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افزایش   آموزش برنامه ریزی عصبی کلامی )ان ال پی(بر کاهش اضطراب و تاثیر مدیریت و

 اعتماد به نفس 

 1سادات خادم آذر  

 ایران-کارشناس ادبیات فارسی دانشگاه آزاد اسلامی کرج البرز-1
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   اضطراب، اعتماد به نفس، تکنیک ،ان ال پیواژگان کلیدی: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بالا بردن اعتماد به نفس در همه   کلامی بر کاهش اضیطراب  هدف تحقیق بررسیی تاییر آمزز   ان ال پی  برنامه ریی  عبیبی  

یا اسیترس هسیتند گا ر همه انسیانبا به درس رسییده باشیند بر مسیاگی زند ی مسند باشندگ اما از  س  کسیانی که فادد اعتماد به نفس  

انسیانبایی را دیده باشیید که در   را کامی کنند گممکن اسید  اعتماد به نفس برخزردار نباشیند به ندرت می تزانند رشید شیتبیید خزد

ظاهر مزفق به نظر می رسند ، لی اعتماد به نفس آنبا پزسته ا  بسیار شکننده دارد گدر  ادع آنبا کزدکانی آسیب پذیرند، که به دلیی 

ره میتزانند  البته با تکنیکبا  ان ال پی د با  ه،دچار کمبزد اعتماد به نفس هسییتندگ ک  نعدم اطمینان نسییبد به محبد  الدین شییا

اعتماد به نفس   ادعی پیدا کنند گبعضیی ا دات نداشیتن مبارتبا  خاب به اضیطراب منمر می شیزد پس نداشیتن اعتماد به نفس    

 دگها  ان ال پی دابی درمان اس  رابطه تنگاتنگی باهم دارند که غنبه بر اضطراب نیی با تکنیک  باضطرا 
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 مقدمه  -1

زمان اسییتفاده کنید تا اعتماد به  ها  ان ال پی در هر مکان    دراین مقاله سییعی شییده اسیید که چگزنه از تکنیک

بر اضییطراب خزد غنبه پیدا کنیدگا ر بتزاهم در مزرد اعتماد به نفس تزضیییه بدهم،    نفس شییما افیایش پیدا کند  

با تکنیکبا  ان ال پی اعتماد به نفس خزدرا بالا ببریمگ   هبپرسیییدگ چه طزر  امکان پذیر اسیید ک نشییاید از خزدتا

 ادعید این اسید که همه ما تزاناییبا  لازم را در در ن خزد داریم فقد باید با ر داشیته باشییم  به در ن خزدمزن 

بزدیم دیگر نیاز  به ان ال پی نداشییتیم گما ا ر دریک   تمرکی داشییته باشیییم گا ر همه ما دارا  خنق   خز  خزب

جنبه از زند ی خزدبا اعتماد به نفس باشییم معنایش این نیسید که در جنبه دیگر دارا  اعتماد به نفس هسیتیم گبنا 

 اسید   دیگر را از دسید یابی به اعتماد به نفس باز میدارد پپاسیآ آن ا سیاسیات شیما دبراین چه چیی  شیما   افرا

اضیطراب بی اعتماد  به خزد   افسیرد ی می شیزد که همگی  -ین به مقدار زیاد شیامی مشیکلاتی مانند ترس  ا

اعتماد به نفس شییمارا متزدم می کند پس کمبزد اعتماد به نفس عامی تشییدید  سشییمارا  مراه می کند   ا سییا

ه عامی باز دارنده تزانایی ها  شما که ان ال پی انمام می دهد، ا ساس بازدارنده را ک  هکننده اضیطراب اسد   آن 

به شییما کمک می کند تا بتزانید به ا سییاسییات دلتزاه خزد برسیییدگبه همین عند ابتدا به  هسیید را پیدا می کند  

به تزضییه  باین عنم از چه زمانی بنیان  ذار  شید  در مزرد اعتماد به نفس  ادعی   کاذ  هتعریم ان ال پی   اینک

به مبحث   ندر پایا  مزرد بالا بردن اعتماد به نفس با ان ال پی راهکارهایی اراگه شیده اسیدگ  در نپرداختم گ  هم نی

 اختباب داده شده اسدگ   سغنبه بر استر

Nlp؟چیست 

     میلاد  در دانشییگاه کالیفرنیا در سییانتاکر ز د  دانشییمز به نام ها  ری ارد بندلردانشییمز  ریاضیییات 70دردهه

 نشمز  زبان شناسی تبمیم  رفتند تحقیقاتی ر   افراد مزفق عبر خزد انمام دهند گ جان  ریندر دا ر انشناسی

آنبا تحقیقات خزدرا ر   سییه نفر از افراد مزفق انمام دادند که عبارت بزدند از  یر جینیا سییتیر بنیانگذار سیییسییتم 

 پس از، فریتی پرلی  شیییتیالید درمیانگر  مینتزن اریکسیییزن بنییان  یذار عنم هیپنز تراپی  ردرمیان  درمیانی  خیانزاده 

 خاصشان دانستندگ   رفتار مزفقید آنبارا ر   ها  الگزها  فکر  ،ا ساسی  دخزد عنتحقیقات 

با در زمینه که غال د  شیناخبدن این سیه نفر را آنالیی کنند   این تحقیقات    ن  زبااین د  دانشیمز سیعی کردند کلام 

 برا  شر ع عنم ان ال پی شد گ   اساسیزبان شناسی بزد پایه 

   برا طی جنسیات مشیترس مبیمم شیدند تا نامی برا  این عنم بیابند  ، سیال تحقیق مسیتمر از د   بعد  ریندر ربندل

 از این د  دانشمز به چاپ رسیدگ بد  کتاا لین بار 1۹7۵نتستین بار ،در سال

منحبیر به همان فرد خاب اسید گکه  مسیاگیبا بررسیی کردند ،این بزد که درس هر انسیانی از  ا لین مزضیزعی که آن

  رفته اسدگ نشاتاین تفا تبا از کانالبا  ترجیحی خزد این فرد 
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 متا را پرلی به عنم ان ال پی اضافه کرد ندگ مدلساختار کلام را ستیر 1۹7۶در سال  

ا   ان ال پی ،در بیاره طرز تفکر متیاطیب در عنزم ارتبیاطیات بیه  میدل متیا میدل زبیانشییینیاختی اسییید کیه در تکنیکبی

 اطلاعاتی به ما می دهد گ

نیی پس از تحقیقاتی که ر   هنرمندان ،مدیران ،فر شیند ان ،  جامعه شیناسیان ، انمام شید دید اه  1۹7۹در سیال 

 هیپنزتراپی مدل مینتزن را به عنم ان ال پی اضافه کردند گ

مسیییرها  درمان ،کزچینع،عنزم ارتباطات ،تکنیکبا  مدیرید  گگگاز ر شییبا  متتنفی ان ال پی سییعی کرد در 

 درمانی ،هیپنزتراپی ،خانزاده درمانی ، شتالد تراپی استفاده کند گ هم زن ر ان

متعدد تبمیم  رفتند اصطلاح ان ال پی را که تر کیبی از سه کنمه  ت  جنسا جان پس از تحقیقات   بلاخره ری ارد

   این عنم انتتاب کنند گاسد برا

 NLP( neuro)(Lingugistic)(programing)چرا اصطلاح ان ال پی انتتاب شد 

 N_Neuro:عبب

آنبا کنمه عبیب را انتتاب کردند چزن با رشیان براین بزد که سییسیتم عبیبی در عمنکردها  عکس العمی ها  ما 

درا درس   آن را در ذهن خزد آ یاه   نیا خزدآ یاه پیرامزن خز  مسیییاگیینقش  یژه ا  داردگمیا بیا پنح  س خزد دنییا   

