
What is confidence?
چیست؟نفسبهاعتماد
داردخودعملکردکیفیتهاتوانمندیبهنسبتشخصکهاسترضایتیازاطمینانرشدحسعنوانبهنفسبهاعتماد

صحبتازقبلرااضطرابازمیزانیگاهیکهاستطبیعیاست.ماهایتواناییوخودبهباورنفسبهاعتماددیگرعبارتبه
راخودروانیفشاراینازوکنندمیاعتمادخودمهارتبهکافینفسبهاعتمادباهایانساناماکنیم.تجربهدیگرانمقابلکردن

پرسننمیخودازدارندتواناییکافیاندازهبهآیاکهسوالاینهرگزوکنندنمیشکخودمهارتارزشبهآنهاسازند.میرها
باراخوددائماانگلیسیزبانپذیراندانشازبسیاری Native English Speakers آنهامادریزبانکهگروهیواقعدریا

دیگراناینکهیاوبودنخواهندمسلطکردنصحبتدرکافیاندازهبههرگزکنندمیگمانآنهاکنند.میمقایسهاستانگلیسیزبان
دادندستازودلسردیداشت:خواهدبردرآنهابرایکهایمسالهتنهاتفکرطرزایندارند.برتریزمینهایندرآنهاازهمیشه
استمسیرادامهبرایانگیزه

داریم؟نفسبهاعتمادکمبودماچرا
توانمیرابینیکمخودگرایی،کمالناامنی،حسندارند.نفسبهاعتمادپذیراندانشازبعضیچراکهداردوجودبسیاریدلایل

کههستندنگرانآنهااست.کردناشتباهازترسانگلیسیزبانپذیراندانشبرایهمدلایلبزرگترینازیکیدانست.دلایلایناز
آنهاکردنصحبتطرزدیگرانمقابلدرو(مناسبلغاتیاستفادهیاوگرامرلحاظازچه)بگوینداشتباهراایجملهمبادا

همیشهبرایکهکندوادارشانحتیوکندفلجصحبتهنگامدرراآنهاکهباشدقویآنقدرتواندمیترساینبرسد.نظربهاحمقانه
بکشنددستانگلیسیزبانبهکردنصحبتاز

کنند؟غلبهنفسبهاعتمادعدمبرانگلیسیزبانپذیراندانشچگونه
پذیراندانشازبسیاریتعدادنیستید.موضوعاینبهدچارشماتنهاواستطبیعیکاملاشمااحساساتبپذیریدکهاستاینگاماولین
است.هایتانتوانمندیوخودتانبهراجعشمافکرطرزدرتغییرایجادبعدیقدمدارند.رااضطرابونگرانیهمینشمامثلدقیقا

باشیدداشتهخاطربهکنید.تمرکزبرسیدآنبهایدشدهموفقکهسطحیوروپیشمسیربهدیگرانباخودمقایسهبرتمرکزجایبه
کنیدتمرینبیشترچقدرهرنشوید.زدهخجالتهرگزپساستطبیعیبسیاربسیارموضوعیاینوشوندمیاشتباهمرتکبهمه

درهمیشهوکنیدتحقیقآنبهراجعجدیداصطلاحاتوجملاتبامواجههدرمدامکهاستآندیگرحلراهبود.خواهیدترعالی
میجمعدردیگرانبابیشترارتباطبهوادارراشماکردخواهدکمکشمادانشبهاینکهبرعلاوهموضوعاینبپرسید.آنمورد
شویدمطمعنکنید.کسبآگاهیکاملطوربهماجراچونوچندازواقعدرکنیدمطالعهبینیدمیآموزشآنچهازبیشترکند.

