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 یی که قدرت مطلق استنام خدابه                             
 

که  است، اما نکته مهم این استها داشتن بهترین یشه در زندگی به دنبالآدمی هم
که دائم بر روی شخصیت خود کار  آیدبوجود میهمیشه، موارد بهتر برای کسانی 

 .دهندو هر لحظه از خود، منِ بهتری را شکل می کنندمی

وفقیت های فردی است که تاثیر بسیار زیادی در کسب ماعتماد به نفس یکی از ویژگی
همه ما  ذاتنامم، در که من آن را نیرو می ،ژگیتر اینکه این ویوت دارد، و جالبو ثر 

ها باید آن را قوت و قدرت ببخشیم و وجود دارد، تنها با انجام یک سری از تمرین
 سپس شاهد تاثیرگذاری آن بر زندگیمان باشیم.

 

 "سوپ تقویت اعتماد به نفس"نیکی را چرا اسم این کتاب الکترو
 گذاشتم؟

ای درست پ رشته خوشمزهخوردم، مادرم برایم سووقتی کودک بودم، هرگاه سرما می
کرد، به همین همیشه حال مرا بهتر میکه بود، چنان خوشمزه و مقوی کرد و می

خاطر تشابه زیادی بین یک فرد سرماخورده و کسی که از اعتماد به نفس پایینی 
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برخوردار هست وجود دارد، چون اعتماد به نفس دقیقا مانند سیستم دفاعی بدن عمل 
 دهد؛ها را به بدن ما نمیکروبکند که اجازه دخالت و ورود میمی

د به نفس سیستم دفاعی قویِ رفتاری ما در برابر مسائل و مشکلات در واقع اعتما
همواره برای زندگی زنیم و جا نمیترین مسئله و سختی با کوچکهست، آنجایی که 

 شویم.خود ارزش قائل می

هرچقدر این نیرو قدرتمندتر باشد، دستاوردهای ما در زندگی بیشتر است، و حتی تا و 
های فرکانسبا  را هاییاثرگذار است که اجازه ورود انسان جایی این نیرو در زندگی ما
و در واقع مانند یک سپر دفاعی  دهدنمیدر دایره دوستی ما  ضعیف و باورهای محدود

 کند.عمل می

به نظر من مهمترین کاری که در ساختن شخصیت خود باید انجام 
 بر ج  دهیم، این هست که 

 
 ؛خود بیافزاییمذبه به و ج  ذ

و جَذبه برای  دانند،های اردک صفت که پرواز را خیال واهی میجَذَبه برای دفع انسان
های خود در نظیر که همچون عقاب برای موفقیتها بیها و موقعیتجذب انسان

ه توان برای آفرینش اهداف گیرند و هیچ سختی را باور ندارند و با همآسمان اوج می
 .کنندخود تلاش می

 .شویممی مانانو اطرافی ون دوستانما همچکه  ،و این یک قانون است
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، در حلقه کسانی قرار دخواهی بر نیروی اعتماد به نفس خود بیافزاییپس اگر می
دهند و پس از مدتی شاهد میافزایش  شمادر ا این نیرو را که رفتار و گفتار آنه یدبگیر 
های ها و انسانشما را از بسیاری مسائل و اتفاق ،این نیروی دفاعیکه  باشیدمیاین 

 کند.نامطلوب حفظ می

خب، با این توضیح اگر آماده هستید، برویم و سوپ تقویت اعتماد به نفس خودمان را 
 درست کنیم.

ز هست که اول از همه، مواد مورد نیاز آن را برای درست کردن یک سوپ خوشمزه نیا
ام این مواد را تهیه کنیم و سپس با دستور پختی که در ادامه برای شما آموزش داده

 ترکیب کنید و یک سوپ مقوی برای تقویت اعتماد به نفس خود تهیه کنید.

