
 اثرات اعتماد به نفس در زندگی

اگز کغٖ ثِ اًذاسٓ کبفٖ ارسػ خَد را ثؾٌبعذ، ٍٗضگٖ ّبٕ لاسم ثزإ کبر، تحص٘ل ٍ رٍٕ ّن رفتهِ سًهذگٖ   

ؽکَفب ٍ عبلن را خَاّذ داؽت. اٗي ٍٗضگٖ ّب ثغ٘بر گًَبگًٌَذ، اهب ثطَر خلاصِ ثِ هَارد سٗز هٖ تَاى اؽهبرُ  

 :کزد

اٗي ؽخص خَد را ثِ عٌَاى ٗک اًغبى در حبل تحَل هٖ پذٗزد، هٖ داًذ کِ اکٌهَى در راُ پ٘ؾهزفت ٍ    . 1

رؽذ اعت ٍ ٌَّس کبهل ًؾذُ، اهب آگبّٖ ثِ اٗي هغألِ، ثِ ّ٘چ ٍجِ اّو٘ت ٍ ارسػ اٍ را ثِ عٌَاى ٗک فزد اس 

 .بط ؽهزم ًوهٖ کٌهذ   ث٘ي ًوٖ ثزد. اٍ اس چ٘شٕ کِ ّغت ٍ اس ضهف  ّهب ٍ اؽهتجبّْب ٍ کوجَدّهبٗؼ احغه     

 .اٍ ّو٘ؾههِ ثههذًجبل ؽههٌبخت ثْتههز خههَد، تحههَل ّههبٕ هؤجههت ٍ ارتجههبس ههه  ز ثههب دٗ ههزاى اعههت       . 2

اٍ دارإ اّذاف هؾخص ٍ رٍؽٌٖ اعت کِ ثزإ رع٘ذى ثِ آًْب تلاػ ٍ جغتجَ هٖ کٌهذ تهب اعلاعهب  ٍ    . 3

 .هْبرتْبٕ لاسم را ثذعت آٍرد

 .در ثبٍرّب ٍ اعتقبدا  خَد اعت ّو٘ؾِ آهبدُ تجذٗذ ًظز غ٘ز هتفصجبًِ . 4

 .اٍ اس آؽٌب ؽذى ٍ ارتجبس ثب دٗ زاى لذ  هٖ ثزد. ّوبًطَر کِ اس ؽٌبخت دً٘بٕ پ٘زاهًَؼ لذ  هٖ ثزد. 5

ؽذ  ٍ ضف  اٗي احغبط در سًذگٖ، اس چٌبى اّو٘تٖ ثزخَردار اعت کِ ثب ًبدٗذُ اً بؽتي علتْبٕ صًت٘کٖ 

ؾکلا  سًذگٖ هب اغلت ثِ کوجَد ّو٘ي احغبط هزثَس ههٖ ؽهَد.   ٍ رٍاى ؽٌبختٖ، هٖ تَاى ادعب کزد کِ ه

اضطزاة، افغزدگٖ، ؽکغت ّبٕ تحص٘لٖ، رفتبرّبٕ خؾًَت آه٘ش ٍ ًبٌّجبر، عذم ثلهَ  احغبعهٖ، اعت٘هبد،    

 .  خَدکؾٖ ٍ ... ًبؽٖ اس کوجَد احغبط ارسػ داؽتي )اعتوبد ثِ ًفظ( اعت

 نظر اسلام

خذاًٍذ هتفبل هب را ثز توبهٖ هَجَدا  ثزتزٕ دادُ ٍ قبئن هقبم خَد در جْبى ّغتٖ هفزفٖ ًوَدُ اعت.  .1

 .)ثٌبثزاٗي هب اعتفذاد ّؤ کوبلا  ٍجَدٕ را ثبلقَُ دارا ّغت٘ن



عجق ًظز کل٘ٔ رٍاى ؽٌبعبى اٍل٘ي گبم در هغ٘ز پ٘زٍسٕ ٍ کبه٘بثٖ ارادُ ثزإ اٗجبد دگزگًَٖ ٍ تحهَل در  .2

