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اعتمادبه نفس )self confidence( از جمله موضوعاتی است که 
توجه زیادی به آن شده است. کافی است این عبارت را در گوگل 
جســت وجو کنید تا بیش از ۲۲ میلیون یافته دربارة آن بیابید. 
محققــی توانا به نام کیت برتون، اســتاد بین المللی برنامه ریزی 
عصبی ـ کلامــی که حوزه فعالیت اش در زمینه آموزش ســبک 
زندگی شاد و باثبات است، در کتاب خود »اعتمادبه نفس« که با 
همکاری برینلی پلیتز نوشــته است،  از صفر تا صد این موضوع را 
به شــیوه ای خلاقانه و سرگرم کننده برای خوانندگان خود شرح 

داده است.
کتاب اعتماد به نفس از کتاب های مشهور دامیز با ترجمه خوب 
سمیعی و گرامی شامل پنج بخش کلی و  عبارت است از: مبانی ، 
عوامل ، ایجاد اعتماد به نفــس در خود، دخالت دیگران و 
توصیه های نهایی. از نــکات قابل توجه کتــاب صفحه بندی 
مناسب و استفادة به جا از علائم و نمادهای راهنما است. همچنین 
سفید خوانی کتاب به نحوی است که خواننده به خواندن تشویق 

می شود و کمتر احساس خستگی می کند.
طبق تعریف کتاب، اعتماد به نفس  عبارت است از: »داشتن توان 

انجام یک اقدام مناســب و مؤثر در هــر وضعیت، بدون در نظر 
گرفتن اینکه آن اقدام تا چه حد می تواند برای شــما یا دیگران 

چالش برانگیز به نظر برسد.«
بر مبنای همین تعریف نویســندگان در اولین گام توان فرد را 
مــورد ارزیابی قرار داده و با انجام آزمــون اعتمادبه نفس جایگاه 
کنونــی مخاطب را تعیین می کنند. شناســایی عواملی که مانع 
پیشــرفت در این زمینه می شــود موضوع بعدی است که مورد 
ریشه یابی قرار گرفته است. نگارنده با استفاده از نثر روان و بیان 
مثال های متعدد و همچنین به یاری توصیه ها و رهنمودهایی از 

خستگی و یکنواختی موضوع کاسته است.
برنامه ریزی برای پرورش اعتماد به نفس قسمت پایانی فصل اول 
اســت که به اختصار توصیه هایی در این زمینه آورده شده است، 

هرچند می توانست این فصل کمی مفصل تر بیان شود.
در بخــش دوم به عوامل مؤثر بر اعتماد به نفس پرداخته شــده 
است. عواملی مانند: انگیزه ، ارزش های شخصی ، هویت ، هیجان ها 

و نیروی عشق .
در شــروع این بخش نیز از خواننده آزمونی در جهت شناخت 
انگیزه های درونی شغلی گرفته می شــود که با تحلیل نتایج آن 
می توان تأثیر انگیزه ها در محیط کاری را مشاهده کرد. این روال 
به خوانندگان کمک می کند تا بیشــتر درگیر وضعیت شخصی 
خود شوند و حس مشارکت در امر پرورش و بهبود اعتماد به نفس 
خودشــان را بالا ببرند. به عبارت دیگر، کتاب وضعیت کارگاهی 

به خود می گیرد.
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در ادامۀ بررســی عوامل مؤثر بر اعتمادبه نفس به پرسش هایی 
بر می خوریم که  از ارزش های شــخصی خواننده کتاب پرســیده 
شده است  و او می بایســت به آن ها پاسخ دهد تا به درک واقعی 
ارزش های نهایی خود برســد، ارزش هایی کــه مارا قادر خواهند 
ســاخت تا به فردی با اعتماد به نفس تبدیل شــویم. همین روند 
در زمینه هویت فرد به کار گرفته شــده است. مطالب این قسمت 

خلاصه تر و کوتاه تر است که از نقاط ضعف کتاب می باشد.
 با توجه به اینکه هیجان ها نیروی زیادی بر رفتار وارد می کنند 
که نشان دهندة احساسات فرد هســتند و تأثیر شگرفی بر روی 
جســم و سلامت روان دارند، بنابراین شــناخت این هیجان ها و 
تسلط بر آن ها گام مهمی در کنترل رفتار و افزایش اعتماد به نفس 
محســوب می شود. بر این اساس در فصل ششم کتاب به بررسی 

هوش هیجانی و کنترل هیجان های منفی پرداخته شده است.
زمانی که یک هیجان منفی قدرتمند را به طور صحیح و درست 
هدایت می کنیم، بر روی اعتماد به نفسمان تأثیر مثبت و شگرفی 
خواهد داشــت. »با تبدیل خشــم به انرژی مثبت با استفاده از 
راه های مؤثر و کاربردی دیگر، شانس بیشتری برای گرفتن نتایج 
دلخواه و رســیدن به اعتماد به نفس بیشتر برای مهار احساسات 
داریم.« و اما آخرین عامل بررسی شده در این بخش نیروی عشق 
است که تأثیر آن بر روی فرایند زندگی و رسیدن به آرزوهای مان 
مورد توجه قرار گرفته اســت. از نکات مثبت این بخش از کتاب 

