
توانیم اعتماد بھ نفس بیشتری داشتھ باشیم؟ چگونھ می  
 روش هاي تقویت اراده و اعتماد به نفس 

از  اي انسان مجموعه. شود اراده و اعتماد به نفس با تمرین و خودسازي میسر می تقویت
در مسیر تحقق آن  اما اگر نتواند. هاي متعالی فراوانی دارد خواستن و توانستن است و خواسته

به نفس دانست توان او را صاحب اراده و اعتماد ها حرکت کند، نمی خواسته . 

 

  

  اراده داشتن یعنی چه؟

 شخص با اراده. نخست بهتر است شخص با اراده و فرد بی ثبات و فاقد اراده را توصیف کنیم
گیرد و با  د، تصمیم به انجام آن میکسی است که وقتی در مورد کاري، به خوبی تأمل کر

بنابراین پافشاري بر تصمیمی غلط یا داشتن . آورد  فعالیت و ثبات قدم، آن را به اجرا در می
در مقابل فرد سست اراده، با کمترین مشکلی از انجام . میلی قهرمانانه، ثبات قدم نخواهد بود

کسی که اراده قوي دارد، . کند میسرد شده و کوشش جهت تحققّ آن را متوقف  دادن کار، دل
شخص با اراده کسی . آورد  آنچه را که با تأمل خواسته است، باکوشش و ثبات قدم به دست می

است که داراي هدفی معقول بوده و تا موقعی که به آن نرسیده است، از تعقیب آن باز 
زند و از پیشرفتش   میایستد، مشکلات و موانع روانی یا مادي، به اراده و عزم او لطمه ن نمی

  .کند  جلوگیري نمی



  

  تعریف اراده

گیري، شروع کار، انجام اهداف و وظایف در برابر  اراده نیرویی باطنی است که براي تصمیم
اراده توانایی و مهارتی است که  .کند انداختن کارها و تنبلی، نقش پادزهر را ایفا می عقب

اراده توانایی . رضروري را کنترل یا رد کندهاي مضر و غی ها و هوس تواند انگیزه می
اراده . گیري و پیگیري با عزم راسخ است تا آن هدف و تصمیم با موفقیت به پایان برسد تصمیم

اراده . کند به میل خود و از روي هوس رفتار نکنی نیرویی درونی است که تو را مجبور می
  .وانع و سدهاي بیرونی غلبه کنینیرویی درونی است که به تو امکان می دهد، بر تمام م

  

  اي هستیم؟ اراده از کجا بفهمیم چقدر انسان بی

 روي حالت را بهتر می کند ولی  دانستی که پیاده چندبار قصد پیاده روي داشتی و می
ن تماشا کردي تنبلی به تو اجازه این کار را نداد و به جاي آن در خانه ماندي و تلویزیو

  و با موبایل سرگرم شدي؟
 ات را تغییر دهی، سیگار کشیدن را ترك کنی، صبح  چندبار سعی کردي عادت غذایی

  زودتر از خواب بیدار شوي، اما نتوانستی به آن عمل کنی؟
 تمام گذاشتی؟ چندبار کاري را با ذوق و شوق شروع کردي، ولی آن را نیمه  

توانند موفق و  دانند که راه درست کدام است و چگونه می ها معمولا در زندگی می انسان
کنند و آنهم کسانی هستند که  اي معدودي به موفقیت دست پیدا می سرحال باشند ولی تنها عده

  .ي لازم براي حرکت به سمت راه درست ذهنی خود را دارند اراده

  

  بهترین روش براي تقویت اراده چیست؟



ترین اهداف آفرینش انسان است و خداوند  رسیدن به آرامش و درك زندگی پاك، یکی از مهم
اش  یخود بتواند به اهداف زندگی مود تا باتقویتارادهمتعال بینش و درایتی به انسان عطا فر

  .برسد

وقتی چیزي : اذا دعوت فَظُنَّ أن حاجتَک بالباب :می فرمایند) علیه السلام(امام صادق 
  )اجابت شده. (که خواسته تو دم در است) خیال کن، تصور کن(خواهی پس بپندار  می

روزي، با نادیده انگاشتن  ت قانون زندگی و سیهخوشبختی با فهم و رعای. زندگی قانون دارد
ها به بخت و اقبال وابسته نیست، بلکه زندگی پاك را با  موفقیت . شود می قانون زندگی حاصل 

  .توان در آغوش کشید احترام به قوانین، می

ها  زیرا با آگاهى از زیان. ها و آثار مثبت و منفى آن توجه کنید پیش از انجام هرکارى به جنبه
شود و به طور طبیعى اراده قوى  یا منافع کارى، انگیزه براى ترك یا انجام کار بیشتر مى

اي قوي دارد، آنچه را خواسته است، با کوشش و ثبات قدم، به دست  کسی که اراده.گردد مى
  .آورد می

 داشتند، این بود که اند و دست از تلاش بر مشکل افرادي که شکست خورده :گوید ادیسون می
گفت، راز توفیقم این بود که هرگاه براي باز کردن  اند و می پیروزي یک قدمی  دانستند در  نمی

حتماً این : گفتم کردم و با خود می بارها و بارها تلاش می شد،  کردم و باز نمی دري تلاش می
  .کلید، درب را در صدمین بار، باز خواهد کرد



  
  

  :براي تقویت اراده باید به موارد زیر توجه داشت

  تعیین هدف یا اهداف) الف

خواهد انجام دهد، به  که میانسان باید ابتدا هدف و یا اهداف خود را در زندگی و یا کاري 
طبیعی است که این هدف، باید شفاف، معقول، قابل . ترسیم کند طور دقیق و مشخص 

