
 ...تومي تواني   

:اعتمادبه نفس   
  

 باورواعتقادي كه خودت نسبت به خودت داري
 و

 توانايي كنارآمدن باچالش هاومشكلات اساسي زندگي               



 افرادي كه ازاعتمادبه نفس پاييني برخوردارندداراي خصوصيات
 :زيرهستند 

 
 
 
 

 .مرتب خودشان راسرزنش مي كنند-1 
 .هنگام صحبت كردن درچشمان فردمقابل خودنگاه نمي كنند-2
 .نسبت به توانايي هاي خودبراي رسيدن به هدف ترديددارند-3
.مرتب مي خواهندديگران را راضي نگه دارند -4  
.قادربه مديريت زمان نيستند -5  
 .  تعيين هدف نمي توانند بكنند-6



 
 

بچه هاي قوي كه درس روبراي روزهاي امتحان  
 !!!ياكنكورگذاشتندحواسشون باشه

 

:اعتمادبه نفس كاذب  



 اعتمادبه نفس ازدرون انسان نشات
  

!!!مي گيرد ،نه از نتايج آن  



لازم نيست شخصي به غيرازخودتان باشيدفقط  
 ...ازكسي كه قبلا بوده ايدبهترباشيد

 

افرادبااعتمادبه نفس بالا ،نيازي به پذيرش موافقت، •
تاييد وياتشويق ديگران ندارندوفكرنمي كنندكه 

ازهرترديدوياس ونگراني وخراب كاري مصون 
 بلكه تنها تحمل و غلبه برآنهاراآسان تر. هستند

 .مي توانند پيگيري كنند     



 : درمان
 برنامه ريزي ،پيگيري وپشتكار

 



 ايمان
براي اعتمادبه نفس واطمينان قلبي مي بايست به راهي  •

كه درآن قدم گذاشته ايدايمان داشته باشيدوبابرنامه 
 :ريزي درس بخوانيد وازبكاربردن الفاظ زيربپرهيزيد

 
 ...من هرگزنميتوانم،بلد نيستم•
 ...يه جاي كارايرادداره ،درحدمن نيست•
نبايدانتظارات غيرواقع بينانه داشته باشيد،ايده آل گرايي •

 .راازخوددوركنيدوخودتان راباديگران مقايسه نكنيد

 

 



!شمابه آنچه كه فكرمي كنيد، خواهيد رسيد  
 

 !همين حالا براي تحقق يكي ازروياهايتان كاركوچكي بكنيد•
 

 ...تااعتمادبه نفس وانرژي مثبت شماافزايش يابد



افزايش اعتمادبه نفس مهارتي است كه هركس براي •
زندگي روزمره به آن نيازداردومي توانداكتسابي 

 .فقط عادتهاي منفي وصحبتهاي پوچ راكناربگذاريم.باشد
 

براي موفقيت بايدجديت،تلاش،لياقت و احساسات مثبت 
 .داشته باشيم



شما بزرگترين معجزه كائنات  
 ...هستيد