قرار دادن نظرات کمپیل است که در 5 ماده بیان شده است.
در بخش سوم کتاب که از حجم بیشتری نسبت به بخش های 
دیگــر برخوردار اســت، چگونگی ایجــاد اعتماد به نفس در خود 
مورد بررســی قرار گرفته اســت . در شــش فصلی که در ادامه 
کتاب می خوانیم شــرحی از روش هــا و توصیه ها، در قالب : طرد 
کمال گرایی صرف، پرورش ذهن ، بالا بردن سطح سلامتی، به کار 
بردن فن ســخنوری با اعتماد به نفس، مبارزه با ترس های درونی ، 
روش های برنامه ریزی موفق و برجسته ســازی نقاط مثبت خود ، 

آورده شده است.
فصل نخست این بخش ، حذف کمال گرایی صرف در زندگی را 
مطرح می کند . باید پذیرفت که نه می خواهیم و نه می توانیم کامل 
باشیم. نویسنده پس از توضیحات اولیه به روش های مقابله با آن 
پرداخته است : چه روش هایی را برای دوری از این امر می باید در 
نظر بگیرم ؟ به کار گیری اصل8۰/۲۰ چیســت ؟ ، انعطاف پذیری و 
ایجاد استانداردهای واقع بینانۀ رفتاری. این ها همه از نکات خوب 
این فصل از کتاب اعتماد به نفس است که اطلاعات مفیدی را در 

اختیار خواننده قرار می دهد.

نویسندگان کتاب در پنج فصل بعدی به دنیای درون فرد توجه 
بیشتری داشته اند . اضطراب و ترس )دو مقوله ای که در دو فصل 
در میان بحث های دیگر مورد توجه قرار گرفته که می توانست در 
یک فصل و متمرکز بیان شود(، از مهم ترین موانع اعتماد به نفس 
به شــمار می آیند که در فصــول 9، 1۰ و 1۲ از زوایای مختلف 
مورد بررسی قرار گرفته و برای کنترل آن راه کارهای مناسبی در 

اختیار خواننده قرار داده شده است. 
سلامتی جسمانی نیز در این بین جایگاه ویژه خود را در افزایش 
اعتماد به نفس دارد که در فصــل دهم به تفصیل به آن پرداخته 
شــده اســت. این بخش با یادآوری تأثیر صدای ما در خودمان و 
اطرافیانمان دنبال می شــود که به طور مسلم صدای محکم و رسا 
حاکی از حس اعتماد به نفس تلقی می شود و انعکاس آن در خود 

ما نیز تأثیر مضاعف خواهد داشت.
ســرانجام مشــهورترین راهکار افزایــش اعتماد به نفس یعنی 
برجسته سازی نقاط مثبت خود در فصل سیزدهم مطرح شده که 
جا داشــت این بخش با همین موضوع پایان می یافت نه با بحث 

مدیریت ترس های خود که قبلًا به آن پرداخته شده بود.
بخش چهارم کتاب به کار برد قدرت افزایش یافته شــخصی در 
زندگــی روزمره افراد پرداخته اســت. 5 فصل بعدی توصیه های 
کاربــردی و دقیقی بــرای حفظ اعتماد به نفــس در محیط های 
مختلف همچــون کار )فصل چهاردهم( ، روابط عاشــقانه ) فصل 
15( ، رفتــار با افــرادی که با ما زندگی می کننــد )فصل 1۷( و 
موضوع بســیار مهم تربیت فرزندانی با اعتماد به نفس بالا )فصل 

18( برای مخاطب خود دارد.
خوانــدن این بخش حاوی نکات ارزشــمند و کاربردی اســت 
که می تواند برای تمام اقشــار جامعه مناســب باشد. این بخش 
می توانست بخش پایانی نیز باشد، اما نویسندگان سه فصل دیگر 
به انتهای کتاب افزوده اند که شامل ده پرسش )پرسش هایی نظیر 
آیا به اســم خود افتخار می کنید؟ با چه کسی مشورت می کنید؟ 
تنش های زندگی شما در کجا قرار دارند؟( ده عادت مثبت ) نظیر 
عینک خوش بینی به چشم بزنید. خلق وخو و هیجان های خود را 
بررســی کنید ...( و ده کلید مؤثر بر اعتماد به نفس است ) دنیا را 
به همان شکلی که می خواهید باشد تعریف کنید. همیشه جملۀ 

مثبت خود را با زمان حال بیان کنید نه آینده ...(
 ســخن آخر ، کتاب اعتماد به نفس به عنوان یک اثر آموزشی و 
علمی از جمله آثار معدودی اســت که مخاطب عام را نیز خسته 
نکرده و مطالب آن قابل اســتفاده در زندگی روزمره همه اقشار 

جامعه می باشد.
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