
تقویت اعتماد به نفس : نام کارگاه 

فاطمه شعبانی : مدرس

کارشناس ارشد روانشناسی بالینی 

روانشناس اداره مشاوره دانشگاه علوم پزشکی مشهد 



:نفسبهاعتمادتعاریف

خودوجودیهایقابلیتبهاطمینانواعتمادیعنینفسبهاعتماد-

داریدخودبارهدرکهاحساسیواندیشیدمیخوددربارهآنچه-

خودبهاحترامواطمینانبرآیند-

.بسازیمواقعیومثبتتصویریخودازکندمیکمکمابهآنچه-



نفسبهاعتمادباافرادهایویژگی

.دارنداطمینانخودهایتواناییبه•

.دارندخودزندگیبرتسلطوکنترلاحساسنوعیکلیطوربه•

.دارندخودازمنطقیانتظاراتوهستندگراواقع•

.پذیرندمیزندگیازبخشیعنوانبهراهاشکست•

.دارندخودبهنسبتمثبتینگرشمدتطولانیدر•

.کنندنمیناراحتیاحساسهستندنفوذوقدرتموقعیت،دارایکهافرادیمقابلدر•



:نیستندبرخوردارکافینفسبهاعتمادازکهافرادیهایویژگی

.هستندوابستهدیگراننظربهزیادیحدتاباشندداشتهخودمورددرخوبیحساینکهبرای-

.دهدمیکاهشراهاآنپذیریریسکشکست،ازترس-

.دهندمیخرجبهزیادیاحتیاطکارهاانجامبرای-

.شناسندنمیراخودهایتوانمندیودارندتریپایینخودآگاهی-

.دارندمنفیگوییپیشسایرینازبیشونیستندخوشبینآیندهبهنسبت-

.دهندمینسبتبیرونیعواملبهراآناغلبوشمارندمیکوچکراخودهایموفقیت-



:نیستندبرخوردارکافینفسبهاعتمادازکهافرادیهایویژگی

.شوندمیشناختهترسویاگیرگوشهخجالتی،افرادیعنوانبهاغلبنتیجهدر.دارندوجودابرازبرایتریکمتوانایی-

.شوندمیمضطرببیشتر-

.بدانندناتوانیاکفایتبیانسانیراخوداستممکنمثالبرای.زنندمیخودبهمنفیهایبرچسب-

.هستندخودسرزنشگر-

پایینصدایتنخمیده،هایشانه)دارندمتفاوتیبدنیتظاهرات-

(...وکافیچشمیارتباطنداشتن



:استثنائات

اد به نفس را با نقاب گاهی اوقات افراد ضعف اعتم. اعتماد به نفس پایین همیشه در قالب های مذکور بروز پیدا نمی کند
:اشندبرای مثال رفتارهای زیر نیز می توانند حاکی از عدم اعتماد به نفس ب. های مختلف جبران می کنند

لاف زدن زیاد در مورد توانایی ها -

انتقادناپذیری -

عدم تحمل شکست -

تلاش افراطی برای برنده شدن در رقابت ها -

اجازه ندادن به دیگران برای ابراز وجود -

تلاش برای تحقیر دیگران برای بهتر نشان دادن خود -



نفسبهاعتمادتقویتدرموثرعوامل

الگوهاباهمانندسازی

.افتدمیاتفاقزندگیمهمافرادباسپسووالدینباابتداهمانندسازی

بروزخودازراامتاستقوشجاعتصبر،نظیرهاییویژگیوهستندبرخورداربالایینفسبهاعتمادازخودکهافرادیباهمانندسازی
.دهندمی

هستند؟کسانیچهزندگیدرشمامهمالگوهای

دارند؟هاییویژگیچهالگوهااین



کافیآموزیمهارت

.استکاذبوپوچاحساسیکافیمهارتازبرخورداریبدوننفسبهاعتماد-

.استلازمهایمهارتکسبوتمرینعدمازناشیگاهینفسبهاعتمادنداشتن-

.شودمینفسبهاعتمادافزایشبهمنجرودهدمیافزایشمحیطبرراماتسلطاحساسآموزیمهارت-



تشویقدریافت

.دارندنیازتشویقبهبزرگسالچهکودکچههاانسانهمه-

.داردبسزاییتاثیرفسنبهاعتمادتقویتیاگیریشکلدرتوانایییکابرازیاموفقیتیککسبازپسمثبتپاداشدریافت-

.باشدداشتهافرادنفسبهاعتمادگیریشکلدربسزاییتاثیراتتواندمیکوچککلامیتشویقیک-

بسیارعواملازیکیکنندمیاعتباربیراهاآنودهندمیجلوهکوچکراافراددستاوردهایکههاییمحیطدرشدنبزرگ-
.شودمینفسبهاعتمادکاهشبهمنجرکهاستموثری

.باشیمخودمشوقتوانیممیخودمانگاهی-



هدف گذاری درست 

. ند انتخاب اهداف نادرست استاز جمله عوامل بسیار مهمی که می تواند اعتماد به نفس ما را تهدید ک

ر نتیجه اعتماد به ان به ما احساس ناکامی و بی کفایتی می دهند و داهداف مبهم، غیرقابل دسترسی، نامرتبط و زمان بندی نشده  به مرور زم
.  نفس ما را تهدید می کنند



درستمقایسه

.استنفسبهاعتمادکنندهتهدیدعواملازیکیدیگرانباخودکردنمقایسه•

.ماندمیپنهانشدهدستاوردهااینبهمنجرکهشرایطیوشودمیدیدهدستاوردهاتنهامقایسهدر•

.شودمیضعفوبینیخودکماحساسبهمنجرمدتبلنددرزیادمقایسه•

اتفاقزمانگذردرهکاستخودتانباخودتانمقایسهگرددمینفسبهاعتمادبهبودوپیشرفتبهمنجرکهمقایسهبهترین•
.افتدمی



نفسبهاعتمادتقویتبرایاساسیاصل7

میگیزندازایبرهههردرشما.شودنمیمحدودخاصیدورهوزمانبهنفسبهاعتمادبهبودبرایتلاش-1
.دهیدانجامکاریخودنفسبهاعتمادتقویتبرایتوانید



خودتان هدر نهایت اعتماد به نفس از درون افراد شکل می گیرد هیچ کس به انداز-2
. نمی تواند به شما کمک کند



خود وقت بدهید و از برای تقویت اعتماد به نفس لازم است به. تغییر یک شبه اتفاق نمی افتد-3
. تغییرات هرچند کوچک نیز استقبال کنید



د از خود بدهیچیزهایی که در زندگی برای شما مهم تر و با ارزش تر هستند را تشخیص -4
بپرسید آیا مطابق اولویت هایتان زندگی می کنید؟  



. یداحساسات متعارض خود را در نظر بگیرید و متناسب با اولویت ها عمل کن-5



ته باشید و صفات سعی کنید همدلی بیشتری با خود داش. نسبت به خودتان مهربان تر باشید-6
. مثبتتان را در ذهن تجسم نمایید



واره ل گرفته همتصویری نامطبوع در ذهن دارید که بر اثر تجربیات منفی شکاز خودتاناگر-7
های جدی تری برای تلاشبه خاطر داشته باشید که تصاویر ذهنی قابل تغییر هستند اما گاهی به 

مک ان پزشک کدر این شرایط بهتر است از یک درمانگر نظیر روانشناس یا رو. تغییر نیاز دارند
. بگیرید



از همراهی شما سپاسگزارم

:   شماره تماس  برای تعیین وقت
155داخلی 38829515

سه شنبه-یکشنبه-روزهای شنبه


