپرسند چرا.

 ولخرج و اسرافکارند:-5

کننلد  ن احساس ضعیف شدید میروکسانی که اعتماد به نفس پایین دارند از آنجایی که از د 

دازه ظاهرشان این ضعف را بپوشانند و بسیار بیشلتر از  دائماً سعی دارند با آراستن بی  از ان

دهند. متاسفانه بسلیاری  ن و باطن خود برای ظاهر خود هزینه کرده و زمان اختصاص میاود

عمل  هلای زیبلایی    ) های زیبایی به خاطر کمبود اعتماد به نفس و عزت نفس اسلت. از عم 

عضلی بزره درآملده و متاسلفانه در   یکی از موارد بسیار شایع در ایران است که به صورت م

شود. انشاالله در کتاب بعدی به این مورد با شرح کام  خلواهم  جوانان ایرانی به وفور دیده می

ها و اقلداماتی کله بلرای زیبلایی صلورت      پرداخت. البته منظور این نیست که تمام جراحی

زیلر سلؤال بلردن     گیرد به خاطر نداشتن اعتماد به نفس و عزت نفس است و درک  قصدمی

این مدل اقدامات را نداریم ولی باید بپریریم که بیشتر  این نوع کارها به خاطر کمبود شلدید  

 عزت نفس و اعتماد به نفس و نگرش غلط است(

 :نادانی و ضعف-6

داننلد و  کنند چون این اقدام را نشانه ضعف خود ملی یگران را رد میبعضی موارد کمک د در 

ترسند یلا  همچنین توانایی درخواست کمک از دیگران را ندارند چون از شنیدن جواب نه می

در حاللت   بیننلد. اینکه در خود توانایی متقاعد کردن و جواب مثبت گرفتن از آنهلا را نملی  

توانند بلدون وجلود و کملک    ود وابسته هستند که نمیدیگر آنچنان به دیگران و نزدیکان خ

ع کنند و یا اینکه اقدامی را به تنهلایی  روند یا حتی کاری را شروآنها به خرید یا به مهمانی ب

 انجام دهند.

 :درگیری با کمال گرایی-7

چون افرادی که ایلن ملدلی    یکی از افکاری که به شدت ضربه زننده است کمال گرایی است. 

کنند معتقدند یا کاری نباید انجام دهند یا اگر انجام دادند باید عالی و بدون عیل  و  فکر می

همه می دانیم هیچ کاری بی عی  و نقص نیست و به هلر حلال ایراداتلی در هلر      نقص باشد.

خواهیم کاری را برای اولین بار انجام دهلیم. چراکله   مخصوصاً زمانی که می کاری وجود دارد.



WWW.Hamedmatin.com 

22 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

شیم انتظار داریم به نحو احسن آن انجام دهیم و چون می دانیم بلرای اوللین   اگر کمال گرا با

 دهیم که هیچ کاری نکنیم.بار، امکان کار بی نقص وجود ندارد پس ترجیح می

 :با احساس گناه شدید درگیری-8

هلا بلا آن در   همانطور که در فصول گرشته به این مورد اشاره شد یکی از مواردی که انسان 

 ستند احساس گناه است که در بین مردم ایلران بسلیار شلایع و فراگیلر اسلت.     کشمک  ه

تعداد زیادی از ما ایرانی ها این احساس را بارها و بارها تجربه کرده و بلا آن آشلنایی کامل     

کنیم که خداوند در کمین نشسته تا به محض اینکه مرتک  اشلتباهی شلدیم   فکر می داریم.

بیشتر از خداوند انتظار مجازات و غضل  داریلم    عراب دهد. ما را به شدیدترین شک  ممکن

به خاطر احساس گناهی که داریم خود را گناهکار دانسته و لایق شلادی   تا رحمت و بخش .

کنیم که اگر با احساس گناه زندگی کنلیم خداونلد ملا را    بینیم و تصور میو خوشبختی نمی

تلوان  به جرات می نوعی گناه می دانیم. خواهد بخشید و شادی کردن و بانشا  بودن را حتی

هاست که نه تنها مانع نشا  و لرت بلردن از زنلدگی   گفت احساس گناه جز بدترین احساس

شود هرگز به فکر پیشلرفت و حرکلت در مسلیر موفقیلت و آرامل       شود بلکه باعث میمی

احساس گناه کلردن  افرادی که اعتماد به نفس پایین دارند گاهی اوقات با استفاده از  نباشیم.

و دلسوزی آنها و پیشبرد اهلداف   و ابراز آن در حضور دیگران، سعی در جل  احساس ترحم

 خود دارند.

 های خداوند هستند:به طرز افراطی و اشتباه وابسته به کمک-9

هلای خلود را از خداونلد    در همه آموزهای دینی به این نکته اشاره شده که همه درخواست 

ها نیز بله صلراحت بیلان شلده کله      ه از او کمک بجوئید اما در همین آموزهبخواهید و هموار

وسیله و مسئول رسیدن به نیازهایمان خودملان هسلتیم و کسلی کله در راه رسلیدن بله       

معملولاً افلرادی کله     کند.ها و احتیاجات  تاش نکند خداوند هم برای او کاری نمیخواسته

بله هلدف و    کله  هلم  از خدا انتظار دارند و هنگامی اعتماد به نفس ندارند ،همه چیز را فقط

ترین کلار اسلت و انلداختن    دانند. زیراکه این راحترسند خدا را مقصر میخواسته خود نمی

 تر است.شان به گردن خداوند برایشان آسانمسئولیت همه  مسائ  زندگی

 : هستند انات کاذب و مصنوعی و زودگذربیشتر به دنبال هیج-11

هلای خلود را   ه اعتماد به نفس ندارند تحم  و صبر کافی برای رسیدن به خواسلته ی کافراد 

ندارند و در برخورد با هر مشکلی به جای ح  کردن آن به دنبال فلرار هسلتند و معملولاً از    

برند. به طور مثال هنگام شکست در دوستی و رابطه عاطفی مشکلی به مشک  دیگر پناه می
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ی آورده و از هیجلانی زودگلرر بله    روه بوده است به مواد مخدر که به اشتباه هم ایجاد شد

آورد. تحم  و قدرت لازم را ندارند و به جای صبر بلرای رسلیدن بله    ی میروکاذب  یهیجان

