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 نام خدای نور و روشناییبه 

 

 ؛ EFTاعتماد به نفس پایین از نگاه 

کاهش  تکنیک کاربردی برای ۱۲

 شرم و تقویت خودباوری
 روانشناس بالینی -دکتر مینا نظری کمال

 جایگزین رواندرمانی و مشاوره تخصصی نمی باشد.آموزشی این جزوه 

 فهرست مطالب

 مقدمه 

  نفس پایین دقیقا  چیست؟اعتماد به 

  نگاهEFT به اعتماد به نفس پایین 

 گیرد؟چرخه اعتماد به نفس پایین چگونه شکل می 

 مثال واقعی: ترس از صحبت کردن در جمع 

  درEFT تفاوت هیجان اولیه و ثانویه چیست؟ 

 کند؟صدای انتقادگر درونی چگونه اعتماد به نفس را تخریب می 

 ۱۲  تکنیک کاربردیEFT برای افزایش اعتماد به نفس 

 های اعتماد به نفس پایینریشه 

 تبدیل شرم به شفقت به خود 

 برای بازسازی اعتماد به نفستر های جایگزین سالمجمله 

  ای روزانه دقیقه ۵تمرینEFT برای اعتماد به نفس 

  درمانگر مراجعه کنیم؟باید به روانچه زمانی برای اعتماد به نفس پایین 

 بندیجمع 

 مقدمه

فقط به این معنا نیست که فرد توانمند نیست یا مهارت کافی ندارد. در بسیاری از موارد، مسئله اصلی این  اعتماد به نفس پایین

ارزشی یا خشم شرم، ترس، اضطراب، غم، احساس بیهایی مثل های مهم، هیجانار گرفتن در موقعیتاست که هنگام قر

 تر از واقعیت ببیند.شوند فرد خودش را کوچکشوند و باعث میفعال می شدهسرکوب

 پرسد:، تمرکز فقط روی تغییر فکرهای منفی نیست. این رویکرد میEFTدرمان متمرکز بر هیجان یا در 
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  کمبود اعتماد به نفس چه احساسی پنهان شده است؟زیر  

 این احساس از کجا آمده است؟ 

 این بخش از ما دقیقا  به چه چیزی نیاز دارد؟ 

و از دل این فهم، اعتماد به  هایش را بفهمدپیام هیجانکند فرد به جای جنگیدن با خودش، کمک می EFTبه زبان ساده، 

 تری بسازد.نفس واقعی

 نفس پایین دقیقا  چیست؟اعتماد به 

های مختلف به خودمان تکیه کنیم؛ حتی اگر کامل نباشیم، اشتباه کنیم یا همه ما را تأیید اعتماد به نفس یعنی بتوانیم در موقعیت

 نکنند.

 شود:ها دیده میوقتی اعتماد به نفس پایین است، معمولا  این نشانه

 کنیممدام خودمان را با دیگران مقایسه می 

 ترسیماشتباه کردن می از 

 کنیمخورده فرض میقبل از شروع، خودمان را شکست 

 کنیمتعریف و تحسین دیگران را باور نمی 

 ریزیمهم میبا یک انتقاد کوچک به 

 بینیمدر جمع خودمان را کمتر از دیگران می 

 برای نه گفتن، درخواست کردن یا بیان نظر مشکل داریم 

 کافی نباشم، نکند مسخره شوم، نکند دیگران ضعفم را بفهمند گوییم: نکندمدام با خود می 

؛ گاهی نشانه فعال شدن یک زخم هیجانی قدیمی اعتماد به نفس پایین همیشه نشانه ناتوانی نیستنکته مهم این است که 

 است.

 به اعتماد به نفس پایین EFTنگاه 

 ترتجربه هیجانی عمیقیست؛ بلکه اغلب پشت آن یک ، اعتماد به نفس پایین یک مشکل صرفا  شناختی نEFTدر رویکرد 

 قرار دارد.