 خزد پرداز  می کنیم گ

علا ه براین سییسیتم عبیبی ما در تتیلات   کارکرد ذهن   ر ان ما نقش  یژها  دارد گتعاملات ما با دنیا  اطراف  

 عببی اسد گ دستگاه رکات بدن   انطباق ما با محید ،تحد کنترل مغی 

چگی ، انطباق پذیر    انتقال الکتر    ریک پا، پی ید یفزق العاده هم زن    خبیزصییاتدسیتگاه عبیبی انسیان با  

 هداید کند گ ارفتارها رتزاند  شیمیایی می

 L_linguisticزبان 

 گدانسانبا سزبان مبمترین پی ارتباطی بین 

  اندیشییه ها ،عادات ،ارز  ها   هنمار  ها افکارزبان نزعی ابیار اجتماعی سییاده اسیید که افراد تمربیات ،اند خته  

 ،بدان  سینه انتقال می دهند گ ن  کلاها  اجتماعی فرهنگی خزد را به صزرت خرد 

 زد گدر مطالعات اجتماعی   فرهنگی ،زبان ابیار  برا  بردرار  ارتباط اجتماعی محسزب میش
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 برا   در  ادع زبان از نیاز ها  مبم تمام جزامع انسیانی که از طریق آن اعضیا  جامعه می تزانند به صیزرت نا  ییر

بردرار کننید  کیه چنین ارتبیاطی از مبمترین  یژیگی هیا  انسیییان   تعیامییرفع نییازهیا  همیدیگر ،بیا یکیدیگر رابطیه  

 هاسد گ

رز  ها  ر  ی به کار برده می شیزد گزبان به انسیان اجازه می دهد تا زبان برا  همه نیازها  جسیمانی  رفته  تا آ

فرهنع را بیا فریند گتمربه ها را انباشید کند  شییزه ها  رفتار  یکسیان را از نسنی به نسی دیگر انتقال دهد گافکار 

 خزد آ اه  نا خزد آ اه ما به صزرت کلامی  غیر کلامی به دیگران منتقی می شزد گ ت  ا ساسا

 p_programingرنامه ریی  :ب

برنامه ریی  در باره تزالی   سینسینه مراتب رفتارها  ما  این که چگزنه در راسیتا  یک هدف اددام می کنیم ،بحث  

می کند این فرایند از طریق  به کار  یر  کلام ،مدل سیاز  ،تغییر سیطزح عبیب شیناسیی  آمززشیی صیزرت می 

  یرد گ

یک عمنکرد  یا تزسید تمربیاتی  که در طزل سیال ها به دسید می آ ریم گبه طزر ما بعد از تزلد به  اسیطه تکرار  

خزد کیار ،بیه طریقی در ذهن نیا خزد آ یاه ،برنیامیه ریی  می شیییزیم گبیه طزر  کیه کیارهیا  رفتیارهیا  میا در آینیده بیه  

سیتفاده کردندگبنابراین صیزرت منظم   تکرار  انمام می شیزد گاز این ر  بنیان  ذاران این عنم از کنمه برنامه ریی  ا

 )13۹8_ پرفسزرعمرایی(نقش کلام  سیستم عببی در زند ی ر ز مره بسیار چشمگیر اسدگ 

 اعتماد به نفس واقعی به دست آورید

 آنچه که شما کشف خواهید کرد

 نزعی اعتماد به نفس کذب  نزعی اعتماد به نفس  ادعی  جزد دارد •

 نفس هستند،شاید فقد در زمینه شغنی اعتماد به نفس داشته باشندگانسانبایی که در نظر شما اعتماد به  •

اعتماد به نفس  ادعی از یک سییناریز به سییناریز دیگر ،آن هم با همان سییطه خزد با ر    خزد آ اهی  •

 یکسانی  که در سناریز  نتسد داشته اید ، دابی انتقال اسد گ

تزریم که در سییناریز  معینی اعتماد به نفس دارندگاما ما در زمینه کار   قیقتابه صییدها انسییان  زنا زن بر می

 زمانیکه پا  به یک دنمر  نا آشنا می  ذارند اعتماد به نفسشان کاهش می یابدگ

اعتماد به نفس  ادعی به معنا  آن اسید که به ددر کافی با خزدتان را د باشیید که بتزانیدد به دنمر  نا آشینایی پا 

  خزد ادامه دهید  بتزانیداعتماد به نفس خزدرا از یک سییناریز به به سییناریز  بعد  بگذارید گ در آنما نیی به تلا

تعمیم دهیدگ دتی شما اعتماد به نفس ندارید ظاهراخزدرا از همه چییها  پیش ر   خزدپنبان می سازید  در عین 

ه ا ساسات خزدرا د ر  ال در صدد یافتن راهی هستید که ا ساس ببتر  نسبد به خزد پیدا کنید شما برا  آن ک
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نگیه داریید،سیییعی خزاهیید نمزد  ضیییعیتی را کیه درآن درار داریید ،کنترل کنیید در نتیمیه این الگز بیا این ر نید ادامیه 

 ( عزض کنید گ bring iton)"تزانستن "میابدگاعتماد به نفس  ادعی آن اسد که بار  یه نیر مند

 ترس غیر منطقی از شکست

باز می داردپشیاید  ضیعید ها    نمارا از یافتن اعتماد به نفس مزرد جسیتمز  تابنابراین چه چیی  اسید که شی

فرا انی  جزد داشیته باشیند که شیما در آنما اعتماد به نفس نداشیته باشیید اما همه این  ضیعیتبا  جه مشیترس دارند  

دیرینه باشیند   تا همه آن هاریشیه در ترس دارند ترسیی که با تزان مزفق شیدن شیما مرتبد اسید این ریشیبا شیاید 

عمق ضیمیر نا خزد آ اه شیما رخنه کرده باشید  به همین عند اسید که ا سیاس اعتماد به نفس پایین اغنب غیر 

منطقی به نظر می رسیید سییاده می تزانید به خزدتان بگزیید که به خزبی از عبده انمام دادن کار  بر می آیید اما 

 د هیچ مقدار دلیی تراشی شمارا نمات نتزاهد دادگ دتی ا ساس ترس یا اضطراب به شما غنبه میکن

 باز  مقایسه کردن خزد با دیگران می تزاند فقدان اعتمادبه نفس شمارا د چندان کند گ

کندگ ذهن شیما مقایسیه کردن خزدتان با افراد دیگر شییزه مرسیزمی اسید که فقدان اعتماد به نفس را تشیدید می

نفی اندیش هسیتید ،ظرفید آن را دارد که مقایسیه ها  سیطه بالا )م بد (یا بسیته به این که شیما انسیان م بد یا م

مقایسییه ها  سییطه پایین )منفی (انمام دهد گآن ه که شییما مشییاهده می کنید  نحزه ا  که شییما خزدتان را با 

 دیگران مقایسه می کنید فقد در تتیی شما  جزد دارد    ادعی نیسد ]می تزان  فد [نزعی تزهم اسدگ

 ن سازی فقدان اعتماد به نفس پنها

 خجالت واضطراب

انسییان ها سییتد تلا  می کنند تا فقدان اعتما به نفس خزدرا پنبان سییازند گآنبا بعضییی مزادع این کار را عمدا 

 انمام می دهند  بعضی مزادع هم از یک فرایند نا خزد آ اهنه عمیق تر ناشی میشزد گ

دچار کمبزد اعتماد به نفس شده اید ا تمال دارد با آن مسأله به یکی د شیزه به ا ر شما شبیه بسیار  از انسان ها 

مقابنه پرداخته اید گنتسید ،پس از اینکه تبیزر کرده اید که چه ددر کار پیش ر   شیما دشیزار یا غیر ممکن اسید 