 دهند.های کوتاه مدت و مصنوعی و کاذب تن میلرتی دراز مدت سریعاً به لرت

 نند:بیهای خود را کمتر از میزان واقعی خود میتوانایی-11

هلای خلود را بله خلوبی     ها و ویژگییکی از عل  کمبود اعتماد به نفس این است ما توانایی 

شلان  شناسیم و حتی آنهایی را هم کله از وجودشلان آگلاهیم کمتلر از انلدازه واقعلی      نمی

هایملان تکیله   شود که نتوانیم در زندگی به خود و توانلایی و این مسئله سب  می بینیم؛می

 های مختلف احساس ضعف داشته باشیم.یجه در عرصهکنیم و در نت

 بط اجتماعی مشکل دارند:روادر برقراری و حفظ -12

گیریم که وجلود چنلد ملورد از    اگر به مواردی که تا به آلان ذکر شده توجه کنیم نتیجه می 

ابلط  روشود تا کسانی که اعتماد بله نفلس پلایینی دارنلد در     آنها در کنار یکدیگر سب  می

شان به مشک  بربخورند و نتوانند بله صلورت سلالم و ملؤثر بلا      اعی و حتی خانوادگیاجتم

ابط عاطفی وجلود دارد کله   رواطرافیان خود ارتبا  داشته باشند و مورد بسیار آشکار آن در 

خورند و دائماً ملورد  ابط شکست میرومعمولاً افرادی که اعتماد به نفس پایینی دارند در این 

ابط اجتماعی همانطور که ملی دانیلد   روگیرند. البته ی طرف مقاب  قرار میسو استفاده عاطف

شود اما اینجا فقط خواستیم یک نمونه، بررسی موردی داشلته  ابط عاطفی ختم نمیروفقط به 

 باشیم.

 

 و اما...

کند فردی دارای مشک  کمبود اعتماد بله  وجود دارد که مشخص می بیشتری هایقطعاً نشانه

 آنها اشاره کردیم. ا چون ذکر همه آنها درکتاب ممکن نبود پس به بعضی ازنفس است، ام

شاید لازم است به نکاتی در مورد افرادی که اعتماد به نفس دارند اشاره کنیم چراکه ممکلن  

های اشتباهی وجود داشته باشد و تصور عموم  بر این باشلد  است در مورد این افراد، برداشت

حتماً باید چنین و چنان باشند. به این معنا که اگر مثاً فلان ویژگلی    هاکه با اعتماد به نفس

در حالی که برای داشتن  توانم با قدرت بگویم اعتماد به نفس دارم.خاص را نداشته باشم نمی

 های زیر را داشته باشیم:آن نیازی نیست که حتماً ویژگی
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 همه چیز را دانستن:

رچه معمولاً دان  و مهارت کافی در زمینله کارهلایی کله    افرادی که اعتماد به نفس دارند گ 

پریرنلد و بله هلیچ عنلوان ادعلا      های خود را میدهند را دارند اما به راحتی ضعفانجام می

های بیشتری های خاص مهارتدانند و افراد دیگری که در زمینهکنند که همه چیز را مینمی

 شوند.خود دارند محسوب نمی دارند تهدیدی برای اطمینانی که آنها نسبت به

 پولدار بودن:

افراد با اعتماد نفس گرچه ممکن است از شرایط مالی خود راضی به نظر نرسند املا بلر ایلن     

باور نیستند که حتماً باید پولدار باشند تا احساس قدرت و سربلندی و اعتماد به نفس کنند. 

 ن را تحت تثثیر قرار دهند.بینند که با پول خود دیگرااینگونه افراد لزومی نمی

 همیشه به دنبال مدیریت نیستند :

اما بلر   گیرند؛البته هنگامی که نیاز باشد کاماً مقتدرانه عم  کرده و مدیریت را بر عهده می 

این عقیده نیستند که برای اینکه احساس اعتماد به نفس کنند لازم اسلت رئلیس باشلند و    

نلی آنهلا   رورا به دیگران واگرار کنند زیلرا اطمینلان د  ها حتی در مواردی مایلند مسئولیت

نسبت به خود آنقدر قوی هست که کنترل و ریاست افراد دیگر بر خلود، تهدیلدی برایشلان    

 محسوب نشود.

 همواره موفق نیستند:

کنند همه کارهایشان را به بهترین نحو انجام دهند و این توانایی را در خلود  گرچه سعی می 

ها و دستاوردهای بیشتری برسند املا اعتملاد بله نفلس داشلتن را      موفقیت بینند که بهمی

ها موفق باشند و در واقع اعتملاد  دانند که همواره و در همه زمینه  به این مسئله نمیرومش

البته همیشه برای گلرفتن نتیجله خلوب تلاش      زنند.به نفس شان را به نتیجه کار گره نمی

هایی ه این است که نیاز ندارند خود را از طریق شغ  و موقعیتاما نکته قاب  ماحظ کنند؛می

 که در آنها شهرت و قدرت هست به اثبات برسانند.
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 :راهکارهاپنجمفصل 
و  زندگی های کمبود آنها و تثثیر آنها درتا اینجا راجع به عزت نفس و اعتماد به نفس و نشانه

حالا نوبت این است که بگوییم چه طلوری  اما  تحولی که میتوانند ایجاد کنند صحبت کردیم؛

دهیم تا بتلوانیم از اثلرات فلوق    رورش هایی این دو مهارت بنیادین را در خود پشروو با چه 

 ها استفاده کنیم و بهره ببریم.العاده آن

هایی که در ادامه گفته می شود نتیجله بگیلریم بایلد    شروپر واضح است که اگر بخواهیم از 

عملی در زندگی خود به کار ببریم و بسیار بدیهی است که فقط با دانسلتن،  آنها را به صورت 

گرچه دانستن به تنهایی بازهم از ناآگاهی و ندانسلتن بهتلر    شود.تغییرات زیادی حاص  نمی

است اما تا زمانی که این دانستن به ظهور نرسد و در اعمال ما نمایلان نشلود انتظلار نتیجله     

ای اسلت. در  و وضع کنونی ما انتظار بسیار نامعقول و نسنجیده داشتن و تغییر کردن شرایط

امتحلان   راشلی  رونهایت موردی که بسیار بر آن تاکید دارم این است که تا زملانی کله ملا    

یا خیلر. بلا دانسلتن    توانیم بگوییم که آیا واقعاً اثربخ  و مفید هست نکردیم هیچوقت نمی

نیک، نظلری قاطعانله داد و بارهلا دیلده شلده      راجع به تاثیرگراری یک تک توانصرف نمی

رسیدند اما فلوق العلاده کلاربردی و پلر فایلده بودنلد و       هایی، بسیار ساده به نظر میشرو

کنیم سلپس در  را امتحان می گفته شده شروپس اول  توانستند تغییرات بزرگی ایجاد کنند.

