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 مقدمه
 هیچستانمن کی ام؟ هیچ، رها، 

 طالبِ رویِ جانان ای،ررهّ
ر هي در رضذ اعتوبد ثِ در ايي جْبى پر آضَة ٍ پر دغذغِ، آيب چَى پذر ٍ هبد

اًذ ديگر اهيذي ثِ ثْجَد ايي اعتوبد ثِ  ّبيي داضتِ ّب يب غفلت ًفس هي ضعف
 ًفس ٍ احترام ثِ خَد ًيست؟

ضَد، يک ثبر از هبدر ٍ يک ثبر از خَدش  هعتقذ است اًسبى دٍ ثبر زادُ هي َطارس
ضين ٍ ّبي اعتوبد ثِ ًفس خَد ثب ز هسئَل ججراى ًقصٍپس ثر هبست کِ از اهر

ي هطکلات خَد  ثر عست ًفس خَيص ثيبفسايين ٍ ديگر پذر ٍ هبدر را عبهل ّوِ
ّبي اجتوبعي ثِ هعٌبي هَاجِ ًطذى  الجتِ افسايص اعتوبد ثِ ًفس ٍ هْبرتًذاًين. 

تر ٍ گسًذ ٍ آسيت را کبّص  ّب را پختِ ثب خطرات اجتوبعي ًيست ثلکِ هقبثلِ
 دّذ. هي

 ل دارم؟چقذر خَدم را قجَ هي کِ ّستن؟
 رٍد؟ام سوت هيذًذ هي کيست ٍ ثِ کفرز
 ؟ّذفص چيست 

 چقذر خَدش را ثبٍر دارد؟
 اش را قجَل دارد؟چقذر خبًَادُ

 تَاًن ثکٌن؟هي چِ کوکي ثِ خَدم هي
 ثِ ديگراى چِ کوکي....؟

ّبي اسبسي در اهر ترثيتي ي ضخصيت ٍ از ثحثاعتوبد ثِ ًفس ٍ عست ًفس ضبلَدُ 
ٍ  سوبل هطوبٍرُ ٍ رٍاى  50در طوَل ًسديوک ثوِ     درهبًي است. ٍ هطبٍرُ ٍ رٍاى  درهوبًي 



   ٍ ٍ    سوبل  جلسبت هتعوذد آهوَزش ٍ سوخٌراًي   ،تلَيسيوَى  ّوبي ثسويبري کوِ در راديوَ 
ِ   کبرضٌبسي ثرًبهِ  بًخصَصو ي ترثيتوي ٍ ه بّو ام ّويطوِ ثحوث  ّوبي گًَوبگًَي را داضوت
 ّوبي ّب ٍ پبسو  اَلئثَدُ ٍ س ّبي پر طرفذاراز ثرًبهِ« اعتوبد ثِ ًفس» يکبرثردي در زهيٌِ

ِ   از طرفوي تعريوف   ًسجي ثَدى اعتوبد ثِ ًفس ٍ داغ ثَدُ است. ثِ آى،  يّوبي هطلوگ گرايبًو
عيوت  پذر ٍ هبدرّب از اعتوبد ثوِ ًفوس ٍ قذرتوٌوذ پٌذاضوتي ٍ ثوي      هراجعيي ٍ هخصَصبً

ا در سور  کِ فکر ايي کتوبة ر ًگبرًذُ را ثر آى داضت  ،داًستي افراد داراي اعتوبد ثِ ًفس
 ثپرٍراًذ.
ّوبي  ارتجبط ثب رضذ هْوبرت  ّب درغفلت پذر ٍ هبدرّب ٍ حتي هذرسِ ،ي جبلت تَجًِکتِ

 ي اعتوبد ثِ ًفس ٍ عست ًفوس را کِ پبيِ ،ّب ثَد( ثچِ)ٍ ضبيذ اخلاقيِ اجتوبعي ٍ عبطفي
 دٌّذ.ّبي زًذگي را تطکيل هيّبيي کِ در هجوَع هْبرتهْبرت دّذ.تطکيل هي
چگوًَگي   هْوبرت در ضوٌبختخ خوَد،    ّبي زًذگي کبر آسبًي ًيسوت. ز هْبرتًَضتي ا

دٍراى  عَاهول پرخطور  درٍى فردي ٍ ثيي فوردي،   ارتجبط ثب ديگراى، ثرخَرد ثب هطکلات
 ،ّوبي آى ٍرٍد ثوِ داًطوگبُ ٍ هحويا کوبر ٍ چوبلص      ،ثرخوَرد ثوب جوٌس هخوبلف     ثلَغ،

