
به نام خدا
آموزش مهارت اعتماد به نفس 
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اعتماد به نفس 

 باور به توانایی ها

 (رانندگی)توانایی های اکتسابی...

 (صدای خوب )توانایی های غیر اکتسابی...

اعتماد به نفس بیشتر باور به توانایی های اکتسابی است.

سابی ارتباطی چرا نمی توانیم بگیم اعتماد به نفس به توانایی های غیر اکت
نداره ؟

اعتماد به نفس قابل آموزش نخواهد بود: چون اگر اینگونه باشد .
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س دسته بندی افراد بر اساس اعتماد به نف

ا قبول نداره توانایی های اکتسابی بالایی داره اما خودش ر: اعتماد به نفس پایین کاذب :  دسته اول
(باورهایش مشکل داره)

چرا؟

موانع؟ درونی یا بیرونی ؟

 داشتن باورهای کمالگرایانه

به قول بک این افراد باید های بی اساس دارند .

بین داشته هایش و آن چیزی که باید داشته باشد خیلی فاصله است  .

این افراد دارای خطاهای شناختی تفکر همه یا هیچ است .

 فاجعه سازی

باید هایی از جنس صدای والدین. باید اندیشی که ریشه در واقعیت ندارند.

 سرزنش خود
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تقویت اعتماد به نفس افراد دسته اول 

 مداخلات شناختی

اینها توانایی دارند و نیازی نیست چیزی تغییر پیدا کند.

 نگاه این افراد باید عوض شود

 سخت گیری های افراطی شان باید عوض شود
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توانایی ندارند اما ادعایشان زیاد است. اعتماد به نفس کاذب :  دسته دوم.

 احساس ریجکت شدگی –طرحواره طرد شدگی –توجه طلبی افراطی

 احساس حقارت -طرحواره شرم–تایید طلبی افراطی

اینها افراد قدرمندی نیست بلکه حبابی از قدرت هستند
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تقویت اعتماد به نفس افراد دسته دوم 

نیازمند مداخلات رفتاری

 خزانه رفتاری و توانمندی افراد تقویت شود
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 اما ادعایی هم ندارند. توانایی ندارند:   اعتماد به نفس پایین واقعی: دسته سوم  .

 درمان این گروه از افراد

 مداختلات شناختی

 مداخلات رفتاری
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باور هم دارد. توانایی دارد–توانایی بالای واقعی . دسته چهارم .

 هدف اعتماد به نفس

خارج کردن افراد از سه وضعیت قبلی و آوردن آنها به چهارم .
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.  اعتماد به نفس وابسته به قلمرو هست

فلانی اعتماد به نفس دارد یا ندارد: اشتباه رایج

اصلاح:

 برخی از افراد در یک حیطه اعتماد به نفس دارند

برخی از افراد در یک حیطه اعتماد به نفس ندارد.

–علمی -یمکانیک–پیشرفت تحصیلی -ریاضی-خودکارآمدی در رابطه جنسی
مدیریتی  
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اهمیت اعتماد به نفس 

زایش اگر فردی در قلمرو های مختلف اعتماد به نفس داشته باشد برایند نهایی اش اف
.  سلامت روان است

 سوال  :

اعتماد به نفس از چه مکانیزم هایی به سلامت روان ما کمک می کند ؟

ندافرادی با اعتماد به نفس بالا در قلمروهای مختلف دارای خودپنداره های مثبت هست .

.  خودپنداره هم وابسته به قلمرو هست

ر هر هر کسی یک تصویر از خودش د... موسیقی .... تصویری که من از خودم در مدیریت دارم 
. قلمرویی داشته باشد

.....-مکانیکی–علمی -آشپزی–خودپنداره سخنرانی 
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ت خودش هر چقدر اعتماد به نفس ما در قلمروهای بیشتری بالا باشد ادراک فرد از موفقی
.  بالاست

ادراک موفقیت می تواند سلامت روان را افزایش دهد  .

 ر استعزت نفسش هم بالات ت–هرچقدر فردی اعتماد به نفس بالاتری داشته باشد .

میزان احساس مثبتی که فرد از خودش دارد؟ شما چقدر دارید؟: عزت نفس

عزت نفس شعار نیست .

احساس عزت نفس تابع رفتاری که فرد با خودش دارد

رفتارهای خودتخریب گرانه

رفتارهای خود ارتقاء بخش

رفتارهای پر خطر -اعتیاد

روابط سالم. کسب مهارت.
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داشته باشندافراد با اعتماد به نفس بالا بهتر می توانند مدیریت استرس بهتری.