ش رویم حتلی اگلر ایلن    گیریم. اگر بدین صورت عم  کنل مورد ادامه یا ترک آن تصمیم می

توانیم از ایلن بله   جواب ندهد یا حداق  برای ما نتوانسته باشد کاری انجام دهد در عوض می

ایلد احتملال   البته اگر تا اینجای کتاب را مطالعه کلرده  های دیگری بگردیم.بعد به دنبال راه

عزت نفلس و  ها را تست کنید و برایتان اهمیت شروزیاد شما کسی هستید که حاضرید این 

اعتماد به نفس در زندگی مشخص شده و حاضلرید بلرای یلادگیری ایلن دو مهلارت زملان       

قب  از انجام هر اقدامی باید برای ایجاد و تقویت علزت نفلس و اعتملاد بله نفلس،       بگرارید.

نوعی آمادگی در خود به وجود آوریم تا بتوانیم در این مسیر به آنچه کله مقصلودمان اسلت    

 ین گام کارهای زیر را حتماً انجام دهید:برسیم. در اول

 تعهد داشتن:-1

د تمای  داریم که موفقت مان را به خودمان نسلبت دهلیم   رووقتی اوضاع به نفع ما پی  می 

رونلی  یا مسائ  بی هایمان را به گردن دیگرانشود اغل  شکستاما وقتی شرایط نامساعد می

عتماد به نفس سعی کنیم دیگران یا شلرایط  گرچه ممکن است به سب  نداشتن ا یم.می انداز
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آید، اعتماد به نفس یک شبه به دست نمی

 نیازمند صرف وقت وداشتن تعهد است.

 

را مقصر بدانیم، اما باید بپریریم که ایلن خلود ملائیم کله بایلد مسلئولیت تملام اتفاقلات         

 مان را بپریریم.  زندگی

 همین الآن چطور است : -2

مورد بعدی این است که بهترین زمان برای پرداختن به این مساله هملین انن اسلت چراکله    

زمانی که شرایط فراهم شود، موکول کنیم هرگز دست بله کلار نخلواهیم شلد.     اگر آن را به 

کارهلای  »و  «انن وقت سر خارانلدن هلم نلدارم   »، «الان وقت  نیست»هایی از قبی  بهانه

ید. باید یادملان  روحتماً به معنای این است که دارید از این کار طفره می «مهمتر از این دارم

دست دادیم فقط چون اعتماد به نفس نداشتیم و عقل  انلداختن   باشد که خیلی چیزها را از 

فتنلد معملولاً   ا ای باشد و متاسفانه خیلی از کارهایی که عقل  ملی  تواند کار عاقانهآن نمی

 شوند.انجام نمی

 

 

 

 خود انگیزش:  -3

 

به ملا  کرد و اگر در مسیر تقویت این دو مهارت کسی با ما همراه بود که دائماً ما را تشویق می

داد خیللی  های  به ما انگیزه میداد و زمانی که خسته شدیم و ناامید، با قوت قل حیه میرو

اما باید بپریریم که همیشه چنین کسی وجود ندارد و در این مواقلع آن کسلی    شد؛عالی می

که باید این کار را برای ما انجام دهد خود ما هستیم. باید سعی کنیم هر جا خسته و ملثیوس  

مان که در آن سرشار از اعتماد به نفس هستیم، با گوش دادن به دیم با تجسم کردن آیندهش

هلا و  و مشاهده کلیل   های شاد و انگیزشی، با مطالعه مطال  و کتابهای الهام بخ موسیقی
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حیه بخ  دائماً به خودمان انگیزه تزریق کنیم تا بتوانیم در این مسلیر بملانیم و   روهای فیلم

زی چنلد سلاعت بله انجلام کارهلای انگیزشلی       روو حرکت کنیم. لازم نیست که به جل رو

دقیقه به انجام یکی از کارهلای انگیزشلی    05الی  01 «زروهر »اختصاص دهید فقط کافیست 

ش امتحان شلده و کلاماً   رواین  که گفته شد اختصاص دهید تا نتیجه آن را خودتان ببینید.

 نتیجه مثبتی داشته است.

 ترس: غلبه بر-4

بلردن علزت    های اصلی بلرای بلالا  م که یکی از شاهراهبی تعارف و بی پرده باید بگویخیلی  

ها است. البته ترسی که تلوی  ها با رفتن توی دل آن ترسنفس و اعتماد به نفس غلبه بر ترس

و گرنه اینکه کسی از مار بترسد و با خلود   زندگی شما تا به الان برایتان مشک  زا بوده است؛

ای نیسلت.  م توی دل ترس و وارد لانه مار شلود کلار معقلول و عاقانله    روبگوید پس باید ب

ترسیدن از مار و حیوانات موذی و درنده تا جایی کله تبلدی  بله معضل  و کلابوس نشلود       

زیلرا تلرس    ای نیست و اندکی ترس از این مدل موجودات طبیعی و حتی لازم اسلت؛ مسئله

ها هستند کله باعلث   اما یک سری ترس وجودات دوری کنید؛شود که شما از این مسب  می

اند زندگی ما تحت تثثیر آنها دستخوش ناراحتی و تغییلرات نلا خوشلایند شلود. ملثاً      شده

ترسیدن از صحبت کردن در جمع برای یک مدیر، یا ترسیدن از کنفلرانس دادن بلرای یلک    

ازدواج دارد و یا ترسلیدن از  دانشجو، ترسیدن از صحبت با جنس مخالف برای کسی که قصد 

های بسیار دیگری که از ایلن قبیل    وارد شدن به محیط کار برای یک فارغ التحصی  و ترس

 هستند.

ها، ترس از شکسلت اسلت کله سلب  پرهیلز افلراد از       ترین ترسترین و مهمیکی از شایع

ملثاً   شود که در آن ممکن است در برابر دیگران احسلاس حقلارت کننلد و یلا    شرایطی می

تلوانیم  کله ملی   اما باید بدانیم که از طریق همین شکسلت اسلت   یشان در خطر بیفتد؛روآب

هلای متعلددی   ترین افراد هم کسانی هستند که شکستو موفق بیشترین چیزها را بیاموزیم

هایتان نگلاه نکنیلد. زنلدگی نامله     اند. با دیدگاه منفی نسبت به خود و شکستتجربه کرده

و موفق ثابت کرده که شکست جز جدایی ناپلریر و طبیعلی زنلدگی  همله      های بزرهانسان

نخستین گام در کلاه  شلدت تلرس، آن     انسانها در مسیر دستیابی به موفقیت بوده است.