 گوید:مثلا  فرد می

 کنم.توانم ارائه بدهم، خراب میمن نمی

 اما زیر این جمله ممکن است چند لایه هیجانی وجود داشته باشد:

 نیاز پنهان هیجان زیرین فکر ظاهری

 امنیت ترس کنممن خراب می

 پذیرش شرم یستممن به اندازه کافی خوب ن

 دیده شدن غم دیگران از من بهترند

 حمایت اضطراب شوماگر اشتباه کنم طرد می
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 حق داشتن و ابراز خود شدهخشم سرکوب کشم؟چرا همیشه عقب می

 سؤال اصلی این نیست که فقط چگونه فکر منفی را حذف کنیم؛ بلکه این است که: EFTدر 

 شود؟د، دقیقا  چه احساسی در بدنم زنده میآیوقتی اعتماد به نفسم پایین می
 گیرد؟چرخه اعتماد به نفس پایین چگونه شکل می

 کند:اعتماد به نفس پایین معمولا  به شکل یک چرخه تکرارشونده عمل می

 کننده( موقعیت فعال۱

 مثلا :

 باید در جلسه صحبت کنم 

 خواهم کاری را شروع کنممی 

 کسی از من انتقاد کرده 

 امتر مقایسه کردهبا فردی موفق خودم را 

 ( فعال شدن صدای انتقادگر درونی۲

 این صدا ممکن است بگوید:

 توانیتو نمی 

 کنیباز خراب می 

 بقیه از تو بهترند 

 فهمند چقدر ضعیفیاگر اشتباه کنی، همه می 

 ( ایجاد هیجان دردناک۳

 شوند:ها ظاهر میهایی مثل ایندر این مرحله هیجان

 شرم 

 اضطراب 

 ترس 

 غم 

 درماندگی 

 ارزشیاحساس بی 

 ( واکنش بدن۴

 دهد:بدن معمولا  زودتر از فکر واکنش نشان می

 سنگینی سینه 

 گرفتگی گلو 

 دلشوره 

 لرزش 
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 داغ شدن صورت 

 افت انرژی 

 میل به پنهان شدن 

 ( رفتار اجتنابی۵

 کند:سپس فرد معمولا  یکی از این کارها را می

 کندسکوت می 

 کندشروع نمی 

 کشدعقب می 

 کندشود اما اقدام نمیازحد آماده میبیش 

 شودتأییدطلب می 

 کندخودش را کوچک می 

 ( تقویت باور منفی۶

 شود:شود، اما در بلندمدت این پیام تثبیت میمدت کمی آرامش ایجاد میدر کوتاه

 توانی.دیدی؟ تو نمی
 تر شود.روز ضعیفشود اعتماد به نفس روزبههمین چرخه باعث می

 ال واقعی: ترس از صحبت کردن در جمعمث

 فرض کنید قرار است در یک جلسه کاری یا دانشگاهی نظر خودتان را بگویید.

 فکر خودکار

 سوادم.کنند بیاگر اشتباه بگویم، بقیه فکر می

 های زیرینهیجان

 ترس از قضاوت 

 شرم 

 اضطراب 

 احساس ناکافی بودن 

 واکنش بدن

 شودگلو خشک می 

 زندقلب تند می 

 شودها سرد میدست 

 شودمیل به سکوت ایجاد می 

 رفتار

 کند.زند یا خیلی کوتاه و مردد صحبت میفرد یا اصلا  حرف نمی
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 نتیجه ذهنی

 گوید:بعد از آن با خودش می

 من واقعا  اعتماد به نفس ندارم.

