راهکارهایی مفید جهت کسب اعتماد به نفس
شخصیت یک انسان مجموعه اصول و ارزشهای است که راهنمایی او در انتخاب روش های اخلاقی می باشد . اگر انسان بخواهد به عزت نفس نائل آید و آن را حفظ کند، اولین و اساسی ترین شرط داشتن یک اراده برای فهم و درک و تمایل به کسب آن و نیز روشن بینی و مستعد کردن ذهن برای فهم و احاطه به آن چیزی است که به معدود آگاهی انسان راه می یابد . لذا راهکارهای سودمندی در زمینه کسب اعتماد به نفس ارائه گردیده است که امید است مورد استفاده خوانندگان محترم قرار گیرد. 
1- به خودتان عشق بورزید. عاشق جسم و روح خود باشید . شما اشرف مخلوقات ،تجلی کائنات و شاهکار آفریدگارید. صاحب برترین موهبت الهی یعنی قدرت اراده و اختیار و توانائیهای ذهنی فوق العاده اید.

و نفخت فیه من روحی ...:و ای انسان من از روح خود در تو دمیدم...

و سخر لکم ما فی السموات و الارض...:شمارا بر زمین و آسمان  مسلط ساختیم...

2- از خود به خوبی یاد کنید و صفات و جنبه های مثبت اخلاق و رفتار خود را برشمارید.

3- در مقابل هر کار خوب هر چند کوچک ، خود را تشویق و ستایش کنید.

4- با جسم خود خوب رفتار کنید.

5- به سلامت خود اهمیت دهید. رهایی از همه افکار و ذهنیات منفی شرط سلامتی است.

6- قبل از هر بیماری به خود توجه کنیدو از خود مراقبت کنید. به خود و نیازهای خود احترام گذارید. حتی در لحظه بیماری خودتان از خودتان دلجویی کنید و برای خیر و سلامتی خود دعا کنید.

7- بیش از حد فداکار نباشید که باعث عدم توجه به خود می شود.شما باید الگوی خوبی در توجه به خود برای فرزندانتان باشید زیرا با فداکاری زیاد آنان را ضعیف النفس و ضربه پذیر خواهید کرد. با حمایت بیش از حد آنها را از بین نبرید و به آنان ستم نکنید.

8- اعتماد به نفس خود پرستی نیست . برای خود و دیگران تواما ارزش قائل شوید زمانی را برای توجه به خود و زمانی را برای توجه به دیگران اختصاص دهیدو در هر زمان با عشق به خود و دیگران کمک کنید.
9- از لحاظ ظاهر چه در جمع ،چه تنهایی به خود برسید.

10- همواره احساس شایستگی کنید. هنگام برخورداری و استفاده از موهبت الهی به خود یاد آوری کنید که من شایستگی این موهبت و بیشتر از این را دارم.

11- از مواهب الهی لذت ببرید.به زیارتگاه ها ،تفریحگاه ها و مکان های زیبا و دیدنی بروید.

12- احساس گناه بزرگترین مانع در کسب اعتماد به نفس است. ارزش ها و باورهای قلبی خود را بشناسید و به آنها احترام بگذارید.

13- خود را سرزنش نکنید . با خود برخوردی ملایم داشته باشید.اشتباه را یک بار به خود متذکر شوید و درصدد رفع جبران برآیید.دیگران را نیز سرزنش نکنید ، زیرا مانع رشد اخلاقی خود می شوید و به همان اندازه سرزنش می شوید.

جهان بازتابی از خود ماست.به اعتماد به نفس دیگران آسیبی نرسانید.

14- بیان و ذهنیت مثبت داشته باشید.از خودشخصیتی متشخص و محترم در ذهن تصور کنید.

15- با یاری خدا به خود متکی باشید و به اقتدار عمل کنید.

16- بر ترس خود غلبه کنید.زیرا ترس وکیل مدافع خوبی است که ما گاهی آن را به زندانبان خود تبدیل می کنیم.اگر از آب می ترسید در آن فرو روید. برای غلبه بر ترس اقدام کنید.

17- آنچه نعمت دار ید اعم از سلامتی ، انرژی، توانایی، تحصیلات و ....

یاد آوری کنید.

18- همیشه در جیب خود پول داشته باشیدو باآن احساس راحتی کنید.

19- در پی کسب موفقیت ،هر چند کوچک، باشید.

20- همیشه ،حتی در تنهایی و بروز مشکل  تبسمی بر لب داشته باشید.

21- تنفس عمیق را تمرین کنید . خوب بخوابید و استراحت کنید.

22- بر خود مسلط باشید. با ورزش این امر امکان پذیر تر می شود . تسلط بر امیال ، نفس و غرایز نشان از قدرت اعتماد به نفس است.

23- ارتباط با خدا و نیروی توکل و اعتماد به او از والاترین راه های کسب اعتماد به نفس است.

