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 راههای عملی و ساده برای داشتن اعتماد به نفس فوق العاده

 

 مقدمه

 تعریف اعتماد به نفس

 تاثیر اعتماد به نفس در زندگی

افرادی که از اعتماد بنفس پایینی برخوردار میباشند دارای خصوصیات زیر 

 هستند

اعتماد به نفسراههای افزایش   

پشتت به خدا باشه  (1 

 2( دودل نباش

 3( همین الان انجامش بده

 4(مسئولیت پذیر باش

 5( همیشه تمیز و مرتب باش

 6( از خودت و از بقیه تعریف کن

 7( ورزش کن

 8( بخند
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 9( به نیازمندا کمک کن

 01( یاد بگیر بگو " نه "

 00( خودت رو با بقیه مقایسه نکن

 02( همیشه سرت بالا باشه 

 03( بلند و شمرده شمرده)صریح( صحبت کن

 04( هنگام صحبت کردن به چشمان طرف مقابل نگاه کن

 05( محکم دست بده

 06( با ترس خودت مواجه شو

 07( باورهاتو تغییر بده

 17.1) استفاده از عبارت های تاکیدی

(Subliminal message) 17.2) گوش دادن به فایلهای فاقد کلام 

 داستان افزایش اعتماد به نفس من

 برخی از سخنان بزرگان در مورد اعتماد به نفس

 کلام آخر
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 به نام خدا

 مقدمه:

 صورت مختصر و مفید هدف من از تالیف این کتاب اینه که راهکارهایی بسیار عملی رو به

عنوان یک برادر کوچکتر به شما خواننده ی عزیز معرفی کنم که تمام این راهکارها رو  به

در زندگی شخخصخی خودم به کار بردم و تونسختم اعتماد به نفو خودم رو از صفر به یک 

وضخعی  ایده ل  بروخخونم که بسخیار در تعامجت اعتماعی و روابام با ایرافیان و دووخخ  

واننده ی گرامی درخواوخ  دارم که اگه از مکک  کموود اعتماد ولشخنا مورر بوده و از تو خ

رنج میوری  این راهکارهای ه به نفو که پایه و اوخا  زندگی موف  و وعادتمندی انسان

اری خودت پیاده کنی تا تاریرات خارق العاده بسیار واده و عملی رو در زندگی شخصی یا ک

 زندگی  بوینی .رو بر تمام عنوه های  ی داشتن اعتماد به نفو

 

  

 

file:///E:/network/نرم%20افزارهای%20مورد%20نیاز/Nitro%20PDF%20Reader%201.4.0.11%20x86/erfanizadeh.com/online%20bussines/outline/WWW.HESSENAAB.IR


 
5 

WWW.HESSENAAB.IR 

 

 

 تعریف اعتماد به نفو:

میدونیم اعتماد به  تا حدودی همه ی ماتعخاریف مختلفی از اعتمخاد بخه نفو وعود داره و 

نفو چیه... ولی چرا خیلی ها همین اعتماد به نفسی که ازش خور دارن و میدونن چیه رو 

یه عمع نکخخون بدن و از توی نمیتونن در خودشخخون ایداد کننچ چرا نمیتونن خودشخخون رو 

عمع فراری هسخختنچ چرا خودشخخون رو باور ندارنچ چرا منتار تایید دی ران هسخختن برای 

چرا وقتی با یه عنو  اشخخونچ چرا نمیتونن نار خودشخخون رو ابراز کننچهکار دادن اندام

و هزاران  مخالف میخوان حرف بزنن تن و بدنکخون میلرزهچ چرا صورتکون ور  میکهچ 

 ...چرای دی ه

 همه ی این چراها یک دلی  داره و اون کموود اعتماد به نفو در شخصه...

برای یه نفر اعتماد به نفو شاید صحو  کردن در عمع باشه ...برای یه نفر شاید اعتماد به 

ن در موقعی  های نفو صخخخحوخ  کردن بخا عنو مخالف باشخخخه...برای یه نفر قرار گرفت

شخاید یه نفر که کس  و کارش عالیه و اعتماد به نفس  در کارش به او  اعتماعی باشخه.

خودش رویده اما توی موقعیتهای اعتماعی نتونه اون عور که باید خودشو نکون بده و با 
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بقیه ارتواط برقرار کنه..یا یه نفر که در روابا  اعتماد به نفو عالی داره صخخخحو  کردن 

ارش براش مصیو  باشه و ازش فراری باشه..پو در عمع همکاراش یا عاهای دی ه ی ک

هر فردی در شخرای  اعتماعی مختلف یه نمره ای از اعتماد به نفو رو می یره .....بعیی 

 عاها بالاتر و بعیی عاها پایین تر...

باکفای   ,دوو  داشتنی ,به یور کلی اعتماد به نفو یعنی اینکه خودتو در هر کاری توانا 

. اون احسا  و شناختی که از توانایی ها و محدودی  های درونی  نیویو منحصر به فرد ب

 رو  به  اعتماد به نفو می ن. و بیرونی خودت داری

ی که موفقی  او ....کسنفو فندانسیون و پایه و اوا  به قو  دکتر لزمندیان اعتماد به 

رب ضخخخ یو اعتماد به نفو نداره به خودش باور نداره و خودشخخخو نمیتونه موف  بوینه و 

 نتیده می یریم که در زندگی به عایی نمیروه. ,از کوزه همان یراود که در اوو  المث 

یکی دی ه از تعاریف اعتماد به نفو قایع و مصخخمم بودن برای چیزی که میخوای بدوخخ  

بیاریه...اگه درمورد چیزی که میخوای قایع باشخی و واقعا خواوتار بدو  لوردن  باشی 

لوردن  تجش کنی به یور خیلی محسخخووخخی اعتماد به نفسخختو به دی ران و برای بدوخخ  

 نکون میدی...

