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विद्यार्थी इन सरल तरीकों से बढ़ाएं अपने आत्मविश्िास की 
ताकत को 
 

   

 

हर कामयाब व्यक्तत की एक ही खास बात होती है और िह यह है कक िे खुद पर हमेशा 
विश्िास करते है. यह आत्म-विश्िास उन्हें हर कदम पर चुनौततयों का सामना करने में मदद 
करता है. आत्म-विश्िास एक ऐसी quality है जो हर स्टूडेंट को अपनी लाइफ में अपनानी 
चाहहए इससे उन्हें हर पड़ाि में कामयाबी ममलेगी जसैी कक परीक्षाओ में, एतस्रा-करीकुलर 
एक्तटविटीज़ जैसे डडबेट कम्पटीशन, essay या speech कांटेस्ट या कफर games या कोई 
cultural आर्ट्स से जुड़ा इिेंट ही तयों न हो. क्जसमें आत्मविश्िास नहीं, समझ लो िो इस 
दतुनया में कुछ भी सही तरीके से कर नहीं सकता है. लेककन इसमें हताश होने की कोई बात 



नहीं है. तयोंकक आत्मविश्िास एक ऐसा गुण है जो कोई भी व्यक्तत कुछ आसान तरीके 
अपना कर खुद में विकमसत कर सकता है. 

यहााँ पहढ़ए और जातनए कैसे आसानी से आप अपना आत्म-विश्िास बना सकते है क्जससे 
आपको क्ज़न्दगी में हर कदम पर कामयाबी ममलेगी - 

1. क्जस काम से लगे डर उसे करें बार-बार: 
हमें अपनी कमजोरी को अपनी ताकत बनाना चाहहए, क्जस भी कारण से हमे लगता है कक 
हम कमज़ोर पड़ रहे हैं िो काम ही हमें करना चाहहए यातन ऐसा काम क्जससे ज्यादातर हम 
दरू भागते हैं या घबराते हैं और क्जस हदन हमारी कमजोरी हमारी ताकत बन जाए तो हमारा 
आत्मविश्िाश कभी कम नही होगा. इस कमजोरी को दरू करने का सबसे अच्छा तरीका यह 
हैं कक आप उस काम को बार-बार करें क्जससे आप घबराते हैं. बार-बार उसे दोहराएाँ और 
यकीन मातनए आपका ककसी भी बात को लेकर घबराना खत्म हो जायेगा और आपकी 
कमजोरी ही आपकी ताकत बन जाएगी.  

•  

•  

. लक्ष्य को छोटे-छोटे उद्देश्यों में बांटे: 
सबसे पहले लक्ष्य और उद्देश्य में अतंर तया है यह समझते हैं. ककसी भी एग्जाम में टॉप 
करना लक्ष्य होता है और उसके मलए सबसे पहले हर सब्जेतट के पेपर को क्तलयर करना 
होता है, इस एक लक्ष्य को पाने के मलए अच्छी तरह से मेहनत करना और परेु साल अच्छे 
से तैयारी करना और सेल्फ-एनामलमसस करते रहना. ये हैं एग्ज़ाम्स में कामयाब होने के 
लक्ष्य को पाने के मलए छोटे-छोटे उद्देश्य. इन छोटे-छोटे उद्देश्यों से बड़े goals जल्दी और 
आसानी से प्राप्त भी होंगे औऱ इससे आपका सले्फ कॉक्न्फडेंस भी बढ़ेगा जो आपके लक्ष्य को 
पाने में मदद करेगा. 

3. ऑय कॉन्टेक्ट बनाएं: 
आत्मविश्िास बनाए रखने और घबराहट दरू करने का सबसे अच्छा तरीका है हमेशा आंखो में 
आंखें ममलाकर बात करना. क्जन लोगों को भी बात करने में घबराहट होती है उन्हें हमेशा 
दसूरों से eye-contact बनाकर बात करनी चाहहए. इससे आपको ही अपने आप में 
आत्मविश्िास की िकृ्दद महसूस होगी. तयूंकक सामन ेजो हैं िो भी एक इन्सान हैं और उनमें 



भी समझ हैं अगर आप नए हैं तो िह समझेंगे आपकी परेशानी को इसमलए बबना झझझक 
बात करें खुद आपको अपने आत्मविश्िास की कमी दरू होती नज़र आएगी. 

