


از وقتــی کــه خــودم رو شــناختم بــه ایــن فکــر مــی کــردم چطــور 
میتونــم بهتریــن خــودم باشــم، مهــم نبــود در چه شــرایطی بودم 
ولــی هیــچ وقــت کــم نمــی آوردم. همیشــه یــک روحیــه جنگجــو 
رو در مســیر زندگیــم داشــتم در اینجــا مــی خــوام فــوت و فــن 
هــای خودمــو در مســیر افزایــش اعتمــاد بــه نفــس بهتــون بگــم.

خب همیشه فکر میکردم با خودم اعتماد به نفس چیه؟ 

اعتماد به نفس چیه؟

اعتمــاد بــه نفــس چیــزی جــز مهــارت بعــاوه بــاور نیســت. یعنــی 
اگــر خودتــو بــاور داشــته باشــی و مهارتهــای کافــی هــم داشــته 
باشــی ایــن دو در کنــار هــم اعتمــاد به نفــس واقعی تــو رو می ســازه.

 
در مســیر تغییــرم همیشــه اعتقــاد داشــتم عقــب میوفتــم ولــی 
ــردم  ــاش ک ــالها ت ــن س ــام ای ــن تم ــم.بخاطر همی ــب نمیکش عق

اعتمــاد بــه نفــس خــودم را افزایــش بــدم.



گامهایی برای افزایش اعتماد به نفس

اولین گام: خودت رو کامل بشناس

ــم  ــوز ه ــردم و هن ــا ک ــال ه ــن س ــام ای ــه در تم ــن کاری ک اولی
دارم بــا قــدرت ادامــه مــی دهــم کــه شــناخت درســای از خــودم 
ــرا  ــم و زی ــته باش ــخصیتی ام داش ــی و ش ــات اخلاق و خصوصی
همیشــه ایــن رو بــاور دارم کــه هیــچ انســانی کامــل نیســت و 

بایــد تــاش کنــد بهتریــن خــودش بشــود. 

دومین گام: دیدگاه مثبت به زندگی

ــت  ــر مثب ــا تفک ــردم ب ــعی میک ــودم س ــه ب ــرایطی ک ــر ش ــو ه ت
اعتمــاد بــه نفســم بیشــتر کنــم هیــچ وقــت در زندگــی جــا نــزدم 
ــون  ــا تفکرم ــون واقع ــم. چ ــک روزی میترکون ــتم ی ــان داش ایم
روی رفتارمــون اثــر میگــذاره، در طــول زندگیــم همیشــه ســعی 
کــردم روی نقــاط مثبــت هــر چیــزی و هــر کاری تمرکــز کنــم حتی 

در ســخت تریــن شــرایطم کــه بــودم.
 

سومین گام: گفتگوی درونی مثبت داشته باش

ــو  ــردم ت ــرار میک ــو تک ــات مثبت ــودم جم ــا خ ــب ب ــه مرت همیش
قدرتمنــدی، تــو بینظیــری. تــو از زندگیــت شــاهکار میســازی.

 



چهارمین گام: تجسم خلاقانه

ــه  ــتم اینک ــم داش ــول زندگی ــه در ط ــی ک ــک های ــی از تکنی یک
تجســم خــاق داشــتم؟ خودمــو پنــج ســال بعــدم میدیــدم. 
ــمینار  ــران س ــهرهای ای ــترین ش ــه در بیش ــدم ک ــودم میدی خ
ــی  ــودم و کس ــه ب ــهری رو نرفت ــچ ش ــی هی ــی حت ــتم وقت گذاش
منــو نمــی شــناخت ولــی مــن رویامــو زندگــی کــردم و ایــن 
ــی  ــه رویای ــم در خون ــن الان ــاس  و همی ــس دنی ــنگترین ح قش
ــم. خــودم و شــرایطی کــه دوســت دارم در حــال زندگــی کردن

خدایا شکرت

پنجمین گام: هدفتو مشخص کن

در طــول ایــن ده ســال یکــی از کارهــای کــه انجــام دادم هــدف 
ــدرت  ــارم ق ــم بی ــدم ک ــی ام ــت م ــر وق ــون ه ــود چ ــی ب نویس

ــود. حرکتــی مــن ب
ســوالی کــه در ایــن مــدت در ذهنــم بــود، از انجــام ایــن کار چــی 

عایدم میشــه؟
تمــام طــول مســیر زندگیــم تــا امــروز بــه رســیدن بــه هدفهــام 

فکــر مــی کــردم.
 



ششمین گام: به نتایج مثبت کارت فکر کن

ــام  ــه کاره ــه نتیج ــروز ب ــا ام ــم ت ــیر زندگی ــول مس ــام ط در تم
فکــر کــردم همیــن باعــث شــد ثابــت قــدم باشــم و کــم نیــارم.

هــر بــاور دارم زندگــی یعنــی یــک روزهــای کارهــا خــوب پیــش 
میــره یــک روزهایــی نــه و...

ولــی مــن بایــد مــرد روزهــای ســخت باشــم قویتــر از همیشــه 
ــودم  ــن خ ــد بهتری ــون بای ــارم چ ــم نی ــرم و ک ــو ب ــمت جل ــه س ب

باشــم.
 