ّوبيِ جٌسوي،   ب ٍ هراقجوت ّو ّبي ارتجبط ٍ اًتخبة ٍحتوي هْوبرت  هْبرت ّوسرگسيٌي ٍ
ّب در ثستر يک رضوذ اخلاقوي   ايي هْبرت ًيبز ثِ آهَزش ٍ تَجِ ٍ رعبيت دارًذ. ّوگي،

  ثبضٌذ.   هٌبست قبثل اجرا هي
آًچِ هَجت چبح کتبة ضذ هثل ديگر دفعبت  ّبي فراٍاًي است.کتبة داراي کبستي 

کِ ثِ دًجبل کتبثي ثوراي  ًَجَاًبًي ثَدُ است  رّبي کَدکبى ٍدپذر ٍ هب اجعبى ٍلطف هر
کوِ از لطوف آًوبى     تطوَيقن ًوَدًوذ   اسبتيذ ارجوٌذي ًيس ثِ ايي کبر اًذ.چبرُ جَيي ثَدُ

ّوب  . اهيذٍارم خَاًٌذگبى کتبة ثب ًظرات خَد ًگبرًوذُ را در کبسوتي از ًقوص   سپبسگسارم
       يبري ًوبيٌذ.

 دکتر احمذ پذرام

 شناسيمتخصص روان    
 

       Ahmad_Pedram1335@yahoo.com 

       @Ahmad_pedram 

        www.espadana-pedram.org 

       Dr.Ahmad Pedram 

mailto:Ahmad_Pedram1335@yahoo.com
http://www.espadana-pedram.org/
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 دلیل من که خذا هست و،   تنها  

 این جهان زیباست

 وین حیات عسیس وگرانبهاست

 لبخنذِ چشم توست.        

 
  

  

  نفس در ما و فرزندان مانفس در ما و فرزندان ما  عسّتعسّتاعتماد به نفس و اعتماد به نفس و ـ ـ 11

ٖ  ٔشاوض سٚاٖ ثسیبسی اص ٔشاخؼیٗ دس  ٚسٜضٙبسکی ٚ ٔطکب   پضضکىی ٚ سٚا

ضىبيت اص ػلائٓ افسشدٌی ٚ اضغشاة خٛد يب فشص٘ذضبٖ ثٝ ٔٛضکٛع وکٓ   

 ثٝ عٛس ٔثبَ: وٙٙذ.اػتٕبد ثٝ ٘فس ٘یض اضبسٜ ٔی ضذٖ يب ٘ذاضتٗ

 « .پسشْ اػتٕبد ثٝ ٘فس ٘ذاسد»

 «.اػتٕبد ثٝ ٘فس پبيیٗ است اشاغّیضیٕب ٔطىُ »

 «.اٌش سضب اػتٕبد ثٝ ٘فس داضت ثٝ ٘ظشْ ديٍش ٔطىّی ٘ذاضت»

 .«خٛدْ سا لجَٛ ٘ذاسْ ٔٗ اغلاً»

 .«آيذاص خٛدْ خٛضٓ ٕ٘ی»

 .«اػتٕبد ثٝ ٘فس ٔٗ ٔذتی است وٓ ضذٜ است»

 .«افتذ٘فس ٘ذاسد ٚ صٚد ثٝ ٌشيٝ ٔی ػضّتپسش ٔٗ »

اغّی ايٗ است وٝ  یٞبست، أب ٘ىتٝای اص ضىبيتاظٟبسات فٛق ٕ٘ٛ٘ٝ

ٓ یپشسک ٔکی ٘فکس سا اص ٔکشاخؼیٗ    ػضّتٚلتی تؼشيف اػتٕبد ثٝ ٘فس يب 

 وٙیٓ:ٞبيی ضجیٝ خٕلات صيش دسيبفت ٔیپبسخ ٔؼٕٛلاً
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خٛاٞکذ  ٔکی  ٘فس يؼٙی آدْ ثتٛا٘کذ ٞشوکبسی سا ٞکش ٚلکت    اػتٕبد ثٝ »

 .«دسست ا٘دبْ دٞذ

 «.ثبضذ ٔٛفّكآدْ ٕٞیطٝ  ايٗ وٝاػتٕبد ثٝ ٘فس يؼٙی »

 .«ا٘دبْ دٞذ ٞش وبسی سا وٝ اسادٜ وشد،»

 «.ضىست دس وبسٞبيص ٘ذاضتٝ ثبضذ»