24- به دیگران تا حد توان کمک کنید.البته فراموش نکنید که آنها را به خود وابسته نکنید.

25- خود را به دیگران وابسته نکنید.آرامش ،خوشحالی ودیگر احساسات خود را منوط به وجود دیگران نکنید.

سایبان آرامش ما ، ماییم."سهراب سپهری"

26- در مورد خود احساس خوبی داشته باشید.

27- دگرگون شوید. دگرگونی مثبت در خود ایجاد کنید و هر روز سعی کنیدمتعالی وبهتر شوید.این مفهوم واقعی ثبات رای است.ازصحبت های بازدارنده دیگران نگران نشوید.

28- همیشه نیمی از مردم با نیمی ازافکارشما مخالفند.سرخورده نشوید و مقابله نکنید،بلکه آنرا عادی تلقی کنید.میل به موافقت دیگران یعنی میل به تایید آنها و اینکه شما خودرا باور ندارید.هر ایده نو مسلما مخالفت هایی دارد. برای جلب موافقت آنها هیچ اصراری نورزید و به تایید آنها نیز محتاج نباشید.

29 - سعی نکنید همه را راضی نگه دارید.فرستادگان خدا نیز تعداد مخالفانی بیش از موافقان داشتند.
30- برای خود ارزش و احترام قائل شوید . همه همان قدر به شما احترام می گذارند که شما به خودو نیاز های واقعی تان احترام می گذارید . خود را "ما" خطاب نکنید یعنی "من" هیچ نیستم. عقاید خود را گاهی از جانب دیگران بیان می کنید که خیلی بدتر است. نظر هایتان را از جانب خود با جرات و شهامت بگویید.من معتقدم ....

31- از بحث کردن جداً اجتناب کنید. زیرا از ارزش و اعتبار شما می کاهد و هیچ گاه نتیجه دلخواه نمی دهد.همیشه به جای پیشرفت و اصلاح ،باعث خشونت و تنفر می شود. در هر بحثی چه بکوبید و چه کوبیده شوید در هر حال بازنده اید. حتی اگر یقین دارید حق با شماست. ابتدا خود و محیط را آرام کنید سپس با صحبت و مشورت هماهنگ به موارد تفاهم اشاره کنید و تفاوت و مشکلات را حل کنید. اگر آرام سازی خودتان به طول می انجامد حداقل سکوت کنید.

32- به دیگران عشق بورزید. حتی دشمن خود را دوست بدارید و برای او از خداوند مهربان هدایت بطلبید. به جای بیزاری از انسان، از گناه و رفتار او بیزار شوید.

به جهان خرم از آنم که جهان خرم از اوست

                                         عاشقم بر همه عالم که همه عالم از اوست

33- همه را ببخشید و رهاکنیدوروح خود آزاد کنید.خود را نیز ببخشایید.انسان بالفطره خوب و پاک است.

34- نه خود و نه دیگران را تحقیر نکنید.

35- برای قدرتمند شدن یکریگر را تحسین کنید ، زیرا روح خود را غنی

می کنید. دیگران را بیش از حد ستایش نکنید . صادق و راستگو باشید و تملق نگویید.
36- از خوبی دیگران قدر دانی و تشکر کنید ، زیرا با این کار در خوبی او شریک می شوید.

37- در همه حال شکر گزار باشید . از اعتماد به نفس خود حرف بزنید.

38- درباره اعتماد به نفس فکر کنید.

39- تکرار و تلقین را جدی بگیرید. قدرت و معجزه عبارات تاکیدی را باور کنید.

" من منظم هستم و سرشار از نظم الهی ام."

" من اشرف مخلوقات و در اوج آفرینش ام."

" اعتماد به نفسم عالی است."

" من به لطف خدا به آنچه اراده می کنم، توانمندم."

" پشتوانه من قدرت الهی است."

" روح الهی در من جاری است."

و....

40- در فرهنگ لغات خود "شکست" را "تجربه" معنی کنید.با این طرز تفکر در هر دو حالت یعنی "موفقیت" و تکرار موفقیت یعنی اعتماد به نفس.دشواریها کم دوام اما افراد موافق دوام دارند.

41- مسوولیت پذیر باشید.قبل از دادن مسوولیت به شما ، خود پذیرا باشید. مسوولیت پذیری نشانه خود باوری و احساس توانمندی است.

42- عذر تراشی نکنید. صفات قابل تحسین همه اکتسابی اند.تحسین برای صفات و ویژگی هایی است که شخص با همت و تلاش فراوان آن را در خود ایجاد کرده و پرورش داده است . 

43- در تصمیم گیری های خود تاخیر نیفکنید. مهم شروع کار است بعد به راحتی ادامه می دهید. در تصمیم های خود از نظم فکری بر خوردار باشید، یعنی بدانید ارزش هاو اولویت های ذهن شما چیست و هر یک چه اولویتی دارد.