. منظور این نیست که فریاد بزنید و بله همله بگوییلد کله     «ترسیدمی»است که اذعان کنید 

حالت دفاعی دارند و  اشخاص ترسو معمولاً سید.ترترسید اما خودتان باید بپریرید که میمی

اند. با اذعان به ترس و سعی اند یا نپریرند که دچار مشک انکار کنند که ترسیده ممکن است

اعتملاد بله نفسلتان     توانید دنیای خود را گسترش دهید و همچنان که بلر در غلبه بر آن می
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کلنم کله   شود. مجدداً تاکیلد ملی  میتر و لرت بخ  تر شود زندگی برایتان آساناضافه می

شلویم و ایلن فکلر کله      روبروند که ما با آن ترسمان روهای ما زمانی از بین میبیشتر ترس

 بتوانیم از دور با این ترس کنار بیاییم و آن را برطرف کنیم کاماً بی فایده و اشتباه است.

 اعتماد به نفس داشتن: تجسمِ-5

ها، تجسم کلردن فوایلدی اسلت کله از غلبله      ترین انگیزشهمانطور که گفته شد یکی از به

بله جلای آنکله بله      شلود. هایتان و تقویت اعتماد به نفستان، نصی  شما میکردن بر ترس

کردیلد  گرشته فکر کنید و افسوس بخورید که اگر اعتماد به نفس داشتید چه هلا کله نملی   

ایی انجلام دهیلد و چگونله    تصورکنید با داشتن اعتماد به نفس، خواهید توانست چه کارهل 

شلرایطی را تصلور    هایتان تمرکز کنید.به جای تمرکز بر مشکات، بر توانایی شخصی باشید.

اید و خودتان را آنچنان کله دوسلت داریلد    برآمده هاکنید که با اعتماد به نفستان از پس آن

 .باشید تجسم کنید یعنی آرام، خوشحال و متکی به نفس در هنگام انجام آن کار

را پرشور و پر هیجان در آن شلرایط   شن باشد و شماروتصویری در ذهن بسازید که زنده و  

 دهد.نشان می

 برای خود آرامش را بسازید:-6

دانند که چقدر در ایجاد آرام  مؤثر است اند خوب میش استفاده کردهروکسانی که از این  

ایلد. زملانی کله    کنون تجربه نکلرده  تواند آنچنان آرامشی در شما به وجود آورد که تاو می

اعصلاب  »کنید ذهنتان خیلی مشغول و خلقتان تنگ شده و به اصطاح خودمان احساس می

هایتان را ببندید و سعی کنید که به چیزی یا کلاری بیندیشلید   ای چشمچند دقیقه «ندارید

در توانیلد  ملی  البته لزومی ندارد که حتماً اعصابتان خلراب باشلد،  )که برایتان جراب است. 

دهید(.شاید این کار باغبانی، بازی با یک بچله شلیرین و   هم اینکار را انجام می شرایط عادی

توانید خواستنی، نقاشی و یا ایستادن کنار ساح  و گوش دادن به صدای دریا باشد. حتی می

د و دقیقه آرام و سلاکت بنشلینی   5این کار را با یک موسیقی آرام  بخ  انجام دهید. فقط 

دهید. تان را انجام میذهنتان را از هر فکری خالی کنید و خیال کنید که فعالیت مورد عاقه

کنلد کله در   شود که اعصابتان آرام و خلقتان بهتر شود و به شما کمک میاین کار سب  می

ش روهمچنلین اینکلار    ز کارهایتان را با آرام  بیشتر و دقت بالاتری انجام دهیلد. روادامه 

های مربو  به اعتماد به نفس و همچنین یی با چال رویاروبرای آماده کردن شما برای  خوبی
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را دست کم نگیرید و حتملاً آن را   به هیچ وجه انجام این کار تان است.های ک  زندگیچال 

 امتحان کنید تا اثر معجزه آسای آن را در خودتان تجربه کنید.

 

 هدف گذاریِ مرتبط :-7

گرفتیلد و بله   ای که قب  از هرکاری باید آنها را یلاد ملی  اقدامات اولیه و پایهبعد از دانستن 

های مربو  بله  هدف گراری در زمینهرسیم و آن سپردید، به یک مرحله مهم میذهنتان می

خواهند اعتماد بله نفلس شلان را تقویلت     کاری که اکثر کسانی که می است.اعتماد به نفس 

دهند و سرگردان به دنبال راهی برای افزای  اعتماد به نفلس و  کنند انجام کنند فراموش می

 گردند.عزت نفس خود می

وجود دارد. به این معنلا کله ملا در     «متوسط»میزان اعتماد به نفس در هر انسانی به صورت 

هلا هلم اعتملاد بله نفسلی      ها اعتماد به نفس خوبی داریم اما در بعضی زمینهبعضی از زمینه

ها یک اعتماد به نفس مشخصی اسلت کله   اعتماد به نفس ما در همه زمینه پایین، که مجموع

نامم. اگر بخواهیم اعتماد به نفس متوسط ملا  من آن را اعتماد به نفس میانگین یا متوسط می

های مختلف بالا ببریم تلا میلانگین   د پر واضح است که باید این دو مهارت را در زمینهروبالا 

ع کنیم که اعتماد به نفس خوبی داریلم و آن  روهایی شتوانیم از زمینهد. حال میروآنها بالا ب

) علزت   ع کنیم که در آنها ضعف این دو مهلارت روهایی شرا بهبود ببخشیم یا اینکه از زمینه

 را داریم. نفس و اعتماد به نفس(

اعتملاد   ایخواهید در چه زمینله یعنی اینکه دقیقاً بدانید که می ؛پس ابتدا تعیین هدف کنید

خواهید که اعتماد به نفستان برای صلحبت در جملع   د. به عنوان مثال میروبالا تان به نفس 

نفر یک  21د. برای خودتان هدف می گرراید که هر وقت توانستم برای یک جمع بالای روبالا 

سخنرانی خوب ارائه دهم آنگاه می دانم که اعتماد به نفسم در این زمینله بلالا رفتله اسلت.     

