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 اعتماد به نفس در باب     خلاصه کتاب

 

 
 

 آنچه با خواندن این کتاب می آموزید : 

 

اعتماد به نفس به عنوان یک ویژگی ثابت برای افراد خوش شانس را به چالش می کشد. دوباتن  این کتاب تصور رایج 
 .معتقد است که اعتماد به نفس مهارتی است که از طریق خودآگاهی و دیدگاهی سالم تقویت می شود

 

 

 

 

 

 

 اعتماد به نفس  در باب  کتاب
 نام انگلیسی : 

 On Confidence  

 آلن دوباتن    نویسنده :

 85   تعداد صفحه:

 روانشناس   موضوع :

رویکردی فلسفی در پیش می گیرد و استدلال می کند که این کتاب 
مهارتی است که از طریق خودآگاهی و پذیرش نقص  اعتماد به نفس 

این کتاب ما را تشویق می کند تا مقایسه ها  .های خود توسعه می یابد
را به عنوان الهام بخشی در نظر بگیریم و بر روی مسیر ایجاد اعتماد به 

 .نفس تمرکز کنیم 
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 اعتماد به نفس یک مهارت است: 
 

 دوباتن افسانه اعتماد به نفس ذاتی را از بین می برد.  

    .ما می توانیم با درک ماهیت واقعی آن و تمرین استراتژی های خاص، اعتماد به نفس را پرورش دهیم

 

 :  پذیرش خود کلیدی است

 اعتماد به نفس واقعی از پذیرش نقص هایمان ناشی می شود. 

مقایسه خود با دیگران باعث ایجاد ناامنی می شود. پذیرفتن نقاط قوت و ضعف منحصر به فرد ما، اعتماد به نفس  
 .واقعی را تقویت می کند

 

   بازنگری مقایسه ها:

سه ها تغییر دهیم. به جای اینکه احساس حقارت نسبت  این کتاب ما را تشویق می کند تا دیدگاه خود را در مورد مقای
 .به دیگران داشته باشیم، می توانیم آنها را الهام بخش ببینیم و از تجربیاتشان بیاموزیم

 

 اعتماد به نفس سوخت عمل است:  

. ما کمتر اعتماد به نفس واقعی به ما قدرت می دهد تا با وجود چالش ها، اقدام کنیم و اهداف خود را دنبال کنیم
 .تحت تأثیر تردید به خود قرار می گیریم و بیشتر مایل به پذیرش فرصت ها هستیم

 

  اعتماد به نفس در مقابل تکبر:

دوباتن اعتماد به نفس واقعی را از تکبر متمایز می کند. در حالی که تکبر به دنبال برتری بر دیگران است، اعتماد به 
 .قوت دیگران اجازه می دهدنفس به فروتنی و قدردانی از نقاط 

 

   قدرت دست کم گرفتن:

ما اغلب بیش از حد تصور می کنیم که دیگران ما را قضاوت می کنند. این ترس از قضاوت می تواند ما را فلج کند. این  
 .کتاب ما را تشویق می کند تا تشخیص دهیم که اکثر مردم درگیر زندگی خودشان هستند
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 اعتماد به نفس جذاب است: 

اعتماد به نفس واقعی به افراد اجازه می دهد تا بدون تظاهر خودشان باشند. این اصالت برای دیگران که قدردان   
 .صداقت و آسیب پذیری هستند جذاب است

 

 اعتماد به نفس یک سفر است: 

طریق تجربیات، این کتاب تاکید می کند که اعتماد به نفس یک حالت ثابت نیست بلکه سفری مداوم است. ما از 
 .ناکامی ها و پیروزی ها یاد می گیریم و رشد می کنیم 

 

 :نکات کلیدی

 
 ا  :اعتماد به نفس از طریق موفقیت

حتی پیروزی های کوچک نیز به   .ین کتاب تأکید می کند که اعتماد به نفس از طریق تجربه و موفقیت ایجاد می شود
 .توانایی ما در رسیدن به اهداف استاحساس خودکارآمدی کمک می کند، که اعتقاد به 

 

    :عیب ها اشکالی ندارد

تلاش برای کمال غیر واقعی می تواند منجر به تردید   .شما نیازی به بی نقص بودن برای داشتن اعتماد به نفس ندارید
 .به خود و فلج شدن شود

 

   : به چالش کشیدن گفتگوی منفی با خود

این کتاب ابزارهایی را برای   .کنیم، اما این صحبت ها مجبور نیستند ما را کنترل کنند همه ما با خود منفی صحبت می  
 .شناسایی و جایگزینی افکار منفی با تأییدات مثبت ارائه می دهد

