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ر جلسهتقویت اعتمادبه افزایش  :نفس د
ر جلساتاعتمادبه  نفس د

 تیم تحریریه فرتیک –نویسنده: فریدون فرداد 
 

 ر برر   رر ضر هضر یهررم یدیتاررف ومیرر در هررم یطررار ،ررضور  وثرردر یرردتم در  ازررضخ    رر      ررض  

هض و   ن  تنهض بضعث د ده  دن   ردهنفس در جلسه کاری تقویت اعتمادبهوود.    طمی   تلاش بم ر  ی 

 ردد  با ر  تد نرض    و ر  در    رضد ترضتام ی ترف و تتد رف بردرخ رهتر ر نار  نظمهضر سخنم ن ی نتط 

 دهد. ی   ش ی 
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هرضر سضزر صطاح  یرد  تف ها رضن و ت  تن دهام ،  چگدن  بض آیضدهدر   ن یتضل  ب    ض نشضن ی 

هضر ،ررضور  بدرت نررد و یرردتم ،ناررد. ه کنرران بررض ، رر  تد ناررد وثرردر  رردد ر  در  ازرر وو  نرر   ی 

نفس در  ازضخ ،ضور و ب رس    تتضهضخ ر  ج  ر ه ضرهرض    ر هر   رد هام د د هضر  عت ضدب ت نا 

 ر( هرضر ومیر هرض و یدبیافنفس در  ازرضخ ،رضور ردر ید  هر  برض چضلش،  بم ر  ی   ش  عت ضدبر 

هرضر ع ار  و چگدنر  برض ووش  های آموزشی رشد فردیدورهیفاد هزتند. در نهض ف  د هاد د د ،   

 ،نند.هضر  رتتضط    ض ،   ی ،ضوبمدر  ب  تتد ف یهضرخ

 

 نفس در جلسه اهمیت تقویت اعتمادبه 

گا ر  ض  ر ه  نظم  ه اف د رد  نطده باضن و وثدر یرمد  ترضتام یزرتتا   برم هض   ،  تص امدر  از 

تم هض ش و ضرحگذ رد. دو و بع   یرضن  ،ر  یرمد بتد نرد برض تزرار باشرت ر صرطتف ،نرد    ردهنتا   ی 

نفس در  ازر  وود. ب  ه ان دلال  تتد رف  عت ضدبر  دد و یزام گفتگد بهت  پاش ی  ناده ی 

ترد ه   یر   ش  تد ند ،افاف  رتتضط و یشضر،ف یرمد ر  بر  طردر بضبرل هض    سف ،  ی        یهضرخ

نفس در  ازضخ ر  ه د ر ،مده و ب  ،ضرگا ر  صدل درسف در   ن  یان   یزام  ی   ش  عت ضدب  دهد.

 تم نشضن  د هد د د. رنفس در  ازضخ ،ضور  ع ا مد یمد ر  ومی هضر  عت ضدب  ستفضده    ت نا 

 

 ایجاد اعتبار در نگاه دیگران

گامد. وبت  یمد بتد ند بض تتضخ صد  و  رتتضط چشر    ولان بمد  ف  یم د   ز ریتضو و لطن   ض نشضخ ی 

رسرد و پاشرنهضدهض ش  رضنس باشرت ر برم ر  عت رضدت  بر  نظرم ی ینضسب صطتف ،ند  پاضیش بضبل 

 ،نند.پذ مش پاد  ی 
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 مدیریت بهتر تنش و تمرکز

،ند نفس در  از   ب  یمد ،   ی  غاب  ازضخ بض یشضر ذهن  ه م ه هزتند؛  یض تتد ف  عت ضدب 

تم ع ل ،مده و ،نت ل بطث ر     دسف ندهد.   ن یدضدع ن  هض  آر متض هنگضم تدضاح  ض پضسخ ب  سد ل

 ،ند  با     ض ه غات  بم ع ا مد  خ  سخنم ن ر  نخد هد د د.تنهض  ضطم ب ر  وذف ی 

 

 شفافیت بیشتر در بیان مطالب

 ردد و بر   رضر  ده ی  نرد  ، ترم  رتضبتم ورمف ی یمدر ،   وزضس تزرار باشرت ر د رد  ینزر م

تم ینتترل گرمدد و ،ننرد ترض پارضم دبار هض ، ر  ی ،ند.   ن و ژگ یطدر صطتف ی گد    ن ت ،ا 

 هض ،ضهش پاد  ،نند.سدءتفضهم

 