 بر  ژیده اید گ پس از اینکه پیامد منفی آن را پیش بینی کرده اید ،ا تمالا یکی از د  راهبرد  زیر را 

 برا  این که ا ساس اعتماد به نفس پیدا کنید گا تمالا راهبردها  ساختگی مانند _ 1

 شیک لباس پزشیدن  •

 از  فظ کردن اطلاعات با هدف تحد تاییر درار دادن مردم •

 پر  رفی کردن به منظزر جنز یر  از سکزت ها  آزار دهنده را امتحان کرده اید  •

به نفس معمزلا یک نزع رفتار   دارند که به آن خز  رفته اند   برا  شییان به انسییان ها  فادد اعتماد 

شیییکیی ییک عیادات معمزل در می آیید کیه می تزاننید از آن برا  محیافظید خزد در هر مزدعیید لازم  گ  

 استفاده کنندگ

 انسییان هایی که از راهبردها  سییاختگی اسییتفاده می کنند تا ر   اعتماد به نفس پایین خز سییرپز 

 ذارند اغنب نمایش ها  خزبی از خزد به اجرا می  ذارند اما در لایه زیرین یک نزع ا سیاس تشیزیش 
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 19   ب...        آذر سادات خادم                                   آموزش برنامه ریزی عصبی کلامی )ان ال پی (بر کاهش اضطرا  تاثیر مدیریت و

 

 نگرانی جریان دارد شییما به دنبال راه هایی هسییتید که به ا سییاس خزب دسیید یابید  یک  ضییعید 

به اعتماد خزشی  لذت بتش مزدتی برا  خزد ایماد کنید گگگ)اما(گگگگاین نزع ا ساسات خزب به هیچ  جه  

 به نفس مرتبد نمباشند  عمدا با ا ساس رضایتمند    آسزد ی مرتبد اند 

 taking comfortکیه ایمیاد  دفیه ییابیه طفره رفتن)  "منحرف سیییاختن  افکیار دیگران "راهبرد  _ ۲

breakمرسزم اسد  آنبا عبارتند از گ ) 

 شکلات خزردن •

 مرتب کردن)ر   میی  یا اشیا  پیرامزن گگگ( •

 ه کار ر تین  عاد  مانند سیگار کشیدن،یا استفاده از مزاد متدرپرداختن ب •

 دتی شیماعملا ا سیاس کنید که اعتماد به نفسیتان پایین اسید ،شیمابه دنبال راهبایی میگردید که به شیما 

ا سیاس خزب بدهند  نزعی   ضیعید لذت بتش مزدتی در شیما ایماد کنندشیما همیشیه می تزانید در زمینه 

ءر   میی خزد اطز کشیییدن لباس هایتان یا شییسییتن ظر ف مزفق عمی کنید اما ا سییاس مرتب کردن اشیییا

خزبی که با اینبا به دسد می آ رید از هیچ نظر ربطی به اعتماد به نفس ندارند  عمدا با ا ساس  رضایتمند   

دگبر عکس این  آسیزده خاطرسیاختن شیمامرتبد اندگاین دبیی فعالیتبا هر ی اعتماد به نفس را افیایش نمی دهن

دبیی فعالیتبا  در  ادع مانع برخزرد شیما با  ضیعید هایی که باعث اعتماد به نفس پایین  در شیما می شیزند  

هر ی از بین نتزاهد رفد در نتیمه ا سیاس ددیمی در شیما ادامه می "ریشیه ا   اصینی  ^،می  ردند  مشیکی 

 یابند گ

از  ضیعید ها  معینی اجتناب می  رزید  علا ه بر آن  این اسید که شیما در نتیمه  آن  "طفره رفتن "پیامد  

 باعث می شزد که  تی ا ساس بدتر  به شما دسد بدهدگ

نحزه ا ساس کردن شما در باره خزدتان  به مییان عزاطم م بد یا منفی شما به تمربیات خزد نسبد میدهید 

 ،بستگی خزاهد داشدگ

به  اسیطه پیزند عاطفی یا خاطره ا  که شیما از یک ر یداد فقدان اعتماد به نفس تزهمی اسید که شیما آن را  

 دارید زنده نگه میدارید گ

میا نمی تزانیم اتفیادیات  یذشیییتیه را تغییر دهیم  امیا می تزانیم تتیلات ییا تزهمیاتمیان در بیاره آن هیا تغییر دهیم 

 د می سازندگدر نتیمه گا ساسات منفی از دبیی  سرخزرد ی ،اضطراب ،عببانید راه بر اندیشه عقلانی را مسد

،در  ضیعیتی که پیش ر   شیما درار دارد، نحزه ا سیاس شیما از نحزه عمنکردتان الزید  بیشیتر  پیدا می کند 

گاز طرف دیگر ، دتی ا سیاسیات شیما م بد باشیند به شیما کمک خزاهند کرد که به ذهن عقلانی یا منطقی راه 

)هر مقزله که باشید (پیشیرفد   اصیی کنند  به شیما کمک می پیدا کنید  به شیما انگییه می دهند که در زمینه 

 کنند که رفتار  مناسب را انتتاب کنید گ

https://pnmktk.science-journals.ir/
https://science-journals.ir/


 کارآفرینی و توسعه کسب و کار های نوین در مدیریت نشریه پژوهش

 ISSN 2717-2570                                                                          31تا  14، صفحه از 1401، بهار1ه، شمار3جلد

https://pnmktk.science-journals.ir                                                          https://science-journals.ir    

       

 20   ب...        آذر سادات خادم                                   آموزش برنامه ریزی عصبی کلامی )ان ال پی (بر کاهش اضطرا  تاثیر مدیریت و

 

 ایجاد توهم از نوع مثبت آن : تمرین

بنابراین زمان آن رسیده اسد که تزهمات منفی را که به شما ا ساس منفی می دهند،را کنار بگذارید  تزهمی 

 رم بدهند  کار  کنند که شیما نسیبد به خزد ا سیاس خزبی به ایماد کنید که به شیما ا سیاسیات م بد  

 دسد آ ریدگگاین فرایند اعم از م بد یا منفی آن یکی اسد اما زمان آن رسیده از تفکرات م بد آ اه شزید 

 قضاوت نکنید کنجکاو باشید و

عزض آنکه در باره دیگران ا ر شییمادرباره دیگران دضییا ت کنید ا تمالا در مزرد خزدتان دضییا ت می کنید گدر 

دضیا ت کنید گ س کنمکا   خزدرا برا  تزجه کردن به چیی ها  دیگر)انسیان ها اشییاء(بپر رانیدگشیما هرچه ز دتر 

دسد از دضا ت کردن در باره دیگران بردارید به همان مییان به ) انسانبا  چیی ها  دیگرگگگ( تزجه بیشتر  خزاهید 

 ا آغاز خزاهید کرد گکرد  ر ند ا ساس ببتر کردن ر

 ام نتسد  زاستان را ر   یک  ضعید تاییر  ذار که درار اسد در آیندهبرا  شما اتفاق افتد متمرکیسازید گاینک 

به  ضیعیتی بیندیشیید که مزجب می شیزد که به شیما ا سیاس خزب بدهدگاین  ضیعید می تزاند یک مبیا به ،یک 

)در آینده( باشیید گچند ددیقه ا   دد بگذارید   آن را در ذهن خزد امتحان ، یک ملادات ،یا یک درار دندانپیشییکی  

 تمسم نماییدگ

مر نه د م :این که باسیتید یا راسید بنشینید  همانطزر که به سیمد خزد نگاه می کنید ،تبیزر کنید که شیما در دالب 

راد دیگر چگزنه به شیییما یک فرد با اعتماد به نفس چگزنه به نظر می آیید ،تزجه کنید که چگزنه ایسیییتاده اید  اف

