
S.U.G College Of Education
Motivation lecture 

How To Build Self Confidence 
આત્મવિશ્વાસ વિકસાિિાના ઉપાયો

Dr. Kiranben. J. Patel 



વ્યક્તિમ ાંઆત્મક્તિશ્વ સઓછો થિ ન ક રણો

આત્મક્તિશ્વ સઓછો હોિ ની શરૂઆતબ ળપણથી જ થતી હોય છે

• 1. મ ત ક્તપત દ્વ ર ક્તનણંયોજાતે ન લેિ દેિ 

• 2. હાંમેશ નક ર ત્મક સૂચનો અને ડરબત િિ મ ાંઆવ્યો હોય.

• 3. મ ત ક્તપત હાંમેશ ઢ લ બની રહે

• 4. વ્યક્તિનીબધી જ મ ાંગણી પૂરી કરી હોય

• 5 મહેનત કરિ છત ાં ક્તનષ્ફળત મળી હોય

• 6. કરલે ક યયની કદર ન થ ય



આત્મક્તિશ્વ સ િધ રિ ન ઉપ યો

સૌથી પહેલ તોઆત્મક્તિશ્વ સન ાં મૂળક્ ાં અને ક્ ાંથીઆત્મક્તિશ્વ સજન્મે છે
તે બ બત પહેલી ક્તિકસ િિી પડે.અને તે છે self Image 

• 1. Self Immage વિકસાિિી:જમે ાં પ ાંચ બ બતોનો સમ િેશ
કરી શક ય

1. પોત નીજાતને સ્િીક રો

2. પોત નીજાતને ચ હો

3. પોત ન શરીરને પ્રેમ કરો

4. પોત નેઓળખોઅને લ યક બનો

5. પોત ન પર ક્તિશ્વ સ ર ખો



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિક સિિ ન ઉપ યો

•2. તમારી ડ્ર ેવસિંગ સેન્સ ઈમ્પ્રુિ કરો
ઇન્ટરવ્યૂ હોય કે પ ટી હોય કે કોઈને ફેસ કરિ ન ાં હોય તો તે મ જબન ાં ડર ેક્તસાંગ

અપન િિ ાં, આમસ રુ દેખ િ ાં લોકોને ફેસ કરિ મ ાં મદદ કરે છે જે
આત્મક્તિશ્વ સ િધ રિ મ ાં ચોક્કસ મદદ કરશે



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•3.જે કાયય કરિાનુિં નક્કી કરો તેનો અમલ કરો : જમેકે ઈાં ગ્લીશ
બોલિ ન ાં શરુ કરશો તો જએક ક્તદિસ ઈાં ગ્લીશબોલી શકશો, સ્ટેજ પર
બોલ્ય િગર સ્ટેજ પર બોલિ નોઆત્મક્તિશ્વ સ નહીઆિે.



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•4. તમારા ડ્ર સામે લડ્ો –Fight Your Fear : કોઈપણ ક મ
કરિ પહેલેથી સજ્જબનો, અને તેન મ ટે સતત પ્રેકટીસ કરો



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•5. તમારી નબળાઈયો સ્િીકારો Accept Your 
Weaknesses : તમે જિે છો તે બ બત સ્િીક રીઆગળિધિ નો
પ્રયત્નકરો



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•6. કોઈએકબાબતમાિં અવિકતર માણસોથી બહેતર
બનો:એટલે કે ભીડમ ાં અલગ દેખ સો તો બીજા તમ રુાં સન્મ ન કરશ,ે જે
તમ રોઆત્મક્તિશ્વ સ િધ રશે



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•7.કોવન્િડ્ેન્સ માણસોને જુઓઅને તેમને અનુસરો : જમેકે
કોઈની સ થે હ થ ક્તમલ િિ ન હોય તો ટટ્ટ ર ઉભ રહી, આખોમ ાંઆાંખો
પરોિી, ચહેર પર હ સ્ય ર ખી હ થ ક્તમલ િો



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•8. વિશેષ મોકા પર વિશેષ તૈયારી કરો : કોઈ પણ
બ બત કે ક યય કરિ ન ાં હોય તો અગ ઉથી પ્લ ન બન િી તેની તૈય રી કરિ 
લ ગો, છેલ્લી ઘડીની ર હ ન જ ઓ



આત્મક્તિશ્વ સ ક્તિકસ િિ ન ઉપ યો

•9. Attitude Toward Gratitude અપનાિો : બીજાની
સ રી બ બતને Appreciate કરો, જથેી જય રે તમે કોઈ બ બત સ રી કરશો
તો તે તમને પણ ચોક્કસ Appreciate કરશ,ે જને થી તમ રોઆત્મક્તિશ્વ સ
િધશ.ે



•આમઆત્મવિશ્વાસ િિારિાનો કોઈ short કટ નથી
હોતો તે તોઆજીિનએટલે કે સતત વિકાસ કરિાની
રવિયા છે તેને વિકસાિિાઅને ટકાિી રાખિાઆપણી
સૂઝ, સજ્જતા, મહાિરો, અનુભિઅને છેલ્લે કડ્ી
મહેનત જ તે ટકાિી રાખે છે
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