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 به زبان آدمیزاد  اعتماد به نفس   ایجاد    خلاصه کتاب

 

 
 

 آموزید : آنچه با خواندن این کتاب می 

 

  کنید؟احساس ناامنی می

 ای یا شخصی خود دچار مشکل هستید؟  برای برداشتن یک گام مهم در زندگی حرفه  

  .دتواند راهنمای شما باشی کیت برتون و برینلی پلتس می کتاب نوشته این 

لی برای ایجاد اطمینان به  های عماین کتاب فراتر از تعریف سطحی اعتماد به نفس رفته و خوانندگان را با استراتژی  
 .کندهای مختلف زندگی تجهیز می خود در زمینه

 

 

 

 به زبان آدمیزاد  اعتماد به نفسایجاد   کتاب
 نام انگلیسی : 

Confidence for dummies 

 کیت برتون،برینلی پلتز    نویسنده :

 296   تعداد صفحه:

 روانشناس   موضوع :
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  :اعتماد به نفس یک مهارت است، نه یک ویژگی ثابت  

اعتماد به نفس مهارتی است که از طریق  .بردی »با اعتماد به نفس به دنیا آمدن« را از بین میاین کتاب افسانه  
 .مداوم قابل توسعه است خودآگاهی، یادگیری و تمرین 

با استفاده از کتاب »اعتماد به نفس برای  .ترسدتصور کنید کسی از سخنرانی در جمع می :مثال 
هایی مانند تمرینات تنفس عمیق، جملات تاکیدی مثبت و تجسم را برای  تواند تکنیکها« می کُشت آدم

 . مدیریت اضطراب و ارائه با اعتماد به نفس بیشتر بیاموزد

 

ها و دستاوردهای شما آغاز  ایجاد اعتماد به نفس با درک نقاط قوت، ارزش   :فرد خود رک ارزش منحصربه د 
ها و ایجاد یک بنیان  های خودنقدی برای شناسایی این جنبه این کتاب خوانندگان را با تمرین  .شودمی

 .کندمحکم برای عزت نفس راهنمایی می 

اعتماد به نفس« ایجاد کند که در آن به دستاوردهای  تواند یک »فهرستچهیک متخصص می  :مثال 
این   .هایی که در طول زمان آموخته شده است، اشاره کندگذشته، بازخوردهای مثبت دریافت شده و مهارت

 .کندکند، زمانی که تردید به خود در او نفوذ میهای او عمل میفهرست به عنوان یادآوری توانایی 

 

 :ه نفسشناسایی موانع اعتماد ب 

توانند به عنوان موانعی در مسیر ایجاد اعتماد به  گرایی و ترس از شکست می گفتگوی منفی با خود، کمال 
هایی برای این کتاب خوانندگان را با ابزارهایی برای شناسایی این موانع و توسعه استراتژی .نفس عمل کنند

 .کندغلبه بر آنها مجهز می 

برای شناسایی الگوهای گفتگوی منفی با خود، پیشنهاد کند که این کتاب ممکن است  :مثال 
توانند یاد بگیرند که آن افکار را به تاییدات مثبت و  سپس خوانندگان می  .کنید (Journaling) نگاریروزنامه

 .تری تبدیل کنندتوانمندکننده 

 

 :قدرت تفکر مثبت 

این کار به  .کندتاییدات مثبت تاکید می این کتاب بر اهمیت جایگزین کردن گفتگوی منفی با خود با  
کند که اعتماد به نفس را تقویت کرده و انگیزه برای عمل را  تر کمک میبینانهپرورش یک ذهنیت خوش 

 .دهدافزایش می 

توان تاییدی مثبت مانند "من آماده و  به جای اینکه فکر کنید "من قرار است این را خراب کنم"، می :مثال 
 .توانم آن را جبران کنم" را در نظر گرفتحت اگر یک اشتباه کوچک مرتکب شوم، می .توانمند هستم
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 :ایجاد اعتماد به نفس از طریق عمل 