  اکنش نشان میدهند گ

 ام سییزم :این تبییزر را به یک فینم )در ذهن خزد( مبدل کنید در  الی که لبتند به لب دارید ،آن را در ذهن خزد 

ادامه دهید  به یک پایان مزفقید آمیی برسیانیدگتزهم خزدرا  ادعا شیبیه  زند ی سیازید گرنع  ر شینی  کنتراسید این 

 نی) ذهنی( را افیایش دهیدگفینم در 

 ام چبارم : الا تزجبتان از خزتان د ر سیازید به انسیانبا  دیگر در این  ضیعید معطزف سیازید گ به خزد بگزیید 

درباره خزدتان نیسید )چزن این کار نزعی  سیزاس فکر  خزاهد بزد ( تنبا سیبمی اسید که شیما در این  ضیعید 

 دارید گ

را نیدیکتر آ رید   همانطزر که کار می کنید ا سیاسیات م بد در  ال رشید را  س  ام پنمم : الا این تتیی خزد

 میکنید گاجازه دهید این ا ساس م بد ساخته شزد  به تمام اعضا  بدن شما سراید می کند گ

تا چه اندازه آماد ی دارید   ه:  الا با لحن صیدایی که  اکی از اعتماد به نفس اسید به خزدتان بگزیید کم ام شیشی

 که در آن لحظه    ضعید ) مبا به آزمزن گگگگ(فرا برسد گ

https://pnmktk.science-journals.ir/
https://science-journals.ir/


 کارآفرینی و توسعه کسب و کار های نوین در مدیریت نشریه پژوهش

 ISSN 2717-2570                                                                          31تا  14، صفحه از 1401، بهار1ه، شمار3جلد

https://pnmktk.science-journals.ir                                                          https://science-journals.ir    

       

 21   ب...        آذر سادات خادم                                   آموزش برنامه ریزی عصبی کلامی )ان ال پی (بر کاهش اضطرا  تاثیر مدیریت و

 

 آرام باشییید آن ه که شییما انمام دادید ایماد نزعی تزهم م بد اسیید ]آنبم تزجه به خزد[یک نزع ا سییاس م بد 

 انگییه بتشیییی به  جزد می آ رد گاین تمرین را چند بار  در طزل چند ر ز انمام دهید تا به داشیییتن  این عادت 

 این ا ساس به تدریح به یک فرایند خزد کار تزلید کننده رفتار )تزام با (اعتماد به نفس مبدل خزاهد شد گکنیدگ 

 عبارت انگیزه بخش ان ال پی 

 نقشه یک قلمرو ] دربر دارنده همه جزئیات [ آن قلمرو نیست .

ه ) شیبر ( اسیتفاده کنید  یا ا ر شیما بتزاهید با اتزمبیی از از نقطه الم به نقطه ب  برسیید میتزانید از نقشی •

می تزانید در سییسیتم مسییر یاباتزمبیی خزد کد پسیتی )منطقه مزرد نظر ( را  ارد کنید تابه شیما نشان دهد 

که شیما از چه مسییر )مناسیبی (اسیتفاده کنیداما نقشیه شیبر همانند) مسییر ها   ادعی در(شیبر نیسید 

،دید  همه تمربیات دیگر  را که شما در مزرد    ضعید ترافیک عمنیات جاده ساز  ،مسیرها  انحرافی

یک مسییرخزاهی دا  ترا نشیان نمی دهدگبه طزر مشیابه ، معانی  که شیما به تمربیات خزد نسیبد می 

دهیدتنبا تفاسیر شما هستند با این  ال شما شاید به  زنه ا  عمی کنید که این دنمر     ادعی اسد   

 با ر کنید که نقشه اسد گ

 بر به فرد   یک دنمر یی دارد که ما از درار معنزم آن را  ادعید می نامیم گهر فرد منح •

 نقشه شتبی شما ،  ادعید شما از فینتر  ذراندن هر تمربه منفرد از :

 تمربیات  ذشته تان 

 نخاطرات  ذشته تا

 با ر ها   ذشته تان 

 ارز  ها   ذشته تان 

 زبان  ذشته تان  اصی می شزد 

 نرسیده که نقشه خزد را ر ز آمد کنید گآیا زمان آن 

 خود آگاهی عامل مهم دستیابی به اعتماد به نفس است 

بنا براین شیییما می تزانید از این آ اهی برا  ایماد تغییرات  ادعی اسیییتفاده کنید تغییراتی که در همه کارهایی که 

 شیدگانمام می دهید به شما ا ساس اعتماد به نفس به مراتب بیشتر  خزاهد بت

  را  که می کنید با  یک ران ال پی میگزید شییما مسییذزل ذهن خزد  در نتیمه پیامدها  خزد می باشییید گهر کا

 اندیشه آغاز می شزد گاین اندیشه مزجب جذب اندیشه ها  مشابه دیگر می شزد  به رفتار شما منتبی میشزد گ
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 22   ب...        آذر سادات خادم                                   آموزش برنامه ریزی عصبی کلامی )ان ال پی (بر کاهش اضطرا  تاثیر مدیریت و

 

ل رفتار خزدرا به دسید بگیرید گا ر شیما می خزاهید بادبزل مسیذزلید در دبال نحزه فکر کردن تان  می تزانید کنتر 

بیا اعتمیاد بیه نفس بیاشییییید بیایید بیا اعتمیاد بیه نفس فکر کنیید گشیییمیا برا  آنکیه متفیا ت انیدیشیییییدن را آغیاز کنیید بیایید 

 (را بپذیرید گ  personal damageمسعزلید برا  تحزل فرد  را)

 خودتان را باور داشته باشید

 بی ترین بازیکن بسکتبال  همه د ران _ شما باید از خزدتان متزدع باشید تا بتزانید از پس کارها برآییدگمایکی جردن 

همه دارا  با ر هایی هسیتیم که به شییزه تفکر معمزل ما مبدل شیده اند ا  با ر ها می تزانند مارا محد د کنند  یا 

با رها را در خزد کشیم کنیم گبا رها  باز دارنده بتشیی از ر ز مره به ما کمک کنند بسیته به این که ما چگزنه این 

را تشییکیی می دهند   ر تغییرشییان ندهیم به مبنایی برا  عادت به اجتناب کردن از سییناریز ها  ]مزدعید ها  [ 

له با ر به  زنه ا  اسید که پس از شیکی  یر  ا  شیزاهد   اد  عدشیزار  ناخزشیایند مبدل می شیزند ماهیید هر نز

را رد میکند گشیما برا  آنکه تبیمیم بگیرید   ا  را در  ماید   پشیتیبانی از خزد جذب می کند   هر نکته متضیاد  

 که آن با ر هایی که برسر اعتماد به نفس شما درار میگیرند تغییر دهید میبایستی ارز  ها  خزد را کند  کا  کنیدگ

 بتزانید به دسد بیا رید به ددر کافی برا  شما اهمید داردپبه عبارت دیگر آن ه را که  ادعا د سد دارید که 

 ذف کردن با ر منفی   آفریدن یک نزع تزهم ددرت بتش تر جدید پیرامزن چیی هایی که برا  شیما مبم هسیتند 

 گدگکنید افیایش اعتماد به نفس شماس

 نکته انگیزه بخش  ان ال پی 

 با ر شما هر چه باشد از آن دفاع خزاهید کرد

اهیید هرنزع بیا ر این اسییید کیه  دتی آن را می پیذیریید از درار معنزم بیه دفیاع از خزد می پردازیید  بیه  می •

دنبال شیزاهد  ادله ا  می  ردد که از  قانید  ا  دفاع کند گاین مسیاله به یک نسیبد در مزرد مذهب ،  