خجصخه اگه شخما از عمله افرادی هستین که در شرای  مختلف اعتماد به نفستون پایینتر از 

 و رویخودتون  تون ازچیزیه که دووخخخ  دارین باشخخخه باید روی خودتون و تصخخخویر  هنی

کنید و وخخخبو بوینید که چدوری از اون اعتماد به نفو  باورهاتون نسخخخو  به خودتون کار

از اعتماد به نفو روخخیدین که خودتون شخخ ف  زده میکخخین که در به وخخاب بالایی پایین 

 .چ ونه  قسم  بعد براتون به صورت خیلی واضب توضیب میدم که

 

 تاریر اعتماد به نفو در زندگی:

باشه فرد حو خوبی داره و خودش رو وقتی که اعتماد به نفو به میزان والم و یویعی 

اما به عاش اگه فردی اعتماد به نفو پایینی داشخخته باشخخه برای   ,مسخختح  احترام میدونه

نارات و عقاید خودش ارزش کمی قائ  میکخه که همین امر باع  میکخخه که دی ران هم 

که مردم ن ران این ,برای نارات اونا ارزشی قائ  نکن .چنین افرادی همیکه ن ران هستند

در موردشخخخون چه فکری میکنند و تر  از اینکه به اندازه کافی در ن اه ایرافیان خوب و 

 مورد قوو  نواشن. 
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وقتی کخه به زندگی افراد موف  ن اه میکنیم که در زمینه های مختلف به موفقی  و درعات 

ن وعالی روخیدن متوعه میکخیم که همکخون اعتماد به نفو های بالایی داشتن.و این نک

میده که اعتماد به نفو بنیان و پایه و اوخخخا  موفقی  و شخخخادمانی در تمامی عنوه های 

  .زندگیه.به شریی که اعتماد به نفو والمی باشه و به وم  غرور و تکور ککیده نکه

 

 

فرادی که از اعتماد بنفو پایینی برخوردار میواشند دارای خصوصیات ا

 :دزیر هستن

 انتقاد و ورزن  قرار میدنمرت  خودشون رو مورد -1

هن ام صحو  کردن به چکمای یرف مقاب  ن اه نمیکنن و با ور پایین و قدمهای -2

 لهسته قدم بر میدارن

 احسا  تنهایی میکنن حتی وقتی که در یک عمع هستن-3

file:///E:/network/نرم%20افزارهای%20مورد%20نیاز/Nitro%20PDF%20Reader%201.4.0.11%20x86/erfanizadeh.com/online%20bussines/outline/WWW.HESSENAAB.IR


 
8 

WWW.HESSENAAB.IR 

 در درون خود احسا  خج و پوچی می کنن-4

 فکر میکنن با بقیه فرق دارن و بقیه از اونا بهترن-5

 سو  به توانایی های خودشون برای رویدن به موفقی  تردید دارنن-6

 از امتحان کردن موقعی  های عدید میترون و فکر می کنن که موف  نمیکن-7

 از شکس  خوردن و حتی موف  شدن میترون-8

همیکخخخه وخخخعی دارن که دی ران رو راضخخخی ن ه دارن و هرکاری میکنن که بقیه -9

 ضرر خودشون باشه ازشون راضی باشن حتی اگه به

 کارها رو پک  گوش میندازن-11

از ابراز عقخایخد و احسخخخاوخخخات خود خودداری میکنن چون از واکن  های بقیه -11

 هرا  دارن

 به مواد مخدر و رواب  مخرب روی میارن-12

 از تعیین یک هدف مکخص عاعزن-13

 نمیتونن نیازها و خواوته هاشون رو ب ن-14

 نمعمولا عصوی و پرخاش ر-15

احسخخخا  خوبکخخخون به عوام  خارعی مانند وقایع روزانه یا نور رفتار دی ران -16

 بست ی داره

 موفقی  های خودشون رو کوچک میکمارن-17

 به تایید دی ران نیاز دارن-18

 از ریسک کردن می ترون چون میترون که شکس  بخورن-19

 رها رو ندارنخودشون رو دو  کم می یرن و از خودشون انتاار موفقی  در کا-21

 

file:///E:/network/نرم%20افزارهای%20مورد%20نیاز/Nitro%20PDF%20Reader%201.4.0.11%20x86/erfanizadeh.com/online%20bussines/outline/WWW.HESSENAAB.IR


 
9 

WWW.HESSENAAB.IR 

 

 

 راههای افزای  اعتماد به نفو:

 

وقتی که تو هر لحاه به قدرت و یاری خدای رحمان که به خداوند:  تکیه اعتماد و .10

یک قدرت عایم و بی پایان در عهان هسختی او  اتکا میکنی و به او توک  میکنی اعتماد 

به نفسخخخ  افزای  پیدا میکنه چرا که ضخخخمیر ناخودلگاه  یک قدرت لایتناهی رو پکخخخ  

چقدر یاد خدا کمرنگ خودش میوینه و باع  میکخه که اضخاراب و دلهره نداشته باشی. هر

 ,تر باشخه در زندگی  اضخاراب و تروخ  از مکخکجت بیکختر میکه...مث  تر  از شکس  

 تر  از ورشکست ی و... ,تر  از رقیوان

خدا یعنی بر اساس قوانین الهی رفتار  ارتباط باچدوری با خدا باید ارتواط داشته باشیچ

 و ... کردن، گناه نکردن، کمک به دیگران، احترام و احسان به والدین

 

بعضي از آدم ها كه شايد تعدادشون خیلي هم باشه در یقین در برابر تردید: . 12

وقتي كه به يه دو راهي يا سووووه راهي در   دنیاي ترديد هاشووووون زندگي ني كنند

و نمي دونند كه كدوم راه رو انتخاب كنند   طرب نیشنضورسون نزندگي شوون ني 

تردید و دودلی در تصمیم گیریها اعتماد به نفس انسان .چون به خودشون اعتماد ندارند

رو کم نیکنوه.بوه طور نلوار فرن کن کوه نیخوای بری یه لباس بخری بعد به هنار نفر 
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انتخاب خودت یه چینی بخری  نیگی که باهات بیان و نظر بدن چون نیترسی که اگه با

بقیوه به  خرده نیگیرن و ایراد نیگیرن که این چیه خریدی   چرا رنگ  اینووریه  چرا 

 انقد تنگه  چرا انقد گشاده  و... 