خواهید به کجا برسید وقت اقدام اسلت.  ای است و میلا که دانستید هدفتان در چه زمینهحا

 باید راهکارهای اجرای یک سخنرانی خوب را پیدا کنید.

شن از هدفی کله  رودر هدفگراری برای رسیدن به اعتماد به نفس و عزت نفس باید تصویری 

بله آن هلدف داشلته     ص دسترسلی خواهید به آن دست یابید و نیز معیاری برای تشخیمی

تان اولویت و اهمیت بیشتری داشته باشد و تلا  هایی انتخاب کنید که در زندگیباشید. هدف

 ها را مشخص کنید تا بدانید که دقیقاً دنبال چه چیزی هستید.توانید وضوح آنمی
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 :رت هدف گذاری روض

کنند که باید به سلوی  شخص میاند زیرا نه تنها برای شما مقصدتان را ماهداف مایه انگیزش

مثاً اگلر هلدفتان    اند.آن حرکت کنید، بلکه نمایانگر آن چیزهایی هستند که برای شما مهم

برقراری ارتبا  مؤثر و معاشرت صحیح با مردم باشد احتمالاً برقراری ارتبلا  بلا دیگلران از    

در حد تعلادل بگیریلد.   یی، برایتان اهمیت دارد. میزان سختی اهداف را روطریق غلبه بر کم 

اگر خیلی دشوار باشند ممکن است شما را نا امید کنند و اگر هم خیلی آسان باشلند ممکلن   

 تان در رسیدن به آنها کم رنگ شود.است عاقه

 

 اختصاصی کردن اهداف:

 

شن باشند تا معلوم شود که بلرای رسلیدن بله چله     رواشاره کردیم که اهداف باید صریح و 

 روبلرو خواهم با اعتماد به نفس بیشتری با مردم می»مثاً هدفی مانند  نید.کچیزی تاش می

ها، با خواهم در میهمانیمی»را باید به صورت یک هدف اختصاصی مشخص کنید مث   «شوم

خواهم در جمع افراد فامی  یلا مدرسله   می» . یا اینکه«اعتماد به نفس، سر صحبت را باز کنم

 «فس بیشتری حرف بزنمیا دانشگاه با اعتماد به ن

 

های افزایش عزت نفس و اعتماد یم به سراغ راهکارها و شیوهروحال ب

 : به نفس

 قب  از هر حرفی باید به این نکته اساسی اشاره کنم که یکی از مواردی که شلدیداً کاهنلده  

افکاری که ملا در طلول    هم اعتماد به نفس است، افکار منفی و اشتباه است. هم عزت نفس و

ز نیز به آنها توجه کرده و از همه مهمتر روایم و حتی در طول ها به آن اندیشیدهها و ماهلسا

هلای خلود را بله    کنیم و تحلی مسائ  و اتفاقات زندگی را با همین افکار و باورها تحلی  می

اما از این نکته غافلیم که تحلی  مسائ  هر اندازه که مفیلد   عنوان حقیقت ماجرا می پریریم؛

تحلی  داریم اشتباه باشد، آن تحلی  نه تنها مفیلد   باشد اما زمانی که معیارهایی که ما برای

کنلیم و راه  اشتباه و منفی را بررسی می باشد. پس ابتدا افکاره نیز مینیست بلکه ضربه زنند

 مقابله با آنان را نیز ذکر خواهیم کرد.
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 ها:های رهایی از این اندیشههای منفی و راهاندیشه

 

 دادن حکم کلی:  -1

کنلیم ایلن   های بسیار تخری  کننده که ما از آن زیاد استفاده ملی متاسفانه یکی از اندیشه

دهلیم و چلون در آن   است که یک اتفاق یا یک اشتباه را به ک  زندگی خودمان تعمیم ملی 

هستیم  دهد ما در احساسات ناراحت کننده خود غرقای که ذهن ما اینکار را انجام میلحظه

شویم که این یک اشتباه ذهن است و باید از فکر کردن بله آن دسلت   متوجه این مسئله نمی

ایلم و  برداریم و به طور معقولانه به مسئله نگاه کنیم. به عنوان مثال در یک امتحان رد شلده 

 کنیم و با خود ملی ایم نادان خطاب میخود را به خاطر اینکه فقط در این امتحان موفق نبوده

 .«من چقدر احمقم»گوییم 

 راهکار رهایی از این اندیشه: 

اید آدم احمقلی  ای که امتحان دادهابتدا اینکه حتی اگر فرض محالم بگیریم که شما در زمینه

ملن  »هستید حق ندارید آن را به تمام زندگی خود تعمیم دهید و یک حکم کلی بدهید کله  

ایلد  ای که موفلق نبلوده  هیچ وجه در آن زمینه که البته لازم به ذکر است که شما به «احمقم

تان بگردید تا مسئله اصللی را  زیرواحمق نیستید وبه جای این حرف به دنبال عوام  عدم پی

کردیلد. یادملان باشلد کله در     پیدا کنید و بدانید که باید برای موفقیت در آن زمینه چه می

نلی بلا   رولکه به صورت یک گفتگلوی د آوریم بزبان نمی بسیاری از اوقات ما این جمله را بر

سریعاً با خود بگویید که ملن   «من احمقم»خود آن را می گوییم. به محض آمدن این فکر که 

دهم و این یک تفکر اشتباه است. چراکه یک اشتباه یا اتفاق بد، منحصلر  دارم حکم کلی می

 به شرایط خاصی است نه به عنوان مایه ننگی بر ک  زندگیتان.

 

 ق در توصیف خود: اغرا-2

شویم و آن اشتباه را چنان بلرای خودملان   گاهی اوقات ما در زندگی مرتک  یک اشتباه می

ایلم را بله   شود و سپس غولی که خودملان سلاخته  کنیم که تبدی  به یک غول میبزره می

ایلم و بلا   اندازیم. به عنوان مثال تولد همسر و یا خواهر خود را فراملوش کلرده  جان خود می

. به این طلرز تفکلر ملی گوینلد     «عج  آدم بی فکر و فراموش کاری هستم»ود می گوییم خ



WWW.Hamedmatin.com 

32 

 

ما
ی 

دگ
 زن

ده
مش

 گ
قه

حل
 

ز مهم را فراموش کردید کاماً درست است و بحثلی  رواغراق در توصیف خود. اینکه شما این 

در آن نیست اما اینکه به خاطر این اشتباه خود را چنین توصیف کنیم کاری بی فایده و غلط 

 است.