 گمعنزید با رهایی که در باره خزدتان   تزانمند  هایتان دارید کار برد دارد 

در نتیمه شییما اطمینان  اصییی خزاهید کرد که دطعا نمی توانید  بنا براین ا ر شییما معتقد باشییید که  •

خزاهید کردکه هر ی مزفق نشیزید گا ر معتقد باشیید که ترسیز  بیدل  خمالتی هسیتید شیزاهد زیاد  پیدا 

ی اسیید  خزدتان را خزاهید کرد که آن را زنده  پا برجا نگه دارید گا ر شییما معتقد باشییید که جک تنب

 متقاعد خزاهید کرد که این مزضزع  ادعید دارد گ

در نتیمه به دنبال راه هایی خزاهید  شیید که مزفق شییزید می توانید  اما ا ر شییما معتقد باشییید که   •

گبنابراین ،چرا نباید از این فرایند عالی برا  دفاع کردن از با رها  ددرت بتش  اعتماد سیییاز اسیییتفاده 

 این با ر شیما خینی   _ منزط به آنکه به آن با ر داشیته باشیید_ تزانید این کاررا انمام دهید کنیدپشیما می
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ز د ر ند تغییر دادن نحزه ا سیاسیی را نسیبد به خزدتان  نسیبد به تزانمند  هایتان دارید ،آغاز می کند 

 گ

یگران بپردازید  این مطنب را با به تعامی با د_ از با رها  ددرت بتش اسیتفاده کنید _ به خزدتان با ر داشیته باشیید  

  بر اعتماد به نفستان بیفیاییدگ_ لحن صدا  خزدتان بگزیید 

شیما نمی تزانید با دیگران ارتباط نداشیته باشیید شیما هر کار که انمام می دهید با زبان بدن خزد سییگنال  •

 هایی )به پیرامزن خزد ارسا ل میکنید که دییران آنرا تفسیر خزاهند کرد گ

ا ییر  ضییعید ذهنی خزدرا از طریق بدن ، تنفس لحن صییدا،هسیید ها  انقباض عضییلانی ) به شییما ن •

 دیگران( انتقال می دهید  از این کار  ریی  نیسد گ

از آنما که شیما تبیمیم  رفتید که شیتا با اعتماد به نفس تر  شیزیدگشیاید ارسیال سییگنال هایی را که  •

 یتد ،تمرین خزبی در این زمینه باشد گنشان می دهند شما فرد با اعتماد به نفس هست

کار خزدرا با  ضیعید ذهنی آغاز کنید  از  ضیعید ذهنی  جسیمی )بدنی ( خزد به  زنه ا  اسیتفاده کنید  •

 که یک نزع ا ساس اعتماد به نفس را در در ن شما خنق کند گ

آن ه با ردارید  ادعی تنبا بینش فرد   منحبییر به فرد شییمادر مزرد _ هیچ  ادعید عینی   جزد ندارد   •

   قیقی اسد گ

در آنما  جزد ندارد  فقد در ذهن شیماسید شیاید خبر نا " ادعا "آن ه در آنما  جزد دارد "بیان ا  نکته   •

 خزشایند   باشد گ

آن یه را کیه   "امیااین  زنیه در بیاره آن انیدیشیییییدن هر فرد  در ر   کره زمین در ذهن خزد   در مزرد   •

سیازد بنابراین ،بعضیی از این افراد بد بین معتقدند که که  ادعید سیبب می شیزد  می^ ادعید می پندارند 

بدترین نتیمه ها  اصیییی شیییزد  خز  بین ها معتقدند که  ادعید مزجب می شیییزد که ببترین نتایح 

  اصی شزد گ

فقد بینش   _ کدام یک درسید می  زیند پغند  درسیتی  جزد ندارد ،چزن هیچ  ادعید عینی  جزد ندارد •

 ا در باره آن  جزد دارد گشم

بنابراین این مزضیزع را باید خبر خز  تنقی کرد ،چزن به شیما  ق انتتاب می دهد که تبیمیم بگیرید   •

 دنیا را چگزنه مشاهده کنید  چه با ر  درباره آن داشته باشید گ

 گاز نتایح شفاف  ددرت تتیی خزد استفاده کنید  ددر  چیی ها  خزب  ارد زند ی خزد سازید  •

 هدف : •

هدف در بالاترین سیطه درار دارد برا  م ال هدف از هسیتی من چیسیدپ آن ه که شیما به دسید خزاهید  •

 آ رد  نتیمه این دستیابی چه خزاهد بزدپ

 شما برا  دسد یابی به این هدف چه نقش را در پیش خزاهید  رفد پ_ هزید  •
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شیما اهمید دارند  با ر به تزانمند  خزدتان ددر    دد بگذارید چییهایی که برا   _ ارز  ها  با رها  •

 برا  دستیابی به آن را مکتزب کنیدگ

شیماباید چه کار  انمام دهید که خزدتان را به آن سیطه از سیرعتی برسیانید که برا  دسیتیابی  _ دابنید  •

 به هدفتان لازم اسد پ

متفا ت با ) ذشییته انمام   رفتار شییما برا  اینکه به هدفتان دسیید یابید فکر میکنید که چه چییهایی را •

 خزاهید دادپ

 پس از دستیابی به اهدافتان محید شما چه ددر متفا ت خزاهد بزد پ_ محید •

  ذشته شما پتانسیی شمانیسد گ •

 ذشیته شیما فرصید ها  فزق العاده ا  برا  شیما مبیا سیاخته اسید گآینده شیما نیی به تزانمند  شیما  •

ید  هم در  یطه ها  نیازمند به منابع داخنی  بیشیتر ،تغییر بسیتگی دارد که هم مزفقیتتان را ممکن سیاز

 (1۹۹۵_ پات هاچینسزن  _ ایماد کنید گ)دیزید مزلدن

 تکنیک دو صندلی وکسب اعتماد به نفس 

 جملات منفی :

 من به خزدم اعتماد ندارم گ •

 من به کاگنات اعتماد نمی کنم گ •

 من به ا ساسات شبزدم اعتماد  ندارم گ •

     کند د  مرادب دت برتر   جزد نداشته باشد تا از من  مایمی ترسم که ددر •

 همگام شزمگ می ترسم باددرت  کاگنات در نم •

 می ترسم از کنترل فرد  دسد بکشم  تسنیم نیر   برتر شزمگ

ر   صیندلی ا ل بنشیینید  جمنه هایی که با ر شیمادر مزرد اعتماد به نفس دارد را به خاطر بیا رید ا سیاسیی 

 ن با ر دارید را ببینید !مطمعنا  س خزبی نیسد گکه از ای

 این جمنه را تکرار کنید من تزرا میبینم تز به من تعنق دار  گ

 تما برا  شیما پیامی دارد تلا  کنید پیام را دریافد کنید !از این  س نا خزشیایند خدا  افظی مقدس کنید 

 آرمانی آماده شزید !!چند نفس عمیق بکشید   برا  نشستن ر   صندلی د م 

بدن خزد را به  التی در بیا رید که اعتماد به نفس را در تمام بدنتان  د   ضییعی در   صییندلی د م بنشییینی

 تداعی کند  جملات پایین را با با ر کامی چندین بار تکرار کنید گ
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 جملات تاکیدی مثبت 

 من به خزدم اعتماد میکنمگ •

 میکنم گمن به ددرت کاعنات اعتماد  •

 من به ددرت برتر در نم اعتماد میکنم گ

کنید گمطمذنا ا سییاس ددرت  سبعداز تکرار جملات کمی به خزد فرصیید دهید ! س خزدرا ببینید   ا سییا

ا سیاس را به خاطر بسیپارید  یک اسیم به آن بدهید م لا شیبامد یا شیماعد   ن، جزد شیمارا فرا می  یردگ ای

