
 1 

 ست؟یچ  نفس عتمادبها
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 بههه. خههود وجههود  ههها  تیهه قابل بههه نانیاطمههه و اعتهههماد عنهه ی نفهه  اعتمادبههه

. دیههه دار خهههود دربهههار  کهههه مثبتههه  احسههها  و ریتصهههو عنههه ی گهههرید انیههه ب

 واقعههه  مثبهههت ریتصهههو خهههود از کنهههد مههه  کمههه  مههها بهههه نفههه  اعتمادبهههه

 مههه  اعتهههماد شههانیها  یتوانههها بهههه دارنههد  نفهه  اعتمادبههه کههه افراد .میبسههاز

 مهه  کهههه دارنههد بهههاور نیهمچهههن آنهههان. دارنههد کنتههر  شههانیزندگ بهههر و کننههد

. دهنههد انجههام منطقهه  حههد تهها را خههود شههد  ز یهه ر برنامههه کهههارها  تهههوانند

 هههر توانههد مهه  فهههرد کههه سههتین معنهه  نیهه ا بههه نفهه  اعتمادبههه داشههتن البتههه

 حتهه  و دارنههد انهههیگرا واقهه  انتظههارات افههراد هنیهه ا بلکههه دهههد  انجهههام کههار 

 خههود مثبههت دگاهیهه د شههود  نمهه  بههرآورده انتظاراتشههان از بعضهه  کههه هنگههام 

 شههدن رد خطههر افههراد نیهه ا نیهمچنهه . رنههدیپذ مهه  را خههود و کننههد مهه  حفههظ را

 خهههود ههههد  و ریمسههه  بهههه چهههون کننهههد  مهههه  قبههههو  را گهههرانید طهههر  از

 دیههه با کهههه کننهههد نمهههه  احسههها  و رنهههدیپذ مههه  را خودشههههان. دارنهههد اعتمهههاد

 .شوند رفتهیپذ تا دهند  وفق را خودشان

 هاریههه بس دارنههههد کمتهههر  نفههه  اعتمادبههه کهههه کسههههان  افههراد  نیههه ا بههرخ  

 از چراکهههه کننهههد  نمهههه  خطههههر  تاییهههد دیگهههران انهههدآن ا معمهههوا ۀوابسههههت

 مهه  کههم دسههت را خودشهههان ندارنههد  شههدن موفههق انتظههار. ترسههند مهه  شکسههت
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 مهه  جلههوه کوچهه  را آن بشههوند نیتحسهه  ایهه  قیمعمواتشههو آنههان اگههر و رنههدیگ

 .کنند م  رد ای  دهند

 نفهه  دراعتمادبههه اسههت ممکههن. نههدارد تبلههور فههرد زنههدگ  ابعههاد ۀهمهه  در 

 ههها  جنبههه در و میباشهه  داشههته نفهه  اعتمادبههه ههها جنبههه از بعضهه  الزامهها

 وصههه  را خهههود بخواههههند شهههما از اگههر. میباشهه  نفهه  اعتمادبههه فاقههد گههرید

 نیهمهه . دیهه بر مهه  نههام را خههود ههها  ژگهه یو از ا  مجموعهههه مهعمهههوا د یهه کن

  یتشههک را شههما نفهه  اعتمادبههه د یهه خوددار دربههار  کههه تصههور  و دگاهیهه د

 ج ههت در خههود  بههه نههانیاطم و مههانیا شههاداب   ع قههه  بهها کههه فرد .دهههد مهه 

 و اسههت شیههها  یتوانهها بهها متناسهه  اهههدافش و کنههد مهه  حرکههت شیههها برنامههه

. اسههههت خودبههههاور  و نفهههه  اعتمادبههههه دارا  دارد  تیرضهههها خههههودش از

 وقتهه  عنهه ی اسههت  نفهه  بههه اتکهها و قههدرت وجههود خودبههاور   از منظههور

 .برساند انیپا به را آن  کوشد  مه  کند  م  آغاز را کار   فرد
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نفس اعتمادبه تیاهم  

 بههرا  اساسهه  و اصههول  ازیهه ن خههود داشههتن بههاور و نفهه  اعتمادبههه

 نگ هههدار  بهههرا  ازیههه ن نیههه ا. میمج زتهههر زدگههه  از برخهههوردار 

 اریبسهههه  مهههها وجههههود  تکامهههه  حتهههه  و روانهههه  تعههههاد  و سهههه مت

 احسههها  و خودبهههاور  بهههه ازیههه ن اگههههر هنیههه بنابرا اسهههت  ضهههرور 

 در منفههه  اثههر  اسهههت ممکههن نشههود  ارضههها انسههان در ارزشههمند 

 نیبهه  خههودکم اریبسهه  ایهه  شههخ  کههه معنهها نیبههد. باشههد داشههته او زنههدگ 

 خودبهههزر  هاریهه بهس  ایهه  شههود  مهه  متزلههز  و خههود از ناراضهه  و

 ...خودنما و خودمدار و هنیب

 اسههت تیهه واقع نیهه ا دهنههد  نشههان احهسهههاس   ههها  قطهه  نیهه ا هههردو 

  جادیا اخت   فرد  ارزشمند   احسا  در که

 را خههود بههه گههرانید ههها  واکههنش و تیهه واقع توانههد نمهه  او و شههده

 .کند درك
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 نفس  اعتـمادبه   ضعـف هاى  نشانه  و علائم