بینانه باشد نه بلندپروازانه  استعداد خود و واقع یابی، بدون افراط و تفریط، مطابق توان و  دست
رو  به نع سختی رومشکلات و موا در غیر این صورت، وقتی با . هاي شخص  و خارج از توانایی

  .بیند اراده می  بی شود و خود را ناتوان و   شود، ناامید و دلسرد شده، از ادامه کار، منصرف می

  ها و استعدادهاي خود  شناخت توانایی) ب

کافی است این نیروها را بشناسیم و براي . همه ما در وجود خود، از استعدادهایی برخورداریم
  .کار گیریم آنها را به رسیدن به هدف، 

  ریزي براي رسیدن به اهداف ترسیم شده  برنامه) ج



ریزي  پس از مشخص کردن اهداف بلند مدت و کوتاه مدت خود، براي رسیدن به آنها برنامه
الامکان مسیرهاي مشخص شده را روي کاغذ نوشته و هر روز آنها را  حتی. مشخص داشته باشید

هاي روزانه و  گر جدي و قاطع، فعالیت  ن یک محاسبهشایسته است همچو. مطالعه و اصلاح کنید
تشویق و  میزان موفقیت خود در انجام دادن آنها را بررسی کرده و در صورت موفقیت، خود را 

  .انگاري در اجرا، خود را تنبیه کنید  در صورت تخلف و سهل

  هاي مثبت اصل تلقین یا خودگویی) د

استعدادم و  اي هستم، بی من آدم شکست خورده گوییم وقتی می. گـفتن، باور داشتن است
شناسی شناخت، به ما  روان. کنیم حکم محکومیت خود را صادر می شدنی نیستم، در واقع،  عوض

  .سازند ما را دستورات می دستور دادن، فرآیند شدن است و : گوید چنین می

شود، حتی زمان  می  مان با گفتگو سپري درصد وقت 70زنیم و  ما همواره با خودمان حرف می
سعی کنید دستورات خوبی به خودتان . زنیم شویم که با خود حرف می خواب، ما همان می

گویید؟ فرهنگ ذهن و زبان شما، مثبت است و نیروزا و یا منفی  شما با خودتان چه می. بدهید 
مان  در دنیايسازد و اگر بخواهیم  مان را طرز تفکرمان می هاي بناي هستی آجر   است و نیروبر؟

  .تغییر در نگاه و بینش ماست اتفاق زیبایی بیفتد، گام اول 

گیرند و آنگاه گام دوم، یعنی  مان به درستی شکل می ها و اهداف زندگی آل با تغییر نگاه، ایده
ها و  نگرش. هاي عالی و فرداساز، در دنیاي ما رخ خواهد داد تلاش مستمر و انتخاب

مان،  زندگی درصد تغییرات خوب و بد  90. آیند عامل تغییر به شمار میترین  هاي ما مهم اندیشه
درصد آن به وقایع بیرونی وابسته 10به نوع نگرش ما به رخدادهاي زندگی بستگی دارد و 

  .است 

  تدریجی بودن تقویت اراده) ه

نیاز آن به تمرین، اي قوي و محکم، باید به تدریجی بودن آن و  براي به دست آوردن اراده
بنابراین، به . توانید بدون تلاشی درخور، به آن دست یابید می گمان نکنید . توجه داشت

دقیقه، به طور  20هر روز صبح حداقل : آنها پایبند باشید راهکارهاي عملی زیر توجه کرده، به 
نگ برخیزید و از در  ها، هر زمان که بیدار شدید، بی صبح   .مرتب و در ساعتی معین،ورزشکنید



مــزاحمتان اسـت، از اتاق بیرون بروید و  آلودگی  رختخواب بیرون بروید، حتی اگر خواب
  .آلودگی از بین برود قدري نرمش کنید تا خواب

در صورت امکان، چند دقیقه قبل از اذان صبح از خواب بیدار شده، نماز شب بخوانید و اگر در 
مقید باشید هر روز تعداد آیات معینی از . به جا آورید نشدید، قضاي آن را آن وقت بیدار 

هاي بعد، بر میزان آن   هفته و در صورت تمایل، در ) آیه 50تا  30حداقل (قرآن را تلاوت کنید 
ترك گناه و مخالفت با هواهاي نفسانی، نقش بسیار مؤثري در تقویت اراده و نهادینه . بیفزایید

  .دارد کردن آن در درون انسان 

هرگز در کارها، ناامید نشوید و با حالتی تهاجمی، براي پیگیري و به انجام رساندن کارهاي 
گیرید، ناتمام رها نکنید و آنها را به  کارهایی را که به عهده می.تلاش کنید ناقص و ناموفق، 

 کاري وآشفتگی در کارها که نحو احسن و تا رسیدن به نتیجه مطلوب، ادامه دهید و از پراکنده
هاي خود، تمرکز و انسجام  فعالیت شود، بپرهیزید و به  ریختگی نظام فکري می موجب بهم

  .همواره بر خداوند، توکل کرده و در همه امور، از او استمداد جویید. ببخشید

  

  دعاي تقویت اراده

سوره (یا ایها الذین امنوا اتقواالله و کونوا مع الصادقین « هرگاه آیه ) ع(العابدین  امام زین
اللهم ارفعنی فی اعلی درجات هذه ": خواند را تلاوت می کرد، این دعا را می) 119توبه، آیه 

  "الندبه و اعنی بعزم الاراده

  .اي استوار کمکم کن خدایا مرا به بالاترین درجات این دعوت بالا ببرد، و با عطا کردن اراده"

 