ٕ هٌفٖ اعت. در اعلام ً٘ش تَصِ٘ ؽذُ اعت افکبرٕ سٗجب ٍ هَفق٘ت آه٘شٕ داؽتِ ثبؽ٘ذ تب تجلّٖ آًْهب  ثبٍرّب

 .را در صحٌٔ ٍاقفٖ سًذگٖ خَد ثجٌ٘٘ذ

ؽوب اٗي تَاًبٖٗ ٍ قذر  را دارٗذ کِ سًذگٖ، ؽخص٘ت، رفتبر، ٍ حتٖ صفب  خَد را هفوبرٕ کٌ٘ذ، اس اٗي  .3

ثِ راعتٖ خذاًٍذ عزًَؽت ّ٘چ گزٍّٖ را تغ٘٘ز ًوٖ دّذ ه ز آًکهِ،  "رٍعت کِ خذاًٍذ هتفبل هٖ فزهبٗذ: 

 .آًبى خَد، عزًَؽت خَد را تغ٘٘ز دٌّذ

 .دعتبٍرد اًغبى چ٘شٕ جش عفٖ ٍ تلاػ اٍ ً٘غت"ٍ در ٗک جولِ ًظز اعلام در اٗي ثبرُ اٗي اعت: . 4

ثِ ًفظ اس جْت لغت ثِ هفٌٖ خَدثبٍرٕ ٍ خَداتکهبٖٗ اعهت کهِ در     اعتوبداعتماد به نفس از نظر اسلام

ثزاثز اعتوبد ثِ دٗ زاى اعت ٍ اس ًظز اعلام اعتوبد ثِ ًفظ اٗي اعت کِ اًغبى ثِ رّجزٕ عقهل ٍ خهزد ٍ در   

ِ پزتَ قذر  ارادُ ٍ تصو٘ن ٍ قبعف٘ت کبر خَد را اداهِ دّذ ٍ خَد را ثز اًجبم آى عول تَاًب ثؾوبرد. اعتوبد ث

 .ًفههظ اس ًظههز اعههلام دٍ ًههَ) هوههذٍ  )در هغهه٘ز عبعههت حههق( ٍ هههذهَم )در هغهه٘ز هفصهه٘ت( اعههت    

 

 :نشانه های بی اعتمادی به نفس

. 4. ًقهبس ضهف  خهَد را ههٖ پَؽهبًٌذ      3. خَدعتب ٍ گشافِ گَ ّغتٌذ 2اس ؽخص٘ت ٍاقفٖ خَد گزٗشاًٌذ . 1

. 7را ثهب دٗ هزاى هقبٗغهِ ههٖ کٌٌهذ       . ّو٘ؾهِ خهَد  6. ثِ پٌْبى کهبرٕ راغجٌهذ   5خجبلتٖ ٍ کوزٍ ّغتٌذ 

. خَد را ثٖ ارسػ ًؾبى ههٖ دٌّهذ   11. در عختٖ ّب اعتقبهت ًذارًذ 9. عصجٖ ّغتٌذ 8اًتقبدپذٗز ً٘غتٌذ 

. 15. دارإ ث٘وهبرٕ جغهوٖ   14. تزعَ ٍ ًبتَاى اًذ 13. هٌشٍٕ ٍ تٌْبٌٗذ 12. اس ًظن ٍ ثزًبهِ گزٗشاى اًذ 11

. ثذث٘ي ّغتٌذ ثِ گًَِ إ کِ دٗ ز دعت ثِ تهلاػ ًوهٖ سًٌهذ    17َٗط . هأ16دچبر عَء تفج٘ز ٍ ثزداؽتٌذ 

 .. ثِ خذاًٍذ تَکل ٍ اعتوبد ًذارًذ18

 