 «.بٜ ٘ذاضتٝ ثبضذاضتج»

 .«ثب اسادٜ ثبضذ»

 .«ػیت ثبضذ ٔثُ افشاد ٔٛفك ثی»

 .«ػیت ثبضذٚسصضی يب ٞٙشی ثی ی ٔثُ فلاٖ ستبسٜ»

 .«ٕٞٝ آدْ سا لجَٛ داضتٝ ثبضٙذ»

 .«خٛاٞذ ثشسذثتٛا٘ذ ثٝ ٞشخب ٚ ٔمبٔی وٝ ٔی»

 .«ثتٛا٘ذ دَ ديٍشاٖ سا ثٝ دست آٚسد»

 «.ٍزاسدثیش ثأخٛاٞذ ثتٛا٘ذ تسٚی ٞشوسی وٝ ٔی»

 .«ٕٞٝ ثٝ اٚ احتشاْ ثٍزاس٘ذ»

 «....٘فس يؼٙی آدْ ٕٞٝ وبسی سا ثتٛا٘ذ ا٘دبْ ثذٞذ ػضّت»

ی سا ٞکبي ٛاَئثشای ثؼضی اص خٛا٘ٙکذٌبٖ سک   خٛا٘ذٖ ٔغبِت فٛق ضبيذ

   ايدبد وٙذ.

 «پس اػتٕبد ثٝ ٘فس چیست؟»

 «ٌیشد؟ اػتٕبد ثٝ ٘فس چٍٛ٘ٝ ضىُ ٔی»

  «چٝ وسب٘ی اػتٕبد ثٝ ٘فس داس٘ذ؟»

  «عٛس اػتٕبد ثٝ ٘فس خٛد سا افضايص دٞیٓ؟ٝ چ» 

 «٘فس چیست؟ ػضّت» 
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تٛا٘ذ ٘فس ٔی ػضّتٔسّٕبً داضتٗ تؼشيفی غحیح اص اػتٕبد ثٝ ٘فس ٚ 

 ٌطبی وبس ثبضذ. ساٜ

دس ثسکیبسی اص اٚلکبت داسای    ،يبثذوٝ فشد اص خٛد ٔی اتیتػّٛسثبٚسٞب ٚ 

ٞبی ٔتفبٚت ٚ ٌبٜ ضٛد وٝ ثٝ دِیُ ثشخٛسدٞبيی ٔیٞب ٚ پیچیذٌیتضّبد

 دس ضشايظ ٔختّف دس خب٘ٛادٜ ٚ اختٕبع است. سسیذٖ ثٝ يه ثبٚس تضّبدٔ

 ثبضذ. دس ٔٛسد خٛد ثسیبس دضٛاس ٚ غبِجبً غیشٕٔىٗ ٔی ٕٞبًٞٙ

دا٘ذ يب آيذ دس ٔٛسد خٛدش چیضی ٕ٘یدا٘یٓ وٛدوی وٝ ثٝ د٘یب ٔیٔی

تدشثکٝ  اٚ ثکب   خٛدش ٞکی  ٍ٘کشش ٚ ٘ظکشی ٘کذاسد.     یٜثٝ ػجبستی دسثبس

ٔبدسش يکب ديٍکشاٖ دس    ٞبيی وٝ اص خب٘ت پذس ٚٞبيص ٚ ثب ٔشالجتوشدٖ

يبثذ آيذ ثٝ تذسيح ثٝ ٍ٘شضی دس ٔٛسد خٛد دست ٔیٔٛسد اٚ ثٝ ػُٕ ٔی

دس ٚالغ ايکٗ ٍ٘کشش ٘سکجت ثکٝ خکٛد       وٝ حبغُ ٕٞیٗ ثشخٛسدٞبست.

ضٛد تٛ حبغُ ٍ٘شش ديٍشاٖ ٘سجت ثٝ اٚست. ٚلتی ثٝ وٛدوی ٌفتٝ ٔی

ً، ثبٞٛش يب خٛة ٞستی اٚ ثشداضتی ٔثجت ٘سکجت ثکٝ خکٛد    صيجب، صس٘

ِغضضکی ٔکٛسد ا٘تمکبد، سکشص٘ص يکب       ٚلتی ثکٝ خکبعش ٞکش    وٙذ ٚپیذا ٔی

يبثکذ ٍ٘شضکی   ٌیشد، ثشداضتی وٝ ٘سجت ثٝ خکٛد ٔکی  ثبصخٛاست لشاس ٔی

ْ  ي مثبت یا منفيخود پنداره ٔٙفی است وٝ ضکٛد. ثکٝ   ٌکزاسی ٔکی   ٘کب

٘یض ٔٛضٛػی ٘سجی ٚ ٕٔىکٗ اسکت   ٕٞیٗ دِیُ ٔٛضٛع اػتٕبد ثٝ ٘فس 

 دس ضشايظ ٔختّف تغییش يبثذ. 