از میدتی تکرار بیا ر اعتمیاد بیه    دییه میدت چنید ر ز ییا چنید هفتیه تکرار کنیید !بعی  ،این  یالید را چنیدین بیار در ر ز

 نفس در ذهن شما برنامه ریی  می شزد  انگاه شما یک ابیار جدید در نی به دسد آ رده ایدگ

با تزضییحات   تمرینات اراگه شیده متزجه میشیزیم در هر شیراید   مزدعیتی  ق انتتاب داریم گانتتاب ماندن 

ذشییته ،چسییبیدن به با رها ،عادت ها  محد د کننده پزسیییده ددیمی  یا انتتاب سییاختن آیندها  البام در  

با ر ها  منفی  عبزر از خد درمی ها  من نمی تزان من بی ارزشییم ،من نا   ربا تغیی ن  ر شیی دبتش   جدی

 امیدم  گگگ

 ایید دیگران نداریمگانتتاب ما  دتی براساس ددرت با ر باشد دیگر نیاز  به راضی کردن  ت

دید اهبا  ما  ادعیتبا  زند ی مارا به  جزد   ا  ما دید اهبا  ما را نسبد به زند ی شکی می دهند  هبا ر  

گبدبتتی   خزشبتتی د   ادعید هستند  لی اینکه کدام یک انتتاب ماسد ،بستگی به نزع انتتاب   دگمی آ رن

فرا میگیریم که   ساز با ر ها   ذشیته را بررسیی کنیم   سیپ بنابراین باید آسییب ها   اصییدگدید  اه ما دار

این دید اه در راه تبدیی شیدن به ببترین انسیان ممکن ،از ما  برا  آمزختن اسید   دهر ر یداد ارتباط   فرصی

  ماید می کند ، به این ترتیب در مزدعیتبا  نا امید کننده ،امکانات جدید  را شناسایی میکنیمگ

زند ی شاد  خلاق از ر یا ها سرچشمه میگیرد  این ر یاها ،شاد  را در در ن ما انتشار می  یک داساس   بنیا

دهند  میی  انگییه مارا نسیبد به زند ی افیایش می دهند   ما متزجه می شیزیم زند ی یک مشیککی نیسید 

 که مدام در  ال در  یر   تضاد باشیم ،بنکه یک هدیه اسدگکه باید از آن لذت ببریمگ

 تبزر رسیدن به این ر یاها انره   یات در ما ایماد میکندگ  تی

ر ییا هیا  میا اهیداف میارا بیه  جزد می آ رنید کیه بیاعیث بیه  جزد آمیدن بیا ر هیا  م بید ،ارز  هیا  بیالا عیت 

 (گ13۹۹، نفس ،شبامد  ددرت می شزد )گسبیلا دادخزاه

 غلبه بر اضطراب 
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جبان امر ز متبییزصییا در دنیا  صیینعد اسیید گآن را از مبمترین اضییطراب یکی از شییایعترین بیماریبا در 

اختلالات عبییبی   ر انی به  سییاب آ رده  نیی آن را منشییا  بسیییار  از عبییبیتبا  نارا تی ها ذکر کرده 

(گبه نظر میرسید که در این عبیر به اصیطلاح تمدن ،مشیکلات انسیان ر  به ازدیاد بزده   1۹8۹،  اندگ)داعمی

نا آرامی ها  اجتماعی رها کرده اسییید   دچار اضیییطراب   متاطره انداخته ا را در اند ه  جنع زند ی را به  

( اضیطراب می تزاند در در ن فرد به طزر ت بید بادی بماند   باعث تاییرات منفی ۲00۴_ میکند )صیادق زاده 

فرد باعث کاهش  بسییار  در فرد  ردد از جمنه کاهش اعتماد به نفس که از ز ایا  زند ی می تزاند در در ن

کیارایی ارتبیاطی فرد بیا دیگران  ردد  بر عکس ا ر کنترل  ردد می تزانید فرد را بیه رشییید  تردی برسیییانید  

گاضیطراب  اعتماد به نفس همزاره به هم مربزط بزده اسیدگاعتماد به نفس در طی سیال ها پر ر  می یابد   

مزفقید یکی  اط مسیتقیم بین اعتماد به نفس  از تفکر م بد  م ر  تمارب مزفقید آمیی  اصیی می شیزد گارتب

از پایدار ترترین یافته ها در منابع ر انشییناسییی مربزط به عمنکرد عالی اسیید گ ال ا ر فرد  بتزاند اعتماد به 

نفسیش را بالا ببرد مییان اضیطرابش کم می شیزد گیکی از  یژ   یبایی که  رزشیکاران را از سیایرین متمایی 

( امر زه عنزمی آمزز  داده می ۲007ی، مسییب نفس یا خزد با ریسید ) اعظ مزسیز   می سیازد، اعتماد به  

شیزد که بتزاند در کاهش اضیطراب   بالا بردن اعتماد به نفس در دیگران  از جمنه در  رز شیکاران مزیر  ادع 

 یکی از از مزارد آمزز  ارتباط مزیر با) ان ال پی( می باشد گ شزد

در طزل فرایند آمززشیی خزد با ر   ها  متعدد  از اراگه مطالب برخزرد داشیته  معنمان یا آمزز  دهند ان

اندگ ان ال پی نیی در این راسیتا مبا ث خاصیی در در زمینه آمززشیی    فرایند یاد یر  مطرح میکند  به دانش 

ارتباط آمززان کمک بسییار مزیر در زمینه شیناخد  هدف ها  آمززشیی    ارتباطی متتنم هم نین کار برد 

 (1۹۹0به نقی از اسماعینی 1۹۵8،  )دیمیکدگمزیر خزاهد دا

یاد یر  فنزن  تکنیکبا زمانی در افراد مزیر  ادع میشیزند  که یاد  یرنده از لحا  جسیمی   ذهنی   ا سیاسیی 

برا  آن مبارت خاب ، آماد ی پیدا کرده باشید گاعتماد به نفس  رزشیی در یاد یر  مبارتبا   رزشیی  اگی 

امکان پذیر اسید  می تزانند بر اضیطراب  داهمید اسید گدانش آمززان باید با ر کنند که بببزد   پیشیرف  لکما

،ا سیییاس خزد کم بینی  عدم کفیاید خزد فایق آینید  به تدریح بر ا سیییاس اطمینیان   اعتمیاد به نفس خزد 

 همحد د کار شیده اسید   با تزج  بر اینکه در ایران ر    رزشیکاران  ه( گبا تزج1۹۹3ی، بیافریند )پزیا نفر   عین

به میایایی که میتزاند آمزز  آن برا  کاهش  رزشیکاران  بالا بردن اعتماد به نفس  آنان همراه داشیته باشید 

این امر را محقق امر   ضیر ر  دانسیته تزجه کردن به آن میتزاند دانش آمززان را در امر ارتقا   رز  ها  

ه خاب آن به ببتر شیدن تیم ها  رشیته ها   رزشیی  بالا رفتن سیطه تیمی ایر بتش بنمایدگهم نین نتیم

کیفی مسیابقات تیمی کشیزر  در نباید در سیطه بین المننی شیزد)ان ال پی( یا برنامه عبیبی کلامی به معنا  

تحربه ها  ما در زند ی از طریق سییسیتم عبیبی   پنح  س   برنامه ریی  در سییسیتم عبیبی کلامی ماسیدگ

به مغیمان راه می یابد  به پرداز  این تمربه  سیی   بر رداندن آن در ذهن    لامسیه، بزیایی،  ،شینزایی  بینایی،

 (۲013، نا خزد آ اه   نا خزد آ اه می پردازد ) یی به نقی از منکزتی
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بتش )زبانی این عبارت  اکی از این اسیید که ما از زبان اسییتفاده می کنیم تا به تفکرات   رفتار ها  خزد 

