
در این مقاله شما راه کارهای عمل افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس را خواهید آموخت.

هر فردی برای اینه بتواند در زندگ خود به بهترین نحو عمل کند و به موفقیت های بزرگ در زندگ دست یابد، باید دارای
صفات برجسته ای باشد که او را از سایرین متمایز کند. صفت، حالت عرض در انسان است که با توجه به شرایط، محیط،

تربیت و تمرین بر انسان عارض شده و م تواند شامل صفات خوب و بد باشد. مثلا طلبه ای که برای کتاب های خود اهمیت
و احترام قائل م شود و از کتاب های خود با دقت استفاده م کند، این صفت را در محیط خانواده خود و یا در محیط مدرسه

خود تحت آموزش ها و نصایح اطرافیان در خود ایجاد کرده است.

ی از صفات که ی انسان موفق و همچنین ی طلبه موفق باید از آن بهره برده باشد و اگر فردی از این صفت برخوردار
نباشد به هیچ وجه نم تواند در زندگ شخص و اجتماع خود پیشرفت کند، برخورداری از عزت نفس است.

قرار دارد. اما طلبه ای که عزت نفس داشته باشد م لات و موانع فراوانمش دانیم سر راه طلبه و در مسیر طلب همه ما م
تواند با چالش های که وجود دارد هوشمندانه برخورد کند و در مواجهه با سخت، بهترین واکنش را از خود نشان دهد و طلبه

ای که از عزت نفس کاف برخوردار باشد، به هیچ وجه در این مواقع، خود را نخواهد باخت؛ چون به خودش اعتماد دارد و
ارزش وجود خود را م داند.

باید گفت سخن گفتن از اینه حواسمان باشد اعتماد به نفس کاذب باعث ایجاد غرور در ما نشود و. . . برای شما طلاب که
خود، اهل تقوا و ایمان راسخ هستید، زیره به کرمان بردن است و ما نیز از این امر صرف نظر کرده و سع م کنیم مباحث

جدیدی را ارائه دهیم.

راههای افزایش اعتماد به نفس:

درست است که اتفاقات گذشته باعث شده اند که عزت نفس ما پایین بیاید ول حالا به عنوان ی طلبه م توانیم احساس و
درک خود از خودمان را تغییر دهیم و با انجام چند تمرین ساده به صورت روزانه م توانیم عزت نفس خودمان را تقویت کنیم.

اما قبل از بیان راهارهای عمل، عزت نفس را از دیدگاه اسلام در قالب حدیث بیان کرده و این مقاله را با این حدیث متبرک
م نماییم.

هل و ‐قُولي َالتَع هال عما تَسم ا ًيونَ ذَلنْ يا هلَيا ِضفَوي لَم ا ولَّهك هورما نموالْم َلا ضفَو هنَّ القال الصادق علیه السلام:  ا
اوِلِ وعبِالْم نْهم تَقَلسي لبنَّ الْج لبالْج نم زعا نمونَّ الْما قَال ًيونُ ذَلي  زِيزاً وونُ عي نموفَالْم يننمولْمل و هولسرل ةُ وزالْع

.ءَبِش هدِين نم تَقَلسي  نموالْم

م ر نشنيده اى كه خداى تعالخداوند اختيار همه كارها را به مؤمن داده اما اين اختيار را به او نداده است كه ذليل باشد. م
فرمايد: «عزت از آن خدا و رسولش و مؤمنين است»؟ پس، مؤمن عزيز است و ذليل نيست. [در ادامه] فرمودند: مؤمن از كوه

محم تر است، زيرا از كوه با ضربات تيشه كم م شود اما با هيچ وسيله اى از دين مؤمن نم توان كاست.