 از این اندیشه:راهکار رهایی 

به جای این توصیف نامعقول، سعی کنید اعتدال را در پی  بگیریلد و راجلع بله خودتلان      

به خاطر یک خطا اینطور خودتان را محکوم نکنید و سلعی کنیلد کله     عادلانه قضاوت کنید.

راهی پیدا کنید که از این قبی  اشتباهات را مرتک  نشوید چراکله نلوعی سلرزن  کلردن     

 برای دیگران بی فایده است. چه برای خودتان چهت کردن است و مام

 پیش بینی غیر منصفانه:-3

شود تمرکلز  آورد و باعث مییکی از پیامدهای منفی اندیشی این است که با خود بدبینی می 

ر ملی  روی اتفاقات بدی که ممکن است بیفتد، باشد و ذهن دائماً بلا خلود مل   روما شدیداً بر 

بسیار عجیبی می افتد. به عنوان مثال فردا یک جلسه مهلم یلا ماقلاتی    کندکه حتماً اتفاق 

 .«خدایا عج  کابوسی»با خود می گوییم که  حیاتی داریم و

 راه رهایی از این اندیشه: 

بهتر است به جای اغراق کردن و ناامید شدن دیدگاه خود را تغییر دهیم و با خود بگوییم کله  

ت بیفتد چیست؟ سپس با خود فکر کنلیم اگلر ایلن اتفلاق     اصاً بدترین اتفاقی که ممکن اس

ع بله سلاختن کلابوس    روافتاد چه کنم. اینکار دو فایده دارد. یکی اینکه دیگر ذهن ملا شل  

حالا می دانیم که بدترین حالتی کله ممکلن    دهد ونخواهد کرد و بیخودی به آن پر وبال نمی

یی که وقتی درگیر اتفاق بلدی ملی   است پی  بیاید چیست. مورد دوم این است که، از آنجا

توانیم خوب فکر کنیم و راهکار مناسبی پیدا کنیم پس بهتر از قبل  بله آن فکلر    شویم نمی

ش روایلن   کنیم که اگر این حالت پی  آمد بدانیم که چکار کنیم و سریعاً وارد عم  شلویم. 

هرکلاری بله آن فکلر    های واقعاً موفق قب  از انجام بسیارکاربردی و مفید است و فقط انسان

 کنم از این راهکار عالی استفاده کنید.توصیه می کنند.می

 ناچیز شمردن دستاوردها:  -4

این مورد مخصوصاً در ایران بسیار شایع است و از کودکی به اسم تواضع و خاکی بلودن، ایلن   

چله حرفلی   اند که هر کس از ما تعریف کرد بگوییم این و رفتار غلط را به خوردمان داده باور
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است...من کاری نکردم...هر کسی میتونست انجام  بده... به خیال خودملان کله شکسلت    

اما خیال نیست بلکه یک واقعیت است که با این کار عزت نفس و اعتماد بله   کنیم؛نفسی می

هلا و  کنلیم کله موفقیلت   ر ملی روشکنیم. خیلی اوقات خودمان در ذهنمان منفسمان را می

غافل    های بزره هستیم.چک و حقیر است و همیشه به دنبال موفقیتدستاوردهای مان کو

تلوانیم انگیلزه خلود را بلرای     نملی  ،های کوچک لرت نبریماز اینکه تا زمانی که از موفقیت

های بزره کمی طولانی اسلت و  زیرا مسیر رسیدن به موفقیت های بزره حفظ کنیم؛موفقیت

های کوچلک  سوخت داریم. سوخت ما همین موفقیت ما برای ماندن در مسیر نیاز به انگیزه و

است که اگر آنها را به حساب نیاوریم و به آنها بی توجه باشیم آنگاه در مسلیر رسلیدن بله    

 شود.های بزره از پا افتاده و ادامه آن غیرممکن میموفقیت

 راهکار رهایی از این اندیشه:

تواننلد آن را  و اینکه دیگلران هلم ملی   اید برای خودتان ارزشمند است کاری که انجام داده 

های خود بها دهید و خودتلان  به موفقیت کاهد.انجام دهند چیزی از ارزش آن برای شما نمی

به جلو  رارا بابت آنها تشویق کنید و بدانید که با هر دستاوردی هر چند کوچک شما حرکتی 

ای شلود بلرای انجلام    یلزه اید و اجازه دهید لرت حاص  از این موفقیت تبدی  بله انگ کرده

کارهای بزرگتر. همین که خودتان از انجام این کار خوشال شوید، کافی است. از این بعد هلم  

اید یا ویژگی خوب ومثبتی که دارید شلما را تشلویق   هر گاه کسی بابت کاری که انجام داده

و در فرصتی کرد یا از شما تعریف کرد به جای شکست نفسی و تواضع بیجا از او تشکر کنید 

 های خوب آن شخص تعریف کنید.مناس  شما هم از ویژگی

 های بی مورد:قضاوت -5

آیلد. ذهلن ملا کله از     ای که هستیم مسئله یا اتفاقی پی  ملی گاهی در مکانی یا در رابطه 

های مختلف و هزار مدل کند به قضاوتع میروگرشته قضاوت کردن را آموخته به سرعت ش

دانیم که کدامیک درست است. سپس از آنجایی کله  گررد و واقعاً هم نمیفکر از ذهنمان می

گلررد  ها و افکاری که در ذهنمان ملی گیرد، به خاطر قضاوتاحساس ما از افکار ما نشات می

 شود.احساسمان بد می

 راه رهایی از اندیشه:

  سؤال کنلیم  های نسنجیده کنیم بهترین راه این است که از طرف مقاببه جای اینکه قضاوت

اتفلاق پلی     ملورد  در است یا نه؟ از او بپرسیم که آیا این فکری که در ذهن ما آمده درست

کند. اینکار خیلی بهتر از این است که فرض را بر ایلن بگلراریم کله دارد    آمده چه فکری می
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های پی  آمده بله خلاطر هملین    کند. خیلی از اختافات و دلخوریاینطور و آنطور فکر می

تباهات ذهن ماست و چون حاضر نیستیم از طرف مقاب  واقعیلت را جویلا شلویم باعلث     اش

 شویم.می یکدیگرگسترش اختاف بین 

 سنجیدن خود با محک دیگران:-6

در یک مکانی حضلور داریلم و    ایم.اش کردهاین حالت از آن مواردی است که اکثر ما تجربه 

دهد که دیگران او را تحسلین  کاری را انجام مییا  یا هنری دارد بینیم که ویژگیکسی را می

شلود کله   ع ملی رونی ما شروهای دآید. سریع گفتگویکنند و آن کار از عهده ما بر نمیمی

یا اینکله   «دهد، اما تو چی...؟ هیچکاری بلد نیستیببین چقدر قشنگ این کار را انجام می»

زنیلد  فتگوها دست به خود تخریبی می... با این گ«هیچوقت نمی توانی اینکار را انجام دهی»

گیریلد کله بلا    کنید و در بعضی مواقع آنچنان تحت تثثیر قرار میو دائماً خود را سرزن  می

تلر از آن داشلته   گیرید آن کار را یاد بگیرید حتی اگلر کارهلای واجل    خودتان تصمیم می

 باشید.