این نلوالی کوه زدم فقی یوک نلار کوچیک از دنیای بنرر تردید و دودلی هاسوووو  که 

توانايي هانون اعتماد كنیم. با نا بايد به خودنون و خیلی هوا باها  روبرو نیشوووون.

ادانه  شووووروي كنیم و با يقین انتخاب کنیم و با یقین يقین تصوووومیم بگیريم و با يقین

 .بديم و نطمئن باشیم كه نوفق ني شیم

 

 

 

 

 عدم تاخیر در انجام کارها: . 13

كاري رو انوام بدي  و بي سوور و اوودا اسوو  . اگه ني خواييك قاتل سوواك   تاخیر 

. اگه همین ون انروزه همین الان انووام بوده و نگو فردا انووام نیودم چرا كه فردا هم

الان کاری رو انوام دادی انوام دادی ولی اگه بذاری واسوووه یه سووواع  دیگه این یه 

سوواع  دیگه نیشووه دوسوواع  نیشووه فردا نیشووه دوروز بعد نیشووه هفته بعد و 

نیکنوه و زنوان نیگذره و تو هنوز همون یک کار کوچیک رو که همینووری ادانوه ییودا 

 شاید تمین کردن کمدت بوده باشه رو انوام ندادی.

و برای انوان  تنبلی  نن یه ااووولی رو همیشوووه وقتی نیخوام کاری رو انوام بدم

و فورا کارم رو "پس کی؟  ,اگه الان نه "خودم نیگم که  نیواد سوووورا م یه چین به

 سعی نیکنم انوان  بدم.هرچی که باشه 

 

 مسئولیت پذیری:. 14

نسوووئولی  کارهانون رو به عهده بگیریم و دیگران و شووورایی رو نقصوووور ندونیم . یه 

باید خودت شووروي  چینی رو همیشوه یادت باشووه که اگه چینی نیخوای اتفای بیفته

همه چین از خودت شوووروي نیشوووه یس باید نسوووئولی  یذیر  کنی به انوان  چون

باشووی. وقتی نسووئولی  یه کاری رو به عهده نیگیری به  وومیر ناخودآگاه   اب  
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نیکنی که انسوان بنرگی هستی که نسئولی  فنن کار رو قبور کردی و همین کار 

 باعث نیشه اعتماد به نفس  بره بالا.

 

 تمیزی و زیبایی ظاهری: . 15

تا حد بسیار زیادی باعث افنای  اعتماد به نفس  اولین قانون طبیعته و ترتیب و نظم

نیشوه . یس سوعی کن که همیشوه در همه آا آراستگی راهری  رو حفن کنی و 

درسوته که خونته ولی به نظرت همسورت یا یدرونادرت یا  ,نگی که اینوا که خونمه 

بچه هات حق ندارن که تورو آراسوته ببینن و فقی برای انسوانهای بیرون باید آراسوته 

  شده باشی و زیر یو  تیر خورده بپوشی   باشی و یی  خانوادت با شلوار یینه

چه نوي نوي لباس یوشوویدن  هم بسووویار نهمه که برای چه نراسوووم و چه ن فلی 

 . لباسی بپوشی که نناسب برای اون نکان باشه

 

 تعریف و تشویق خود و دیگران: . 16

این اال بسیار نهمه که از دیگران آلوی خودشون تعریف کنیم نه تعریفهای 

چایلوسانه که نلن برای کسی که ندر نوها  همیشه یکنواخته یهو یه روز که 

اینوور تعریف کردن نه تنها طرفمون دیدی  به  بگی نوهات چه قشنگ شده!  از 

خوش ار نمیشه بلکه شاید ناراحتم بشه و برداش  کنه که داری نسخر  

نیکنی.یا برای کسی که کفشهای زیبایی یوشیده و لباس  کهنه اس  به  

نگیم چه لباسیه که یوشیدی! به  بگیم چه کفشای قشنگی یوشیدی چقد به  

تماد به نفسشون بالا نیره و اونم یاد نیگیره که نیاد. وقتی از دیگران تعریف کنی اع

آنبه های نلب  وآود تورو ببینه و به  یادآوری کنه که فننی چقد ییرهنی که 

انروز یوشیدی به شلوارت نیاد! و خیلی راح  اعتماد به نفس تو تا حد زیادی بالا 

 نیره.

