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 اعتماد به نفس     خلاصه کتاب

 

 
 

 آنچه با خواندن این کتاب می آموزید : 

 

 به سفری برای کشف و پذیرش اعتماد به نفس خود خوش آمدید!  

ها و داشتن یک زندگی  دهد تا به شما در پرورش باور به خود، عبور از چالشهایی را ارائه میاین راهنما ابزار و بینش 
 پرمعنا کمک کند.  

دهد تا اهداف خود قدرت می اعتماد به نفس واقعی، تکبر نیست، بلکه احساس عمیقی از ارزش خود است که به شما
 را دنبال کنید و خود را به طور واقعی ابراز کنید. 

 

 

 

 اعتماد به نفس  کتاب
 نام انگلیسی : 

Confidence: Finding It and Living It    

 باربارا دی آنجلس    نویسنده :

 102   تعداد صفحه:

 روانشناس   موضوع :
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 :  درک اعتماد به نفس

 
    :اعتماد به نفس واقعی در مقابل تکبر 

کتاب تفاوت بین اعتماد به نفس واقعی که ریشه در عزت نفس و پذیرش خود دارد و تکبر یا خودبزرگ بینی که  
 .کندزا باشد را مشخص میدافعه تواند می

   :های ناامنیریشه 

کند که چگونه تجربیات منفی دوران کودکی،  پردازد و بررس میهای ناامنی و تردید به خود می کتاب به ریشه 
 .توانند در این زمینه نقش داشته باشند فشارهای اجتماعی یا مقایسه خود با دیگران می 

 

 

 ایجاد قدرت درونی 
 

  :ت نفستقویت عز  

هایی را برای پرورش یک تصویر مثبت از خود و ایجاد عزت نفس قوی به عنوان پایه و اساس  این کتاب تکنیک 
 .دهداعتماد به نفس واقعی ارائه می 

    :غلبه بر گفتگوی درونی منفی  

ه هایی برای شناسایی و به چالش کشیدن گفتگوی درونی منفی، همان صداهای درونی که منجر باستراتژی 
 .شودشوند، ارائه میخود انتقادی و مانع رشد شخصی می 

    :باورهای محدود کننده 

های ناخودآگاهی که پتانسیل آنها را  فرض  -کند تا باورهای محدود کننده  کتاب به خوانندگان کمک می
   .را شناسایی و از بین ببرند -شود کند و مانع پیشرفتشان می محدود می 
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 قدرت درونی شما استفاده از 

 
   :کشف قدرت درونی 

هایی ممکن است ارائه شود تا به خوانندگان کمک کند تا نقاط قوت، استعدادها و علایق منحصر به فرد  تمرین 
 .خود را کشف کنند و حس قدرت درونی را تقویت کنند 

   :تعیین اهداف با اعتماد به نفس 

و قابل دستیابی و توسعه یک برنامه عملی برای پیگیری آنها با کتاب شما را به ابزارهایی برای تعیین اهداف روشن  
 .کنداعتماد به نفس مجهز می

   :تجسم سازی و جملات تاکیدی 

هایی مانند تجسم سازی )تصور ذهنی موفقیت( و جملات تاکیدی )جملات مثبت در مورد خود( ممکن تکنیک 
   .بررس قرار گیرنداست برای ایجاد اعتماد به نفس و انگیزه مورد 

 

 

 اعتماد به نفس در روابط 
 

   :روابط سالم 

بخش با شریک زندگی،  کند که چگونه اعتماد به نفس قوی به ایجاد روابط سالم و رضایت کتاب بررس می  
 .شوددوستان و خانواده منجر می 

    :ارتباط قاطع 

های خود با اعتماد به نفس و قاطعیت  استههای ارتباطی مؤثر را برای بیان نیازها و خوشما ممکن است مهارت
 .بیاموزید

   :ایجاد مرزها 

بالا ضروری  تعیین مرزهای سالم، نه گفتن در مواقع نیاز و احترام به خود و دیگران برای روابطی با اعتماد به نفس
 .است
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 غلبه بر چالش ها 

 
    :مواجهه با ترس و طرد شدن 

شکست، اضطراب سخنرانی در جمع یا طرد شدن که موانع رایج اعتماد به  هایی برای مدیریت ترس از استراتژی 
 .شودنفس هستند، ارائه می 

  :ایجاد تاب آوری 

ها برای حفظ اعتماد به نفس در مواجهه با  ها و ناامیدیهایی برای توسعه تاب آوری و بازگشت از ناکامیتکنیک  
 .شودمشکلات بررس می 

   :پذیرفتن ناقص بودن 

های خود و یادگیری از اشتباهات به عنوان بخشی از فرآیند  کتاب ممکن است خوانندگان را به پذیرش نقص این  
 .رشد تشویق کند و خود دلسوزی و اعتماد به نفس را پرورش دهد