 اثرگذاری و ماندگاری بیشتر 

یضنند. ،نند؛  یض یتر تید د ،   در ذهن بضب  ی دو بزاضور     ازضخ  سخنم نضن زتضدر صطتف ی 

دلال   ن یدضدع یی دلا ب  تفرضوخ در ،افارف  ر هر  ی بردط  سرف؛ نر  در یطترد ر  طلاعرضخع دو و برع 

 دد ترض یرمد برض آر یرش و هدی نردر باشرت ر صرطتف ،نرد و   رن ریترضر  ترضتام نفس بضعث ی  عت ضدب 

 گذ رد.یضندگضرت ر بم یخضطب ی 

 

 بخش بودن برای دیگران الهام 

دهد. چنان ریتضور  عثرضر د گر  ر  ناره بر  وثدر یط ئن    یمد در  از   یثضر تیضیل ر  تغاام ی 

 سض د.تم ی ،ند و وضل و هد ر  از  ر  سض ندههض شضن تشد   ی یشضر،ف باشت  و باضن د دگضه
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 نفس در جلسات کاریعوامل موثر در کاهش یا افزایش اعتمادبه 

گامد.  نض ف نفس در هم  از  ،ضور  تطف تضتام تم،ات     عد یل دوون  و یطاط  بم ر ی  عت ضدب 

تم طر  ،رمده و نفس در  ازضخ ر  آگضهضنر ،ند تض یزام  ی   ش  عت ضدب   ن عد یل ب   یم د ،   ی 

ترر ر د  ررت  بض ررند. در نفس در  ازررضخ ،ررضور  ع ا ررمد یط ئن هررضر  عت ضدبرر بررض  سررتفضده    ت نا 

 پمد زتم. د ی   ب  ب رس    ن عد یل ی 

 

 
 

 نفس . عوامل درونی موثر بر کاهش اعتمادبه ۱

نفس در  ازر   ردند و یزرتتام برم تتد رف  عت ضدبر هض     ذهن  دد یمد  ر وع ی بم      چضلش

  ند.بندر  دههض در  دول زتم دست گذ رند؛   ن عد یل و نطده تضتام آنسخنم ن   ض ،ضور  تم ی 
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 توضیح کاربردی  عامل درونی 

ها تردید نسبت به توانایی شود تا فرد، هنگام اظهار نظر مردد شود. تمرکز بر روی اشتباهات گذشته باعث می    

وگوی درونی منفی گفت کند.کنم«، ذهن را پیش از صحبت کردن درگیر می جملاتی مثل »حتما اشتباه می    

کند.وقتی فرد تسلط کافی بر روی موضوع ندارد، از مشارکت فعال خودداری می  آمادگی ناکافی   

گراییکمال شود.»غیر کامل«، مانع مشارکت می ترس از بیان جمله   

های قبلی. احساس اینکه »به اندازه کافی خوب نیستم«، حتی با وجود موفقیت  سندروم فریبکار  

دهد.خمیدگی بدن، نگاه گریزان یا صدای لرزان، اعتماد دیگران را کاهش می زبان بدن نامناسب   

 

 . عوامل بیرونی و محیطی 2

نفس در  ازضخ ر  تتد ف  ض تثریا  تد ند ووند  ی   ش  عت ضدب ریتضر د گم ن و یثضر  از  نا  ی 

 ،ند. نطده تضتام عد یل یطاط  و با ون  بم  وضضع  یم د در  ازضخ ،ضور  ب    ح زتم  د هد بدد:

 

 تاثیر بر جلسات کاری عامل بیرونی 

شود.کند، مانع ابراز نظر میفضایی که اشتباه را تنبیه می  فرهنگ سازمانی ناسالم   

کند.تر میاعتمادی، فرد را نسبت به بیان دیدگاه محتاطهای تند یا بیواکنش همکاران یا مدیران انتقادی  

شود.زمانی که صدای یک نفر غالب است، فرصت مشارکت برای بقیه کم می  تسلط بیش از حد برخی اعضا   

شود. عدم وجود پشتیبان یا همکار حمایتی باعث کاهش انگیزه مشارکت می نبود حمایت یا بازخورد سازنده   

کند.های غیرکلامی، تشخیص زمان ورود به بحث را سخت مینبود نشانه شرایط جلسات آنلاین   

 

 نفس در جلسات کاری های افزایش اعتمادبه تکنیک 

دهد تض پاضم  ردد ر  بر   ر ل یردت ر ینتترل نفس در  ازضخ ،ضور  ب    ض   ن  ی ضن ر  ی  عت ضدب 

گارر ر    ،ررمده و تضتامگررذ ور  رردد ر   یرر   ش دهاررد. در  صررل  تم،اررب آیررضدگ   ،نترر ل ها ررضن و بهمه
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 ر  ر ض ر  تزرهال  د هرد ،رمد. در  د یر  نطرده   رم ر   رن هضر ع اارضت   یزرا  ر رد ومیر  ستم تژر 

 یم  ند ر    ح  د هام د د.

