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چگونه در 5 گام اعتمادبهنفس خود را هود دهیم؟
اگـر کـوچکترن گفتوگـوی بـا افـراد موفـق داشتـه باشیـد متـوجه خواهیـد شـد
اعتمادبهنفسی بالاتر از حد معمول دارند. نهتنها خودشان بلکه اطرافیانشان هم از
اعتمادبهنفس بالای رخوردار هستند؛ اما نکته اینجا است: حتی اگر اوضاع طق

رنامهشان پیش نرود از اعتمادبهنفسشان چزی کم نخواهد شد.

زمانی که شرایط مطاق میلتان پیش نمرود، داشتن اعتمادبهنفس قوی شما را
استوار نگه مدارد. هچچزی قویتر از اعتمادبهنفس در چند رار کردن درآمدتان

شما را یاری نخواهد کرد.

 

در زر 5 گام هود اعتمادبهنفس ارائه شده است:

1. انتخاب
هر انتخای که انجام مدهید یا اعتمادبهنفستان را هود مبخشد و یا به آن ضربه
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مزند. شما از جنس انتخابهایتان هستید. وقتی صحبت از اعتمادبهنفس مشود
یک سوال بسیار مهم پیش مآید که باید از خودتان رسید:

آیـا اـن انتخـاب بـه اعتمادبهنفسـم کمـک مکنـد یـا ضربـه مزنـد؟ افـراد دارای
اعتمادبهنفس بالا همیشه رنده هستند و هچکس رای یک رهر و راهنمای متزلزل
احترام قائل نیست. افراد موفق انتخابهایشان را ر اساس چزی که مخواهند به
آن تبدل شوند انجام مدهند نه احساس راحتی که در لحظه دارند. یک از افرادی
که در جوانی تاثر به سزای روی من داشت اسحاق تولن ود. او و تمام شرکتش

روی دو چز تمرکز داشتند، انتخاب و رشد.

همیشـه دو انتخـاب داریـد، یکـ سـخت و دیگـری آسـان. وقتـی رشـد و پیشرفـت را
انتخاب مکنید اعتمادبهنفستان هود خواهد یافت. از شما مخواهم ر اساس
استانداردها و اهدافتان تصمیم بگرید نه ر اساس احساسات و عواطف. ابتدای کار
بسیار دشوار است اما توسعه اعتمادبهنفس ارزشش را دارد. انتخابهای کوچک ول

سخت داشته باشید تا زمانی که پیشرفت اعتمادبهنفستان را مشاهده کنید.

تونی رابینز مگوید: «درست در لحظه تصمیمگری است که سرنوشت شما رقم
مخورد.»

 

2. چالش
هرچه هدفتان زرگتر باشد، با چالشهای زرگتری روبهرو خواهید شد. مشکلات
درست از لحظهای که دنبال هدفتان حرکت مکنید سر راهتان قرار خواهند گرفت.
آنها آمدهاند تا شخصیت و ایمان شما را امتحان کنند و مخواهند ببینند تا چه حد
در رسیدن به اهدافتان مصمم هستید. به ان جمله خوب فکر کنید... اگر چالشی
وجود نداشت، تمام اهداف و خواستههایتان آسان به دست مآمدند. اگر تلاش و
کوشش لازم نود، همه به اهدافشان مرسیدند و دیگر آن اهداف ارزشی نداشتند.
اگر رسیدن به آن اهداف آسان ود مطمئنا شما آن را نمخواستید و اگر چالشرانگز
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نودند شما را تغر نمدادند.

بیشتـر مـردم از دیـدگاه غلطـ بـا چالشهـا مـواجه مشونـد و در نتیجـه هنگـامکه
خودشـان را در مقاـل آنهـا مبیننـد بهراحتـی در مقابلشـان سـر فـرود مآورنـد و
اعتمادبهنفسشان از ن مرود؛ اما واقعیت ان است که مواجهه با مشکلات باید
اعتمادبهنفسـتان را قـویتر کنـد، زـرا دیـدگاه و تجربیـات جدیـدی کسـب مکنیـد و
آگاهیتان بالاتر مرود. زمانی که در جایگاه بالای قرار دارید، کاری که انجام مدهید
از شما یک رهر واقع نمسازد؛ اما زمانی که در جایگاه پایینی قرار دارید، کاری که

قدرت رهری شما را نشان دهد از شما یک رهر واقع مسازد.