 

 سلامتی جسم: . 17

درنورد نگهداری هم روح سالم در بدن سالمه. این آمله رو بارها شنیدین و واقعا 

ادا کرده. واقعا ورز  کردن و همچنین تغذیه سالم هم آسم حق رو آسم و روح 

رو یرور  نیده و هم باعث سنن  روح انسان نیشه و روحیه ی انسان رو بالا 
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یشه. واقعا به  ییشنهاد نیکنم نیبره و در راستا  اعتماد به نفس انسان زیاد ن

که هرروز ابح روزی نیم ساع  رو به ییاده روی اختصاص بدی چون روحیه ات رو 

تاحد زیادی بالا نیبره و روزت هم بسیار شاداب تر و با انرژی تر شروي نیکنی. واقعا 

نمیدونم چووری به  این حس رو ننتقل کنم که ورز  و حتی یک ییاده روی ساده 

ه تا یرات نلبتی داره یس ازت خواه  نیکنم که این کار رو هرروز انوام در ابح چ

ولی وقتی چند روز به  ,سخته ده روز اور برات در کندن از بالش  ,بده .تا یه هفته 

احساس تنبلی  چیره بشی دستوری قدرتمند به  میر ناخودآگاه  نیدی که دیگه 

فقی یک نکته ای  بیدار شم . ازین به بعد ساع  ش خوابیدن نیخوام  نهبسه تا 

که اینوا لازنه بگم اینه که یکدفعه نمیتونی ساع  بیدار شدنتو از نه بیاری به 

ش  ابح . این کار رو شاید یکی دو روز بتونی انوان  بدی ولی نطمئن با  به 

بعد  ناخودآگاه  خیلی نصمم تره که بخوابه تا اینکه بخواد ساع  ش  بیدار 

خوام که کم کم ساع  بیدار شدن  رو کاه  شه. برای حل این نشکل ازت نی

بدی . نلن انروز که ساع  نه بیدار شدی فردا رو نیم ساع  زودتر بیدار شو و به 

همین ترتیب روزای بعد رو هم روزی نیم ساع  زودتر از روز قبل بیدارشو . اینووری 

   میر ناخودآگاه  هم به  کمک نیکنه و باهات دشمنی نمیکنه.

 

 زدن:لبخند . 18

همیشه سعی کنید که یک تبسم ننیم بر روی لبهایتان داشته باشید چون لبخند 

نسریه  و نن اینو خودم شخصا انت ان کردم و بهتون ییشنهاد نیکنم که شمام 

یک لبخند روی لبهام  از کوچیکی لبه نتیو . نن همیشهانوان  بدین بسیار آا

هس  چون به آادوی لبخند ایمان دارم. یه روز داشتم تو خیابون راه نیرفتم 

نمیدونم چرا حالم خوب نبود و لبخند که نداشتم هیچی یه اخم وحشتناکی ام به 

چهره داشتم آالبه هرکسی رو که نیدیدم از کنارم رد نیشدن همشون چهره های 

ی اون روز نن حالم خوب بود و به خودم گفتم بیا عصبی و درهم رفته داشتن فردا

باورت نمیشه دوس  نن  ,انروز به هرکی نگاه کردی یه لبخندم به  ت ویل بده 

بن استلنا به هرکسی که لبخند نیندم اون هم داش  بهم لبخند نیند روی ده نفر 

دن( این کار رو انوام دادم و بی دلیل یک لبخند )نه از روی ت قیر و نسخره کر
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بهشون ت ویل نیدادم تمام ده نفر به نن لبخند زدن و حتی کسایی هم که نن 

 .اان بهشون توآهی نداشتم دیدم اورتشون بشا  و خندونه. لبخند آادو نیکنه 

 

 کمک و بخشش به دیگران:. 19

یکی دیگه از کارهایی که نیتونه اعتماد به نفس  رو بسیار بسیار بالا ببره کمک 

کردن به بقیه چه از ل ار نادی و چه از ل ار نعنویه. واقعا نمیدونم چووری بگم از 

قدرت بخش  دوس  نن که چه تا یری تو زندگی  داره. وقتی که شما به کسی 

نعنوی  میر ناخود آگاه  نیگه حتما کمک نیکنی چه از ل ار نادی و چه از ل ار 

یه چینی از خودم دارم که دارم کمک نیکنم و نیگه چه انسان بنرگیم نن که دارم 

به بقیه کمک نیکنم و همین کار ساده نیتونه اعتماد به نفس  رو خیلی ببره بالا . 

ببین ننظور از کمک این نیس  که آره درسته آقای سلمانی ولی حالا بذار نن 

یا یک ینومشو یا  ,یولدار بشم بعد یک دهم  روتم رو نیبخشم به نیازنندا خودم 

تو از همین آایی که هستی کمک کن. از همین  نه هرگن اینووری نیس . ,هرچقد

دویس  تونن درآندی که داری ینج توننشو کمک کن به کسی که شاید لنگ 

این کار دو ا ر نلب  داره یکی اینکه اعتماد به نفستو بالا نیبره و  ,همون ینج توننه 

 تیکی دیگه اینکه بخش  یکی از ااور االی  روتمند شدنه و با بخش  تو  رو

 بیشتری وارد زندگی  نیکنی. 
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 گفتن داشته باشیم:  "نه "قدرت  . 01

تو یک کنم به  بگم برای وق  خودت برای سرنایه ی خودت و برای زندگی خودت 

. دوس  ارز  قائل با . نه گفتن خود  یک هنره که چه نواقعی باید نه بگیم 

نن اگه کار داری و نیخوای کارتو انوام بدی ولی یهو دوست  زنگ نیننه که فننی 

بریم. بعد که رفتی هی با خودت  بیا بریم یه دور بننیم سریع قبور نکن که باشه

حالا همه  ,بابا نن کار داشتم  ,بگی این دوس  ننم وق  و نوقع حالی  نمیشه 

ی کارام نونده چکار کنم. اگه اینووری باشی دچار استرس و ا طراب نیشی که 

نتونستی یک نه ساده بگی. ولی اگه یک نه نیگفتی به دوست  که دوس  عنین 

نن خیلی خوش ار نیشم که با تو بیام بریم بیرون ولی الان وق  نناسبی نیس  

تون اینووری به دوست  بگی ناراح  به نظر ,برای نن بذاریم برای یه وق  دیگه 

نیشه  نطمئنا ناراح  نمیشه و تازه خوش الم نیشه که اینووری از  تعریف 

کردی . همین نه گفتن ساده تا حد زیادی اعتماد به نفس تورو بالا نیبره و دوست  

هم برات ارز  بیشتری قائله چون خودت برای خودت و کار خودت ارز  قائلی به 

 همین راحتی.
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 خودت رو با بقیه مقایسه نکن:. 00