 

 
 

 سازی قبل از جلسه آماده 

سضزر دبا   سف. پاش     از    هد ف  دد  ن ضخ ،ااردر و ،ااد وثدر بدرت ند در  ازضخ  آیضده

 طلاعضخ ض وور ر  ی ور ،ناد. تیاان تمتاب  ر ه  یطضلب و ت  تن بم ر پضسخ ب  سد لاخ  وت ضل  و تترف 

،نرد.  ر تثر ان ی هض ب    ا  و ضح  آیضدگ    ض ر  بم ر تیضیل ومیر ن ضخ یهم و ت  تن باضن آن

 م،ف در دوره هضر آید    تدسی  یمدر ناره  ر  ر ه رضر ،رضوبمدر یهرم برم ر ر رد تیضیرل یرمدر و 

 نفس در  از   د هد بدد.  ت ضع  و تتد ف  عت ضدب 
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 تنظیم هیجان و زبان بدن

،نت ل ها ضن و ید  تف زبضن بردن  تضتامگرذ رت تن  بر  ر  ر ض در  ازر   سرفع   زرتضدن  رض نشزرتن برض 

هضر برض    عت رضد بر  نفرس  ر ض ر  بر  یخضطترضن بضیف ر سف  وفظ ت رضس چشر   و  سرتفضده  ز  سرف

 ند ش  نا    ض ر  ب  وور پاضم  صرا  یت م،ر  ،ند. ید  تف ها ضن بض تنفس ع ا  و ی تفینتتل ی 

 د رد.نگ  ی 

 

 شروع قدرتمند 

 ر   ضسف. بض باضن  فضف  هرد ف و  بتد ر  از   بهت تن  یضن بم ر  اب تد   و ت تاف وثدر ومی 

تد ناررد یثررضر  ازرر  ر  تطررف ،نترر ل بگا تررد و ن ررضخ ،اارردر   ررض  ر هرر   رر  د ده  ررض ن دنرر  ،دتررضه  ی 

 نفس  دد ر  ت تاف ن ض اد. عت ضدب 

 

 مدیریت سکوت و تنفس 

دهرد ترض ی رم ،رمده و لطظرضخ یهرم ر   ستفضده هدی ند    س دخ و تنفس  ب   ر ض   رن  ی رضن ر  ی 

نفس  دد ر  وفظ ن ض اد. بم ر ی ضل ترنفس یرنظم  صرد ر پض رد و و بم زت  ،ناد؛ در نهض ف  عت ضدب 

 دهدعهضر ،دتضه بتل  ز پضسخ ب  سد لاخ  بدرخ و ت م،    ض ر  نشضن ی ی ث
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 نحوه بیان نظر و پرسیدن سوال 

،ننده ییرضل تترد ل هضر هدی نرد   ر ض ر  بر   ر   رم،فباضن نظ  ب    ل و ضرح و پمسرادن سرد ل

هضر دبار   بر  هضر یزرتدل و پمسرش،ند. ب   ضر ودس  دن ناض هرضر د گرم ن  برض  ر هر  د ردگضهی 

  و ش  یهوده  از  ،   ،ناد و  دد ر  ب  عند ن یمدر تضتامگذ ر نشضن دهاد.

 

 
 

 استفاده از داده و شواهد در صحبت 

دهرد و یخضطرب ر  هرضر و بیر    عتترضر صرطتف  ر ض ر   یر   ش ی  ر ه   طلاعضخ یزتند  آیرضو  رض ی ضل

گا ر در د رد و تصرر امسررض د.   ررن ووش   رر ض ر      ر هرر  نظررم  خصرر  صررمف دور نگرر  یرر یتتضعررد ی 

 ،ند. از  ر  ب  سدر تطاال ینطت  هد  ف ی 
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 نفعان ای با ذیوگوی حرفه مهارت گفت 

نفیررضن   ررضیل  ررنادن ییررضل  در  ناض هررض و  ر هرر  ر ه ضرهررضر  و  رر ند  سررف.  ر بررض ذر رتتررضط ومیرر 