 

    :قدم برداشتن از منطقه امن خود

نطقه امن خود با گام برداشتن از م .این کتاب بر اهمیت اقدام حتی زمانی که احساس ترس می کنیم تأکید دارد
 .تجربه چالش های جدید و کشف توانایی های خود، اعتماد به نفس ایجاد می کند
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    :اعتماد به نفس به معنای احساس خوب در همه زمان ها نیست

 .همه افراد دچار تردید به خود و شکست می شوند  .اعتماد به نفس به معنای احساس خوب در همه زمان ها نیست
 .کلیدی حرکت رو به جلو با وجود این چالش ها استنکته 

 

   :تردید به خود طبیعی است

مهم این نیست که خود را به خاطر تردید به  .این کتاب اذعان می کند که همه افراد دچار تردید به خود می شوند 
 .خود قضاوت کنید، بلکه یاد بگیرید که آنها را به طور موثر مدیریت کنید

 

    :ی کمالپیشرفت به جا

جشن گرفتن پیروزی های کوچک در طول مسیر، اعتماد به  .بر روی پیشرفت به جای رسیدن به کمال تمرکز کنید 
 .نگه می دارد motivated نفس را ایجاد می کند و شما را

 

    :موفقیت ها را بشناسید و جشن بگیرید 

این امر تصویری  .رسمیت بشناسید و جشن بگیریددستاوردهای خود را، صرف نظر از اینکه چقدر کوچک هستند، به 
 .مثبت از خود را تقویت می کند و اعتماد به نفس را بیشتر می کند

 

 نمونه هایی برای درک بهتر مفاهیم:  
 

    :نمونه الگوی ناقص

دادند، اما این کتاب ممکن است در مورد شخصیت های تاریخی بحث کند که اعتماد به نفس زیادی از خود نشان می 
شاید رهبری در انظار عمومی اضطراب های خود را کم اهمیت جلوه می داد تا  .موفقیت آنها بر پایه ناامنی بنا شده بود

 .کنترل را حفظ کند، اما دفترچه خاطرات خصوصی او نشان دهنده تردید به خود باشد
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   :نمونه بازنگری مقایسه ها

تاثیرگذار همکار خود دلسرد شوید، می توانید مهارت او را تحسین کنید و از آن به عنوان انگیزه  به جای اینکه با ارائه 
شما ممکن است به دنبال توصیه او باشید یا در یک دوره سخنرانی   .ای برای بهبود مهارت های ارائه خود استفاده کنید 

 .در جمع ثبت نام کنید

 

    :یتنمونه ایجاد اعتماد به نفس از طریق موفق

می توانید با ارائه یک سخنرانی کوتاه برای گروه کوچکی از دوستان یا   .فرض کنید از سخنرانی در جمع می ترسید
با کسب تجربه و بازخورد مثبت، می توانید به تدریج سختی را افزایش دهید، برای مخاطبان  .همکاران شروع کنید

 .بزرگتر یا در مورد موضوعات پیچیده تر صحبت کنید

 

   :نمونه به چالش کشیدن گفتگوی منفی با خود

اگر فکر منفی مانند "من این ارائه را خراب خواهم کرد" دارید، می توانید آن را با یک فکر واقع بینانه و توانمند   
کننده مانند "من به خوبی آماده شده ام، و حتی اگر اشتباهی مرتکب شوم، می توانم آن را جبران کنم" به چالش  

 .بکشید

 

با   .اینها فقط چند نمونه هستند و استراتژی های خاص بسته به اهداف و چالش های فردی شما متفاوت خواهند بود
ترکیب این ایده ها و تمرین منظم آنها، می توانید اعتماد به نفس خود را تقویت کنید و زندگی پرمعناتری داشته  

 .باشید

 

 

 :نتیجه گیری
از درون به   :اعتماد به نفس" .مورد پذیرش خود و بازنگری مقایسه ها ارائه می دهددوباتن دیدگاهی فلسفی در   

بیرون" ابزارهای عملی برای تمرین روزانه ارائه می دهد، با تأکید بر خود شفقت، غلبه بر گفتگوی منفی با خود و  
ت که مایل به سرمایه  اعتماد به نفس در دسترس همه کسانی اس :صرف نظر از رویکرد، پیام روشن است  .اقدام

 .گذاری زمان و تلاش هستند
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