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 آسان گام پنج در نفس عزت افزایش و نفس به اعتماد کسب

 

تروانیم بره بهترر و  داشرته باشریم دا ا رو تروا  می نفس بیشتر و احساس بهترر  نسر ب بره خرود خواهیم که اعتمادبه همه ما می

 :هررررا ی برررررا  کسررررن اعتمرررراد برررره نفررررس و اارررر ا   عرررر   نفررررس م رارررری شرررر.ه ا ررررب ااه نحررررو ینرررر. ی کارررریم  دا ا ا ررررا

 . یر  و به  امان ا ان.ن آن باش. کاا  ان ام دهی. که مستل م تصمیم (۱

ا ر.  آ را دو رتی هسرب کره  بره ت و را ان.اخته خالره  را عمرها اا  آ ا تراکاون نوشرتو نامره بره  زری ای بسرتدان ن د رم خرود  مر ا

خرود  هرر دار.  ها  .  شما با انتخاب هر. ماشیو اا بشو ی.، باغ اا مرتن  ا خانه اا تمی  کای خوا تی. با او تماس بدیر .  می

 .آوا . کودما و دن ال کردن آنها اعتماد به نفس به د ب می

 .ای خوب ان ام دادن کااها تان لذ  ب ر . (۲

توانار. توهره شرما اا  شراا، نااشری  را نوشرتو می  ا وایشی هسب که ای ان رام آن لرذ  ب ر ر.  دی هرا ی مانار. آ ا هیچ  ر رمی

احسراس  کای.  رسس کاا.  یمانی که ذهو شرما مشرغول ا رب دی هرا ی د درر اا ارامرو  می هلن کرده و ذهو شما اا مشغول

  ا تفرر   بردن ع   نفس ا ب  ا ر ای هریچ  رر رمی  بالا ا .  ا و او  شیوه بسیاا خوبی برا  کای. که ماهر و توانا ش.ه می

حال ان ام آن کراا م سرم  ا . خودتان اا دا   کای. تا دی   اا امتحان کای. که هموااه دو ب داشته تا بر .، خاتی لذ  نمی

او   توانر. بره  راد ی سیو رتو بره  روهری بررا  سیراده ب ا ری باشر. و می کای. و  سس امتحان کای.  نیای  نیسب که حتما کراا

 .باش.

تر و شرادتر  ا   رم براا کراا  ان رام دهیر. کره ذهرو شرما اا مشرغول کار.، حرواس همر  ل هفترهمتوهه خواهی. ش. که ا رر حر.ا 

 .هستی.

 .مرک  توهه خود اا تغییر دهی. (۳

توانی. ای طر ا ان ام کراا  کره  ا ب  شما می کاا. ع   نفس سا یو اث ا  ش.ه ا ب که دا ااراد  که توهه ی اد  به خود می

 .کا.، اعتماد به نفس کسن کای. می به شخص  ا حتی دی  د در  توهه

 . ابر.  را  اارراد ه. ر.، برا توهره کرردن بره شرخص ماابرل ارواا اکرهراب شرما کراه  می متوهه خواهیر. شر. کره دا هادرام ما

 .ا . تر ش.ه ا . و   م دا سا ان اوی شما با د دران اات اط بر راا کرده

 !ا تراحب کای.    ا (۴

  کمترر  برا حاا ره خرود داانر. و  ترر مشرزا آاام شود  ااراد ث بهتر ش.ن کیفیب ین. ی میها  آاام بخ  باع  اد یر  او 

 .سذ رن. اا ااحب می ها  ین. ی ناهمواا   احتمالا

 .ا . اهر تی تهیه کای. ای هر کاا  که به اتمام ا انی.ه (۵

 رراا دهیر. ع ااتار. ایب   رول شر.ن دا  خرود توانیر. دا اهر رب م.  برا  خود انتخاب کایر.  دی هرا ی کره می ها  کوتاه ه. 

 انر.ای کرردن سرول کراای بررا   رفر و  ل یدن دا هادرام برای  مر ا هراکی او   ر ، سس امتحان اانا. ی و  راتو  واهیاامه،

 .غیره



 

 محبوبه مظاهری

 09335787550
bekargomari@gmail.com – http://www.bekargomari.com  

هرا  رحنفس و اا ا   ع   نفس ای آنها ا تفاده کای.  ا و ط اعتمادبه توانی. برا  کسن ها ااط دا. و طرح ا ب که شما می ا و

 .کای. عاوان نزا  ا ا ی دا ن ر بدیر . و ا و کااها اا دائما دا ین. ی خود اکااه اا به

نفس ناشری ای طرری تفزرر  انر.  عر   و اغلرن آن اا تاو رب کرده انر. به دنیا نیام.ه  به  اد داشته باشی. که مردم با ع   نفس بالا

 .دها. وبی میا  ا ب که به شما احساس خ کااها  اویمره شما و ان ام

 نو سا.هب سیتر مواای

 عسزر   ترهمهب لیا
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