44- با آدمهای خوب و موفق معاشرت کنیدو کتاب های الهام بخش مطالعه کنید.

45- رهبر باشید . کارها را تفویض و تقسیم کنید. موثرترین فرد یک خانواده کسی نیست که وظایف دیگران را هم انجام دهد ، بلکه کسی است که دیگران را به انجام وظایف شان تشویق کند و هماهنگی به وجود آورد.

46- مانند انسان های متشخص عمل و رفتار کنید. محترم و مودب و در عین حال راحت و صمیمی باشید.

47- لباس خود و فرزند تان را آراسته و مرتب کنید. فرزندان شما شخصیت خود را از ارزشی که شما به آنان می دهید می سازند و باعث اعتماد یا عدم اعتماد به نفس آنها می شود.

48- به دیگران احترام بگذارید. بی احترامی را با سکوت پاسخ دهید. افراد را با نام خانوادگی و محترمانه مورد خطاب قرار دهید. در صورت ورود به مکانی جدید خود را به دیگران معرفی کنید . خود را با آقا یا خانم معرفی نکنید بلکه احترام مخاطبان را برانگیزید.

"من........... هستم و برای ملاقات با ........... آمده ام.

49- از نشست و برخاست با افراد ضعیف ، منحط و بی اعتبار پرهیز کنید و اگر می خواهید متعالی شوید با افراد  دارای اعتماد به نفس و قوی دوست شوید .

50- مراقب باشید بازیچه نشوید و در رو در بایستی نیافتید ، زیرا مجبورید به همه "بله " بگویید. بازیچه ها همواره خسته اند.بازیچه خود نیز نشوید یعنی بر خلاف وجدان و نیروی عقلانی خود عمل نکنید.

51- قاطعانه "نه" بگویید . البته منظور این نیست که به کسی خدمت نکنید چرا که "عبادت به جز خدمت خلق نیست." مودبانه "نه" بگویید. اگر مخاطب رنجید مشکل خودش است. با قاطعیت اعلام کنید که از این پس شخصی 

آزاد و مستقل هستید که در عین حال به دیگران عشق می ورزید. همه انسان های قاطع را دوست دارند.  

52- هیچ گاه التماس نکنید ،چه پاسخ مثبت و چه منفی باشد. 

53- نظر خود را قاطعانه بیان کنید. "هر چه شما می گویید یا هرجور میل شماست " این جملات اشتباه است. بگویید: "اجازه دهید کمی فکر کنم و..." .نظر دادن در آیین همسران نیز بسیار مهم است. توجه کنید ،محبت به سوی کسانی جذب و جلب می شود که اول به خود و سپس به دیگران توجه دارند. اگر نظر شما را نخواستند اصلاً نظر ندهید.

54- احساسات خود را ابراز کنید. 

55- انتظارات و خواسته های خود را به طور واضح بگویید . مبهم حرف نزنید و غر غر نکنید زیرا غر غر کردن یعنی شهامت ،جرات و اعتماد به نفس نداشتن.یا بگویید یا نگویید. دقیق مشخص کنید چه می خواهید و  البته منافع و مصالح طرف مقابل را نیز در نظر بگیرید . انتظار شما هدفداری و اعتقاد قلبی شما را نشان می دهد . بلند و جدی حرف بزنید.موقع صحبت کردن بال بال نزنید. آرامش داشته باشید و صحبت با اضطراب و ناراحتی موید عدم اعتماد به نفس شماست. با انگشت ،دست و... حرف نزنید .

56- بدون احساس نیاز یا احساس گناه همواره در ردیف های جلو بنشینید.

57- به چشم های مخاطب خود به نرمی نگاه کنید. 

58- سرعت راه رفتن خود را کمی افزایش دهید. البته برای جلب توجه دیگران هیچ گاه کاری انجام ندهید زیرا نشانه احساس نیاز است.

59- فراوان گوش دهید . زیاد حرف نزنید . عاقل تر ،  فرزانه تر و حکیم تر 

می شوید.

60- تبریک و تسلیت بگویید و هدیه بدهید.

61- هدیه را بپذیرید و از توجه شخص ، نه از هدیه او قدردانی کنید.

62- حمایت خانواده را برانگیزید. هر گونه بی احترامی از طرف خانواده (پدر و مادر) را با احترام  پاسخ گویید زیرا موجب قوت قلب و اعتماد به نفس شما می شود.

63-برای اعتماد به نفس خود زمان بگیرید.شب قبل برای روز بعد برنامه ریزی کنید. 

64- از خدا هدایت بطلبید . همواره به خدا توکل کنید و اداره امور را به او بسپارید. 

منابع:

اعتماد به نفس در 10 روز- اثر م. حورایی

موفقیت نامحدود- آنتونی رابینز 

قرآن کریم

گردآورنده:

  شیرین اکبریان

با آرزوی موفقیت روز افزون برای همه راهیان راه موفقیت