ایدافراد با اعتماد به نفس بالا بهتر می تواند حل تعارض بین فردی نم

ی یابدافراد با اعتماد به نفس بالا بهتر می تواند تاب آوری در فرد افزایش م  .

می رود افراد با اعتماد به نفس بالا بهتر می تواند مثبت اندیش در فرد بالا .

همه این موارد روی بهداشت روان تاثیر مثبت دارد.
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 ین کیفیت ا–کیفیت روابط بین فردی -هر چه اعتماد به نفس بالاتر باشد
می تواند سلامت روان را افزایش دهد

عنی فرد هیجان منفی ی. اعتماد به نفس بالا می تواند هیجان را کنترل کند
.  اعتماد به نفس بالایی در آن قلمرو ندارد

شودباعث استقامت ذهنی می-اعتماد به نفس بالا در قلمروهای بیشتر  .
داینها از نظر تکنیکی و توانایی تفاوتی ندارن–مدال آوران جهانی 

.  ندبلکه به فرایند فکر می کن–اینها به نتیجه فکر نمی کنند -1

.اینها خودشان را با خودشان مقایسه می کنند-2

.این افکار استرس بی مورد را از فرد می گیرد

.  مربی ورزشی باید استقامت ذهنی ورزشکاران را تقویت کنند
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شت اعتماد به نفس با تقویت منابع درون روانی موجب افزایش بهدا
روانی ما می شود 

نابع به تمام مواردی که واسط بین اعتماد به نفس و بهداشت روان هستند م
(ادراک موفقیت از مشکل)درون روانی می گویند

منابع درون روانی نقش تعدیل کننده را بازی می کنند

ی بر می یکی دوباره به زندگ–نفر طلاق می گیرند یکی بدبخت می شه 2چرا 
..گرده 

فوت 

ورشکستگی 

مردود شدن 

.....  اعتماد به نفس منابع درون روانی را تقویت می کند
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فردی که اعتماد به نفس در آن قلمرو خاص را ندارد: بیمار.

 باز سازی اعتماد به نفس : درمان یعنی

تقویت اعتماد به نفس فرد در آن قلمرو خاص : در رواندرمانگری 
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ریشه های شکل گیری و تحول اعتماد به نفس

اعتماد به نفس ذاتیه ؟

اکتسابی؟

 اعتماد به نفس اکتسابی هست –خیر

عتماد به افراد با تفاوت های ذهنی با هم به دنیا می آیند اما این به این معنی نیست که ا
نفس ذاتیه 

والدین نقش اساسی در این اکتساب دارند .
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ویژگی های والد موفق 

 آگاهی

1-آگاهی نسبت به آهنگ رشد کودک

2- آگاهی نسبت به نیازهای رشدی

3- گنال نیازهاشو کودکان با سی–آگاهی نسبت به سیگنالهای بیان کننده نیازهای رشدی
بیان می کنه 

ناخن جویدن 

شب ادراری 

غر زدن 

توانایی

1- مسیر کسب توانایی از طریق خودشناسی و ارتقاء خود بدست می آید
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واکنش والدین به سیگنالهای نیاز کودک 

والدین آگاه و موفق در برطرف کردن نیازهای کودک

والدین آگاه هستند اما نمی توانند نیازهای بچه ها را برطرف نمایند  .

مناسبی والدین آگاه به گرایش ها و سیگنالهای نیاز به استقلال کودک می تواند واکنش
. نشان دهند

 فراوانی آن رفتار بالامی رود–بنابر این اگر رفتاری تسهیل شود و تشویق

در نتیجه 

فرد متخصص آن قلمرو می شود.  تسلط یا مهارت ایجاد می شود

مستقل . . ...بنابر این بچه در دوران کودکی به تجربه تسلط در قلمروهای مختلف می رسد
.....غذا خوردن 

ل می ده زمانی که فرد به تسلط دریک قلمرو رسید آن تسلط به قلمروهای مشابه انتقا
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افراد مسلط به قلمروهای مختلف به چالشگری می رسد  .