یم ،با دیگران ارتباط بردرار نماید بتش برنامه ریی  ( نیی به شییییزه اشیییاره دارد که از آنبا  برا  دسیییتزر ده

 سازماندهی  اندیشه ها   عمنکرد خزد استفاده کرده تا در نباید به نتایمی دسد یابیم گ

 ،راه ها  زیر هستند : ممزیرترین راه ها برا  غنبه بر اضطراب ها  غیر ضر ر    ناسال

   با کدام با ر ها درسید می کنید گا ر این کار را بکنید متزجه خزاهید شید صیریحاً  ابنید این اضیطراببا رب-1

بعد خینی محکم از خزدتان "پ_ نیسید ا ر    حافتضیا"   "پ_  شیتناس نیسید که  "تنزیحاً به خزدتان می  زیید 

بی شیک بعضیی از تمربه ها  فعال کننده ،نا  "افتضیاح اسید کهپ آیا  ادعاً"چرا   شیتناس اسید کهپ "بپرسیید  

هسیتند پچزن ا ر  حمی تزانید یابد کنید   شیتناس   افتضیا خزشیایند ،آزار دهنده  بد بیار  هسیتند ،اما  ادعاً

نیسید که ا ر چنین اتفادی بیفتد خینی بد می شیزد شیاید  نبه کار بردن این الفا  آصیادق باشیید منظزر شیما از 

 این اسد که کاملا بد یا صد در صد بد هستند گکه اصلا نباید رخ بدهند خزب این چه طزر پ نمنظزر تا

زدرا می تزانید )الم( ضیعید خ _ را تبدید میکند گبرا  م ال سیزار ماشیین زپرتی هسیتید   دتی خطر  شیما_ ۲

)برا  م ال از ماشیین  پیاده شیزید(یا)ب( آن خطر را یکی از  قایق تاسیم بار بدانیدگ)یعنی بپذیرید دعزض کنی

میتزاهید زند ی خزبی داشیته باشیید باید ددر  خطر کنید (ا ر می تزانید خطر را به  د ادی برسیانید  تما   را 

آن بیشیتر از ضیرر مزاجبه شیدن  با آن اسید گخطر مزرد پرهیی از   را ر نمی تزانید   ضیر ااین کار را بکنیدگ ام

نظر را بپذیرید هرچه ددر هم دسیید  پا بینیدگچیی  که اجتناب ناپذیر اسیید اجتناب نا پذیر اسیید   نگرانی  

 سزد  ندارد گ)صفیه تقی زاده( 

به شییکی  ادع   ا ر درار اسیید اتفادی بیفتد   نمی تزانید جنز  آنرا بگیرید ا تمال  دزع آن را بسیینمید  _ 3

ببینیانبیا  ببنیید  دزع آن چیه دیدر بیه شیییمیا لطمیه خزاهید زد گا ر این امکیان  جزد دارد کیه فردا جنیع جبیانی  

دیگر  رخ بدهد ، لی چه ددر ا تمال دارد پا ر این اتفاق افتاد ،آیا  تما نادا یا کشییته می شییزید پا ر درار 

 دن فاجعه بارتر اسد پسال بعد مر داسد بمیرید از مردن در رختتزاب با بیس

اسیتفاده کنید گگنتسید باید اضیطراب را که با   یببتر اسید برا  غنبه بر اضیطراب اغراق آمیی ،از فکر   عم_ ۴

  آن هارا زیر سیزال ببرید گسیپس خزدرا ممبزر کنید دبا رها  نا معقزل ایماد میکنید به جنع این با ر ها بر ی

 ام دهید   داگما عنیه ترستان عمی کنید گ کار  که بی جبد از آن می ترسید را انم

هرچه عنیه ترس ها  نا معقزل خزد بیشیتر اددام کنید  بیشیتر فاجعه سیاز  خزد سیاخته خزد را زیر سیزال ببرید 

 ،کمتر   شد خزاهید کرد گ

اک ر اضیطراب ها به این  برمیگردند که می ترسییم در  ضیزر دیگران اشیتباه کنیم ،دیگران با ما دشیمن _ ۵

شیما ،ترس شیدید عدم تایید "عینی  "پشید ترس ها    دمردم را از دسید بدهیم گفرض کنی دزند   محبشی
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 "نبفته اسیید گبا نشییان دادن این نکته به خزدتان ا ر چه تایید نشییدن از طرف دیگران ضییرر دارد ، لی یک

 مبارزه کنید گ نخزد ساخته اسد با   شد تا"  شد 

نگرانی ،ا ضییاع را بدتر می کند گبه جا  آن که به خزدتان بگزیید چه افتضییاح خزدتان را متقاعد کنید که _ ۶

فلان اتفاق نا خزشییایند افتاد ،بگزیید ا ر یکسییره نگران این اتفاق افتضییاح باشییم خینی ا مقانه اسیید  این 

 نگرانی جی نا کامی برا  من چیی  ندارد گ لی خزدتان را بابد این نگرانی بی جبد سرزنش نکنید گ

در مزرد چییهایرمبم اغراق نکنید همان طزر که اپیکتتزس درن ها پیش  فته اسیید فنمان محبزب شییما _ 7

شیما که خینی شییرین هسیتند یک ر ز می میرند گمنظزر   هفنمانی اسید که به آن علاده مندید  تی زن   ب 

خزب چیه اهمیتی "یید را دنبیال کنیید  بیه خزدتیان بگزی   "چیه اهمیتی دارد    "میا این نیسییید کیه نگر  تیدافعی

 هام بمیرند پکی اهمید می دهد پچزن ببتر اسیید از فنمان   زن   ب   هدارد که فنمانم بشییکند یا زن   ب 

بید ن ب یه زنید ی پز    تزخیالی خزاهید شییید گگدر مزرد  ا  خزد مرادبید کنیید این تنبیا فنمیان دنییا اسیییدگ یی

دسید دادن آنبا بی جبد آسییب پذیر کرده اید گیادتان را در برابر ا تمال از   نارزشیمند  آنبا اغراق   خزدتا

باشید این که ا ر از چیی  خینی لذت ببرید دلیی نمی شیزد  دتی آن را از دسید می دهید فاجعه بسیازید شیما 

خزد لذت ببرید  مرادب آنبا باشیییدگدر عین  ال ا ر یک دفعه آنبارا از دسیید دادید   همیتزانید از فنمان   ب 

ار  کنید  لی از آن مبییبد نسیازید گاین فقدان ا ر خینی بیرب باشید ، فقد شیمارا از چیی  برا  آنبا سیز ز

که خینی به آن تمایی  خینی د سیید داشییته اید محر م میکند گنه این که شییمارا از خزدتان محر م می کند 

را از دسید می دهید گمگر آن که خزدتان را با با چییهایی د سید دارید یکی بدانید  به همین دلیی ، دتی آنبا

 به شدت نارا د شزید گ

شییمارا رفع کند برا  م ال  دتی نگران سییقزط   سبی پایه   اسییا  سپرت کردن  زاس میتزاند مزدتا تر_ 8

را کم کنیدگ ا ر از صیحبد کردن در جمع  نهزاپیما هسیتید با تمرکی بر ر   فینم یا کتاب میتزانید   شید تا

 میتزانید ترستان را فر  بنشانیدگ نبه جا  تمرکی ر   متاطبان تا نامیترسید ،با تمرکی بر ر   صحبد ت

ا ر چه زمانی   دیکی از فنزن کاهنده اضطراب این اسد که ریشه ها  ترس ها  فعنی خزدرا بیابید   ببینی_ ۹

هسیتند گشیما در کزدکی از خینی چییها می ترسییدید ،ازجمنه   سبزده اند   لی  الا بی پایه   اسیا  ه ادع بدبینان