هفتمین گام: با ترسهات روبرو شو

یکــی از کارهــای بزرگــی کــه در ایــن ســال هــا انجامــش دادم بــا 
ترســهام روبــه رو شــدم واقعــا ترســیدم لرزیــدم ولــی اقــدام 
کــردم و شــاید رمــز موفقیــت مــن همیــن جســارت مــن همــراه 
ــودی داشــتم و اینکــه ایمــان داشــتم یــک روزی  مهــارت کــه ب

 بهتریــن خــودم میشــم تــو هــم ایــن بــاور کــن میتونــی؟

هشتمین گام: براحساس غم غلبه کن

یکــی از کارهایــی کــه در ایــن ســال هــا در خــودم تقویــت کــردم 
چیــره شــدن بــر افــکار بــد و احســاس بدبختــی ام بــود. زیــرا 
ــردم در  ــعی ک ــازه. س ــا رو میس ــاس م ــا احس ــال م ــکار و اعم اف

تمــام ایــن ســال هــا ســطح انرژیــم را بــالا نگــه دارم.



نهمین گام: عقب بیافت ولی عقب نکش

ــا کاری رو  ــه ســخنران شــدم ی ــه خــود قــول دادم از روزی ک ب
شــروع نکنــم یــا اگــر شــروع کــردم تمامــش کنــم.

بخاطــر همیــن همیشــه بــا هیجــان و ایمــان راســخ هدف نویســی 
کــردم و بــرای رســین بــه هدفــم تــاش کــردم. 

ــد و  ــر، قدرتمن ــتگی ناپذی ــردی خس ــودم ف ــردم از خ ــعی ک س
ــان  ــن ایم ــرا م ــازم. زی ــودم بس ــون خ ــاع پیرام ــر اوض ــلط ب مس

ــرم. ــه بب ــدم ک ــا اوم ــن دنی ــه ای ــن ب دارم م



دهمین گام: ریز عادتهای سازنده

ــن  ــای م ــه باوره ــیدم ک ــناخت رس ــن ش ــه ای ــیر ب ــول مس در ط
ــه نفســی  ــاد ب ــا اعتم ــرد ب ــک ف ــام میســازه. برایاینکــه ی عادته

ــم. ــر بده ــودم را تغیی ــای خ ــز عادته ــد ری ــم بای باش
چــون یکســری ریــز عــادت هــا نــه تنهــا باعــث پــرواز مــا نمیشــه 
ــا الان دارم  ــن ت ــا هــم میشــه.بخاطر همی ــر م بلکــه ســرعت گی

عادتهــای جدیــد رو در خــودم میســازم.

یازدهمین گام: خودانگیزشی

بــه خــودم از روز اول قــول دادم کــه بایــد بــه تــک تــک اهدافم 
ــه  ــالا نگ ــیر ب ــول مس ــزه ام را در ط ــن انگی ــر همی ــم بخاط برس
داشــتم.زیرا ایمــان دارم زندگــی یعنــی، یــک روزهایــی کارهــا 
خــوب پیــش میــره یــک روزهایــی کارهاخــوب پیــش نمیره،یــک 
ــد در  ــای برن ــی؟ و آدمه ــای پایین ــک روزه ــی ، ی ــی بالای روزهای
ــر  ــوند بخاط ــردرگمی نمیش ــانی و س ــار پریش ــد دچ ــای ب روزه
ــر  ــم .ه ــت کن ــودم تقوی ــل در خ ــن اص ــردم ای ــعی ک ــن س همی
لحظــه یــاد گرفتــم بــر احساســات منفــی خــودم غلبــه کنــم و بــا 

احساســات مثبــت جایگزیــن کنــم.

 



دوازدهمین گام: انضباط شخصی

در طــول ایــن ســالها تــاش کــردم کارم رو بــه موقــع انجــام بدم 
حتــی اگــر حســش رو نداشــتم. چــون بــاور داشــتم اصــل مهــم 
اینکــه بــرای رشــد و رســیدن بایــد نظــم داشــته باشــم و ســر 
وقــت کارهــام انجــام بدهــم حتی اگــر کاری دوســتش نداشــتم. 
زیــرا ایمــان داشــتم خروجــی ایــن کارهــا مــن رو هــر لحظــه بــه 

اهدافــم نزدیکتــر میکنــه.
اگــر علاقــه منــدی مطالــب بیشــتری در مــورد اعتمــاد بــه نفــس 
بدونــی و بارهــا از کمبــود و عــدم اعتمــاد بــه نفس رنج کشــیدی 

همیــن الان روی لینــک زیــر بــزن و پکیــج اورســت
)اعتماد به نفس( تهیه کن.

ا ورسـت 
پکیج دانلودی راهنمای افزایش اعتماد به نفس به سبک 

بابک بهمن خواه

سیزدهمین گام:سرعت راه رفتن 

ــرز راه  ــردم ط ــاد ک ــودم ایج ــه در خ ــری ک ــن تغیی ــتی اولی راس
رفتنــم بــود. زبــان بدنــم رو تغییــر دادم زیــرا کســی کــه اعتماد 
بــه نفــس داره هدفمنــد و قــوی و پــر انــرژی راه میــره. ســعی 

کــردم ایــن ســبک رو در خــودم پیــاده ســازی کنــم.



  چهاردهمین گام:رنجش خود رو به موقع بیان کن 

در مســیر موفقیــت قطعــا رنجــش هایــی رخ میــده چــون همیشــه 
مســیر پیشــروی مــا عالــی نیســت و گاهــی رنجیــده خاطر میشــیم 
ولــی رنجــش هــا رو نبایــد در خودمــون بریزیــم بلکــه بایــد بــه 

موقــع بگیــم کــه رنجشــها تبدیــل بــه خشــم و عصبانیــت نشــه.
بــرای ســاختن  یــک برنــد قویتــر از خودتــون کتــاب برنــد ســازی 

شــخصیت مــن را از لینــک زیــر دانلــود کنیــد.

کتاب برندسازی شخصیت به سبک بابک بهمن خواه 