 :نشانه های اعتماد به نفس



 :ب تَجِ ثِ ًؾبًِ ّبٕ سٗز ثبٗذ گفت کِ اعلام هذافع ٍ تزث٘ت کٌٌذُ چٌ٘ي افزادٕ ثب اٗي ٍٗضگٖ ّبعتث

. ث٘ؾتز 3. در عخي گفتي هت٘ي ٍ آرام ّغتٌذ 2خَد را دٍعت دارًذ ٍ ثزإ دٗ زاى ارسػ قبئل هٖ ؽًَذ . 1

. اس ؽکغهت ٍ هحزٍه٘هت   5. ثِ ل٘بقت ٍ هْبر  خَد ًغجتبً هطوئي ّغتٌذ 4اس خَد تَقع دارًذ تب اس دٗ زاى 

س ؽکغهت ٍ هحزٍه٘هت ّهبٕ    . ا7. ثزإ سًذگٖ ٍ کبر خَد ثزًبهِ رٗشٕ هٖ کٌٌهذ  6دٗ زاى ؽبدکبم ً٘غتٌذ 

. ثِ خذاًٍهذ ٍ هقهذرا  الْهٖ    9. در ثزاثز هؾکلا  ٍ عختٖ ّبٕ سًذگٖ صجَرًذ 8پ٘ؼ آهذُ پٌذ هٖ گ٘زًذ 

. خَؽج٘ي 14. هزدم گزاٖٗ 13. اّل تفکز ٍ تأهّل 12. رفق ٍ هذارا ثب دٗ زاى 11. ثلٌذ ّوت 11خَؽج٘ي اًذ 

. اس ث٘کهبرٕ  18. تَجِ سٗبدٕ ثِ خَدؽٌبعٖ دارًهذ  17 . هغئَل٘ت پذٗزاًذ16. اه٘ذٍار ثِ رحوت خذاًٍذ 15

. 23. هتَاضهع اًهذ ٍ...   22. در کبرّهب اًصهبف دارًهذ    21. اّل عفَ ٍ ثخؾؼ اًهذ  21. قبًع اًذ 19ًفز  دارًذ 

رٗبعت علت ً٘غتٌذ اگزچِ آهبدگٖ لاسم را دارًذ کِ هقتذراًِ دعت ثِ رّجزٕ در هَاقع حغبط ثشًٌهذ ٍ آى  

. خَدخَاُ ً٘غتٌذ ثغ٘بر هبٗلٌذ تب جبٖٗ کِ 24کِ تحت تأ ٘ز ّز کظ قزار ًوٖ گ٘زًذ قذر عش  ًفظ دارًذ 

. آًقذر ثز خَرد تغلط دارًذ کِ ثب تَجِ ثِ اًزصٕ درًٍٖ خهَد ههٖ   25هٖ تَاًٌذ اس افزاد دٗ ز هَاظجت کٌٌذ 

ٖ   26تَاًٌذ در ّز سهبى کِ لاسم ثبؽذ در هقبثل دٗ زاى ًِ ث ٌَٗذ  ثزخَردارًهذ اهّهب    . اس داًهؼ ٍ هْهبر  کهبف

آساداًِ ٍ ثِ عبدگٖ هحذٍدٗت ّبٕ خَٗؼ را هٖ پذٗزًذ ٍ اس اٗي کِ در ثزخهٖ سهٌ٘هِ ّهب دٗ هزاى هْهبر       

. دٍعت ًذارًذ علاهت ٍ ؽبداثٖ خَد را ثزإ پَل ث٘ؾتز 27ث٘ؾتزٕ دارًذ احغبط تْذٗذ ٍ تزط ًوٖ کٌٌذ 

ثب ًؾبى دادى  زٍ  خَد دٗ زاى را تحهت تهأ ٘ز    فذا کٌٌذ ٍ ً٘بسٕ )کوجَدّبٕ رٍحٖ ٍ رٍاًٖ ٍ...( ًذارًذ کِ

 ...قزار دٌّذ ٍ