:  نشانه افراد چالشگر

 نترسیدن از شروع

 نترسیدن از شکست

 نترسیدن از اشتباه

امیدوارند

 خوشبین هستند

انگیزه بالا در رسیدن به هدف دارند

 استقامت در مسیر بالا

اینها پیامدهای اعتماد به نفس هستند-ریسک پذیرند
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 سالگی شکل می گیره 3سالگی تا 1.5هسته اعتماد به نفس از

 این هسته از طریق چالشگری رشد می کند

ندارداین موارد را اگر کسی داشته باشه هیچ مانعی در زندگی برای آنها وجود  .
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اما برعکس 

انه کودک را والدین ناآگاه از  یک نیم سالگی به بعد گرایش های استقلال طلب
ش بر می نمی بینند یا اشتباه برداشت می کنند و به دنبال درمان این گرای

...آیند

 به دنبال بازداری گرایش های استقلال طلبانه

 بازداری گرایش های استقلال طلبانه

 یا تنبیه گرایش های استقلال طلبانه
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در روانشناسی یادگیری داریم

خاموش می شود -هر گاه رفتاری بازداری شود

ره علاوه بر خاموشی نطفه احساس بی کفایتی در کودک شکل می گی

بداحساس بی کفایتی در یک قلمرو به سایر قلمرو هم تعیمیم می یا.

 عدم اعتماد به نفس -تجربه شکست–احساس بی کفایتی

احساس بی کفایتی افراد را چالش گریز می کنند .

 ، ترس از شکست، ترس ازشروع ، ترس از اشتباه ، ترس از مسخره شده

 انگیزه پایین

 عدم استقامت

محافظه کار

هم والدین هم محیط آموزشی باعث این کسب تجربه شکست می شوند
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هدف اعتماد به نفس 

چالشگری در مقابل چالشگریزی 
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توصیه به والدین در جهت افزایش اعتماد به نفس

 نوازش.در حد ممکن به کودک خود احساس خود امنیت روانی بدهید...

 مالگرا والدین مضطرب و ک)گرایش های استقلال طلبانه کودک تسهیل شود
(.  این اجازه را به کودک نمی دهند

 حمایتگری متعادل

 ارزنده سازی

 الگوی مناسب کودک در اعتماد به نفس کودک باشید

موفقیت های کوچک کودک را تشویق کنید
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 مشارکت در تصمیم گیری

 اجازه اظهار نظر

 دادن حق انتخاب

 اجازه اشتباه و مواجه شدن با پیامدهای اشتباهات خودشان

 اجازه شکست

 اجازه تجربه های جدید
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مراحل تقویت اعتماد به نفس در قلمرو های مختلف

تغییر یعنی حرکت از وضع موجود به وضع مطلوب 

در اعتماد به نفس هم حرکت هم همینه 

1- اولین مرحله ی اموزش است← اموزش روانی.
.به وابسته به قلمرو بودنتاکید 
.ضروری و مهم بودنشعلت 
فی شدهبه ریشه های تحولی اشاره کنیم،که چه شده اعتماد به نفس منباید 
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2-سنجش و بررسی وضعیت موجود اعتماد به نفس

فهرست کردن توانایی ها و ناتوانی ها در قلمرو های مختلف 

:  تمرین گروهی 
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نمی توانم من در حال حاضر من در حال حاضر می توانم 



3- می "برای تبدیل ان به "نمی توانم"اولویت دارترین انتخاب
(اونی که نبودش فرد را رنج می ده)توانم

کدام )نیممیکرا تقویت مورد از نمیتواندهایش بسته به شرایط فرد یک -1
(توانایی را لازم دارد الان؟

بسته به شخصیت -2

به جنسیت بسته است-3

جذابیتبسته به -4

نقشبسته به نقش وانتظاراتش از -5

.  کار گروهی تمرین شود

28



تمهید ویژه در تقویت توانایی ها 

 هدف اعتماد به نفس تبدیل عملکرد به ظرفیت است

performance  = عملکرد آنی که الان هستیم

capacity  = آنی است که باید باشیم ظرفیت

بالفعل ← بالقوه ← 

یکی پایین تر از بنابر این اگر گاهی وضعیت بالفعل ما به دلیل موانع روانی یا فیز
د ظرفیت ما باشد فرد به مرور زمان دچار کرختی و بی انگیزگی می شو
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 ، اعتماد به نفس یعنی

نزدیک شدن ظرفیت ها به عملکرد ها 

ده است بنابراین اگر شما یک سری ظرفیت ها دارید که هنوز بالفعل نش

 سلامت یا بهداشت روان شما پایین است

و برعکس 

بهداشت اگر شما به عملکردهایی اصرار کنید که با ظرفیت شما هماهنگ نباشد هم
.  روانی شما کاهش می یابد

نجام شودپس تقویت اعتماد به نفس باید با در نظر گرفتن ظرفیت ها ا
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حالا اگر هر کسی هر توانایی خواست باید تقویت شود؟