پس اػتٕبد ثٝ ٘فس يه احسبس ػٕٛٔی يب سٚيىشد يب ٍ٘شضکی اسکت   

ٞبی ٚالؼی ٚ دس ػیٗ حبَ ٔثجتی اص دٞذ تب ثشداضتوٝ ثٝ افشاد اخبصٜ ٔی

ٞبيطبٖ داضتٝ ثبضٙذ. افشادی وٝ داسای اػتٕبد ثکٝ ٘فکس   ٔٛلؼیّتخٛد ٚ 

ٞبی خٛد اعٕیٙبٖ داس٘ذ، ثش أٛس ص٘کذٌی خکٛد   ٛا٘بيیٞستٙذ ٘سجت ثٝ ت
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يکب ا٘تظکبس   وٙٙکذ  ش آ٘چٝ آسصٚ ٔکی ثتٛا٘ٙذ ٚ ٔؼتمذ٘ذ وٝ ٔی س٘ذدا تسّظّ

 ٝ  آٟ٘ککبی اخککشا دسآٚس٘ککذ. ٚ آٟ٘ککب سا ثککٝ ٔشحّککٝ سيککضی وٙٙککذداس٘کذ ثش٘بٔکک

پزيش٘ذ، ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ٌفتیٓ داضتٗ اػتٕبد ثکٝ ٘فکس   ٞب سا ٔیٔحذٚديّت

افکشاد   ت وٝ افکشاد لکبدس ثکٝ ا٘دکبْ ٞکش وکبسی ثبضکٙذ.       ثٝ ايٗ ٔؼٙی ٘یس

 اٌکش حتکی   ثشخٛسداس اص اػتٕبد ثٝ ٘فس داسای ا٘تظبسات ٚالؼکی ٞسکتٙذ.  

آٖ، ثشداضکت   ػّّتيبثی ثؼضی اص ا٘تظبسات آٟ٘ب ثشآٚسدٜ ٘طٛد ضٕٗ سيطٝ

  ٔثجت اص خٛدضبٖ سا ادأٝ دادٜ ٚ خٛد سا لجَٛ داس٘ذ.