 راه رهایی از این اندیشه:

هایی دارید که شلاید در آن مکلان خلاص کله     ها و ویژگییادتان باشد که شما هم توانایی 

ز دهید اما این به آن معنا نیست که انسان بی هنری هسلتید.  روحضور دارید نتوانید آنها را ب

هلا و  خودتان را با سلنگ محلک اشلتباه نسلنجید و بدانیلد کله هلر انسلان محلدودیت         

کنیلد قطعلاً   مقایسله ملی   های خاص خودش را دارد. کسی که شما خود را بلا او شایستگی

تواند انجلام دهلد. در ایلن    آید را نمیهایی دارد و کارهایی که ازدست شما بر میمحدودیت

هلا و  آید و توانلایی جور مواقع سریع به این فکر کنید که شما چه کارهایی از دستتان بر می

 ر کنید.رونقا  قوت خود را در ذهن م

 

 راه کاری غیر مستقیم اما عالی :  

مسلتقیم بلرای    ما راهکاری بسیار عالی برای ایجاد اعتماد به نفس بدون اینکه بله صلورت  ا

 تشکی  آن کاری کرده باشیم:

وجود دارد که اندازه این فاصله در کمبود و افزای  اعتماد  «ایفاصله»در زندگی همه ما یک 

باشد اعتماد به نفس به نفس بسیار مهم و اثر گرار است. تا آنجا که هر چقدر این فاصله زیاد 
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یعنلی   ما کمتر و هر چقدر که این فاصله کمتر باشد اعتماد به نفس ما بیشلتر خواهلد بلود؛   

 اینکه اندازه این فاصله با اندازه عتماد به نفس ما رابطه معکوس دارد.

 این فاصله چیزی نیست جز:

 «فاصله بین چیزی که هستیم و چیزی که دوست داریم باشیم»

 

شود که تا به های دنیا وجود دارد و تقریباً هیچکس پیدا نمیزندگی همه انسان این فاصله در

های موفق و نا موفلق در  شباهت بین انسانیک اما یک تفاوت و  انن آن را حس نکرده باشد؛

ه ایلن فاصلله را   رونوع نگرش به این فاصله وجود دارد. شباهتشان این است کله هلر دو گل   

اما تفاوتشان در این نکته اسلت   شان وجود دارد؛این فاصله در زندگیدانند که بینند و میمی

انلد کله   آن شلده این فاصله است و آنچنلان محلو    های ناموفق تمام تمرکزشان برنسانکه ا

و باعث شده آنها هیچ تاشی برای کم کلردن آن نکننلد. بلر عکلس آنهلا،       ناامیدشان کرده

ماً در تاش هستند تا ایلن فاصلله را کلم کننلد و     خواهند موفق باشند دائهایی که میانسان

جال  اینجاست که هر زمان احساس کنند که این فاصله خیلی کم شده خودشان این فاصله 

کنند یعنی به محلض رسلیدن بله اهدافشلان     هایشان بیشتر میتر کردن خواستهرا با بزره

وجلود ایلن فاصلله برایشلان     دانند که زیرا می کنند؛ای انتخاب میهای تازهبرای خود هدف

هایشلان حرکلت کننلد. پلس نتیجله      رزوشود که آنها به سمت آآورد و باعث میانگیزه می

هلای  کنند اما انسانهای ناموفق به این فاصله به عنوان یک مانع نگاه میگیریم که انسانمی

هلای  اوتنگرند و دقیقاً این اسلت یکلی از تفل   موفق به آن به عنوان یک فرصت و انگیزه می

 اساسی آنها.

در واقلع بله افلزای      هر زمان که شما برای کم کردن این فاصله در زندگیتان تلاش کنیلد  

ه ای بل اید و آنجا که بی تفاوت باشید نسبت به این فاصله، ضربهاعتماد به نفستان کمک کرده

بله آن و   دیلدگاه ملا   س همانطور که گفته شد این فاصله،. پاعتماد به نفستان وارد می کنید

ی افزای  و کلاه  اعتملاد بله    روعملکردی که در قبال آن داریم به صورت غیر مستقیم بر 

زیلرا هلر چقلدر انسلان بله آن       گرارد. علت اثر گراری آن هم واضح است؛نفس ما تثثیر می

تلر  اش راضلی تر باشد هم از خلود و هلم از زنلدگی   معیارهایی که در ذهن خود دارد نزدیک

تواند بله خلود افتخلار کنلد.     ود را بیشتر از پی  دوست خواهد داشت و میخواهد بود و خ

رضایت قلبی انسان از زندگی و عملکردش، به طور معجزه آسایی سب  تقویلت اعتملاد بله    

. کم شدن این فاصله در زندگی ما عاوه بر اعتملاد بله   نفس و قطعاً عزت نفس او خواهد شد
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چیزی که سب  شود ما خودملان را بیشلتر دوسلت     نفس بر عزت نفس ما مؤثر می باشد. هر

 شود.داشته باشیم، باعث تقویت عزت نفس مان می

 اما ممکن است سوالاتی در ذهن شما پدید آمده باشد و آن اینکه :

 اگر برای کم کردن این فاصله تاش کردیم و موفق نشدیم چه؟

 اگر این فاصله خیلی زیاد بود چه؟

 ر به جای تقویت اعتماد به نفسمان، از آن کاسته شد چه؟اگر بابت شکست در این مسی

در ابتدا باید بدانیم که انسان در هر مسیری که تاش کند قطعاً دستاوردهایی خواهد داشت. 