 EFTتحلیل 

 پرسیم:به جای اینکه فقط بگوییم مثبت فکر کن، از خود می EFTدر 

 م بخش من ترسیده است؟الان کدا 

 خواهد از من در برابر چه چیزی محافظت کند؟این ترس می 

 من در این لحظه به چه چیزی نیاز دارم؟ 

 تواند این باشد:مثلا  پاسخ می

 ترسم تحقیر شوم. نیاز دارم مطمئن شوم حتی اگر کامل نباشم، باز هم ارزشمندم.من می

 ت؟تفاوت هیجان اولیه و ثانویه چیس EFTدر 

 ها یکسان نیستند.یکی از نکات کلیدی در درمان متمرکز بر هیجان این است که همه احساس

 هیجان ثانویه

 پوشاند، مثل:شود و گاهی هیجان اصلی را میهیجانی است که در سطح دیده می

 اضطراب شدید 

 حسیبی 

 عصبانیت ظاهری 

 اجتناب 

 حوصلگیبی 

 هیجان اولیه ناسازگار

 شود، مثل:های گذشته مربوط میتر است که معمولا  به زخمدیمیتر و قهیجانی عمیق

 شرم عمیق: من عیب دارم 

 خواهندترس از طرد: اگر خودم باشم، مرا نمی 

 ارزشی: من کافی نیستماحساس بی 

 هیجان اولیه سازگار

 کند، مثل:هیجانی سالم و راهنماست که به رشد کمک می

 خشم سالم: حق دارم دیده شوم 

 نیاز به حمایت دارمغم سالم : 

 ترس سالم: لازم است مراقب خودم باشم 

 شفقت به خود: من در حال یادگیری هستم، نه اثبات ارزشم 
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حرکت  ترکنندهتر و تنظیمهای سالمهیجانهای دردناک و گیرکرده، به سمت این است که فرد از هیجان EFTهدف 

 کند.

 کند؟تخریب می صدای انتقادگر درونی چگونه اعتماد به نفس را

 گوید:هایی میدارند. این صدا معمولا  چنین جمله منتقد درونی بسیار فعالبسیاری از افراد با اعتماد به نفس پایین، یک 

 وقت کافی نیستیتو هیچ 

 باید بهتر باشی 

 نباید اشتباه کنی 

 داشتنی نیستیاگر کامل نباشی، دوست 

 بقیه از تو جلوترند 

 ن این صدا نیست؛ بلکه هدف این است که بفهمیم:، هدف نابود کردEFTدر 

 این صدا از کجا آمده است 

 شودچه زمانی فعال می 

 گذاردچه اثری روی بدن و احساس ما می 

 پذیری زیر آن پنهان استو چه نیاز آسیب 

 تمرین کوتاه شناسایی منتقد درونی

 این چهار جمله را کامل کنید:

 … گوید:صدای انتقادگر من معمولا  می .۱

 …کنم: شنوم، در بدنم احساس میوقتی این جمله را می .۲

 …آید: احساسی که زیر آن می .3

 …چیزی که واقعا  نیاز دارم بشنوم:  .4

 برای افزایش اعتماد به نفس EFTتکنیک کاربردی  ۱۲
  

 گذاری هیجان( تکنیک توقف و نام۱

 چند ثانیه مکث کنید و فقط نام احساس را بگویید: کند، سریع وارد خودسرزنشی نشوید.وقتی اعتماد به نفس شما افت می

 الان ترس دارم 

 الان شرم فعال شده 

 الان احساس ناکافی بودن دارم 

 چرا مؤثر است؟
 کند.دهد و از یکی شدن کامل با احساس جلوگیری میگذاری هیجان، شدت آشفتگی را کاهش مینام

 ( تکنیک ردیابی هیجان در بدن۲

 از خود بپرسید:
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 کنم؟این احساس را کجای بدنم حس می 

 شکلش چیست؟ فشار، گره، لرزش، داغی یا سردی؟ 

 گفت؟زد، چه میاگر این حس حرف می 

 مثال:
 گوید ساکت بمان تا تحقیر نشوی.کنم. انگار میخواهم در جمع حرف بزنم، در گلویم فشار حس میوقتی می