اسصضی است وٝ ضخع ثشای خٛد ػضّت ٘فس يب احتشاْ ثٝ ٘فس ٔیضاٖ 

لبئُ است وٝ آٖ ٘بضی اص اػتٕبد ثٝ ٘فس اٚست. ٘ظش فشد ٘سجت ثٝ خٛد 

ٚ احسبس ػضّت ٘فس دس عَٛ ص٘ذٌی ثٝ تذسيح دس ضخع ايدبد ضذٜ ٚ 

يبثذ. اص دٚساٖ وٛدوی ػمبيکذ ٚ احسکبس ٚ ٍ٘شضکی وکٝ فکشد      تىبُٔ ٔی

ّکی دس خکٛد   ضٛد وٝ اٚ ثکٝ عکٛس و  وٙذ ثبػث ٔی٘سجت ثٝ خٛد پیذا ٔی

وفبيتی وٙذ يکب ثکٝ ػجکبستی ثکٝ خکٛد احتکشاْ       احسبس اسصضٕٙذی يب ثی

 احتشأی وٙذ.ثٍزاسد يب ثی

ی احسبس خٛثی دسثبسٜ ايٗ وٝافشادی وٝ اػتٕبد ثٝ ٘فس ٘ذاس٘ذ ثشای 

 ضکٛ٘ذ. ٍشاٖ ٚاثستٝ ٔکی ييیذ دأخٛدضبٖ داضتٝ ثبضٙذ دس حذ افشاط ثٝ ت

 تشسکٙذ. صيکشا اص ضىسکت ٔکی   وٙٙکذ  ايٗ افشاد اص خغش وشدٖ دٚسی ٔکی 

ثشای خکٛد احتکشاْ    ضذٖ يب پیطشفت ٘ذاس٘ذ. ٔٛفّكاص خٛد ا٘تظبس  ٔؼٕٛلاً

افشاد  وٝ ضبٖ ايٗ استتػّٛسٌیش٘ذ ٚ  خٛد سا دست وٓ ٔی ُ ٘یستٙذ.ئلب

 ثبضٙذ.ٔی« ٕٞٝ وبس تٛاٖ»داسای اػتٕبد ثٝ ٘فس ثذٖٚ ػیت ٚ 

اسکت وسکی    فس  داراي اعتماد به نيب وسی وٝ  واقع انسان سالمدس  

ٞبيی دس ضؼف ٚ ٞبٔحذٚديتّٚ داسای  کامل نیستاست وٝ پزيشفتٝ است 
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ايٗ دا٘بيی ٔٛخت وبسآيی ٚ  .ثبضذٞب ٚ ٘ىبت ٔثجت خٛيص ٔیوٙبس تٛا٘بيی

تب ضکخع ثتٛا٘کذ آ٘چکٝ سا وکٝ لبثکُ       ثبضذتلاش ٔٙغمی ٚ لجَٛ خٛد ٔی

 . ت ثپزيشدآ٘چٝ سا وٝ غیش لبثُ تغییش اس ٚ اغلاح وٙذ ثیٙذ،اغلاح ٔی

ثٝ تؼجیشی ديٍش اػتٕبد ثٝ ٘فس يه احسبس ػٕٛٔی تٛا٘بيی وٙتشَ ٚ 

 است. )خٛد وبسآيی( اثش ثخطی ثش خٛد ٚ ٔحیظ ٚ احسبس خٛدْ تسّظّ

 ػکضّت ویذ داس٘ذ وٝ ثیٗ اػتٕبد ثٝ ٘فس ٚ أضٙبسبٖ ثش ايٗ ٘ىتٝ ت سٚاٖ

 ٘فس تفبٚت ٚخٛد داسد.
 

د و محسی   اعتماد به نف  ح  عمومي از نظارت بس  خسو  

نف  بیطت  حس  عسايفي قبسول     عزّتاست، در حالي که 

  ک دن خویص و احساس ارزش خود و احت ام به خود است.

ٞب ثٝ يه احسبس لٛی ٚ سبَ احسبس اػتٕبد ثٝ ٘فس پس اص ٌزضت

ضٛد وٝ تغییش آٖ ثسیبس دضٛاس خٛاٞذ ثٛد. ايٗ احسکبس  ٔحىٓ ثذَ ٔی

ثکب   ،ٞبيٕبٖٓ اضتجبٞبت ٚ ضىستدٞذ وٝ خٛد سا ػّیشغٔی ثٝ ٔب تٛا٘بيی

يیذ لشاس دٞیٓ ٚ ثب ايٗ لجَٛ أإٞیت ٚ ثب اسصش دا٘ستٝ ٚ ٔٛسد لجَٛ ٚ ت

تکٛا٘یٓ  لکذست داضکتٝ ٚ ٔکی    ضخػکبً يیذ ثتٛا٘یٓ تطخیع دٞیٓ وٝ أٚ ت

 .ی ص٘ذٌی خٛد سا ثٝ دست ٌیشيٓاداسٜ ٔسئِٛیّت

 «احسبس خٛة»داضتٗ  ،اسبسی ثشای ٞش فشد دس ص٘ذٌی ٘یبص اغّی ٚ

فىکشی،   ٔب ٘یبص داسيٓ وٝ خٛد سا اص ٘ظش خسکٕی،  ثبضذ.دس ٔٛسد خٛد ٔی

احسبسی ٚ ػبعفی ا٘سبٖ خٛة ٚ ثکب اسصضکی ثکذا٘یٓ. اػتٕکبد ثکٝ ٘فکس       

ٝ      ساثغٝ  ای وکبٔلاً ای ثب لکذست رٞٙکی، ٞکٛش ٚ اسکتؼذاد ٘کذاسد ٚ ٔسکئّ

ٞب ٔٛسد تمکذيش  شايظ ثٝ دِیُ ثؼضی تٛا٘بيیضثؼضی  سٔتفبٚت است. ٔب د
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ٝ ٍوٝ دس ضشايغی دي ٌیشيٓ دس حبِیلشاس ٔیٚ تٕدیذ  ضکؼف   خکبعش  ش ثک