تهذيب الاحام (تحقیق خرسان) ج۶، ص۱۷۹، ح۳۶۷

افرادی که اعتماد به نفس بالای دارند، خود و دیران را تشویق به انجام کارهای خوب کرده و برای خوب بودن و شناخت
دیران به عنوان انسانهای خوب تلاش مکنند. آنچه در ادامه مخوانید راهارهای عمل برای افزایش عزت نفس و افزایش

اعتماد به نفس است:



۱‐ در مقابل آینه بایستید و از خود تعریف کنید: این کار در کسب اعتماد به نفس و افزایش عزت نفس، بسیار مؤثر است. هر
روز صبح چند دقیقه این کار را انجام دهید. سع کنید هنام ناه کردن در آینه به موارد مثبت چهره خود ناه کرده و از آن

تعریف کنید.
۲‐  در حال زندگ کنید: اگر در حال زندگ کنید و تمام انرژی خود را متوجه زندگ در لحظه نمایید، فردای شما هم تضمین

خواهد شد. چرا که فردای شما محصول عملرد صحیح امروز شما است. اگر عمر خود را در حسرت دیروز با نران فردا
سپری کنید، لحظهها را از دست خواهید داد و این به معن از دست دادن فردا نیز مباشد.

۳‐ دست دادن خودرا محمتر کنید: به اصطلاح شل و وارفته دست ندهید، به خصوص اگر ورزشار هستید، محم و قدرتمند
دست بدهید و همچنین گرم و صمیمانه.

۴-  به موفقیتهای خود ناه بیندازید: از موفقیتهای که تاکنون داشتهاید، برای خود لیست تهیه کرده و همراه خود داشته
باشید و هرگاه احساس عدم اعتماد به نفس کردید، ناه به آن بیندازید.

۵- به خودتان تبری بویید: حت از گفتن جملههای مانند شب بخیر و دوستت دارم به خود امتناع نورزید. حت برای خود
جشن تولد بیرید و در کل به خودتان برسید.

۶-  نیروی ناه خود را تقویت نمایید:
افراد نظام به خصوص آنهای که در شغل فرمانده بودهاند ناخودآگاه نیروی قدرتمندی دارند، اگر مخواهید به این مرحله

برسید، تمرین مؤثر زیر را انجام دهید: “ساچمهای سیاه را در وسط سین قرار دهید، و سع کنید با ناه خود از فاصله ۲ متری
آن را حرکت دهید”

۷‐ همیشه با خود مبلغ پول داشته باشید: وجود مقداری پول در جیب و کیف شما، عزت نفس و اعتماد به نفستان را زیاد
مکند، تاکنون شما شاید این موضوع را بسیار تجربه کرده باشید.

۸‐  مهمتر از همه، نه گفتن را یاد بیرید: بسیاری از افراد، قدرت نه گفتن را ندارند و این موارد برای آنان مشلهای ایجاد
نموده است. اگر پیشنهاد یا درخواست به شما مشود که میل ندارید آنرا بپذیرید، با قاطعیت اما با احترام بویید نه.

۹‐ فر کنید که اعتماد به نفس بنظیری دارید: هرگز این فر را به خود راه ندهید که اعتماد به نفس ندارید، همیشه سع کنید
نسبت به خود فرهای مثبت و والای داشته باشید. اگر خودتان فر کنید که اعتماد به نفس ندارید، چهطور انتظار دارید که

دیران فر کنند که شما اعتماد به نفس دارید. فراموش ننید که به هرچه فر کنید، به سرتان مآید. اگر فر کنید که کاری را
نمتوانید انجام دهید به طور حتم نمتوایند. آنچه مهم است، فقط افار شماست.

۱۰‐  سرعت راهرفتن خود را بیشتر کنید: کس که اعتماد به نفس دارد گامهای مستحم بر مدارد و هدفمند راه مرود. قوی،
قدرتمند و پر انرژی باشید.

۱۱‐ سر خود را بالا نه دارید: این کار باعث مشود جریان خون از قلب به مغز (خون شریان) و از مغز به قلب (خون
وریدی) به آسان انجام پذیرد. حجم ریهها افزایش یابد و در واحد زمان، اکسیژن بیشتری با خون مبادله شود. راههای هوای از

امتداد قرار گیرند و تنفس، راحتتر شود، میزان دید بیشتر شود، به برازندگ تا حدودی در ی قبیل نای، نایژهها، حلق وبین
ظاهری شخص کم کند و از همه مهمتر، اعتماد به نفس شخص را زیاد مکند.

۱۲‐ با ترس خود روبهرو شوید: مطمئن باشید چیزی که از آن ترس دارید به آن بدی که شما فر مکنید نیستند. روبهرو شدن
با آنچه شما از آن مترسید باعث افزایش عزت نفس  و افزایش اعتماد به نفس مشود.

