
What is confidence?
چیست؟نفسبھاعتماد
داردخودعملکردکیفیتھاتوانمندیبھنسبتشخصکھاسترضایتیازاطمینانرشدحسعنوانبھنفسبھاعتماد

صحبتازقبلرااضطرابازمیزانیگاھیکھاستطبیعیاست.ماھایتواناییوخودبھباورنفسبھاعتماددیگرعبارتبھ
راخودروانیفشاراینازوکنندمیاعتمادخودمھارتبھکافینفسبھاعتمادباھایانساناماکنیم.تجربھدیگرانمقابلکردن

پرسننمیخودازدارندتواناییکافیاندازهبھآیاکھسوالاینھرگزوکنندنمیشکخودمھارتارزشبھآنھاسازند.میرھا
باراخوددائماانگلیسیزبانپذیراندانشازبسیاری Native English Speakers آنھامادریزبانکھگروھیواقعدریا

دیگراناینکھیاوبودنخواھندمسلطکردنصحبتدرکافیاندازهبھھرگزکنندمیگمانآنھاکنند.میمقایسھاستانگلیسیزبان
دادندستازودلسردیداشت:خواھدبردرآنھابرایکھایمسالھتنھاتفکرطرزایندارند.برتریزمینھایندرآنھاازھمیشھ
استمسیرادامھبرایانگیزه

داریم؟نفسبھاعتمادکمبودماچرا
توانمیرابینیکمخودگرایی،کمالناامنی،حسندارند.نفسبھاعتمادپذیراندانشازبعضیچراکھداردوجودبسیاریدلایل

کھھستندنگرانآنھااست.کردناشتباهازترسانگلیسیزبانپذیراندانشبرایھمدلایلبزرگترینازیکیدانست.دلایلایناز
آنھاکردنصحبتطرزدیگرانمقابلدرو)مناسبلغاتیاستفادهیاوگرامرلحاظازچھ(بگوینداشتباهراایجملھمبادا

ھمیشھبرایکھکندوادارشانحتیوکندفلجصحبتھنگامدرراآنھاکھباشدقویآنقدرتواندمیترساینبرسد.نظربھاحمقانھ
بکشنددستانگلیسیزبانبھکردنصحبتاز

کنند؟غلبھنفسبھاعتمادعدمبرانگلیسیزبانپذیراندانشچگونھ
پذیراندانشازبسیاریتعدادنیستید.موضوعاینبھدچارشماتنھاواستطبیعیکاملاشمااحساساتبپذیریدکھاستاینگاماولین
است.ھایتانتوانمندیوخودتانبھراجعشمافکرطرزدرتغییرایجادبعدیقدمدارند.رااضطرابونگرانیھمینشمامثلدقیقا

باشیدداشتھخاطربھکنید.تمرکزبرسیدآنبھایدشدهموفقکھسطحیوروپیشمسیربھدیگرانباخودمقایسھبرتمرکزجایبھ
کنیدتمرینبیشترچقدرھرنشوید.زدهخجالتھرگزپساستطبیعیبسیاربسیارموضوعیاینوشوندمیاشتباهمرتکبھمھ

درھمیشھوکنیدتحقیقآنبھراجعجدیداصطلاحاتوجملاتبامواجھھدرمدامکھاستآندیگرحلراهبود.خواھیدترعالی
میجمعدردیگرانبابیشترارتباطبھوادارراشماکردخواھدکمکشمادانشبھاینکھبرعلاوهموضوعاینبپرسید.آنمورد
شویدمطمعنکنید.کسبآگاھیکاملطوربھماجراچونوچندازواقعدرکنیدمطالعھبینیدمیآموزشآنچھازبیشترکند.