يٓ ٚ ٌبٜ تٛا٘کبيی وکٝ   ضٛ ٚالغای ٕٔىٗ است ٔٛسد ا٘تمبد خٛد دس صٔیٙٝ

ضکذٜ اسکت دس ٔحیغکی ديٍکش     دس ضشايغی ٔٛخت تمذيش ٚ تطکٛيك ٔکب   

ضذٜ ٚ  تّمّی )ٔٛضٛػی غیشلبثُ لجَٛ( «تبثٛ»ثٝ ػٙٛاٖ يه ٕٔىٗ است 

 ٓ.سشصش ضٛيثٝ خبعش آٖ  حتیّ

وٛدوی وٝ دس ٔذسسکٝ يکب دس ٌکشٜٚ ٕٞسکبلاٖ ثکٝ خکبعش ٚسصش يکب         

ثٝ ٚ ٔبدسش  ٌیشد ِٚی دس خب٘ٝ تٛسظ پذسٔٛسیمی ٔٛسد تطٛيك لشاس ٔی

ی ای سبدٜضٛد ٕ٘ٛ٘ٝیش ٚ تٙجیٝ ٔیحمّتٞب خبعش پشداختٗ ثٝ ايٗ فؼبِیت

 ٞبی ثیشٚ٘ی است.  ٌزاسی ٞب دس اسصشص ايٗ تٙبلضا

ٚ  ضخػکیتّ است وٝ آ٘چٝ اص  ٚالؼیتّتٙی ثش ايٗ فشد ثٝ خٛد ٔج یتىیٝ

اص ضٛد وبفی ٘یست ثّىٝ ضخع ثبيذ فشد اص ٍ٘بٜ ثیشٖٚ ديذٜ ٔی ٔحجٛثیتّ

اػتجبس خٛد پی ثشدٜ ٚ احسبس التذاس دسٚ٘ی وٙذ ٚ آسايٝ  دسٖٚ ثٝ اسصش ٚ

 . ثیٙی اٚ ٘طٛد وٓخٛد ٞبی اختٕبػی ثبػث خٛد ثضسي ثیٙی ٚ يب پیشايٝ ٚ

ٞٙشٔٙکذ ٚ ا٘ذيطکٕٙذی وکٝ ثکٝ ضکٟشت ٚ       د دا٘طکٕٙذ، چٝ ثسیبس افشا

ا٘ذ ِٚی اص ضؼف اػتٕبد ثکٝ ٘فکس دس س٘کح    خٟب٘ی دست يبفتٝ ٔحجٛثیّت

تبسيخ پکش اص افکشاد ثشخسکتٝ ٚ دا٘طکٕٙذا٘ی اسکت وکٝ ٘کبتٛاٖ ٚ         ا٘ذ.ثٛدٜ

خٛدوطی ثٝ ص٘ذٌی خکٛد   ثبضؼیف، ثٝ اِىُ ٚ يب ٔٛاد ٔخذس پٙبٜ ثشدٜ ٚ 

ٓ    دس ثشسسی ا٘ذ.خبتٕٝ دادٜ تکش  ص٘ذٌی ايٗ افشاد آ٘چٝ اص ٕٞکٝ چیکض ٟٔک

پکس   .ٛد ٚ ديٍشاٖ ٚ خٟبٖ پیشأٖٛ اٚسکت است ٍ٘شش فشد ٘سجت ثٝ خ

ت ٘فس يب اػتٕکبد ثکٝ   آٖ وس وٝ افشاد ٔطٟٛس ٚ سشضٙبس سا داسای ػضّ

ٞکٓ خکٛد سا    دا٘ذ ٘یض ٕٔىٗ است دٚ ٘ٛع اضتجبٜ داضکتٝ ثبضکذ.   ٘فس ٔی

 وبُٔ ثذا٘ذ. ػیت ٚٝ افشاد سا ثیٞٓ ايٍٙٛ٘ ٚ وٕتش اص آ٘چٝ ٞست ثپٙذاسد
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ػیت ٚ وبُٔ دا٘ستٗ افشاد ٔٛسد احتشاْ ٚ اسصضٕٙذ ٘یض ثبػث احسبس ثی

 ضٛد.ت ٘فس ٔب ٔیاػتٕبد ثٝ ٘فس ٚ ػضّ حمبست ٚ ضؼف ثیطتش دس

  شود؟شود؟اعتماد به نفس چگونه ايجاد مياعتماد به نفس چگونه ايجاد ميـ ـ 22

صيبدی دس ايدبد اػتٕبد ثٝ ٘فس  اضبسٜ وشديٓ ػٛأُ ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ لجلاً