۱۳‐ صحبت کنید: اغلب اوقات در مورد ی موقعیت با ی شخص دچار توهمات مشویم که درست نیستند، اگر ش و
تردید و سؤال برای شما پیش بیاید و آن را رفع ننید، این ش و تردید روی رفتار شما تأثیر مگذارد.

۱۴-  مغلوب نشوید: چیز دیری را انتخاب کنید. شما با ی تجربه ناموفق مغلوب نمشوید، به این فر کنید که آیا هیچس
قبل از موفقیت شست نخورده است؟ تنها چیزی که احتیاج دارید ی راه متفاوت است.

۱۵- عذر تراش ننید: شایعترین بهانهای که متواند در برابر هر تغییر مثبت آورده شود، این است که من ذاتاً اینطور هستم یا
من اینطور بزرگ شدهام، خیر، عذر شما پذیرفته نیست.



۱۶- مهارتهای ارتباط خود را گسترش دهید: در واقع خود باوری و افزایش عزت نفس و اعتماد به نفس ریشه در ارتباط با
دیران دارد. داشتن ارتباط اجتماع به افراد کم مکند تا واقعیتهای را در مورد خود بدانند. این افراد مآموزند که در

درون اجتماع برخ از افراد توانایهای بیشتر از آنها و برخ دیر توانایهای کمتر از آنها دارندو در واقع آنها مآموزند که
کم توانترین افراد جامعه در همه ویژگها نیستند.

۱۷‐ در اجتماع بودن را تمرین کنید: به فعالیتهای ملحق گردید که همواره در ارتباط با دیران باشید، مانند: باشاه،
کلاسهای ورزش، حلقات صالحین و تبلیغ های گروه. در این محیطها همواره باید اجتماع بوده و با مردم معاشرت کنید.

پس از مدت خواهید دید ارتباط با دیران برایتان عادی و راحت مشود.
۱۸‐ از طرد شدن نهراسید: ی از عاملهای اصل در اعتماد به نفس پایین، ترس از عدم پذیرش (طرد شدن) است. آنچه را که

فر مکنید درست است انجام دهید. به یاد داشته باشید این انتظار اشتباه است که بخواهیم همیشه مورد پذیرش و تأیید
دیران باشیم.

۱۹‐ نرش مثبت داشته باشید: سع کنید به موفقیتها و نات قدرت خود فر کنید. ترفند کار در این است که خود آگاه
(تمرکز حواس به خود) نباشید. اعتماد به نفس پایین، تردید و دودل هنام رخ مدهد که شما به عیوب و نقایص خود فر
مکنید. در عوض افارتان را سراسر به شخص که در حال گفتوگو هستید متمرکز گردانید. هم شما اضطراب خود را از

خاطر خواهید برد و هم اینه طرف مقابل از توجه شما خرسند و مشعوف خواهد شد.
۲۰‐ توقعات خود را کاهش دهید: همیشه عال بودن غیر ممن است افرادی که مخواهند همیشه عال باشند هیچکاری را

انجام نمدهند.

قطعا این موارد تنها موارد موجود نیستند و آنچه باید مورد توجه باشد این است که هر فردی با توجه به شرایط شخص خودش،
راهارهای خاص خود را برای افزایش اعتماد به نفسش دارد که این شرایط و راه حل های ویژه باید توسط کارشناس و

امری مورد انتظار است و شما م گردیده و بیان گردد. اما تمرین کردن برای جذب صفت جدید در آدم مشاوران بررس
توانید با توجه به موارد مذکور تمرین کنید تا اعتماد به نفس خود را افزایش دهید.

در قسمت های بعدی این مقاله، راهارهای عمل بیان شده توسط کارشناسان مسیر طلبه را بیان م کنیم و همچنین به بیان
تفاوت اعتماد به نفس و عزت نفس و تعریف آنها پرداخته و راهارهای افزایش اعتماد به نفس در برابر دیران و علائم کمبود

اعتماد به نفس را ذکر کرده و در انتها جملات که اعتماد به نفس دهنده هستند را لیست خواهیم کرد.