 ( تکنیک کشف نیاز پنهان۳

 یک نیاز وجود دارد.پشت هر احساس، معمولا  

 نیاز پنهان هیجان

 امنیت و حمایت ترس

 پذیرش و ارزشمندی شرم

 تسلی و ارتباط غم

 احترام و مرزبندی خشم

 اطمینان و آمادگی اضطراب

 سؤال کلیدی:
 دهد؟این احساس الآن از من چه نیازی را خبر می

 ( تکنیک جداسازی خود از احساس۴

 بگویید: ام،عرضهبه جای گفتن من بی

 بخشی از من الآن احساس ترس و شرم دارد.
 کند.این تغییر کوچک مهم است، چون هویت شما را از حالت هیجانی موقت جدا می

 وگوی درونی( تکنیک دو صندلی برای گفت۵

 همین تکنیک است. EFTترین مداخلات یکی از مهم

 صندلی اول: منتقد درونی

 از زبان منتقد بنویسید:

 امل باشیتو باید ک 

 تو نباید اشتباه کنی 

 اگر خراب کنی، ارزشی نداری 

 پذیرصندلی دوم: بخش آسیب

 حالا پاسخ دهید:

 ترسمزنی، میطور با من حرف میوقتی این 

 ارزشمکنم کوچک و بیاحساس می 

 خواهد پنهان شومدلم می 
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 مرحله سوم: بیان نیاز

 تر حرف بزنینیاز دارم با من مهربان 

 زه داشته باشم اشتباه کنمنیاز دارم اجا 

 نیاز دارم احساس کنم ارزشم فقط به عملکردم نیست 

 ترمرحله چهارم: ساختن صدای سالم

 لازم نیست کامل باشم تا ارزشمند باشم 

 اماشتباه کردن یعنی در حال یادگیری 

 توانم قدم کوچک بعدی را بردارممی 

 ( تکنیک تبدیل شرم به شفقت۶

 گوید:شرم می

 م.من بد هست

 گوید:شفقت به خود می

 ام.کشم و در حال یادگیریمن انسانم، درد می

 ای:مرحلهتمرین سه
 الآن دقیقا  چه احساسی دارم؟ .۱

 خواهد از من در برابر چه چیزی محافظت کند؟این احساس می .۲

 تر چیست؟بینانهتر و واقعجمله مهربانانه .3

 مثال:
 ارزش نیستم.پذیرم، اما بیتر این است: من الآن آسیبدوباره تحقیر شوم. جمله سالمخواهد نگذارد الآن شرم دارم. این احساس می

 ( تکنیک پاسخ حمایتگر درونی۷

 طور پاسخ دهید:شود، به خودتان اینوقتی هیجان دشوار فعال می

 ایفهمم که ترسیدهمی 

 قرار نیست تو را تحقیر کنم 

 لازم نیست کامل باشی 

 داریمرمیبا هم فقط یک قدم کوچک ب 

 شود.کند و جایگزین خشونت درونی میاین لحن، سیستم هیجانی را تنظیم می

 ( تکنیک اقدام کوچک به جای انتظار برای اعتماد کامل۸

ماند اول اعتماد به نفسش کامل شود، بعد اقدام کند. در حالی که در عمل، یکی از خطاهای رایج این است که فرد منتظر می

 .شودهای کوچک ساخته میدل اقدام اعتماد به نفس از

 ها:مثال
 به جای سکوت کامل، یک جمله کوتاه بگویم 
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  درصدی کار را انجام دهم ۷۰به جای تعویق کامل، نسخه 

 به جای پنهان شدن، یک درخواست ساده مطرح کنم 

 ( تکنیک بازنویسی جملات درونی۹

 تر:چند جمله جایگزین سالم

  ترسد، اما همه من ترس نیستشی از من میبخ ←من اعتماد به نفس ندارم 

 توانم یک قدم کوچک بردارممضطربم، اما می ←توانم من نمی 

  کننده است، اما نابودکننده نیستاشتباه ناراحت ←اگر اشتباه کنم فاجعه است 

  دیگران مسیر خودشان را دارند، من هم مسیر رشد خودم را دارم ←بقیه از من بهترند 

 اجازه دارم در حال یادگیری باشم ← باید کامل باشم 

 های اعتماد به نفس پایین( تکنیک فرم ثبت موقعیت۱۰

 برای شناسایی الگوها، این جدول بسیار کاربردی است:

