
 - 1 -صفحه 

 

 

 عملی درهای  گام
 نفسه اعتماد بتقویت 
 رویی کمغلبه برو 

 را نیافتم متن این اصلی نویسنده
 

     mortem@gmx.us             کیه نسخه الکترونیتهو  تنظيم، اصلاح



 - 2 -صفحه 

 

ِ اَلْــــــرَحْْـــــــــــــــــنِ اَلْــــــرَحــــــــــــــــــيِم   بِسْمِ اَلْْله
 

 بنام خداي مهرورز مهربان

 

ا   نکـهی ا ایـرنـ  بـرد   یـیکـه ا  کمرو است و همه کودکان، نوجوانان و بزرگسـانی آموختنی یرفتار ییکمرو
 یصـادو اقت یو اجتماعـ روای طیو شـرا تیـدارند، اعم ا   ن و مرد، در هـر موق  یقابل توجه ییکمرو گرانی نظر د

خـود غالـ   یـیبـر کم رو یاعـتماد بـه نفـس و اراد  قـو زیـو ن ریو قـد يمو حک  يمبا توکل به خداوند عل توانند که باشند، می
 .ندیآ

ا   نکـهی ا ایـرنـ  بـرد   یـیکـه ا  کمرو است و همه کودکان، نوجوانان و بزرگسـانی آموختنی یرفتار ییکمرو
 یو اقتصـاد یو اجتماعـ روای طیو شـرا تیـا   ن و مرد، در هـر موق دارند، اعم  یقابل توجه ییکمرو گرانی نظر د

خـود غالـ   یـیبـر کم رو یاعـتماد بـه نفـس و اراد  قـو زیـو ن ریو قـد يمو حک  يمبا توکل به خداوند عل توانند که باشند، می
 .ندیآ

. اسـت ریـرداهـا دداد، فردا و ف انجام«یکار»دیبا یو اضطراب اجتماع و  دودن نگرای ییغلبه بر کمرو یبرا
و اراد  و  تیکار توکل و جـد نیا هیما. را شروع کرد یکار درمانگر ینجامع و م  یا با برنامه ستی با امرو  می ینا  هم

کمـرو  یکمـرو کمـک خواهنـد  ـود و بزرگترهـا یخـانواد  بـه کوترهترهـا یمهـم بزرگترهـا نیدر انجام ا. است یخودباور
دار بود  و  را خودشـان عهـده تیمسـوول نیشـتریب گـران،ی د روای یهایتحْا مساعدتها و یا  ب ض یضمن برخوردار

و پشـتکار امـر  تیـو قاط  تیباشند، بـا جـد ییا  جا و ناگهای یدرمان فور ایمنتظر قطر  شفابخش،  نکهی بدون ا
 :کنند را آغا  می رآمدکا یدرمانگر

 ــود  و   ف خــود را با شــنایو منصــفانه نقــات قــو  و ضــ نانــهبی بــا دقــت وــام و بــه طــور واقــع -(1
 .دییرو مولد خود در نظر بگ  ایپرتحرک و پو ی ندگ یبرا اهداف م قولی

خـود  یهـا خـود و هـدفها و خواسـته یکه بـرا و ار شی تییشخص  یهایژگیبراساس نقات مثبت و -(2
 .دیو برنامه خود را ا  همان جا شروع کن د،یربگ  يمتصم دیقائل

 یابتـدا سـ .دیگذشته خود را کاملا مشخص کن تیو وض  دیید بنماگذشته خو یبر  ندگ یمرور -(3
پــاک  یارتباطــا  اجتماعــ یهــایو ناکام یدر روابــط شخص ــ ندیذهنتــان را ا  تجــارب و خــاطرا  ناخوشــا دیــکن
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و محـل کار و در  ابـانیتـا تجـارب موفـو خـود را در خانـه و مدرسـه، کوترـه و خ دیـو در عوض تلاش کن دیی ا
 .دیمجددا با خودتان مرور کرد  و آنها را به خاطر بسپار گرانی برخورد با د

ـــان دور کن -(4 ـــده را ا  خودت ـــده و با دارن ـــاحساســـا  آ اردهن ـــت، احســـاس  د،ی احســـاس لجال
احســـاس  ،یزیـــگر احســـاس اجــتماع ،تییکفــا احســـاس ،جــز، احســـاس حقــار ، احســـاس ی ،یشــرمندگ

 .هستند تیشخص  و ت الی آفا  رشد مطلوب عاطفی...و خصومت و زیت ارض، احساس ست
 ـ یهـــا جنبـــه -(5  ،، ذهـــنی(جســـمای) ســـتیی و مجموعـــه رفتـــار خـــود را ا  نظـــر   تیمختلـــف شخصــ
 ـ صــهیکــه  ــا دترــار نق  دیمطمــ ن باشــ.دیـــقــرار ده مــورد بــرری اییو ســ یاقتصــاد ،یاجتماعــ  تییشخصــ