 ا کامل کنید.اعتماد به نفس خود ر که به محض میل کردن آن، نیروی 

 

 ذهن و سامان دادن سریع . سر1

کند، که اگر کاری را سخت و یا طولانی ببیند، سریع آن را ذهن ما طوری عمل می
 :دهد و با گفتن جملاتی ماننده میاهمیت جلوبی

 .حالا وقت هست
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 نشد هم مهم نیست.
 خیال.بی ،امکان نداره

 تونی.تو که نمی
کاری شود، و از آنجایی که تعلل و اهمالدر ما می کاریاهمال رفتار و ... باعث ایجاد

عرضه هست، آنوقت خود را تنبل و بیبه موفقیت ترین عامل شکست و نرسیدن اصلی
ارزش های درونی باعث ایجاد خود تخریبی و بیکنیم، و همین گفتگوخطاب می

شود و بعد به مرور زمان اعتماد به نفس ما برای انجام کارهای دانستن خودمان می
های سبک و دست به انتخاب آنگاه برای انکار این موردیابد و کاهش میجدید 

 کنیم.زنیم و خود را با روزمرگی مشغول میسطحی می

 استفاده کنیم، قانون پنج ثانیهاتفاق دچار نشویم، باید از پس برای اینکه به این 
ای در ذهن شما شکل گوید، به محض اینکه فکر و یا خواستهقانون پنج ثانیه، می

گرفت، فقط پنج ثانیه وقت دارید تا برای عملی کردن آن، قدمی حتی کوچک بردارید، 
شود که شما برای عملی کردن آن جدیت دارید و آنکاه دست ینگونه، ذهن متوجه میا

 دارد.شما بر می افکاراز تخریب 

های انرژی شنیدن موسیقی، مورد بعدی، برای سر و سامان دادن سریع ذهن
شود و می ژی درونی شماح حماسی است که باعث افزایش انرو به اصطلا بخش
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 تجسمهمزمان با شنیدن این موسیقی، نتیجه و جایگاه خود را پس از اتمام آن کار 
 کنید،

چرا که تجسم، باعث انگیزه بخشی به ذهن برای کمک به شما جهت رسیدن به 
 .شودهدفتان می

 

 های خود بیشتر اعتماد کنید. به توانایی2

توانید کارهای بزرگ انجام دهید، برای اینکه تا زمانی که به خود مطمئن نباشید، نمی
های فردی خود تهیه، کنید خودباوری را در خود رشد دهید، یک لیست از تمام توانایی

 با خود مرور کنید که: ول صبحو هر روز  به مدت سی روز بلند بلند ا

 بطور مثال
 توانم خیلی خوب آشپزی کنم.من می
 ها را راهنمایی کنم.لی خوب آدمتوانم خیمن می

 های تاثیرگذار دارم.من قلم قدرتمندی برای نوشتنِ متن
 توانم خیلی خوب به دیگران آموزش بدم.من می
 توانم خیلی خوب صحبت کنم.من می
 توانم خیلی خوب نقاشی کنم.من می
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 وانم خیلی خوب دیگران را درک کنم )و این یک هنر است(تمن می
 توانم ....من می

به محض تهیه این لیست، و اجرای آن در همان چند روز اول شاهد تغییراتی در دیدگاه 
 خود خواهید بود، اما تا سی روز ادامه دهید تا کاملا در ذهن شما حک شود.

رچقدر از درون خودتان را بجای ، هگفتگوهای درونی مثبت هست مورد بعدی،
گیرید، و با بهای گذشته، ببخشید و پس از تحلیل شکست درس شکست تخریب بابت

جملات مثبت خودتان را مورد خطاب قرار دهید، حس خود ارزشمندی و اعتماد به 
 دهید.افزایش مینفستان را 

 

 یدوشاز شر گذشته خلاص . 3

تا زمانی که در گذشته مانده باشید، هیچ امیدی برای آینده ندارید و ناامیدی عین 
 تخریب اعتماد به نفس است.

ب و بدی و تلخی و شیرینیش تمام شده باید به این باور برسید که گذشته با همه خو
است، گیر کردن در یک رابطه، و یا یک شکست، هیچ سودی برای شما ندارد و فقط 

ید، و تا رها وعامل خود تخریبی و ایجاد گفتگوهای منفی هست، از گذشته رها بش
 .توانید مانند بالن در زندگی خود اوج بگیریدنشوید نمی
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خورند ولی، نمیدیروز و یا چند روز پیش خود را  مانده است که مردم غذایعجیب 
ها تلخ گذشته و تغذیه ذهن خود با آن شکست هایاتفاقمرور کردن به میل همچنان 

 و احساسات منفی هستند!
کمی برای خود و لحظه اکنون زندگی خود ارزش قائل باشید، باور کنید آینده به مراتب 