خیر 

.  باید ظرفیت ها بررسی شود

 تکالیف نقش : هر نقشی دارای یک سری تکالیفی است

 روانشناسنقش

 تشخیص

 درمان

 سخنرانی

 و تدریس ... مقاله و کتاب و

قویت هر مراجعی باید ظرفیت آن نقش را داشته باشد بعد برویم سراغ مراحل ت
توانایی آن نقش 

31



4- تقویت اعتماد به نفس در قلمرو هدف

ی برای قلمرویی که فرد از فقدانش رنج می بره ولی در عین حال استعداد کاف
حصول آن هدف را دارد

م حالا چگونه باید اون نمی توانم را به می توانم تبدیل کنی

تکنیک همسان سازی تجربه های یکسان -1

طی مراحل یک ناتوانی بر اساس یک توانایی 

:مثال

تمرین موتور سواری بر اساس مراحل یادگیری دوچرخه سواری 

تمرین زبان خارجه بر اساس مراحل یادگیری زبان مادری 
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ه نفس نقش رفتار درمقابل شناخت در تقویت اعتماد ب

 رفتار منجر به تغییر شناخت می شود

 اما شناخت نمی تواند منجر به تغییر رفتار به صورت قطعی شود

 اموزش کلامی منجر به یادگیری فوتبال نمی شود

ایش شود اما تمرین فوتبال می تواند منجر به تغییر شناخت فرد از توانایی ه
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نجام بدیمما می توانیم بر این اساس تقویت اعتماد به نفس را از طریق رفتار ا

 همسان سازی تجربه از طریق رفتار یعنی چی؟

لویت دارترین بین تجربه سخنرانی که اولویت دار ترین نمی توانم فرد است با او
تا فرد بفهمد –می توانمش همسان سازی کنیم 

روی تا همان مسیری را که رفتی تا یک خواننده عالی بشی باید همان راه را ب
سخنران خوبی بشی 

 تمرین رانندگی بر اساس همان مراحلی که شنا یادگرفتی

 یا  .....
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ساند ؟تکنیک گفتگوی سقراطی چطور ما را به همسان سازی می ر

یک نمی توانمی که خیلی اذیتت می کنه سخنرانی است.

این نمی توانم رنج داره برات و مانع پیشرفتته

شما ظرفیت کافی در سخنرانی دارید

می رویم سراغ جدول می توانم و نمی توانم  .

 کدام می توانم را خیلی خوب انجام می دی

ه ؟بیا بررسی کنیم که چی شد اعتماد به نفست در رانندگی بالا رفت

آیا شما مادرزاد راننده خوبی بودی؟
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 ببینیم در چرخه تجربه چطور رانندگی را یاد گرفتی ؟

 در اولین تجربه ها چه هیجانی داشتی ؟ترس

 آیا فقط شما بودی که ترس داشتی ؟ همه داشتن

 خراب کردن . چه افکاری سراغت می آمد ؟ تصادف....

 آیا این افکار بهت احساس خوب می داد ؟ نه

اضطرابت بالا می رفت ؟

 خستگی . در جسمت چه تغییراتی رخ می داد؟ تپش  ...

اینها طبیعی است ؟ یا غیر طبیعی ؟

 ا رفتاری که ازت سر زد چی بود ؟ مواجه شدی ب. شما علی رغم همه این موارد
رانندگی 
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 شدت افکار کاهش یافت –هر چه قدر بیشتر مواجه شدی

ترسهات کمتر شد یا بیشتر ؟

 شوق به رانندگی بیشتر می شه –هر چه این موارد کمتر بشه

ارو خوردی چه اتفاقی افتاده ؟ علایم هیجانی و شناختی و افکار از بین رفتن ؟ د
؟ شناخت درمانی شدی ؟ 

 خیر

 جاد بشه مواجهه باعث شده که این تغییرات ای: رفتار باعث این تغییرات شده

شتر می اجتناب باعث ترس بی. هستند افرادی که الان هم از رانندگی می ترسن
ترس بیشتر میل به اجتناب بیشتر . شه
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 در مورد سخنرانی

آیا شما کسی را سراغ داری که مادرزاد سخنران باشه ؟...

تمرین گروهی 

تنها راه مواجهه است  .

 طبیعه اولین های شما بدترین شاید باشه

38



2- طراحی کمبودهای رفتاری

آیا هر نوع تجربه رفتاری به اعتماد به نفس منجر می شه ؟

رهمواجهه تنها راهه افزایش اعتماد به نفسه  اما خودش اصول دا

برخی از مواجهه ها ممکنه باعث کاهش اعتماد به نفس بشه

39



منابع افزایش اعتماد به نفس 

آلبرت بندورا 

 تجربه مستقیم یا همان مواجهه : اولین منبع

 اما این تجربه باید تدریجی باشد.

