
فهرست مطالب

 11     مقدمه 

 15    فصل اول: ضرورت داشتن اعتماد به نفس

  ۱۶        ـ آیا شما اعتماد به نفس دارید؟

  22         ـ آیا داشتن اعتماد به نفس برای شما لازم است یا فقط دوست دارید که  

               آن را داشته باشید؟

 2۴         ـ داشتن اعتماد به نفس چه فایده هایی برای ما دارد؟

 2۵         ـ نظر بزرگان جهان درباره ی اعتماد به نفس و عزت نفس 

 31         ـ ضرب المثل های رایج درباره ی اعتماد به نفس و عزت نفس

 33     فصل دوم: عزت نفس چیست و چگونه به آن دست پیدا کنیم؟ 

 3۴         ـ آیا عزت نفس با اعتماد به نفس تفاوت دارد؟

 3۵         ـ عزت نفس

 3۶         ـ عزت نفس چیست؟

 3۶         ـ چگونه دریابیم که عزت نفس ما پایین است؟

 3۶         ـ ویژگی های افراد دارای عزت نفس پایین چیست؟  

 38         ـ آیا افراد خود شیفته عزت نفس دارند؟

 ۴0         ـ ویژگی های افرادی که اختلال شخصیت خودشیفته دارند چیست؟

 ۴۴         ـ چگونه دریابیم که غرورمان بیش از حد است یا به اندازه ی کافی؟

 ۴۴         ـ انواع افراد مغرور 

 ۴7         ـ چگونه عزت نفس در ما شکل می گیرد؟

 ۴9         ـ چگونه می توانیم به عزت نفس دست یابیم؟

 ۴9         ـ عزت نفس شرطی چیست؟

 ۵0         ـ عزت نفس غیرشرطی چیست؟

 53    فصل سوم: اعتماد به نفس و انواع آن



 ۵۴         ـ اعتماد به نفس چیست؟

 ۵۵         ـ انواع اعتماد به نفس

 ۵۵              1 ـ اعتماد به نفس واقعی چیست؟

 ۵۵             1 ـ 1( اعتماد به نفس احساسی و عاطفی       

 ـ 1( اعتماد به نفس رفتاری  2              ۵9 

 ـ 1( اعتماد به نفس معنوی  3             ۶۶ 

70           2 ـ اعتماد به نفس غیرواقعی یا ظاهری

 ـ 2( اعتماد به سقف یا اعتماد به نفس کاذب  1              70

 ـ 2( بی ادبان و گستاخ ها   2             77 

 ـ 2( متظاهر بودن، نوع دیگری از اعتماد به نفس غیر واقعی!  3              79 

 80          ـ افرادی که کمبود اعتماد به نفس دارند به چند دسته تقسیم می شوند؟

 83    فصل چهارم: عوامل مؤثر بر شکل گیری و کاهش اعتماد به نفس

 8۴          ـ آیا اعتماد به نفس را از پدر و مادرمان به ارث می بریم؟

 8۴          ـ چه عواملی در شکل گیری اعتماد به نفس نقش دارند؟

 88          ـ دلایل کاهش اعتماد به نفس چیست؟

 91    فصل پنجم: راه های افزایش اعتماد به نفس

 92         ـ چگونه اعتماد به نفس خود را افزایش دهیم؟

 92          1 ـ شناخت و آگاهی تان را از خود، جهان هستی و شرایط زندگی تان 

                  بالا ببرید

 9۴          2 ـ پنجره های شناخت خود را باز کنید

 97           ۳ ـ حالات »من« درون شخصیت خود آگاه شوید

10۶         ۴ـ حالات »من« درون شخصیت خود آگاه شوید

107         ۵ ـ بپذیرید و انکار نکنید

107         ۶ ـ به جای اجتناب از مشکلات، مهارت حل مسئله را بیاموزید



110         7 ـ به جای خیال بافی، از تصویرسازی ذهنی استفاده کنید

110         8 ـ به خودتان تعهد بدهید

111        9 ـ اهدافتان را مشخص کنید

113       10 ـ تصمیم گیری منطقی و عقلانی را  یاد بگیرید

11۵        11 ـ پشت گوش نیندازید! از همین الان شروع کنید

11۶       12 ـ نظم و برنامه ریزی داشته باشید

11۶       13 ـ سبک زندگی خود را تغییر دهید 

117       1۴ ـ افکار و باورهای منفی و غیرمنطقی خود را بشناسید

129         1۵ ـ افکار و باورهای منفی و غیرمنطقی خود را اصلاح یا ترک کنید

131         1۶ ـ مثبت بیندیشید و به خود جملات مثبت بگویید 

132         17 ـ برای آنچه دارید سپاسگزار باشید

13۴         18 ـ سطح تحمل خود را در برابر سختی ها و مشکلات بالا ببرید

13۵         19 ـ تفریح و سرگرمی را فراموش نکنید

13۵        20 ـ کمال پرستی را ترک کنید

139        21 ـ دست از مهرطلبی بردارید!

1۴1         22 ـ سعی کنید که مستقل باشید و وابستگی های خود را کم کنید

1۴2         23 ـ خودتان را با دیگران مقایسه نکنید

1۴3         2۴ ـ از دیگران بخواهید که شما را حمایت کنند

1۴۴         2۵ ـ از انتقادات و تحقیر شدن توسط دیگران ناراحت نشوید

1۴۵         2۶ ـ در برابر رفتار و گفتار ناخوشایند دیگران صبر، گذشت و بخشش 

                داشته باشید

1۵2          27 ـ برای برطرف کردن ضعف هایتان دانش و مهارت لازم را یاد 

                 بگیرید

1۵2         28 ـ به جسم و ظاهر خود اهمیت بدهید



1۶0        29 ـ به احساسات خود احترام بگذارید

1۶1        30 ـ روش ارتباط خود با دیگران را بشناسید

1۶8       31 ـ در برخورد با دیگران منفعل نباشید و خواسته های خود را ابراز 

                 کنید 

17۶         32 ـ از »نه« گفتن برای رد کردن درخواست های غیرمنطقی دیگران 

               نترسید!

179        33 ـ مهارت های ارتباطی خود را تقویت کنید

187        3۴ ـ امیدوار و صبور باشید

188        3۵ ـ خود را ارزیابی کنید تا از میزان پیشرفت تان آگاه شوید

190        3۶ ـ تشویق کردن و جایزه دادن به خود را فراموش نکنید

191        37 ـ اگر شکست خوردید، آن را پلی به سوی موفقیت بدانید

19۵        38 ـ دست از تلاش برندارید و دوباره شروع کنید

196    کلام آخر

197    منابع و مطالعات پیشنهادی