 .دییحاصل  ا نانیخود اطم تیکامل شخص  بر سلامتی.دیستین
حالــت و احســاس  ایــمشــهل  کیــغلبــه بــر  یبــرا شــهیکــه هم دیباشــ و مطمــ ن دیــاوریبــه خــاطر ب -(6
 یدیـترد دیـخـود غلبـه کن یـیبر کمرو دیتوان می نکهی هرگز در ا.وجود دارد یمت دد یراهها ندیناخوشا

 .دیو تحمل کن دیش ی ندموثر بی یحلها و همچنان به روشها و را  دینداشته باش
نسبت بـه  احساس و نگرش منفی گونه چی و ه  دیهرگز خود را مورد سر نش و  اتت قرار نده -(7
اعـتماد  تیـو تقو یـی دا و مزاحم مـانع اضـطراب که وجود احساسا  منفی رای .دیخود نداشته باش تیشخص 

 .خواهد بود ییبه نفس و غلبه بر حالت کمرو
ــا جســار    یــیا  کمرو گــرانی کــه د دیــاجــا   نده -(8 و احســاس  ادیــ ــا ســوت اســتفاد  کرد  ب

و ســا نده  مــنطی ینظــرا  دلســو انه و انتقادهــا شــهیاســت هم ییهکننــد، بــد جــای  ــا انتقــاد ب ا   یخــودبرتر
 .بود دیخواه رایرا پذ گرانی د

خــود تکــت بود  و انســان بــا  هــایهــا و ناکام اوقــا  شهســت یکــه ب ضــ دیبــه خــاطر داشــته باشــ -(9
و بــا  دهــد قــرار می یخــود را مــورد بــا نگر ی نــدگ یهــا ا  تجــارب حاصــله اهــداف و برنامــه یبــار کولــه

 .دی ا را کس  می یشتریب قا یو حرکت تا   توف نینو هیانتخاب روه 
و  کننــد مواجــه می کــه  ــا را بــا فشــار روای ییهــا تیــو موق  طیدر برابــر افــراد، شــرا دیــکن یســ  -(11
بــا  دیــتوان اگــر می.دییــو مقابلــه  ا یســتادگی ا نــدی ا را بــه  ــا القــات می تییکفــا احســاس ی يممســتق یرغــ ایــ يممســتق
ـاد، بـا شـرا یدر با خوردهـا و نگرشـها دیـبا یقـو یا اراد  کــه در آن  یـی دا تـنش تیـموق  و طیافـراد نقه

بــه روش ف ــا   ایــ د،ییــ ا جــادی ا اییــیرتغ یبــا قــدر  کــلام و رفتــار مطمــ ن و مطلــوب اجتماعــ دیــیرگ قــرار می
 .دیرا انتخاب کن یا حله تا   و را  دیش ی ندبی یگری د
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- آرامــش روای نیو وــر یــی دا اســتراحت و تفکــر و تــنش یا  اوقــا  خــود را بــرا بـخـــی -(11
 ین م و ضــرور ی ــا امــر یبــرا روای یهــا هــا و تــنش ا  نگــرای ییرهــا.دیــاختصــاد ده عضــلای

 .است
 یزیــتر. دیــیرابتکــار عمــل را بــه دســت بگ  گــرانی ارتبــات بــا د یدر برقــرار دیــکن یســ  -(12
کتـاب  ایـ دیبپرسـ سـوالی د،یکن هیهد ییمو تقو یو قلم دیت ارف کن و یو م نیییرثلا شم)دیمطال ه کن ای دیبده

 ....و دیرا به امانت بخواه یا و مجله
بــه عبــار  . دیا  حــد گرفتــار آداب و رســوم و ت ــارف و تکلــف نباشــ شیکــه بــ دیــکوشــش کن -(13

ارتبـات برقـرار  گـرانی تکلـف بـا د  راحـت و سـاد  و ی یلـیخ د،یمراق  نهـاد خـود نباشـ یلیخ گری د
ــکن ــت و ســادگ. دی ــدان در پــ ،یو آراســتگ  یضــمن حفــا نظاف ــو  ال ــاد  و  یترن ــاس و پوشــش ف ــد و لب م

 .دینباش یدر ارتباطا  اجتماع ژ یا  لغا  و کلما  و جملا  و ستفاد و ا ییظاهرآرا
 یرا بــرا اهـداف کوتــا  مـد  و درا  مـدی ایـپرتکـت و پو ی نــدگ کیـا   یبرخـوردار یبـرا -(14
بـه اهـداف  لیـن یرا بـرا یا نانـهواقـع بی ینظران، روشها با مشور  اهل خانه و صاح .دیی ا یینخود ت 

 .دیخود انتخاب کن
 یار ش وجـود.اسـت  دهیـکاملا منحصـر بـه فـرد آفر تییباشد که خالو مت ا   ا را با شخص  ادتانی -(15