دسلتاوردهایی   توانیم با تکیه برنرسد اما ما میخواهد البته ممکن است دقیقاً به آنچه که می

را تقویت کنیم. گرچه به نظر من هر انسلان اگلر اصلول    که به آن رسیدیم اعتماد به نفسمان 

تواند به نتیجه دلخواه خود برسد های رسیدن به آن را یاد گرفته باشد میانتخاب هدف و راه

. پس با تاش برای کم کردن فاصلله،  تواند مانع شود مگر خود اویز نمیو در این مسیر هیچ چ

شود. چراکله حرکلت   تماد به نفسمان تقویت میحتی اگر به نتیجه دلخواهم نرسیم بازهم اع

حال چه به نتیجه دلخلواه برسلد چله     شود.باعث رشد شخصیت انسان می مسیر اهدافدر 

 نرسد.

 اما زمانی که فاصله زیاد بود چه کنیم؟

زیاد هستیم. به این صورت که با انتخلاب   ی خیلی از مواقع خود ما باعث تشکی  این فاصله 

شویم که این فاصله آنقدر عجی  و بزره به نظر نی و نامعقول سب  میهای دست نیافترزوآ

برد. پس باید سعی کنلیم کله   برسد که همه انگیزه ما را برای حرکت در این مسیر از بین می

ک ابتدا اهدافی را انتخاب کنیم که دست یافتنی باشد. به عنوان مثال کسی تلا کنلون در یل   

 ، خل  زی بزرگترین سخنران جهلان شلود  رودارد  رزوآ انفره هم سخنرانی نکرده ام 01جمع 

کاماً معلوم است که هدف برای  آنقدر دور اسلت کله او ناامیلد از حرکلت بله سلمت آن       

اما فرض کنید هدف  این باشد که ابتدا در شهر خود بهترین سخنران شلود. حلال    شود؛می

توانلد  اش رسید میخواسته دهد. وقتی به ایناین هدف دست یافتنی است و به او انگیزه می

 برای رسیدن به جایگاه بهترین سخنران کشور، اقدام و تاش کند و بعد از آن مرات  بلالاتر؛ 

یعنی اینکه خودمان باید در ایجاد این فاصله درست عم  کنیم تا هم به ملا امیلد و انگیلزه    

 بخشد و هم اعتماد به نفسمان را تقویت کند.
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کنلیم و آنگلاه بله    فاصله را با انتخاب یک هدف اشتباه، زیاد می خیلی از اوقات خود ما این

شویم. یادمان باشد که هر قدم به سلمت جللو یلک    خاطر زیاد بودن آن ناامید و مثیوس می

 های بعدی.ای شود برای قدمشود و باید انگیزهپیشرفت محسوب می

 

 کلام آخر:

ا مفید و کاربردی توضیح دهلم کله   نیکی سعی کردم به صورت خاصه امرودر این کتاب الکت

هلا  عزت نفس و اعتماد به نفس دقیقاً چه معنایی دارند و جایگاه آنها در زنلدگی ملا ایرانلی   

مان تاثیرگرار باشد. سعی کردم راهکارهایی ارائله  تواند در زندگیکجاست و تا چه اندازه می

اما یک خبلر   رش دهید؛روخود پ دهم تا با استفاده از آنها بتوایند این دو مهارت را در زندگی

خوب برای شما خوانندگان عزیز دارم. در حال نوشتن کتاب جدیدی هسلتم کله در هملین    

تر و صد البته با راهکارهای بیشتری، شلما  تر و جزئیخواهم به صورت دقیقزمینه است و می

باید عرض کلنم   را آشنا کنم. با احترام بسیار برای همه نویسندگان در داخ  و خارج از ایران

ام.البته شاید وجود داشلته  تاکنون کتاب جامع و خیلی خوبی در زمینه اعتماد به نفس ندیده

های خلوبی وجلود دارد املا    ت نفس کتابام. در زمینه عزکنون آن را ندیدهمن تا  لیباشد و

همه آنها مربو  به نویسندگان خارجی است و من در کتلاب جدیلد سلعی دارم مطلالبی را     

ان کنم که خواننده ایرانی بتواند بلا آن کلاماً ارتبلا  برقلرار کنلد و همچنلین بتوانلد        عنو

اش و با توجه به فرهنگ کشور عزیزمان به کلار ببلرد. در پایلان    راهکارهای آن را در زندگی

سلطح   ته تاش و تعهد خودتلان بتوانیلد   دارم که با خواندن این کتاب و صد الب زوربرایتان آ

بنیادین و اساسی زندگی را به صورت قاب  توجهی افلزای  دهیلد و از اثلرات     این دو مهارت

تان به صورت عینی بهره ببرید و با تمام وجود درک کنیلد کله تلا چله     مفید آنها در زندگی

زی روامیلدوارم   تواند با عزت نفس و اعتماد به نفس، متفاوت و زیبا باشلد. اندازه زندگی می

نه را بتوانم در سراسر کشور عزیزمان ایلران نهادینله و فراگیلر    برسد که آموزش در این زمی

هلای ایرانلی   کنم و یادگیری این دو مهارت را به عنوان یکی از اصول زندگی سالم در خانواده

 مطرح بنمایم.

ش های بیشتر و بهتر و همچنین بالا بردن سطح آگاهی و توانلایی خلود در   روبرای یادگیری 

مراجعه کنیلد تلا علاوه بلر       Hamedmatin.comه سایت این زمینه می توانید ب

استفاده از مقالات کاربردی، بتوانید از فای  های صوتی و تصویری در زمینه آموزش مهلارت  

 های عزت نفس و اعتماد به نفس بهره مند شوید.
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همچنین برای دنبال کردن مطال  و عکس نوشته های ما در اینستاگرام می توانید به صلفحه  

 سر بزنید : زیر 

Etemadbe_nafs 

 telegram.me/joinchat/AfkTqz9khOBVhfgmWzZYoQhttps//:لینک کانال تلگرام : 

 

 ین عبارت را در قسمت جستجو وارد کنید : می توانید در تلگرام ایا 

@hamedmatin 

 

 

نیکی نه تنها مانعی ندارد بلکه برای روکپی و انتشار این کتاب الکت

نیز مردم گسترش فرهنگ آموزش و ارتقا کیفیت زندگی همه 

می شود. می توانید این کتاب را در همه شبکه های سفارش 

اجتماعی به اشتراک بگذارید یا اینکه آن را به دوستان خود هدیه 

 ید.ده
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نی و بزرگرا به  شما عزیزانهمه  ت  می  خدای دوست داش 

 مسپار