 گذشته در انتظار شما هست. بهتری نسبت به

 

 تغییر کنید تاید وشمتعهد . 4

داشتن  توانید آرزویِ آرزو کردن، خواستن، و متعهد بودن با هم متفاوت هست، شما می
داشته  توانید یک مرحله بالاتر بیایید و برای آرزوی خود برنامهمیحتی چیزی را کنید، 

 با توانید به چیزی متعهد شوید وباشید آنگاه آن را با همه وجود خود بخواهید، اما نمی
 !برخورد کنید ،عادی در حد یک آرزو یا خواستنِ  آن

گاه آن مورد را با ارزش میوقتی متعهد می داند و اگر در جهت شوید ذهن شما ناخودآ
 اید.تر جلوه دادهارزشتعهد خود عمل نکنید، روز به روز خود را بی

واستید، متعهد شوید، و با همه وجود پای تعهد خود تا تحقق از این پس اگر چیزی را خ
عتماد به نفس شما را رشد اتر و پیروزی شما را حتمیآن بایستید که متعهد شدن 

 دهد.می
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 اطلاعات تخصصی خود را افزایش دهید. 5

گاهی داشته باشید، بطور اطلاعات تخصصی بیشتری از ر حرفه و کار خود هرچقدر د آ
، هرچقدر حرف دقیق و بالاتر استحتم، جایگاه شما در قیاس با همکارانتان 

گفتن داشته باشید، در ذهن خود و دیگران از جایگاه ارزشی بالاتری تری برای ایحرفه
گیرید، مانند یک پزشک که در یک جمع بیشتر برایش ارزش و اعتبار قائل ار میقر 

 هستند.
باشد، هرچقدر در در واقع مهمترین اعتبار و دارایی شما در زندگی، دانایی شما می

گاه آموزش ببینید و کاری ، قطعا اعتماد به نفس شما برای انجام آن تر کنید خود را آ
به شما  دوست دارند که همه دشویمی یخصصمت ،، پس در آن زمینهکار بیشتر هست

 کنند.رجوع می

 

 کس مسئول زندگی شما نیست جز خودتانهیچ .6

د باشید، شما ها و آرزوهای خوبه این باور برسید که به دنیا آمدید تا آفریننده خواسته
تنها کسی هستید که مسئول خوشبخت کردن و یا بدبخت کردن خودتان هستید، پس 
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یک قهرمان های زندگی خودتان را بپذیرید و مانند ها و اتفاقلطفا مسئولیت تمام رفتار
 آیید.از عهده کارهای خود بر 

تر و شادتر خواهید تر رفتار کنید، موفقهرچقدر مسئولانه ،دهمبه شما قول می این را
داند، قطعا کنترل خویش می ارباب سرنوشتبود، چون کسی که خودش را 

ها، خود را عامل گیرد و بجای فرافکنی در شکستاش را در دست خودش میزندگی
گیرد، برای پیروزی بعدی شکست می داند و آنگاه با درسی که در هربرد یا باخت می

 یابد.خودش را قدرتمند می

 

 ها نترسید. از شکست7

شکست یک موهبت الهی هست، آنجایی که شکست را عامل کشف نقاط قابل رشد 
گیریم، قطعا این کنیم و از آن درس میبینیم و بجای غصه خوردن، تحلیل میخود می

 د.رساندیدگاه ما را به پیروزی نهایی می

های خود عمل کنیم، پس اند تا به ما بگویند چگونه باید برای خواستهها آمدهشکست
 ها.ها همه طلایی هستند، و نقشه گنج برای رسیدن به خواستهشکست
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های خود و خورد کردن اعتماد به نفستان، آنها را از این پس بجای مرور شکست
 تحلیل کنید و درس و نقشه راه نهفته در آن را بیابید.

 

 مقایسه ممنوع. 8

کنید، این هر کس زندگی خودش را دارد اگر دائما خودتان را با دیگران مقایسه می
نفس شما هست، با قدرت به خودتان و زندگی خودتان توجه نشان دهنده کم بود عزت

کنند! چون تجربیات باشید دیگران کجا هستند و چه می نداشته یداشته باشید، کار 
کنید، فقط اعتماد به نفستان را خورد می ،ت و با مقایسهدیگران مختص خودشان هس

خواهید مقایسه پس دایره توجه خودتان را فقط به پیشرفت خود معطوف کنید و اگر می
کنید، همیشه امروز خودتان را با دیروز مقایسه کنید و سعی کنید فردا یک گام از امروز 

 بهتر باشید.
 