 

 زندگی با اعتماد به نفس 

 
    :اصالت و بیان 

هایتان  اعتماد به نفس و پایبندی به ارزشاین کتاب ممکن است شما را در مسیر زندگی اصیل، ابراز وجود با 
 .راهنمایی کند

    :اعتماد به نفس اجتماعی  

 .شودهای اجتماعی، شروع مکالمه و ایجاد ارتباطات مثبت بررس می هایی برای پیمایش آسان موقعیت استراتژی 

  :زبان بدن و تصویر 

 .د اعتماد به نفس بپردازداین کتاب ممکن است به قدرت زبان بدن و ارائه مثبت خود در ایجا 

    :اعتماد به نفس معنوی 

های کتاب ممکن است مفهوم اعتماد به نفس معنوی را بررس کنند و از قدرت برتر یا حس هدف  برخی از نسخه 
 .برای جلب نیرو استفاده کنند 
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    :بخشش و رها کردن 

برای ارتقای شفای عاطفی و ایجاد اعتماد  هایی برای بخشش خود و دیگران از آزارهای گذشته ممکن است تکنیک 
 .به نفس گنجانده شود

  " :رشد مستمر 

یافتن آن و زندگی کردن با آن" احتمالًا بر اعتماد به نفس به عنوان یک سفر و نه یک مقصد تأکید   :اعتماد به نفس
تماد به نفس در طول  این کتاب خواننده را به کاوش، یادگیری و تمرین مداوم برای حفظ و ارتقای اع .کندمی

 .کندزندگی تشویق می 

 

   غلبه بر گفتگوی درونی منفی

 
کند و شما  ها را زمزمه میگفتگوی درونی منفی، همان صدای انتقادی درونی است که تردیدها، محدودیت :توضیح 

 .کندرا از اقدام کردن منصرف می 

درونی منفی داشته باشید که بگوید: "من در سخنرانی  شاید قبل از ارائه یک سخنرانی، الگوی گفتگوی  :مثال
 .تواند منجر به اضطراب شود و عملکرد شما را مختل کندکنم." این می عمومی خوب نیستم، فقط خرابش می 

 :هایی مانند موارد زیر را پیشنهاد کنداین کتاب ممکن است تکنیک

  :شناسایی عوامل محرک  

 .شوند، تشخیص دهیدیجاد گفتگوی درونی منفی می ها یا افکاری را که باعث اموقعیت 

  :به چالش کشیدن منتقد  

 اند؟ اعتبار آن افکار را زیر سوال ببرید. آیا آنها واقع بینانه هستند یا بر اساس ترس بنا شده 

  :جایگزین کردن افکار منفی  

" با گفتگوی درونی منفی  با جملات تأییدی مثبت مانند "من برای ارائه این سخنرانی آماده و توانمند هستم
 .مقابله کنید 
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 تعیین اهداف با اعتماد به نفس 

 
تعیین اهداف روشن و قابل دستیابی برای ایجاد اعتماد به نفس بسیار مهم است. هنگامی که به اهداف خود   :توضیح 

 .می رسید، احساس موفقیت به دست می آورید و باور به خود را تقویت می کنید

جای یک هدف مبهم مانند "اعتماد به نفس بیشتری داشته باشید"، ممکن است یک هدف خاص مانند  به  :مثال
 ."ارائه یک سخنرانی با اعتماد به نفس در جلسه آتی" تعیین کنید

 :این کتاب ممکن است چارچوبی برای موارد زیر ارائه دهد

 :SMART  شناسایی اهداف 

و   (Relevant) ، مرتبط(Achievable) ، قابل دستیابی(Measurable) ی، قابل اندازه گیر(Specific) اهداف خاص 
 .(Time-bound) زمان دار

   :توسعه یک برنامه عملی 

 .تجزیه و تحلیل هدف خود به مراحل کوچکتر و قابل اجرا 

   :پیگیری پیشرفت و جشن گرفتن پیروزی ها 

 .دستاوردهایتان، که اعتماد به نفس را تقویت می کندنظارت بر پیشرفت خود و قدردانی از  

 

   تقویت تاب آوری

 
ایجاد این قدرت به شما امکان می دهد حتی در   .ها استها و چالشتاب آوری توانایی بازگشت از ناکامی :توضیح 

 .مواقع سخت اعتماد به نفس خود را حفظ کنید

شوید. به جای اینکه اجازه دهید این موضوع شما را تعریف کند، تاب  شاید با رد شدن در مصاحبه شغلی مواجه  :مثال
 .آوری به شما این امکان را می دهد که از تجربه بیاموزید، مثبت بمانید و به دنبال اهداف شغلی خود باشید 