 ٚ ای دس احسبسکبت ٘مص تؼییٗ وٙٙکذٜ  ٞستٙذ. ٍ٘شش پذس ٚ ٔبدس ثشؤٔ

ی وٛدوی ٞبی اِٚیٝ وٛدوبٖ ٘سجت ثٝ خٛدضبٖ ثٝ ٚيژٜ دس سبَ ضٙبخت

ٝ   داسد. ٓ    ٍٞٙبٔی وٝ پذس ٚ ٔکبدس صٔیٙک     ی پکزيشش فشص٘کذ خکٛد سا فکشاٞ

وٙٙذ، ثٙیبٖ ٔحىٕی ثشای داضتٗ احسبس خٛة ٘سجت ثٝ خٛد سا دس ٔی

وٙٙذ. اٌش پذس يب ٔبدس ثیص اص ا٘ذاصٜ اص فشص٘ذ خکٛد ا٘تمکبد   آ٘بٖ ايدبد ٔی

 وٙٙذ يب ثیص اص ا٘ذاصٜ فشص٘ذ خٛد سا ٔٛسد حٕبيت ٚ پطتیجب٘ی لشاس دٞٙذ

بست حمّوفبيتی، احسبس ثی ،ٚ اٚ سا اص دستیبثی ثٝ استملاَ دِسشد سبص٘ذ

  .آيذيب خٛد خٛاٞی ٚ خٛد ضیفتٍی دس اٚ ثٝ ٚخٛد ٔی ٚ ٘بتٛا٘ی ٚ

اٌش پذس ٚ ٔبدس وٛدن خٛد سا تطٛيك ثٝ خٛدثکبٚسی ٚ اػتٕکبد ثکٝ    أب 

ٚخٛد  ثش تأيیذحتی ٚلتی وٝ اٚ ٔشتىت اضتجبٞی ضٛد ضٕٗ  ٘فس وٙٙذ

ٞٓ دٚست ثذاس٘کذ، ايکٗ وکٛدن يکبد خٛاٞکذ       ٚی سا پزيشفتٝ ٚ ثبص ،خغب

ٌشفت خکٛدش سا لجکَٛ داضکتٝ ثبضکذ ٚ ٕٞکٛاسٜ اػتٕکبد ثکٝ ٘فکس يکب          

ٔثجت دس ٚی تذاْٚ خٛاٞذ داضت. دس ٚالغ  پٙذاسی خٛدثبٚسی ٚ خٛيطتٗ

سا پزيشفتٝ ٚ  )يب ديٍشاٖ( ػبدی ثٛدٖ ٚخٛد اضتجبٜ دس سفتبس خٛد، وٛدن

 آيذ. وٙبس ٔی ثٟتش ثب خٛد )ٚ ديٍشاٖ(

ايٗ  )ٚ يبثیٓ ٘ذاضتٗ اػتٕبد ثٝ ٘فس ثٝ دِیُ ٘بتٛا٘ی ٘یستدسٔیپس 

ٝ ٖ ثٝ آ ای است وٝ وٛدن ٚ پذس ٚ ٔبدس اٚ ثبيذ دلیمبً٘ىتٝ وٙٙکذ(   تٛخّک

 ٚی پکذس ٚ ٔکبدس ٚ خبٔؼکٝ    ثکیص اص ا٘کذاصٜ   تٛخّٝی تٛا٘ذ ٘تیدٝثّىٝ ٔی
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ثسکیبس ثکبلا ٘سکجت ثکٝ خکٛد ٚ      ٚالؼی ٚ يکب اسکتب٘ذاسدٞبی    ا٘تظبسات غیش

ثکٝ ثیکب٘ی ديٍکش ٚلتکی خکب٘ٛادٜ ٚ يکب ٔذسسکٝ اص وکٛدن          ديٍشاٖ ثبضذ.