آیا حالا اهمیت چالشها را متوجه مشوید؟

 

3. ثبات
ثبات، ریشه در شخصیت شما دارد. آیا کاری را که مگویید مخواهم انجام دهم را
انجام مدهید؟ آیا به انکه هر حرف مزنید باید انجامش دهید اعقاد دارید؟
مردم رای افرادی که بدون در نظر گرفتن شرایط زندگ همیشه به حرفهایشان
پایبندند احترام زیادی قائلاند. داستانهای زیادی راجع به ورزشکارانی وجود دارد که
زمانی معروف و سرشناس ودهاند، اما چون ثبات نداشتهاند حالا چزی جز خاطره از
آنها باق نمانده است. کم در مورد افرادی که الگو و نمونه موفقیت در زندگ شما

هستند فکر کنید، مطمئنا در زندگ و کارشان ثبات داشتهاند.

ثبات به شما توانای مبارزه در ان جامعه را مدهد و بهوسیله آن همیشه نروی
ــاعث رشــد ــات ب ــه ثب ــمتر انک ــه مه ــود. از هم  ــا خواهــد ــراه شم ــ هم محرک

اعتمادبهنفستان هم خواهد شد.
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4. تکرار و تمرن دقق
تمرینات دقق و مستمر رای هود اعتمادبهنفس ضروری هستند. بهعنوان یک تاجر
نیاز مرم به تمرن دارید. بهعنوان یک سخنران به تمرن نیاز دارید. بهعنوان یک

فروشنده حرفهای باید تمرن کنید.

اگـر روی مهارتهایتـان تمرـن کنیـد رایتـان سـودآور خواهنـد ـود. اگـر اهـدافتان از
جایگاه بالای رخوردار هستند هرچه متوانید در آن زمینهها اطلاعات کسب کنید.

مثل ورزشکاران حرفهای قل از خواب رنامه بازیهایتان را تماشا کنید.

هر روز صح تمرن کنید، نیم ساعتی با خودتان حرف زنید و در دفتر یادداشتان
نکته بنویسید. از خودتان رسید امروز را چگونه خواهم گذراند. تصور کنید اگر هر
روز ان کار را انجام مدادید چه مشد. دوباره مگویم، فقط به سرکار نروید، بلکه

تمرن هم انجام دهید.

آگاهانه و از روی عمد رای خودتان چالش ایجاد کنید. سع کنید فردا چزهای هتری
رای ارائه به دنیا داشته باشید. راههای جدیدی رای هترن شدن پیدا کنید. مثل
یک ورزشکار حرفهای از خودتان رسید چه طور مشود هترن شد. با ان روند
هرروز پیشرفت خواهید کرد و در نهایت به جایگاهی خواهید رسید که به آن نوغ

مگویند.

 

5. از مردم نترسید
در هچ کاری از هچچز نترسید. دلل انکه مردم ریسکپذر نیستند و با احتیاط
زندگ مکنند و از رویاروی با اتفاقات جدید واهمه دارند ان است که از قضاوت
دیگران مترسند. اگر مخواهید به زندگای که لیاقتش را دارید دست یابید، بدانید

به تحسن دیگران هچ نیازی ندارید.

وـل اسـمیت مگویـد: «تلاش ـرای راضـ نگـه داشتـن دیگـران سـادهترن راه ـرای
شکست است.»
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ل کازی یک دیگر از بازیگران مشهور آمریکای مگوید: «نمتوانید همه را از خود
راض نگه دارید، پس ان کار را انجام ندهید. اگر ان کار را انجام دهید، به تنها کسی
که ظلم مکنید خودتان است. شاید بهطور قطع ندانم کلید موفقیت چیست، اما
مدانم کلید شکست راض نگهداشتن دیگران است. اگر بهخوی نمتوانید نه
بگویید، پس هچگاه نمتوانید شادمان باشید و یا به آن چشماندازی که رای خود
ترسیم کردهاید رسید. هرچه از مردم بیشتر بترسید، تاثرگذاریتان هم کمتر خواهد

شد.»

پیتـر ووگـد مگویـد: «مـردم همیشـه تـو را قضـاوت خواهنـد کـرد، پـس همـانی کـه
مخواهی باش.»
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