 :این کتاب ممکن است نکاتی مانند موارد زیر را ارائه دهد

 

    :توسعه یک طرز فکر مثبت 

 .آیندها به وجود میهای یادگیری که با چالشاحتمالات و فرصتتمرکز بر روی 
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    :ایجاد یک سیستم حمایتی 

 .ای که به شما ایمان دارنداحاطه کردن خود با افراد مثبت و دلگرم کننده 

   :مراقبت از خود 

آوری شما را کنند و قدرت و تاب هایی که از سلامت جسمی و روحی شما حمایت میاولویت دادن به فعالیت  
 .تقویت می کنند

 

 

 های کلیدی: پیام

 
   درک منتقد درونی: 

کند. با دقت به گفتگوی درونی که از همه ما صدایی داریم که تردید و محدودیت را در گوش ما زمزمه می 
کند، منتقد درونی خود را شناسایی کنید. این افکار را با توانم" یا "هرگز" استفاده میکلماتی مانند "باید"، "نمی

تگوی درونی منفی را با عبارات تأیید کننده  شواهدی از نقاط قوت و دستاوردهای خود به چالش بکشید. گف
 قدرتمند مانند "من توانمند هستم" یا "من لایق هستم" جایگزین کنید. 

 

   تعیین هدف برای موفقیت: 

دهد. این کار  تعیین اهداف روشن و قابل دستیابی، نقشه راه و حس موفقیت را در طول پیشرفت به شما می 
  SMARTکند. با تعیین اهداف شما را برای رسیدن به اهداف بیشتر ترغیب می  کند واعتماد به نفس را تقویت می 

(، مرتبط  Achievable(، قابل دستیابی )Measurableگیری )(، قابل اندازه Specificشروع کنید: خاص )
(Relevant و زمان )( دارTime-bound منابع زیادی به صورت آنلاین و در کتابخانه .)ه به  ها در دسترس هستند ک

 کنند. شما در تعیین اهداف موثر کمک می 

 

   تقویت تاب آوری: 

زندگی فراز و نشیب دارد. با داشتن یک طرز فکر مثبت، احاطه کردن خود با افراد حمایتی و اولویت دادن به  
هایی برای فرصت ها به عنوان هایی مانند بازسازی چالش مراقبت از خود، تاب آوری را در خود ایجاد کنید. تکنیک 

یادگیری و رشد را تمرین کنید. یک سیستم حمایتی از دوستان، خانواده یا مربیانی که به شما ایمان دارند پیدا  
های کند، مانند تغذیه سالم، ورزش و تکنیک هایی را که ذهن، بدن و روح شما را تغذیه می کنید. فعالیت 

 بخش را در اولویت قرار دهید. آرامش
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   به نفس زندگی کنید:  با اعتماد 

های ارتباطی موثر اصالت خود را بپذیرید و با اعتماد به نفس خود را ابراز کنید. با تمرین ارتباط شفاف و قاطع، مهارت
را توسعه دهید. با یادگیری نه گفتن و اولویت دادن به نیازهای خود، برای روابط خود مرزهای سالم تعیین کنید.  

اعتماد به نفس یک سفر است، نه یک مقصد. به رشد، یادگیری و تمرین برای حفظ و ارتقای  به خاطر داشته باشید، 
 اعتماد به نفس خود در طول زندگی ادامه دهید. 

 

 

 گیری: نتیجه
کند. با درک خود، تعیین اهداف، ایجاد پایان را باز می های بیاعتماد به نفس ابزاری قدرتمند است که درهای فرصت 

ای سرشار از هدف و خوشبختی را برای  توانید تمام پتانسیل خود را شکوفا کرده و زندگی ندگی اصیل، می تاب آوری و ز 
خود رقم بزنید. به یاد داشته باشید، سفر برای رسیدن به اعتماد به نفس به عهده شماست. این فرآیند را در آغوش  

 اد به نفس به پیش بروید! هایتان، هرچند کوچک، تجلیل کنید و با اعتمبگیرید، از پیروزی 

 

 

 :دعوت به اقدام 
های رشد خود تأمل  طرح خود را برای ایجاد اعتماد به نفس بسازید! کمی وقت بگذارید و در مورد نقاط قوت و زمینه

ها تمرکز کنید، شناسایی کنید و اقدامات خاصی را که خواهید روی آن کنید. یک یا دو مورد کلیدی را که می
ها انجام دهید، یادداشت کنید. به خاطر داشته باشید،  توانید در ماه آینده برای ایجاد اعتماد به نفس در آن زمینهمی

انگیزی خواهید  شود. به تمرین ادامه دهید و نتایج شگفت تر میای است که با تمرین قوی اعتماد به نفس ماهیچه
 دید! 
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