دیههده  فههرد در متههوال  و همزمههان ریهه ز ههها  نشههانه از برخهه  اگههر 

 .اوست نف  اعتمادبه ضع  ۀنشان معمواشود 

 :کى یزیف هاى نشانه و علائم

 سههخت کههه   یضههع صهههدا  نامرتهه   و نههامنظم ظاههههر  ههها  دسهههت   یخفههه لههرزش

  قوزکرده  پشت زان یآو ها  ل  شود  دهیشن

 .گرانید به کردن نگاه میمستق در ناتوان 

 :تى یشخص هاى نشانه و علائم

 و زدن ا   خهههود  تیهههواقع سهههاختن پن هههان ت هههاجم  ایههه ر یهههگ گوشهههه و  یهههرو کهههم

  ازین بودن  گرانید توجه و محبت ۀتشن فخرفروش  

 از دیشههد انتقههاد و ت ینارضهها گههران ید بههه نههدادن فرصههت گههران ید قیتصههد و دیههتائ بههه

  کوچ  خود  اشتباهات به نکردن اقرار خود 

 بههرا  گههرانید  یههتخر و خههود دادن جلههوه خههو  بههرا  گههرانید ریههتحق و شههمردن

 .خود اثبات

 :روانى  هاى نشانه و علائم

 و یخهههوردگ شکسهههت احسهههها  خههههود  بهههه نداشههههتن نههههانیاطمه نگههههران   و هشیهههتشو

  دیشهد ازین گهران ید به ن یبدب. بدشهانس 

 بهههودن  محههههق احسهههها  زنههههدگ   در جههههانبه همههههه و مههههداوم هههها  هروز یهههپ بههههه

 .گرانید توقعات برآوردن به اجبار احسا 
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 خودباورى و نفس  اعتمادبه  دیفوا

 بهههه کارهههها اغلههه  در و کنهههد مههه  هتیههه امنه احسهههها  خودبهههاور فهههرد

  برابر در. کند عم  مستق  تهواند م  و کهند نم  هیتک کس 

 نهههاراحت  احسههها  نفوذنهههد و قهههدرت هت یههه موقعه دارا  کهههه افهههراد 

  اب یارز. است راض  زندگ  از اغل  و کند نم 

 ر یپهههذ هنجههههار فههههرد  و دارد خههود عملههههکرد از ا  انههههیگرا واقههه 

  و کند م  افتخار شیها شرفتیپ به. است منظم و گرا قانون

 بههها هد یههه آ مههه  انیمهههه بهههه حههههرف  شیهههها شهههرفتیپ از کهههه هنگهههام 

  کند م  تحم  خوب  به را ناکام . کند م  قیتصد  خوشحال 

 ریههه نظ مختلههه  هههها  واکهههنش هههها  آن بههها شهههدن رو روبهههه هنگهههام و

  موج  آنچه از است  قادر و دهد م   نشان خود از  یبایشک

 دفههاع  حالههت انتقههادات مقابهه  در و دیهه بگو سههخن شههده  اش ناکههام 

 .ردیگ نم  خود به
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 خود رفتار و احساسات بر نفس  اعتمادبه  ری تأث

 

 گهههرانید و خهههود بهههه دارد  خهههوب  نفههه  اعتمادبهههه کهههه شخصههه 

 مختلههه  هههها  روش بهههه را احسههها  نیههه ا و دارد خهههوب  احسههها 

 و کنههد مههه  هجهههادیا را مثبهههت احسههها  درواقههه  . کنههد مهه  ابههراز

 مهه  پاسهه  گونههاگون  ههها  راه بههه او مثبههت احسهها  بههه زیهه ن گهههرانید

 خهههود  یتوانههها بهههه خودبهههاور شهههخ . رنهههدیپذ مههه  را او و دهنهههد

 .کند م  عمه  و فکهر نهانیاطم با و است مطمهئن
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 تیخلاق و  نندگىیآفر  بر  نفس  اعتمادبه   ریتأث

 

 