وداشت.خواھیدزدنبرایبیشتریھایحرفدیگرانبھنسبتقطعااینگونھنباشیدسطحیایدکردهدرککاملاراجدیدموضوع
مشترکزبانآندرکھشویدھاییگروهعضوکنید.صحبتمسائلیھمھبھراجعمکانھردرتوانیدمیکھآنجاتانھایتدر

اینچقدرھرکنید.فکرانگلیسیزبانبھھایتانبرنامھوافکاربھراجعتوانیدمیھستیدتنھاکھھنگامیدرحتیشمااست.انگلیسی
شدخواھیدتوانمندترببریدکاربھبیشترراروش .
راخودازمندیرضایتاحساسشماقوانیناینازپیرویبااست.شدنیقطعااماداردنیازتلاشوزمانبھنفسبھاعتمادایجاد

درنیزراخودشخصینظراتوافکارحتیزودبسیاروبودخواھیدجمعدرکردنصحبتمشتاقھمیشھوکردخواھیدتجربھ
کنیدمیمطرحزبانانانگلیسیمیان .

ببریدبالاراخودنفسبھاعتمادچگونھ
وجوددرسکلاسوکارمحیطجامعھ،دربیشترمشارکتوانگلیسیزباندرشمانفسبھاعتمادرفتنبالابرایبسیاریھایراه

.دارد
باشیدداشتھیادبھ :

• کنندمیفکرشمابھشبیھپذیراندانشیھمھنیستید.تنھاشماواستطبیعیشمااحساسات .
• دیگرانباخودمقایسھبرتمرکزجایبھتواناییبرتمرکز

• نباشیدزدهخجالتپسکننداشتباهتوانندمیھمھ
• بالاترمھارتبیشترتمرین

• کنیدمطالعھکردهدرگیرراشماذھنکھمبحثیبھراجعوبپرسیدسوالھمیشھ .
• کنیدصحبتچیزھمھبھراجع

• باشیدداشتھمکالمھانگلیسیزبانبھآنھابابایدکھکنیدانتخابدوستانیوباشیدھاییگروهعضو
• باشیدداشتھبیشتریارتباطخودھایکلاسیھمیاواساتیدبا



• دھیداختصاصنوشتنحتیوکتابخواندنواخبار،فیلمدیدنبھآموزشیریزیبرنامھازخارجراخودخالیھایزمان
• راخودتانبھراجعشمامثبتھایانرژیکافیخوابومناسبغذاییرژیم،ورزشکنیدمراقبتخودذھنوبدنسلامتاز

دھدمیافزایش
• دھیدقرارمکالمھموقعیتدرراخودوکنیدشرکتمختلفمباحثدر

• بگذاریداشتراکبھرامتنوعمسائلبھراجعخودشخصینظرات
• افتدمیاتفاقھمھبرایموضوعاینونیستیدتنھاشمادھیدادامھمسیربھآرامشباکردیداشتباهایجملھبیاندراگر

• نگیریدسختخودتانبھ
• بھقادریدشمابگیریدنظردررالیوانپرنیمھھمیشھآنجایبھونکنیدسرزنشراخوددھدمیرخکھاشتباھاتیخاطربھابدا

کنیدکسبمھارتایدتوانستھشماکنیدصحبتدیگریزبان
• بودخواھیدقبلروزازبھترروزھربیشترتمرینباکھباشیدداشتھیادبھراقانوناین

• کنیدفکرایدگذاشتھقدمآندرکھمسیریفوایدبھ
پایاندر
وپیشنھاداتکھگرفتخواھیدقرارموقعیتیدرنزدیکبسیارروزیشمازیادتعاملاتوتمرین،تلاشباباشیدداشتھخاطربھ

دھید.میقراراختیارشاندرھستندمسیرشروعدرکھدوستانینفسبھاعتمادبھبودبرایانگلیسیزبانبھراخودتانتجارب
ساختخواھددیگرانبرایالگوییشماازکنیدمیتجربھگفتماندرکھنفسیبھاعتمادنظیربیحسآنروز

ونفسبھاعتمادافزایشبرایرامختلفیدوره ھایکھاستتجربھوسابقھباانگلیسیزبانمربییکخاوریانپیماندکتر
خودسایتدراواست.کردهطراحیشمازبانیمھارت ھای Www.peymankhavarian.ir مورددرراجذابیومفیدمطالب

دیگرنظراتوشویدآشنااودوره ھایباسایت،اینبھمراجعھبامی توانیدشمامی کند.منتشرانگلیسیزبانیادگیریچگونگی
بخوانیدرازبان آموزان