از ساده به دشوار باشد....

الا نباشدهزینه اشتباه ب-فرد امکان اشتباه داشته باشد-در فضای ایمن باشد
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 تجربه جانشینی  از طریق مشاهده . منبع دوم

ساده و  مخصوص افرادی که ترس زیادی دارند و نمی توانند تجربیات انفرادی
اولیه را هم انجام بدن

کارورزی و سوپرویژن و تجربه های انفرادی -مشاهده

 آیا  با مشاهده هر الگویی اعتماد به نفس را بالا می بره ؟ خیر

زندگی شخصیت، منش، هنجارها، رشته، سن و فضای.الگو باید شبیه باشد

الگو باید مقبولیت تخصص و شخصیت برای شما داشته باشد.

مشاهده باید تا زمانی ادامه پیدا کند که به اشباع برسد
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3- تجسم خود در حال یک عملکرد –تجربه تجسمی

 در حال رانندگی

 در حال مشاوره

 در حال خلبانی

این مورد تا جایی ادامه پیدا کند که اضطراب کاهش محسوس پیدا کند .
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4- متقاعد سازی کلامی

 بازخورد مثبت دیگران به فرد  ...

خودگویی های مثبت . باز خورد مثبت فرد به خود

.ه باشدتمرین های رفتاری شما باید مبتنی بر این اصول چهار گان
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تمرین هایی برای یادگیری بیشتر 

تمرین های رفتاری برای فردی که می خواد مشاوره بده
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عزت نفس 

برایند و نتیجه تقویت اعتماد به نفس در قلمروهای مختلف می شود :

عزت نفس 

تعریف عزت نفس :

عزت نفس از جنس احساس است  .

 احساس فرد به خودش

 این احساس از منفی تا مثبت می تواند متغیر باشد
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منابع عزت نفس 

که کاری. این احترام به خود  از جنس رفتاریست که با خودش دارد: احترام به خود
.  فردی را خوشحال کند و کاری که فردی را ناراحت نکند

کوه ، استخر. این رفتارها می تواند شامل فعالیت های مثبت یا لذت بخش است ،  ...

 تعامل با کسانی که به خوشی ما کمک می کند: روابط مثبت.

  علایق و لذت های مثبت سالم

کنیدخود را شایسته تر ادراک. شایستگی خود می تواند عزت نفس تولید کند  .
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س ارتقا توانایی ها ، شایستگی ها در جهت افزایش عزت نف

چه نوع توانایی هایی را در خود تقویت کنید

 تقویت مهارت های مرتبط با نقش

 غذاهای متنوع: مهارت های آشپزی

طراحی ، : مهارت های معماری  ....

آشپزی و : مهارت های همسری  ...

اگر این مهارت ها را تقویت نکنید فیدبک منفی دریافت می کنید.
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تقویت مهارت های همسو با علایق در جهت افزایش عزت نفس  

 موسیقی : مهارت های هنری

 مهارت های همسو با تمایلات مدیریتی
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پذیرش خود در جهت افزایش عزت نفس 

بکوشید تا ویژگی های تغییر پذیر خود را اصلاح کنید  .

بکوشید تا ویژگی های تغییر ناپذیر خود را بپذیرید

 رنگ پوست

 دماغ
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.  عزت نفس وابسته به قلمرو نیست

 عزت نفس یک سازه کلی است

یک حس کلی است . .... معلمی نداریم. عزت نفس رانندگی نداریم

 عزت نفس یک سازه فرضی است.

سازه های فرضی را از طریق نشانگرها می شود دید .

 نشانه های شناختی

 نشانه های هیجانی

 نشانه های رفتاری

ت هرچه عزت نفس مثبت باشد فراوانی نشانه های منفی در فرد کمتر اس
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عزت نفس و نشانه ها 

 نشانه های شناختی

مانع . شودمانع تحقق شایستگی می. احساس منفی تولید می کند: کمالگرایی 
.  پذیرش خود می شود

 نشانه های هیجانی

اضطراب یا خشم علامت عزت نفس پایینه 

 نشانه های رفتاری

پرخاشگری. حسادت. چشم وهم چشمی 
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تقویت عزت نفس 

خودتان را به خاطر اشتباهات گذشته ببخشید-

بر ویژگیها و توانمندی های مثبت خود تمرکز کنید-
از تجارب افراد موفق استفاده کنید-

چیزهای جدید یاد بگیرید-
روابط بین فردی خود را گسترش دهید-

فهرست نمودن موفقیت های روزانه -
-  ...

کتاب عزت نفس مک کی 
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