نقایسه کردن خودت با بقیه بسیار روی اعتماد به نفس  تا یر ننفی داره دوس  

نن . بیا یه تمرین همین الان انوام بده و یکی از دوستاتو بیار تو ذهن  و بگو که 

خوشب ال  چه خوشتیپه! دوس  نن فکر کردی  احساس  چیه توی اون ل ظه  

داری   خودت رو شمات  نیکنی که چرا نن خوشتیپ نیستم یا حس ا طراب 

یولدار نیستم یا فنن ناشین رو ندارم یا فنن خونه رو ندارم. نیبینی اان خودت رو 

به حساب نمیاری و نیگی نن هیچی نیستم در نقابل اون و این بدترین کاریه که 

 ! بگه نرغ همسایه  ازه یه آدم نیتونه انوام بده که خودشو با بقیه نقایسه کنه و

و سعی  دوس  عنین سعی کن همیشه خودت رو با دیروز خودت نقایسه کنی

ی کنی همیشه از دیروز خودت بهتر باشی و هرگن خودت رو با بقیه نقایسه نکن

تو نن صر به فردی چرا باید خودت رو با کسی  ,.چون شرایی همه نلل هم نیس  

قیه هیچی گیرت نمیاد به آن خود کم بینی و از نقایسه خودت با ب نقایسه کنی/ 

آای احساس عشق این احساسات  ا طراب . یس چرا آدم باید کاری کنه که به

 ناخوشایند به سرا   بیاد و اعتماد به نفس  رو کاه  بده 

 

 همیشه سرت بالا باشه :. 02

 این تکنیک بسیار ساده بسیار کاربردی هست  فقی کافیه انت ان  کنی. اگه تا

انروز هم  سرت رو یایین نینداختی و گردن  کج بود و نلل انسان های شکس  

اول  سخته  خورده بودی ازین به بعد سعی کن سرت رو بالا بگیری و راه بری .

ی برات عادت شد دیگه چون عادت نداری گردن  خسته نیشه ولی به نرور وقت

 فقی انت ان کن دوس  نن. راح  نیشه.

 

 

 

 شمرده شمرده)صریح( صحبت کن:بلند و . 03

کسایی که آروم ا ب  نیکنن و نوارب گوشای طرف نقابلشون هستن که یه 

وق  اذی  نشه اعتماد به نفس یایین خودشون رو نشون نیدن. ولی ننظور از بلند 

حرف زدن هم این نیس  که داد بننی که بخوای اعتماد به نفس  رو نشون 
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هرچی  نو فکر نیکن نکه اعتماد به نفس کاذب دار بعضی از انسانهابدی...نلل 

ون رو در اورتی که بیشتر گوشهای نخاطباش .ن آذاب تر نیش نبلند تر حرف بنن

نیس . بلند ا ب  کردن  ونو کسی حا ر به گپ و گف  باهاش اذی  نیکنن

یعنی اداتون رسا باشه و به راحتی قابل شنیدن باشه و نخاطب تون به خود  

و اریح به راحتی  ه بخواد حرفهای شما رو بشنوه. ا ب  کردن بلندزحم  نده ک

 اعتماد به نفستون رو نشون نیده.

 

 هنگام صحبت کردن به چشمان طرف مقابل نگاه کنید:. 04

نیدونم شاید سخ  باشه برای بعضیا ولی این کار بسیار اعتماد به نفس  رو بالا 

نیبره. یه کار خیلی راح  نیتونی انوام بدی وقتی نیخوای به چشمای طرف  نگاه 

که بین ابروهاشو نگاه کن . آسون شد نه  وقتی بین کنی و خوال  نکشی اینه 

به چشما  نگاه نیکنی . نگاه ابروها  رو نگاه نیکنی طرف  فکر نیکنه داری 

کردن به چشمهای طرف نقابل هم یه راه برای نشون دادن اعتماد به نفسه با این 

کار ساده ای که بهتون گفتم. ازت نیخوام که دفعه بعدی که خواستی با کسی 

ا ب  کنی اگه خوال  نیکشی نستقیم به چشما  نگاه کنی این کار رو انوام 

 ر برات راح  نیشه.بدی و ببینی که چقدر کا

 

 

 

 

 

 

 

 

 محکم دست بدهید: . 05

بالاتو نشون نیده ن کم دس  دادنه که یکی دیگه از کارهایی که اعتماد به نفس 

 نیاز به تو یح نداره . 

  

file:///E:/network/نرم%20افزارهای%20مورد%20نیاز/Nitro%20PDF%20Reader%201.4.0.11%20x86/erfanizadeh.com/online%20bussines/outline/WWW.HESSENAAB.IR


 
17 

WWW.HESSENAAB.IR 

 با ترس خودتون روبرو بشین:. 06

همه ی ترس ها نوازین دوس  نن . هروق  کاری خواستی کنی و نیترسیدی 

آمله به خودت بگو که اگه نمیترسیدی چکار نیکردی  اینو نن که انوان  بدی یه 

از یکی از دوستام یاد گرفتم یه بار که باهم رفتیم استخر . نن شنا بلد بودم ولی 

همیشه توی قسم  کم عمق  شنا نیکردم و همیشه یه ترس کاذبی داشتم که 

ن همه نوات برم توی قسم  عمیق و نتونم از عهد  بر بیام و  ری بشم !!) با او

 ریق(. خناه داشتیم توی قسم  کم عمق آب بازی نیکردیم)نمیشه گف  شنا 

نیکردیم( که دوستم بهم گف  انید تو که بلدی شنا چرا نمیری توی قسم  عمیق 

به  گفتم اونم یک کلمه گف  اگه ی که داشتم شنا کنی و نن از ترس

 . نیرفتم شنا نیکردمنمیترسیدی چکار نیکردی  ننم گفتم خب اگه نمیترسیدم 

و خیلی راح  شناکردم  و ننم رفتم یریدم تو قسم  عمیق گف  یس برو شنا کن

.  وقتی داشتم شنا نیکردم به این فکر نیکردم که تا الان از هیچی نیترسیدم

. انگار دنیا زیر نمیدونی چه حسی داشتم وقتی با ترسم روبرو شدم دوس  نن 

یاهام بود اعتماد به نفسم خیلی بالا رفته بود. از اونوا با خودم عهد کردم که 

 هروق  از چینی ترسیدم باها  نواآه شم. چون همه ی ترسها نوازین... 