از تیاریکی ییا دعزا بیا کردن بیا بیر ترهیا  لی  نیا سیییلامتی  یالا بیرب شیییده ایید !  این را بیه خزد بفبمیانیید بیه 

 خزدتان یابد کنید میتزانید از خینی چییهایی که در کزدکی می ترسیده اید، نترسیدگ

خمالد نکشیید ، الا هرچه ددر مسیتره باشیند ،بی شیک غند اسید منظزرم این ا ر هنزز اضیطراب دارید _ 10

 هاسید که اشیتباه اسید که آدم بیر سیالی م ی شیما خزد  را دربانی ترس ها  مسیتره کند گالبته غند   اشیتبا

زد باشند ،خینی بد می شزد  لی ناب  راز شما متنفّ  نبه خاطر   شد تا مبه معنا  ممرم  منعزن نیسدگ ا ر مرد

نمی شیزید گدبزل کنید که ترس شیما بی جبد اسید ی بی ر  در بایسیتی با نگرانی ها  ابنبانه خزد بمنگید ی 
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 لی ییک ددیقیه بیه خزدتیان بگزییید چرا خزدتیان را مضیییطرب کرده ایید از  دید  انره  خزد می تزانیید ببتر 

 استفاده کنید !

بر شید تعمب نکنید   نجنگید،اا ر اضیطراب تاصیرف نظر از این که با اضیطراب خزد چه ددر خزب  می __ 11

گشاید به را تی از آن ه دبلا می ترسیده اید بترسید گ لی مبم آن اسد که دیگر همیشه از آن نمی ترسید گا ر 

از صیحبد کردن در جمع می ترسییده اید گ الا میتزانید به را تی برا  جمع صیحبد کنید گهنزز این ا تمال 

ز سیتنرانی بر شیما  اکم شیزد گپس ا ر د باره ترس برشیما  اکم شید ،خینی هسید که  اهی ا دات ترس ا

 را د بپذیرید که ترستان بر شته ،د باره عنیه آن اددام کنید گبه این ترتیب ترس خزدرا رفع کنید گ

باشیید آدم ها فانی هسییتند یمحد دید ها  مشییتبییی دارند ینمی تزانند به طزر کامی بر ترس ها     نیادتا

ها  بی اساس خزد غنبه کنند    زند ی نبرد بی پایانی اسد عنیه نگرانی ها  نا معقزل ،ا ر در این   باضطرا

چیی دیگر  می خزاهیدپ) آلبرت گ خلاب شیزید  ننبرد هزشیمند باشیید تقریبا همیشیه میتزانید از نگرانی ها  تا

 (1۹1۵، رابرت هاربر، آلیس

 ان ال پی وراه های غلبه بر استرس 

برا  کاهش اسیترس  ، پذیر   د سید شیدن با اسیترس می باشید گ دتی متزجه شیزیم که اسیترس یک   ا لین نکته

هشدار از سمد ضمیر نا خزدآ اه اسد ،آن  دد خینی را تتر میتزانیم آن را کنترل کنیم گدر بسیار  از مزادع همین 

ا  غنبه بر اسیترس  تنقی میشیزد پذیر  بد ن  تی پی بردن به اصیی پیام نا خزد آ اه ،به عنزان یک  ام مبم بر

 دگگدر این  الد ضمیر نا خزدآ اه با خیال را تتر  به ما در کاهش استرس کمک خزاهد کر

 چگونه استرس نداشته باشیم 

 دتی متزجه می شیزیم که اسیترس به مییان طبیعی اتفادا برا  ما مفید می باشید،دیگر طرح این سیزال ا لیه را از 

گدر  ادع تکنیکبا  دگمزفقی  جزد ندارد که اسیترس طبیعی نداشیته باشی هدف   انسیان بایعنی هیچ دگ دسید میده

 که در ادامه به آن می پردازیم گدگمقابنه غیر طبیعی میباش رفع   غنبه بر استرس با ان ال پی

 راهکار برا  کاهش استرس با تکنیکبا  ان ال پی 3

 هرر ز  دادی یک بار تکنیک رینکسیشن را انمام دهید _ 1

 اهداف خزد را باز نگر  کنید گ_ ۲

یکی از ادداماتی که در درمان اسییترس   اضییطراب بسیییار عالی عمی می کند ،باز نگر  در اهداف تعیین شییده 

د آ اه در مسییر هدف ،باز میباشیدگان ال پی تاکید میکند که به دلیی الیام   هماهنگی میان ضیمیر خزد آ اه  نا خز

 نگر  اهداف از اهمید  یژها  در کاهش استرس برخزردار اسدگبرا  انمام این کار مرا ی زیرا انمام دهید :
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 زمان ها  باز نگر  را از دبی مشتا سازیدگ

 در مکانی آرام  ،سزالات زیر را از خزد بپرسید : در مزعد مقرر  

  ال نیدیک شدن به هدفم هستم یا د ر شدن از آن پ  آیا با کارهایی که انمام می دهم ،در

 آیا از منابع کافی برا  دستیابی به این هدف  برخزردارم پچه منابع جدید  را باید تعیین کنم پ

 آیا در  ال  اضر این هدف مانند  ذشته برا  من ا لزید دارد پ

   سلامتی ساز ار اسد پخانزاده ، ا ترام، آیا این هدف کاملا با ارزشبا  مبمی چزن صدادد

 به آن ها عمی کنیدگ پس از پاسآ به سزالات بالا در صزرت لی م، راهکارها  مناسب را یاد داشد   •

 پر نده ها  باز ذهنی خزدرا ببندیدگ

 یکی از اددامات مبم برا  کاهش اضطراب  با  ان ال پی بستن پر نده ها  ذهنی می باشدگ

هنزز هیچ کار  برا  آن  برنامه هایی هسیتند که در ذهن ما انباشته شدند  این پر نده ها شیامی افکار    •

  ها انمام نداده ایمگبرا  این منظزر مرا ی زیرا انمام دهید:

 تمام افکار   برنامه ها  خزدرا در دالب جملاتی ساده یادداشد کنیدگ •

 اشد کنیدگیادد برا  بررسی هر کدام باتزجه به درجه اهمید ، زمانی تقریبی مشتا   •

 به یاد داشد ها  خزد نگاه کنید  بر اساس زمان ها  مشتا ،آن هارا الزید بند  کنیدگ •

را یبید کنید گسیییایر  برنامه ریییبیا  لازم را انمیام دهیید   آنبیا،  را دارند10ت1برا  بر ه ها  که الزید  •

 بسززانیدگ را سریعا پاره کنید   بر ه ها

در نتیمه مدیرید اسییترس کمک دابی تزجبی خزاهد  ار   پر نده باز ذهنی  این کارها به خالی شییدن ذهن از افک

 کرد گ)مبد  عرب زاده( 

 مراجع

 پرفسور رضا عمرایی  nlpموفقیت با تکنیکهای  

پهات  _ دیویهد مولهدن    molden_Davidاعتمهاد بهه نفس خودرا افزایش دهیهد .   nlpچگونهه بها تکنیکههای قهدرتمنهد  

 محمد علی شیخ علیان _ هاچینسون .مترجمان محبوبه زرین پر 

تاثیر آموزش برنامه ریزی عصهبی کلامی ان ال پی بر کاهش اضهطراب صهفتی وافزایش اعتماد به نفس ورزشهی 

  (صفیه تقی زاده)ورزشکاران دختر رشته های تیمی.  

 آلمان( INو انجمن  nlp المللیتکنیک دوصندلی .)سهیلا دادخواه مستر ترینر بین  

 مترجم مهرداد فیروز بخت   Harper Rebert Allunرابرت ای . هارپر .  –زندگی عاقلانه آلبرت الیس  

 )مهدی عرب زاده_ )گوگل  nlpراه های غلبه بر استرس با تکنیهای  
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