 طههر  بههه و شههود مهه  شهه امت و تفکههر قههدرت موجهه  خودبههاور 

 خودبهههاور . انجامهههد مههه  هههها تیههه خ ق بهههروز و نهههو هههها  حههه  راه

 درآورد تیهه فعل بههه را خههود بههالقو  اسههتعدادها  فههرد شههود مهه  باعهه 

 زیهه ن کههردن اشههتباه از نیهمچنهه . نترسههد کههردن جههادیا و آزمههودن از  و

 .باشد نداشته هراس 
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 شرفت یپ و رىی ادگ ی  بر نفس  اعتمادبه  ری تأث

 لى یتحص

  یتوانههههها و نفهههه  اعتمهههههادبه نیبهههه  قههههو  و هیدوسهههههو ا  رابطههههه

 و ر یادگیههه  شیافهههزا باعههه  نفههه  اعتمادبهههه. دارد وجههههود ر یادگیههه 

 ع هههد  از نههانیاطم و اقیاشههت بهها فههرد و شههود مهه  ل یتحصهه  شههرفتیپ

 و  عمهلهههکرد و دیهه آ بهههرم  خههود ه یهه تکهال دادن انجهههام و هر یهه ادگی

 مههه  تیهه تقو مهثبهههت احسهههاسات جهههیدرنت. شهههود مهه  زیهه آم تیهه موفق

 اعتمادبههه عهههدم مقهههاب   در. هابدیهه  مهه  شیافههزا خهودبهههاور  و شههود

 منفهه  احساسههات جههادیا و ر یادگیهه  در  یتوانهها کهههاهش موجههه  نفهه 

 .شود م 
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 : اجتماعى روابط بر نفس  اعتمادبه  ری تأث

 خودبهههههاور افهههههراد و دارنهههههد ب تهههههر  اجتمهههههاعی روابهههههط 

 مهه  و انههد گههرانی د رشی موردپههذ کههه کننههد مهه  معموااحسهها 

 نی چنههه کهههه کسههه . بگذارنهههد خهههوب  ری تههه ث  هههها آن رو  تواننهههد

 دایهههپ  زهیهههانگ شهههدن  شهههناخته بهههرا  دارد  خهههود بهههه احساسههه 

 دایههپ  گههرانی د بههه افراطهه  وابسههتگ  شههدن   ی راهنمهها و کههردن

 روابهههط جهههادی ا و همکهههار  بهههرا  رو نیهههازا و کهههرد نخواههههد

 .بود خواهد  تواناتر جامعه در سالم
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 و خودباورى  جادیا در  مؤثر عوامل

 نفس  اعتمادبه

 بهها سههپ  و خههود نیوالههد بهها ابتههدا انسههان: الگوههها بهها همانندسههاز 

 و  الگههو  اگههر. کنههد مهه  همانندسههاز  اش زنههدگ  م ههم افههراد گههرید

 برابهههر در اسهههتوار و صهههبور شهههجا   باوقهههار  ن یمتههه  آرام  فهههرد 

 مهه  صههفات همههان دارا  ادیهه ز احتمهها  بههه زیهه ن او باشههد  حههواد 

 .شود

 بههه اوقههات گههاه  گههرانید بهها فههرد کههردن سهههیمقا: گههرانید بهها سهههیمقا

 خههود شهههیهم شخصهه  اگههر. بههود خواهههد ضههررش بههه گههاه و او نفهه 

 اوقههات  اغلهه   کههه  اسههت    یبههد  کنههد   سهههیمقا  خههود  از  ب تههر  افههراد  با  را

 از تههر  یضههع افههراد بهها مههدام سهههیمقا. کههرد خواهههد حقههارت احسهها 

 اسههت قههرار اگههر. شههود نهه یب خههودکم بههه منجههر اسههت ممکههن زیهه ن خههود

 قبلهه   ههها   تیهه موقع  بهها  فههرد  هههر  اسههت  ب تههر  ردیهه گ  صههورت  ا   سهیمقا

 .شود سهیمقا خود

 از امههههور دادن انجههههام در  یتوانهههها: ازم ههههها  م ههههارت آمههههوزش

 در نفهه  اعتمادبههه کمبههود. اسههت نفهه  اعتمادبههه جههادیا م ههم عوامهه 

 اجهههرا  بهههرا  کهههاف  م هههارت نداشهههتن سهههب  بهههه افهههراد از ار یبسههه 

 .است خود  یوظا

 هدیهه با مطلهههو  حههد در نفسهه  اعتمادبههه داشهههتن بههرا  طورکلههه  بههه

 و رونهه یب ههها  تیمحههدود تمههام حتهه  و صههفات ههها   یتوانههها تمههام

 فههرد  میتههوان مهه  کههه میباشهه  داشههته بههاور و میبشناسهه  را خههود درونهه 

 .میباش  دیمف و داشتن  دوست ت یباقابل باارزش 
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 کننده:ناهید اکبری مقدمتنظیم 

ــ   ــد روانشناســـ ــناس ارشـــ کارشـــ

 بالین 

 

آموزشکده فن  دختران   آدرس:

شهرک امام، کوچه گرگان،مائده 
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