نیخوام که یکی از کارهایی که از انوام دادن  نیترسی رو انتخاب کنی و به از تو 

 از بینم چکار نیکردم  و بری به سم  ترس  و اونو خودت بگی اگه الان نمیترسید

  تا تا یر  رو ببینی که چقدر اعتماد به نفس  زیاد نیشه... ببری

اگه انسان اقدام کنه که به همون کاری دس  بننه که از  نیترسه دیگه نوبور 

 نیس  که اون کار رو انوام بده به این قانون قانون عدم نقاون  نیگن.
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 در باورها: تغییر. 07

برای تغییر در باورها خیلی کارها هس  که نیشه انوان  داد ولی نن اینوا به 

دونورد از اونها اشاره نیکنم که خودم بیشترین تا یری که دیدم از همین کارهایی 

بود که الان به  نیگم... اولین کار استفاده از عبارت های تاکیدی نلب  نخصوص 

 ) تا یر فوی العاده   گو  دادن به فایلهای سابلیمینار اعتماد به نفس و دونین کار

 ای دارن این فایلها که خودم به شخصه تا یراتشو دیدم(

 

 

 استفاده از عبارت های تاکیدی:. 0/07

و باعث کنترر  . قدرتمند و تا یر گذار هستند ,عبارت های تاکیدی واقعا ساده  

رو نیبینید یا نیگید یا حتی نیشنوید آگاهانه ی افکارتون نیشن. وقتی که شما اونا 

اونا به افکارتون تبدیل نیشن که در نهای  به واقعی  تبدیل نیشن. ت قیقات 

بار فکر به نغننون  00444تا  00444طور روز بین  دانشمندان نشون داده که نا در
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فکر. همچنین نشون داده که برای  044تا  004خطور نیکنه که نیشه دقیقه ای بین 

دراد افکار ننفی هستن. و چین دیگری که به  رسیدن  04بیشتر نردم نندیک 

فکر به اورت ناخودآگاه اورت نیگیره و به نعنی اینه که  00444اینه که بیشتر این 

عبارت های  .و نا آگاه نیستیم از این افکار در یس افکار خودآگاه نون اورت نیگیره

ون به اورت خودآگاه بشه و شما رو از تاکیدی باعث نیشه که افکار ناخودآگاهت

افکاری که دارین آگاه نیکنه. وقتی که شما از افکارتون آگاه نیستین افکار شما به 

سم  و سوی افکار ننفی کشیده نیشه. عبارت های تاکیدی نیتونه همه ی این 

اعداد و ارقام رو تغییر بده و باعث بشه که شما کنترر افکار خودتون رو به دستتون 

. در زیر چند عبارت تاکیدی نلب  در خصوص اعتماد به نفس رو براتون بگیرید

نینویسم و ازتون نیخوام اگه خوال  نمیکشید اونا رو هر روز بعد از خواب و شب 

قبل از خواب با خودتون تکرار کنید تا توی ناخودآگاهتون بشینه و اگر هم خوال  

دای خودتون رو  بی کنید و ابح نیکشید که کسی بهتون نگه دیوونه نیتونین ا

بعد از خواب و شب قبل خواب با خیار راح  بذارید دم گوشتون و بشنوید . به ندت 

 روز. 10

 نن خودم رو دوس  دارم و به خودم افتخار نیکنم.

 نن بسیار دوس  داشتنی و نورد احترام هستم.

 نن بسیار نن صر به فرد و خاص هستم.

ستن قبور دارم و دیگران هم نن را همینطور که نن دیگران رو همانطور که ه

 هستم قبور دارند.

فرقی نمیکنه دیگران درنورد نن چی نیگن نهم اینه که نن خودم به چی اعتقاد 

 دارم.

 احترام نیگذارم. منن اعتماد به نفس بالایی دارم و به خود

 همه چین در آه  رشد ننه و زندگی نن روز به روز بهتر و بهتر نیشه.

شاکر و سپاسگنار خدای رحمان هستم برای داشتن زندگی فوی العاده و  نن

  دوس  داشتنی که دارم.

 خداوند و کائنات در هر قدم نن رو یشتیبانی نیکنند. ,نن هیچوق  تنها نیستم

 نن چهره ای بسیار زیبا و آذاب دارم.

 نن نتکی به خود و خنی هستم و در هر کاری نداون  و یشتکار دارم.
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 یر انرژی و نشتای هستم و اعتماد به نفس نن به اوج خود  رسیده.نن 

 نن همیشه بهترین شرایی و نلب  ترین افراد را به زندگی خودم آذب نیکنم.

هیچ چین در آهان نن  یر نمکن نیس  و زندگی نن بسیار آذاب و هیوان انگین 

 اس .

 سالم و یر از اعتماد به نفس هستم. ,نن بسیار خوشتیپ 

 س های فوی العاده ای در هر آنبه ای از زندگی نن وآود داره .شان

 نن خو  شانس ترین فرد در آهان هستم.