4. अपनों से शुरुिात करें: 
आत्मविश्िास आपको खुद के मलए ही चाहहए और इसकी शुरुिात भी आपको खुद करनी 
होगी. आपमें आत्मविश्िास की कमी का कारण कुछ भी हो सकता है, जैसे आप लोगो के 
बीच बोल नहीं पाते, चाह कर भी खुद को अमभव्यतत नहीं कर पात,े तो इसके मलए एक और 
सरल तरीका यह भी हैं कक आप अपने जानने िालों जैसे- घर के सदस्यों और दोस्तों के बीच 
ज्यादा से ज्यादा समय बबताएं और कोमशश करें की खुल कर बात कर सकें . हो सकता है 
आपका मजाक भी बनें लेककन उससे डरे नहीं तयूंकक आपकी कममयां ही आपके आत्मविश्िास 
को कमज़ोर करती है और इसके मलए अपनी कममयों को ढंूढे और ख़तम करें. घर के छोटे-
छोटे फंतशन में अपना योगदान दें और अपना 100 प्रततशत दें इससे आपका आत्मविश्िास 
बढ़ेगा. 

5. क्जम्मेदारी लें: 
आत्मविश्िास को बढ़ाने के मलए छोटे-छोटे क्जम्मेदाररयों में भाग लेना शुरू करें. घर, स्कूल, 
जैसी जगहों पर होने िाली गततविधियों में क्ज़म्मदेारी लें और उसे जोश के सार्थ पूरा करें 
ऐसा करने से खुद में ही आपको बदलाि नज़र आएगा और ये बदलाि ही आपके 
आत्मविश्िास को बढ़ािा देगा. कोई भी काम करने के मलए एक स्ट्रेटेजी बनाये क्जसमें काय् 
का परूा ब्यौरा शाममल करें और पररणाम का भी एक अनुमान लगाएं अगर इसी रैक पर 
काम करेंगे तो आपको सही गलत का अनुभि होगा और इससे आप में आत्मविश्िास आएगा. 

6. आँख खोि कर सपने देखे: 
आप क्जस काम के मलए खुद को लेकर दवुििा में है उसे दरू करने के मलए उसे करने की 
चाह बनाए. क्जस भी काम को लेकर आप को डर है की आप उसे करने में समक्ष नहीं हैं उसे 
करने की कोमशश करें, भ्रम में न रहें. काम करते समय पूरी तरह अपने सपनों के बारे में 
सोचते हुए आगे बढ़ें, आप खुद ही महसूस करेंगे की आपमें आत्मविश्िास आपके सपने को 
आगे बढ़ा सकता है, बस ज़रूरत है तो खुद को अपने सपनों के मलए प्रेररत करने की. इससे 
आपमें सकारात्मक सोच आती हैं क्जससे आपका आत्मविश्िास बढ़ता हैं . 

7. र्िती करने से न डरें: 
बहुत से लोग गलततयां करने से डरते हैं. उन्हें यह पता नहीं होता कक ऐसा करना एक सफल 
जीिन के मलए बहुत जरूरी है. दतुनया का कोई भी ऐसा सफल इंसान नहीं है क्जसने कभी 



कोई गलती नहीं की हो. गलततयां तो होंगी लेककन उन गलततयों से सीखना बहुत जरूरी है. 
यहद आपने अपनी गलततयों से सीखना शुरू कर हदया तो गलततयां आपको डराएगी नहीं 
और आपका आत्मविश्िास भी बढ़ेगा. दतुनया में ऐसे बहुत से लोग हैं क्जन्होंने अपने जीिन 
की सबसे बड़ी गलती के बाद ही अपने जीिन की सबसे बड़ी उपलक्ब्ि प्राप्त की है. इसमलए 
घबराएाँ नहीं खुद पर पूण् विश्िास रखें. 

8. फेि होने से न डरें: 
हमेशा सही पररणाम की कल्पना न करें तयूंकक ज़रूरी नहीं की आप जो भी काम कर रहे हैं 
उसमें आपको एक बार में ही सफलता ममलें, कभी-कभी तनराशा भी ममलती हैं पर उसे 
स्िीकार करें तयूंकक गलती से ही इंसान सीखता हैं जो नीचे धगरते हैं िो ही बुलंहदयााँ छूते हैं 
इसमलए फेल होने से अपने आत्मविश्िास को कम न होने दें बक्ल्क अपनी गलततयों को 
सुिारें और आगे बढ़ें . 

ननष्कर्ग: आत्म-विश्िास सभी में होता है बस ज़रूरत है तो अपनी इस क्षमता को पहचानने 
की. आप भी ऊपर हदए गए इन आसान तरीको को अपनाए और कामयाबी के मलए अपने 
सेल्फ-कॉक्न्फडेंस को बढ़ाएं. 
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