وداشت.خواهیدزدنبرایبیشتریهایحرفدیگرانبهنسبتقطعااینگونهنباشیدسطحیایدکردهدرککاملاراجدیدموضوع
مشترکزبانآندرکهشویدهاییگروهعضوکنید.صحبتمسائلیهمهبهراجعمکانهردرتوانیدمیکهآنجاتانهایتدر

اینچقدرهرکنید.فکرانگلیسیزبانبههایتانبرنامهوافکاربهراجعتوانیدمیهستیدتنهاکههنگامیدرحتیشمااست.انگلیسی
شدخواهیدتوانمندترببریدکاربهبیشترراروش .
راخودازمندیرضایتاحساسشماقوانیناینازپیرویبااست.شدنیقطعااماداردنیازتلاشوزمانبهنفسبهاعتمادایجاد

درنیزراخودشخصینظراتوافکارحتیزودبسیاروبودخواهیدجمعدرکردنصحبتمشتاقهمیشهوکردخواهیدتجربه
کنیدمیمطرحزبانانانگلیسیمیان .

ببریدبالاراخودنفسبهاعتمادچگونه
وجوددرسکلاسوکارمحیطجامعه،دربیشترمشارکتوانگلیسیزباندرشمانفسبهاعتمادرفتنبالابرایبسیاریهایراه

.دارد
باشیدداشتهیادبه :

• کنندمیفکرشمابهشبیهپذیراندانشیهمهنیستید.تنهاشماواستطبیعیشمااحساسات .
• دیگرانباخودمقایسهبرتمرکزجایبهتواناییبرتمرکز

• نباشیدزدهخجالتپسکننداشتباهتوانندمیهمه
• بالاترمهارتبیشترتمرین

• کنیدمطالعهکردهدرگیرراشماذهنکهمبحثیبهراجعوبپرسیدسوالهمیشه .
• کنیدصحبتچیزهمهبهراجع

• باشیدداشتهمکالمهانگلیسیزبانبهآنهابابایدکهکنیدانتخابدوستانیوباشیدهاییگروهعضو
• باشیدداشتهبیشتریارتباطخودهایکلاسیهمیاواساتیدبا



• دهیداختصاصنوشتنحتیوکتابخواندنواخبار،فیلمدیدنبهآموزشیریزیبرنامهازخارجراخودخالیهایزمان
• راخودتانبهراجعشمامثبتهایانرژیکافیخوابومناسبغذاییرژیم،ورزشکنیدمراقبتخودذهنوبدنسلامتاز

دهدمیافزایش
• دهیدقرارمکالمهموقعیتدرراخودوکنیدشرکتمختلفمباحثدر

• بگذاریداشتراکبهرامتنوعمسائلبهراجعخودشخصینظرات
• افتدمیاتفاقهمهبرایموضوعاینونیستیدتنهاشمادهیدادامهمسیربهآرامشباکردیداشتباهایجملهبیاندراگر

• نگیریدسختخودتانبه
• بهقادریدشمابگیریدنظردررالیوانپرنیمههمیشهآنجایبهونکنیدسرزنشراخوددهدمیرخکهاشتباهاتیخاطربهابدا

کنیدکسبمهارتایدتوانستهشماکنیدصحبتدیگریزبان
• بودخواهیدقبلروزازبهترروزهربیشترتمرینباکهباشیدداشتهیادبهراقانوناین

• کنیدفکرایدگذاشتهقدمآندرکهمسیریفوایدبه
پایاندر
وپیشنهاداتکهگرفتخواهیدقرارموقعیتیدرنزدیکبسیارروزیشمازیادتعاملاتوتمرین،تلاشباباشیدداشتهخاطربه

دهید.میقراراختیارشاندرهستندمسیرشروعدرکهدوستانینفسبهاعتمادبهبودبرایانگلیسیزبانبهراخودتانتجارب
ساختخواهددیگرانبرایالگوییشماازکنیدمیتجربهگفتماندرکهنفسیبهاعتمادنظیربیحسآنروز

ونفسبهاعتمادافزایشبرایرامختلفیدوره‌هایکهاستتجربهوسابقهباانگلیسیزبانمربییکخاوریانپیماندکتر
خودسایتدراواست.کردهطراحیشمازبانیمهارت‌های Www.peymankhavarian.ir مورددرراجذابیومفیدمطالب

دیگرنظراتوشویدآشنااودوره‌هایباسایت،اینبهمراجعهبامی‌توانیدشمامی‌کند.منتشرانگلیسیزبانیادگیریچگونگی
بخوانیدرازبان‌آموزان