 همه ی کسانی که با نن در ارتباط هستند نن رو از امیم قلب دوس  دارند.

 

 

 

 :فاقد کلام (subliminal messageفایلهای )گوش دادن به . 2/07

فایلهای سابلیمینار چیس   یکی دیگه از راههایی که برای تغییر باور ها و افکار 

استفاده نیشه و بسیاری از ستارگان آهان و  روتمندان و افراد نوفق از  

 ( فاقد کلامsubliminal message) استفاده نیکنن گو  دادن به فایلهای 

کار ننفی که در  میر . که نیتونه در ندت زنان بسیار بسیار کوتاه اف اس 

ناخودآگاهتون آای گرفته رو به افکار نلب  تبدیل کنه به اورتی که ذهن خود 

چگونه عمل نیکنه و چرا یکی از قدرتمندترین راههای نفوذ انا آگاهتون نتوآه نشه. 

 به  میر ناخود آگاه اس  

و  ت نطلوبباعث ایواد تغییرا ا تلقیناتی که بر ناخودآگاه دارنفایلهای فاقد کنم ب

و به  ا برای تغییرات باورهای نختلفهکه هر کدام از فایله یایدار در انسان نیشن

 subliminal) شیوه ای کانن نتفاوت به ناخودآگاه نفوذ نیکنند... فایلهای 

messageتلقیناتی که به ناخودآگاه ارسار نیکنند در قالب ن  ها و  ( فاقد کلام

بلکه  .نوسیقی اس  و نیاز به هیچ شرایی خاای ندارد برای گو  دادنبی  های 

نوشته و اآرا شده  ,چون تلقینات به زبان ن  ها و بی  های نوسیقی طراحی 

ارفا برای  میر ناخودآگاه قابل درک و تشخیص اس  و اطنعات و تلقینات نطلوب 

. ت ویل داده نیشه  میر ناخودآگاه و نلب  به راحتی در قالب زبان نوسیقی به 
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به  ( فاقد کلامsubliminal message) بنابراین با تکرار گو  دادن به فایلهای 

راحتی نیتوانید ذهن خود را با نوردی که فایل برای آن طراحی شده هم فرکانس و 

 ندار کنید.

نید اید گو  داد  این فایلها رو نیتوانا این فایلها رو چه زنانی و در چه شرایطی ب

در هر شرایطی و حتی زنانی که نشغور به کارهای دیگر هستید گو  داده و به 

انوام  ,رانندگی ,اورت اتوناتیک نتایج دلخواه خود را کسب کنید. در حین آشپنی 

در حار  ,زنانی که در ن ل کار نشغور به کار کردن هستید ,نطالعه  ,کارهای خانه

 لی از تمرینات نتیوه بگیرید.ییاده روی و ورز  کردن گو  کنید و عا

برای نتیوه گرفتن از این فایلها نیاز ندارید که کار خاری العاده ای انوام بدید و به 

یروسه ی بسیار ییچیده ای که در طراحی این نوي فایل ها دخیل اس  آگاهی 

داشته باشید. تنها کاری که لازنه انوام بدهید این اس  که به این فایلهای حرفه 

  بدهید تا اتوناتیک وار بقیه ی یروسه برای شما رخ دهد و به راحتی نتیوه ای گو

برای تلبی  این تغییر باورها باید ی نطلوب و نورد نظر خودتان را کسب نمایید.

روز روزی یک نرتبه این فایلها رو گو  بدید تا تا یر خود  رو بر  میر  10حداقل 

دادن بود و شما نیتونید در روز بی  از  ناخودآگاهتون بذاره.این حداقل نقدار گو 

 یک بارهم به این فایلها گو  بدید.

 subliminal)یک خبر خیلی خوب دارم براتون و اون اینه که یکی از فایلهای 

messageکه در نورد افنای  اعتماد به نفس هس  رو براتون به  ( فاقد کلام

ا برای خواندن این کتاب با و به اورت هدیه برای تشکر از شم کاملا رایگاناورت 

که از لینک زیر نیتونید اون رو دانلود کنید و قرار دادم  حس ناب ارز  در سای 

تا خیلی خیلی سریعتر به اعتماد به ,گو  بدید و از گو  دادن به  لذت ببرید 

نفس دلخواهتون برسید و نسیر رسیدن به اعتماد به نفس رو سریعتر از بقیه طی 

رم که نگید که وق  ندارم و نمیرسم و هنارتاکار دارم چون همونطور کنید. و انیدوا

 در همه آا و همه وق  نیتونید اون رو گو  کنید. گفتمکه در بالا 
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 داستان افزایش اعتماد به نفس من: اما

نن هم نلل خیلی از افراد دیگه خب خوالتی بودم و همیشه توی خودم بودم و از  

ارتباط برقرار کردن با بقیه ترس داشتم. تا این که اوندم و نطالعاتی در زنینه ی 

اعتماد به نفس انوام دادم و تا یر باورهای انسان رو روی زندگی  و روی اعتماد به 

 ان کردم و اعتماد به نفسم به یه حدی نفس  فهمیدم و همه ی راهها رو انت

ا ب  کردن توی چشمای طرفم نگاه کنم و ا ب  کنم ولی  نوقعرسید که بتونم 

 subliminal) از وقتی اعتماد به نفس نن به اوج خود  رسید که با فایلهای 

messageآشنا شدم و از تا یر آادویی این فایلها بر  میر ناخودآگاه  ( فاقد کلام

این راه هم انت ان و از اونوایی که نن هر راهی رو انت ان نیکنم  نطلع شدم

فقی به آای نوزیک های دیگه که هیچ سودی برای آدم  ,.کار سختی نبود  کردم

 دوبار به فایل روزی یکی  نداره آن افسردگی )البته بعضی از نوزیک ها(

(subliminal messageفاقد ) این اورت اعتماد به نفس گو  نیدادم به  کلام

رو اآرا زفری ها به گوشم بود و این فایل که توی گوشیم بود و هرآا نیرفتم هند

هفته چه تا یری روی نن سه  نیکردم و گو  نیدادم. باورتون نمیشه که بعد از دو

دوس  نن هرچی بگم از تا یر این فایلها کم گفتم .اول  باورم نمیشد و  . داش 

رو خوب کنه ولی بیاد و اعتماد به نفس آدم فایل اوتی نیگفتم نگه نیشه یه 

ننی که  خیلی آالب بود که واقعا کار کرد و روی نن بیشترین تا یر رو داش .