 . نظر دیگران اصلا مهم نیست9

باید به این سطح برسیم که نظر و طرز فکر دیگران اصلا برای ما اهمیتی اصولا 
 نداشته باشد!
به این نظرات نباید ما  اما ،تواند نظر بدهد و برای خودش محترم استهر کس می
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 !بدهیمدر ذهن و زندگیمان اجازه تاثیرگذاری توجه کنیم و 
که بخواهند نظر  هستند ایعده تصمیمی بگیرید، همیشه هر و ی کنیدر کار شما ه

اند که بجای توجه به زندگی ها به دنیا آمدهاین آدماصلا بدهند و شما را قضاوت کنند، 
توجهی به حرف خود همیشه در حال چرتکه انداختن برای زندگی دیگران باشند، پس 

آن چیزی که قلبتان به شه دیگران نداشته باشید، و فارغ از هر نوع دیدگاهی، همی
گویند گوش و انجام دهید، مطمئن باشید در این صورت پیروز نهایی برای شما می

 هست.

 

 حامی شما هستهموراه . خداوند 10

خداوند در قرآن گفته است، هرکس بخواهد پیشرفت کند و راهنمایی یابد او را  راتبه کَ 
کنیم  و هر کس هم بخواهد گمراه شود و شکست بخورد، او را هم راهنمایی می
 کنیم.همراهی می

همتا، دینا و کائنات و قوانین را آفرید و انسان در واقع خداوند یکتا، آن یگانه قدرت بی
، و فت کندر سگیری خودش، در زندگی، رشد و یا پر قرار داد تا با قدرت تصمیمرا مختا

 حامی انسان است.خداوند در هر صورت 
مقتدر همواره هدایتگر و یاریگر ما در زندگی است، ما  پس با این دیدگاه که خداوندگارِ 
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 خود ضعف نشان دهیم! چرا که دقیقا ازها ها و انساننباید در برابر مسائل، اتفاق
 شود.کنیم، به خواست و کمک خدا در زندگی ما حتمی میکه انتخاب میرا چیزی 

، تر بخواهیمتر فکر کنیم و بزرگتر بیاندیشیم، بزرگپس با این اوصاف باید کمی، بزرگ
ست ند تضمین کرده ابا اطمینان قلبی عمل کنیم، چرا که خود خداو ،و در این خواستن

که با  است کند، پس بهترکه انتخاب ما هر سمت و سویی باشد، ما را حمایت می
های خود که باعث رشد و اطمینان قلبی و اعتماد به نفس کامل به سمت خواسته

 شود، برویم.گسترش جهان هستی می

پیروزی نهایی برای کسانی است که ایمان راسخ به خدا دارند و با صبر و 
 دهند.خود را قرار می ،پیشرفتامت در مسیر استق

 

حالا که مواد لازم را تهیه کردید باید اجازه بدهید تا این مطالب در خب دوستان عزیز 
 جان شما بنشیند و دم بکشد و آنگاه در شخصیت شما نهادینه شود.

 ،ریدیبگاین نکته را در نظر  باشید، اماامیدوارم از یادگیری این دستور پخت، لذت برده 
با دانستن  صرفا توانید سیر شوید،پزی نمیبا مطالعه هیچ کتاب آش همانطور که

نیاز خودتان را بسازید، باید توانید اعتماد به نفس مورد اطلاعات این کتاب هم نمی
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ا در عمل در وجود خود ایجاد کنید آنگاه دست به کار شوید و تک تک موارد گفته شده ر 
 شاهد تغییرات بنیادین در سطح رفتاری خود باشید.

 
اگر مایل هستید تا اطلاعات بیشتری در زمینه تقویت اعتماد به نفس 

نیروی "ویدئویی محصول آموزشی کنم دریافت کنید، پیشنهاد می
 :هکشان تهیه کنیداز سایت راز کزیر  بیآ کادربا کلیک بر را  برتر"

 

 نیروی برتر
 

 دارمدوستت 

 نسیسعید میریومحمد سید
 مشاور و مدرس اصول ارتباطات فردی
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