 موقعیت
فکر 

 انتقادگر
 هیجان

حس 

 بدنی
ترپاسخ سالم نیاز پنهان  اقدام کوچک 

جلسه 

 کاری

خراب 

 کنیمی

ترس و 

 شرم
 فشار سینه

امنیت و 

 شپذیر

لازم نیست کامل 

 باشم

یک جمله 

 گویممی

 کند به جای قضاوت کلی، تجربه را به اجزای قابل فهم تبدیل کنید.این فرم به شماکمک می

 ای لحظه بحران( تکنیک فرمول چهارمرحله۱۱

 وقتی اعتماد به نفس پایین ناگهان فعال شد، این فرمول را اجرا کنید:

 توقف

 چند ثانیه مکث کنید.

 احساس

 بپرسید: الآن چه احساسی دارم؟

 نیاز

 دهد؟بپرسید: این احساس چه نیازی را نشان می

 اقدام

 بپرسید: یک قدم کوچک و سالم الآن چیست؟

 مثال:
 در جلسه مضطربم. نیازم امنیت و اجازه اشتباه کردن است. اقدام کوچک من این است که فقط یک نکته کوتاه بگویم.

 EFTای دقیقه ۵( تکنیک تمرین روزانه ۱۲

 دقیقه کافی است: ۵هر روز فقط 

 مکث: الآن درون من چه خبر است؟ .۱
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 گذاری هیجان: ترس، شرم، غم، اضطراب یا خشمنام .۲

 مکان هیجان در بدن: این حس را کجای بدنم دارم؟ .3

 گفت؟زد، چه میپیام هیجان: اگر حرف می .4

 نیاز: این بخش از من به چه نیاز دارد؟ .۵

 مم که سخت است، اما کنارت هستمفهپاسخ حمایتگر: می .6

 دهم؟اقدام کوچک: امروز چه کار کوچک و واقعی انجام می .۷

 های اعتماد به نفس پایینریشه

 اند از:های رایج آن عبارتآید. برخی ریشهاعتماد به نفس پایین معمولا  ناگهانی به وجود نمی

 انتقاد زیاد در کودکی 

 مقایسه شدن با دیگران 

 شدن تحقیر یا مسخره 

 نادیده گرفته شدن 

 محبت مشروط 

 گراگیر یا کمالوالدین سخت 

 نشدههای مهم پردازششکست 

 ارزشی کرده استهایی که در آن فرد احساس بیرابطه 

گیرانه به خود را از کجا ها مقصر دانستن دیگران نیست. هدف این است که بفهمیم این نگاه سختهدف از بررسی این ریشه

 ای با خودمان بسازیم.توانیم رابطه تازهمروز چگونه میایم و اآموخته

 تبدیل شرم به شفقت به خود

 گوید:است. شرم می شرم هسته مرکزیدر بسیاری از مشکلات اعتماد به نفس، 

 من کافی نیستم 

 من عیب دارم 

 پذیرنداگر دیگران مرا بشناسند، مرا نمی 

 گوید:اما شفقت به خود می

 شمکمن انسانم و درد می 

 ارزش هم نیستمکامل نیستم، اما بی 

 توانم رشد کنم بدون اینکه خودم را تحقیر کنممی 

 شود.تر و پایدارتر میکند، اعتماد به نفس او دیگر فقط ظاهری و شکننده نیست؛ بلکه عمیقوقتی فرد از شرم به شفقت حرکت می

 تر برای بازسازی اعتماد به نفسهای جایگزین سالمجمله

 اند:لات برای پایان مقاله و همچنین برای سئو و خوانایی بسیار مناسباین جم

 من بیش از اشتباهاتم هستم 
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 ارزش من فقط به عملکردم وابسته نیست 