 ر  بضعررث تتد ررف هض برر   رر ل یختصررم   سررتفضده     ررد هد و وفررظ ریتررضر ومیرر تد نررض   باررضن   ررده

 ،    د هد ،مد. تقویت مهارت رهبری گمدد؛ ض ن   ن   ب  نفس در  از  یذ ،مه ی  عت ضدب 

 

 مدیریت تعارض و نظرات مخالف 

 ر در ید  ه  بض تیضرض و نظم خ یخضل   نشضن دهنده یهضرخ برضلار   ضسرف. برض گردش وو  مد ومی 

تد ناد   تلایضخ ر  ب  یمصف ر د تتد ل گد   ینطت  و ت م،ه بم  هد ف  از   ی د دن ییضل  پضسخ

 ،مده و یدبیاف  دد ر  در   ع ت تاف ،ناد.

 

 نحوه ارائه گزارش و دفاع از پیشنهادها 

 ر ه  گ  رش  ض دیضع  ز    پاشرنهضد  ناض ینرد چرضرچدب د  رتن  وضردح و  ط انرضن دو بارضن  سرف. پرس 

 ر یدتم  هض ر   ر ه  ،ناد؛ در نهض ف بض  لاص  بتد  ن ضخ ،اادر ر  بم زت  ،مده  و سپس  د هد و د ده

 پاضم  دد ر  ت تاف ن ض اد.

 

 نفس در جلسههای روزانه برای تقویت اعتمادبه تمرین

نفس در نفس در  ازضخ ،ضور  ین ر  بر  تتد رف  عت ضدبر هضر  عت ضدب ت  تن و ت م و وو  ن  ت نا 

 ر ،ر  تد نند  ضطم ب ر  ،ضهش دهند؛ بر  گدنر هضر وو  ن   همچند ،دتضه  ی  دد. ت  تن  از  ی 

 ،نام.هض ر  ییمی  ی گمدد. در  د ی    ن ت  تن ت  و یدتمتم ی ه  بضر وثدر در  از   طتای 
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 های ذهنی و عملی تمرین

نفس   بتد  ذهن  دد ر  آیضده ن ض اد. بم ر ی ضل بهتم  سف  دد ر  دو     از  بم ر  ی   ش  عت ضدب 

هررضر تصررد  ر و پمد زتررد. زتررم  ت نا تصرردر ،ناررد؛ در وررضل  ،رر  بررض آر یررش  برر  باررضن نظررم خ  رردد ی 

نگ ر  یضنند تصدر یدیتاف  رض  رنادن برض  درد ی ترف    یخضطترضن  بر  ،رضهش  ضرطم ب ، ر  ی تف

 ،نند.ی 

 

 ( Role Playسازی جلسه )شبیه 

هرضر پاکارده  یر   ش سضزر  م  ر و بی   یهضرخ   ض ر  در ید  ه  بض یدبیافت  تن ع ا  بض  تا 

هرضر تد ناد بض ه  رضر ن  رض دوسرتضن  ردد   ر   ازر  ت  تنر  بمگر  ر ،رمده و نتشدهد.   ض ی ی 

،نرد تررض نطرده بارضن نظررم  نفررع  ینتترد( ر  برضزر ن ض اررد.   رن ووش بر   رر ض ، ر  ی یختار  ریرد م  ذر

 پمسادن سد ل و ید  تف تیضرض ر  بدون وتز  ت  ب  ،ناد.

 

 افزایش تسلط بر محتوا 

نفس در  ازضخ ،ضور  تزار بم یطتد ر  ازر   سرف.  ینر  هضر  عت ضدب ت تن ت نا         صا 

نفس در هم چ  تزار باشت ر برم یدضردع د  رت  بض راد  بردرخ  ر ض برم ر وفرظ و تتد رف  عت ضدبر 

  از  باشتم  سف.

بم ر ی ضل    ید   پ و ه ر  در نظ  بگا تد ،  بتل     از  گ  رش هفتگ   ه   آیضو و ووندهض ر  یر وو 

،ند؛ بنضبم  ن در وان سخنم ن  ور  ه  رضر ن تطرف ترضتام  ر هر  دبار  و و ن ضخ ،اادر ر   ضدد  ف ی 
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نفس در  ازضخ بم ر  خ  تد ند ین   ب   ی   ش  عت ضدب گامند. چنان تضتا ر ی وو ن  و بم ر ی 

 سخنم ن گمدد.