گــل  د،یسـتین ت  ــا شی.  ــا شـده اسـت هیـا هدانســانه ا یـح خی  ـا بـا همــه انسـانها برابـر اســت ، همـه تجــارب تـار
گذاشـته شـده   ـهیدر نهـاد  ـا بـه ود تهـایار شـها و قابل نیوانتر. دینی بب   یو آس دیکه  ود پژمرد  شو دیستین

 ــی ندبی د،ییــبــه خــود آ.اســت ــا  ینا  همــ دیــکن یســ . دییــرا آغــا   ا یا تــا   یو  نــدگ دیــزیو برخ دیش امــرو  ب
 نیـانجـام ا د،یبـار خودتـان آغـا گر صـحبت باشـ نیا. دیصحبت کن گرانی بار با د یناول یابتکار عمل و برا

 :دیتوان ناقل می ست،یسخت ن یلیکار خ
 دیرا بپرس بییطب ایتلفن  د  و  ار  تلفن دوست «118»به اطلاعا .الف. 
 بـه .دیشـو ایـ نـ   د  و سـاعا  کار آنهـا را جو یا مدرسـه ایفروشگا ، رستوران،  ،یبه ادار  شهردار.ب

 .دیرا به شهر مورد نظر سوا  کن یمافرودگا   ن   د  و ساعت پروا  هواپ 
 ـ بــه روابــط عمــومی.ج   ـی  نــ   د  و نظرتــان را نســبت بــه  یماصــدا و سـ  ایــ یــییوراد یهــا ا  برنامــه یکـ

 .دییبگو ییوزیتلو
 دییررا بگ  ا  ناشران م روف کتاب  ن   د  و سراغ کتای یک ی  ایشهر  به کتابخانه عمومی.د. 



 - 5 -صفحه 

 

  . ــکن یســ ــا ظــاهر شــهیهم دی ــدم در ســلام داشــته باشــ یب ــراد غر دیســاد  و آراســته تقه ــا اف در مســجد،  هیــو ب
ارتبـات  یو در برقـرار دیـاتا  انتظار دکتر، مغا  ، بانک، کتابخانه و پارک صحبت کن ،یمااتوبوس، قطار، هواپ 
 .دیباش قدم شیپ یبا ادب و کلما  و رفتار مطلوب اجتماع گران،ی و شروع صحبت با د

 ـــزر ، آشـــنا و غر.و ـــا اشـــخاد مختلـــف، کوترـــک و ب ـــب ـــا  بگذار ه،ی ـــت ملاق ـــوق داشـــته  و نشســـتی دی
 دیـتوان مـثلا می د،ینشـان دادن داشـته باشـ ایـگفـتن  یبـرا یزیـهر ملاقا  و جلسه تر یبرا دیکن یس .دیباش
 :کار نیا یبرا

 .دیکن شتریو اطلاعا  خود را ب دیو مجله بخوان دیکتاب جد .1
 .دییکس   ا یشتریجام ه، م لوما  ب یو اقتصاد اییدر امور س .2
 .دیآماد  داشته باش ییبا گو یخاطرا  و تجارب جال  خود را مرور  ود  و برا .3
 .دییسخن بگو دیا که با آن مواجه بود  و تجاری ییا  دوران کمرو .4

حــرف  گــری کــه افــراد د یا بــه گونــه  ،ژیــو یاجتماعــ تیــموق  کیــاوقــا  قــرار گــرفتن فــرد کمــرو در  یب ضــ. 
ــا   ــدای یا ت ــا برخــوردار یبــرا نداشــته و فرصــت ترن ممتــا  و  تیــا  قابل یمطــرح شــدن نداشــته باشــند و فــرد کمــرو ب

و اعـتماد بـه نفـس  دیـگو سـخن می شتریب ز یتوجه باشد، با انگ  یگفتن، مرکز اصل یبرا دیجد یو حرفها شتریاطلاعا  ب
اظهـارنظر  نـدهیگو  هـا و اظهـارا  صحبت امونیرپ د،یعند اللزوم سوا  کن. دیگوش کن یو یها تبه صحب. ابدی می یشتریب

 .دیبخواه یشتریب حی کرد  و توض 

ـــکن یســـ .ت ـــدر وـــام کردن جلســـه  دی داشـــته و در  نقـــش ف ـــالی ینمـــاب فی ینشســـت و مـــذاکر  و گفتگـــو ای
 .دیباش قدم شیهم پ یخداحافظ

نسـبتا ف ـا  و  یو ا   نـدگ دییـخـود غالـ  آ یـیو کمرو یبـر اضـطراب اجتماعـ دیـا سـتهحـو توان  یاریـکه بـه  نکیا
 . دییکمک  او دوستان  لیفاممحترم خانواد  و  یافراد کمرو، بخصود اعضا ریبه سا د،یبرخوردار شو بـخـیتیرضا
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