 من اجازه دارم یاد بگیرم 

 ترسد، اما من فقط ترس نیستمبخشی از من می 

 تر حرف بزنمتوانم با خودم مهربانمی 

 اشتنی باشمدلازم نیست کامل باشم تا دوست 

 من حق دارم دیده شوم 

 من حق دارم نظر داشته باشم 

 من حق دارم نه بگویم 

 های کوچک اما واقعی بردارمتوانم قدممن می 

 برای اعتماد به نفس EFTای روزانه دقیقه ۵تمرین 

 اگر بخواهیم فقط یک تمرین ساده و مؤثر برای شما پیشنهاد کنیم، این تمرین بهترین انتخاب است:

 ستور اجراد

 ها را پاسخ دهید:دقیقه زمان بگذارید و این پرسش ۵هر روز 

 الآن چه احساسی در من فعال است؟ .۱

 کنم؟این احساس را کجای بدنم حس می .۲

 گفت؟زد چه میاین احساس اگر حرف می .3

 این بخش از من به چه نیازی دارد؟ .4

 ترین پاسخ ممکن چیست؟مهربانانه .۵

 چیست؟ امروز یک قدم کوچک و عملی من .6

 نمونه پاسخ

 احساس: شرم و اضطراب 

 محل در بدن: گلو و سینه 

 پیام: اگر حرف بزنی ممکن است قضاوت شوی 

 نیاز: امنیت و پذیرش 

 پاسخ حمایتگر: لازم نیست کامل باشم تا حق حرف زدن داشته باشم 

 گویماقدام کوچک: در جلسه فقط یک نکته کوتاه می 

 مراجعه کنیم؟ درمانگرروانن باید به چه زمانی برای اعتماد به نفس پایی

 اگر اعتماد به نفس پایین باعث شده است:

 های مهم شغلی یا تحصیلی دوری کنیداز فرصت 

  عاطفی یا اجتماعی دچار الگوهای تکراری شویددر روابط 

 همیشه درگیر خودسرزنشی و شرم باشید 

https://sedayejooy.ir/%d8%aa%d8%b9%db%8c%db%8c%d9%86-%d9%86%d9%88%d8%a8%d8%aa-%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87/
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 نتوانید مرزگذاری، نه گفتن یا ابراز نظر داشته باشید 

 گرایی یا افسردگی همزمان داشته باشیداضطراب اجتماعی، کمال 

کمک  های مبتنی بر هیجاندرمان ی یادرمان، طرحوارهEFTویژه درمانگری آشنا با درمانگر، بهبهتر است از یک روان

 بگیرید.

 بندیجمع

 ماد به نفس یعنی:وقت نترسد یا شک نکند. اعتاعتماد به نفس واقعی به این معنا نیست که فرد هیچ

 .قدم بعدی را بردارمترسم، بتوانم کنار خودم بمانم، خودم را تحقیر نکنم و حتی وقتی می
ارزش بودن. وقتی فرد یاد ، کمبود اعتماد به نفس معمولا  نشانه فعال شدن یک زخم هیجانی است، نه نشانه بیEFTاز نگاه 

 گیرد:می

 هایش را شناسایی کنداحساس 

 ها را در بدن دنبال کندآن 

 ها را بفهمدنیاز پنهان پشت آن 

 با منتقد درونی کار کند 

 شرم را به شفقت تبدیل کند 

 های کوچک اما واقعی انجام دهدمو اقدا 

 گیرد.در او شکل می تریتر، پایدارتر و واقعیخودباوری عمیقتدریج به

 

https://sedayejooy.ir/%d8%aa%d8%b9%db%8c%db%8c%d9%86-%d9%86%d9%88%d8%a8%d8%aa-%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87/
https://sedayejooy.ir/baran/%da%a9%d8%a7%d8%b1%da%af%d8%a7%d9%87-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%88%db%8c%db%8c/
https://sedayejooy.ir/baran/%da%a9%d8%a7%d8%b1%da%af%d8%a7%d9%87-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%88%db%8c%db%8c/