 

 
 

 تمرین زبان بدن و ارتباط چشمی 

نفس ب  وضض تن در  از  د رند.      ار  زبضن بدن و  رتتضط چش    نتش ،اادر در  نتتضل  عت ضدب 

 تد ن ب  ید رد زتم   ضره ،مد:  ن عد یل ی 

 ت  تن وو  ن   ضیل   زتضدن  ض نشزتن بض بضیف صضف •

  هضر بضز و طتای  ستفضده  ز  سف •

 نگضه ،مدن ب  چش ضن یخضطب •

ت  تن یتضبل آ ن   ض ضتر و ردهد   ،دترضه   ی رضن ب رسر  و بهتردد وم،رضخ  ترن صرد  و وترتم صرطتف 

 دند ترض در هض ب  ریتضر طتای    ض تتد ل  ده و بضعث ی ،ند. ب  ی ور    ن ت  تن ،مدن ر  یم هم ی 

  ازضخِ و بی   ،ضیلا آر م  یدت  و  ذ ب ب  نظ  بمساد.
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 شوند نفس می اشتباهات رایج در جلسات که باعث کاهش اعتمادبه 

نفس در هض و وترر  تتد رف  عت ضدبرر تد ننررد یمصرف طلا ر  بررم ر ن رض ش تد ن نردر ازرضخ ،رضور ی 

تر تن  طضهرض   ،ر  بضعرث  از  بض ند؛  یض در یتضبل  بم     رتتضهضخ ر  رج ترضتام ع رس د رنرد. یهم

  دند   ضیل ید رد زتم هزتند:نفس در  ازضخ ی ،ضهش  عت ضدب 

 دند  یی دلا بض سضزر ینضسب و رد  از  ی  یم در ،  بدون آیضده  گویی؛دفاع بیش از حد یا کم •

تد نرد گد  . دیرضع  یم طر  ی هض و ،مدو یش ل یتثضد ید    هزتند: دیضع باش    ود      ده

گرد   یرضنع ن رض ش وس  زتگ  در یخضطب    ضد ،مده و ت م،   و ر  بم هم  ند؛ در ورضل  ،ر  ،م

  گمدد.هضر   ض ی هض و   دهتد نض  

  ،نت ل ها ضنضخ در  از   ب  و رژه های رهبری در مدیریت پروژهمهارت          واکنش احساسی؛ •

نفس  تد نند  عت ضدب  هضر  وزضس   د د ی هنگضم ید  ه  بض نظم خ یخضل   سف. زتم  و ،نش

  ر ید م تضتام ینف  بگذ رند.در  از  ر  ،ضهش دهند و بم تصد م ومی 

،نررد. یرر وو پرراش     ازرر   ،رر   یررم د ر  برر   سررتمس و  ضررطم ب دچررضر ی  نداشتتتن آمتتادگی کتتافی؛ •

،نرد ترض برض  ط انرضن هضر یطت ل  بر   ر ض ، ر  ی سضزر یدبیاف نضسض   نتضط ،اادر و  تا 

 هضر سض نده  ستفضده ،ناد.هض بم ر  ر ه  نظم خ و پمسشو رد  از   د د و    یمصف

نفس در ،رر  ین رر  بر  ،ررضهش تضتامگررذ ور و  عت ضدبرر  بنتتدی یتتا قتوانین جلستته؛گرفتن زماننادیتده •

 ر  ر ض هضر  از   تصد م ومیر گمدد.  وتم م ب   یضن و ندبف د گم ن و رعض ف چضرچدب از  ی 

 ،ند.ر  تتد ف ی 
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 نتیجه گیری

هرضر  ر و تتد رف یهضرخ ر یط رم برم ر پاشرمیف ومیر نفس در  ازر  ،رضور  پض ر تتد ف  عت ضدبر 

سضزر  ازضخ و تتد ف زبضن بدن و  رتترضط چشر    یرد  تف رهت ر  سف. بض  ن ضم ت  تن وو  ن    تا 

ترد ن وثردر  ردد در  ازرضخ ر  هضر یدت  بم ر باضن نظر  و پمسرش  ی ها ضنضخ و  ستفضده    ت نا 

 پمبدرخ و تضتامگذ ر ن دد.

ر   یتطضن   فرتیکتد ناد  نفس در  ازضخ  ی هض و  ی   ش  عت ضدب ب  ینظدر تدسی  باشتم تد ن ندر

هضر  رتتضط  و ید  تت  ،ناد؛ زتم    ن آ،ضدی   ت ضی   ب  رهض و ینضبع تخصص  لا م بم ر  رتتضر یهضرخ

 گذ رد.ر  در   تاضر   ض ی 
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