ننی که  ,همیشه سرم یایین بود و سنگ فر  های خیابون ها رو نیشمردم 

الان اعتماد به نفسم به اورت  ,نیترسیدم ا ب  کنم و با کسی ارتباط برقرار کنم 

. خواننده ی  اده ای از این رو به اون رو شده و هر کاری بخوام انوام نیدمفوی الع

عنین ازت نیخوام که این رو  رو انت ان کنی و به نتیوه ی فوی العاد  یی ببری. 

نن اگه نتیوه نمیدیدم واقعا به خودم اآازه نمیدادم که بیام و اینوا برای تو از 

 ام که این تکنیک رو ییاده کنی و بهم از. یس ازت نیخو تا یرات این فایلها بگم

تا یرات خاری العاده ای که این فایل به  میر ناخودآگاه  و در نهای  به اعتماد به 

 . بگی . نیتونی نظرت رو در سای  حس ناب برام بذارینفس  نیذاره 
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:از سخنان بزرگان در مورد اعتماد به نفسبرخی   

 

تمام چيزي كه در اين زندگي لازم داريد بي خبري و اعتماد به نفس است و  

 موفقيت حتمي است

  مارك تواين

آنچه فرد تحصيلكرده را از فرد خودآموخته مشخص مي سازد، وسعت دانش  

 نيست، بلكه مراتب گوناگون نيروي حيات و اعتماد به نفس است

  ميلان كوندرا

اعتماد به نفس ضرورتاً تضمين كننده ي موفقيت نيست، اما عدم اعتماد به  

 نفس به يقين باعث شكست مي شود

   آلبرت بندورا

 شما بدون تسلط بر خود نمي توانيد فاتح ديگران باشيد 

  كيم وو چونگ

ايستادگي در برابر سختي ها در شما اعتماد به نفس ايجاد مي كند و توانايي  

 شما را نيز افزايش مي دهد

  برايان تريسي

  

در هر زمينه اي هر چه بيشتر ياد بگيريد و دانش خود را بالا ببريد، اعتماد به 

 نفس تان نيز بيشتر مي شود

  برايان تريسي

 راحت طلبي، دشمن شماره يك شهامت و اعتماد به نفس است 
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  برايان تريسي

  

هر چقدر كارتان را بهتر انجام دهيد، خودتان را بيشتر دوست خواهيد داشت و 

 اعتماد به نفس تان نيز بيشتر خواهد شد

  برايان تريسي

تمام وعده ها و نويدهاي دنيا فريبي بيش نيست و بهترين دستور زندگي اين  

است كه اعتماد به نفس داشته باشي و در پرتو سعي و تلاش خود به مقامي 

 برسي

  ميكل آنژ

خودباوري در دو دقيقه ي پاياني بازي، از روزها، هفته ها، ماه ها و حتي  

 سالها كار سخت سرچشمه مي گيرد

  راجر استاباك

كساني كه پيوسته ناآرام اند، عزت نفس شان كم است و خودشان را دست كم  

 مي گيرند

  ريچارد گرهم

هنگامي كه با خودباوري كم، كارتان را آغاز كنيد، امكان اينكه چيزهاي تازه  

 اي را بيازماييد، كمتر است

   گريس ولد

اگر قدرت انگاره ي خود را از قيد و بند رها كنيم، خودباوري و بينشي در ما 

 ايجاد مي شود كه محدوديت هاي گذشته مان را در هم مي شكند

  آنتوني رابينز

 خودباوري، برآمده از عزت نفس و آگاهي است 

  پاول فريزر

زيانبارترين احساس پس از شكست، از دست دادن اعتماد به نفس و مشكوك  

 شدن به توانايي و صلاحيت خويش است

  جان ماكسول
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زندگي براي هيچ كس آسان نيست. اما كه چه؟ بايد پشتكار و از همه مهمتر  

اعتماد به نفس داشته باشيم. بايد باور كنيم كه هر يك براي انجام كاري استعداد 

 داريم و آن كار بايد انجام شود

  ماري كوري

 بزرگترين شيطان گمان بدي است كه نسبت به خودت داري

 هگوت

 

 

 

 :آخر کلام

در آخر از تو خواننده ی عنین در خواس  دارم که این تکنیک های بسیار ساده رو 

عملی کنی چون واقعا با کتاب خوندن به نتیوه نمیرسی تا کاری انوام ندی. واقعا 

از امیم قلب خوش ار نیشم اگه حتی فقی یه نفر از شما به نتیوه ی دلخواه  

و نیگیرم . شعار نمیدم دوس  نن ولی برسه و اونواس  که نن دستمند کارم ر

واقعا خودتون فکر کنید که یک دراد بتونین توی زندگی یک نفر دیگه تا یر نلب  

واقعا خوش ار  نطمئنا ننمچه حسی بهتون دس  نیده  خب  ,داشته باشید 

ادانه نیدم که روز به روز ایران رو آایی بهتر  نسیرمنیشم و با انرژی بیشتری به 

 ی کنیم ...برای زندگ

 به انید اون روز

 دوستدار تو : انید سلمانی
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 روز به روز بهتر و بهتر
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