این کتاب خوانندگان را   .برای ایجاد اعتماد به نفس، گام برداشتن از منطقه امن خود بسیار مهم است 
با دستیابی به   .گرا بردارندک و عملهای کوچ کند تا برای رسیدن به اهداف خود، گامتشویق می 

یابد و اعتماد به نفسشان  های کوچک، حس خودکارآمدی آنها )باور به توانایی خود( افزایش می موفقیت 
 .شودتقویت می 

تواند با برقراری تماس چشمی و لبخند بیشتر در  های اجتماعی خجالت است، میکسی که در موقعیت  :مثال 
با افزایش احساس راحت، ممکن است سعی کنند گفتگوی کوتاهی را آغاز   .طول مکالمات شروع کند

 .های کوچک شرکت کنند کنند یا در جمع

 

 

 :های کلیدیپیام

 
به فروتنی و   .اعتماد به نفس واقعی در مورد اطمینان به خود است، نه غرور :اعتماد به نفس در برابر غرور 

 .دهدمیقدردانی از نقاط قوت دیگران اجازه 

آنها  .پذیردهای خود را بدون اینکه دیگران را تحقیر کند، می فردی با اعتماد به نفس، توانایی  :مثال 
 .فرد همه را جشن بگیرندتوانند از دیگران یاد بگیرند و نقاط قوت منحصربه می

 

ما توسط دیگران داشته  تواند تأثیر قابل توجهی بر احساس ما و نحوه درک زبان بدن ما می :قدرت زبان بدن 
این کتاب بر اهمیت زبان بدن مطمئن، مانند حفظ وضعیت بدنی مناسب، برقراری تماس چشمی و   .باشد

 .کنداستفاده از حرکات باز تاکید می

تواند اعتماد به نفس را القا کنید، میتمرین وضعیت بدنی خوب حت اگر در ابتدا آن را احساس نمی  :مثال 
 .تواند به احساس واقعی اطمینان به خود منجر شودان، میبا گذشت زم .کند
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تواند به اعتماد به نفس گاهی اوقات، رفتار کردن با اعتماد به نفس می :آن را وانمود کنید تا به آن برسید  
کند تا از تاییدات مثبت و رفتارهایی که با اعتماد به  این کتاب خوانندگان را تشویق می  .واقعی منجر شود

 .نفس همراه است برای ایجاد یک حلقه بازخورد مثبت استفاده کنند

تواند به شما کمک کند تا رفتار با اعتماد به نفس را در یک  شرکت در یک مصاحبه تمرینی یا ارائه می  :مثال 
های واقعی زندگی منتقل شود و به تدریج  تواند به موقعیت سپس این رفتار می  .محیط امن تمرین کنید 

 .به نفس واقعی را ایجاد کند اعتماد

 

 .کند که توسعه اعتماد به نفس یک فرآیند مداوم است این کتاب تاکید می  :اعتماد به نفس یک سفر است  
 .ناپذیر هستند، اما آنها تجربیات آموزشی ارزشمندی هستندها اجتنابموانع و چالش

آموزند، رویکرد خود را از اشتباهات خود میآنها   .کندفردی با اعتماد به نفس از شکست دوری نمی  :مثال 
 .دهندکنند و به حرکت رو به جلو ادامه میتنظیم می 

 

 :  نتیجه گیری

 
اعتماد به نفس " برای هر کسی که به دنبال ایجاد اطمینان به خود و رسیدن به اهدافش است، یک نقشه راه  " 

   .دهدارائه می

های عملی، به چالش کشیدن باورهای محدودکننده و تشویق به اقدام مداوم، استراتژی این کتاب با ارائه   
سازد تا کنترل سفر اعتماد به نفس خود را به دست بگیرند و به حداکثر پتانسیل خود  خوانندگان را قادر می 

  .دست یابند 

تر ، خواندن کتاب درک عمیقدهدبه یاد داشته باشید، در حالی که این خلاصه یک نمای کلی دقیق ارائه می  
 .دهدو رویکرد شخصی برای ایجاد اعتماد به نفس را به شما ارائه می
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