ٞکب ٚ  مبيسٝا٘تظبساتی داضتٝ ثبضٙذ وٝ ثیص اص تٛاٖ اٚ ثٛدٜ ٚ دس ٔسیش ٔ

ٞکبی ثیٕبسٌٛ٘کٝ لکشاس ٌیکشد ٕٞکٛاسٜ ثکیٗ تکٛاٖ اٚ،        چطٓ ٚ ٞٓ چطٕی

ٞکبی اِٚیکٝ   ی خب٘ٛادٜ ٚ خبٔؼٝ فبغّٝ ثٛدٜ ٚ ثبػث ثشٚص ٘بوکبٔی خٛاستٝ

ٞبی خب٘ٛادٜ ٚ ٔذسسٝ ثٝ تذسيح دس اص عشفی اص آ٘دب وٝ خٛاستٝ .ضٛدٔی

يکٗ  ا ،ضکٛد ی خٛد اٚ تّمکی ٔکی  وٛدن دسٚ٘ی ضذٜ ٚ ثٝ تذسيح خٛاستٝ

ٞبی اٚ ٚ تٛاٖ دس ٚالغ ثیٗ خٛاستٝ .يبثذٔی احسبس ٘بتٛا٘ی دس فشد ادأٝ

ايدکبد ضکذٜ ٚ    ای وٝ پذس ٚ ٔبدس ثبٚس داس٘کذ اٚ ٘یض ٕٞبٖ ضىبف ٚ فبغّٝ

د ٛضٔی بستحمّوفبيتی ٚ فشد ٘سجت ثٝ خٛد ٘بساضی ٚ دچبس احسبس ثی

 اػتٕبد ثٝ ٘فس خٛاٞذ ضذ. وٝ ٔٙدش ثٝ ضؼف دس

ٌیشی احسبسبت ٘سجت ثکٝ خکٛد، ٘مکص     ٘ی دس ضىُخٛاٛی ٘دس دٚسٜ

تش اص ٘مکص پکذس ٚ ٔکبدس ٚ حتکی خبٔؼکٝ      تٛا٘ذ ثیطتش ٚ لٛیدٚستبٖ ٔی

ثیٙکیٓ ٚ چٍٛ٘کٝ   وٝ ٔکب ٘ٛخکٛاٖ سا چٍٛ٘کٝ ٔکی     ايٗ ،دس ايٗ دٚسٜ ثبضذ.

اٚ خکٛد سا  خکٛد  وکٝ  ثّىٝ ايٗ ٟٔٓ اسکت   ،ٟٔٓ ٘یستوٙیٓ تٛغیف ٔی

ِثبٚسٞکبی   ضتٝ ثبضیٓ وٝ سد ٕ٘ٛدٖدا تٛخّٝثیٙذ. ثٝ ايٗ دِیُ چٍٛ٘ٝ ٔی

وٙکذ ثّىکٝ   ٔٙفی اٚ دس ٔٛسد خٛدش تٛسظ پذس ٚ ٔبدس وٕىی ثٝ اٚ ٕ٘ی

ايدبد وٙکذ تکب    ٚ ضٙٛد یٝ سا ثشای ٌفتی اِٚتٛا٘ذ صٔیٕٙٝٞذِی ثب اٚ ٔی

 دس ٚلت ٔٙبست ثتٛاٖ ثؼضی اص ايٗ ثبٚسٞب سا ثٝ چبِص وطیذ.

ٚ دثیشسکتبٖ ثکٝ    دا٘ص آٔٛصاٖ دس عَٛ تحػیُ دس سٙیٗ سإٞٙکبيی  

ُ  تذسيح ثٝ اسصيبثی اسصش ٌیکشی ٚ   ٞبی خٛد پشداختٝ ٚ دس دا٘طکٍبٜ ضکى

 سسذ.اٚج ٔی ٞبی فىشی ثسیبس ثٝد٘جبَ چبِص سضذ ٞٛيت ثٝ
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وٙٙذ وٝ دس حبَ حبضش ثشای تمٛيت اػتٕکبد   تٛخّٝپذس ٚ ٔبدسٞب ثبيذ  

خٛدضبٖ چٝ تؼشيفکی   ثٝ ٘فس دس فشص٘ذضبٖ دس چٝ ضشايغی لشاس داس٘ذ.

ثبضکٙذ ٚ چٍٛ٘کٝ   اػتٕبد ثٝ ٘فس داس٘ذ ٚ فشص٘ذاٖ آٟ٘ب دس چٝ سٙی ٔی اص

تػکحیح ٚ  خٟکت  دس  ،تٛاٖ ضٕٗ ثشسسی اػتٕبد ثکٝ ٘فکس دس خکٛد   ٔی

 الذاْ وٙٙذ. ضبٖ٘فس فشص٘ذا ػضّتتمٛيت اػتٕبد ثٝ ٘فس ٚ 

 ثٝ فشايٙذ چٍٍٛ٘یِ آٌبٜ ضذٖ وٛدن اص ٚخٛد خٛدٞبی ثؼذی دس فػُ

سکپس ثکٝ ثحکث     پشداصيٓ ٚپٙذاسٜ ٔی ٛدٌیشیِ خ ٚ ضىُ )خٛد آٌبٞی(

 یٓ پشداخت.٘فس ثیطتش خٛاٞ ػضّت اػتٕبد ثٝ ٘فس ٚ


