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 گفتار مترجمانپیش

های زندگی خویش، بیش از هر چیز بـه  انسان امروز، برای گذر از چالش

ی نیازمنـد اسـت. بـرای ع ـور از تنگناهـا     اعتماد به نفـس و خودبـاوری   

رو، آن که باور و اعتمادی به خویشـتن نـدارد، از هـرانا نـاتوانی و     پیش

ای در شکست، به ماتم خواهد نشست و چونـان کشـتی بـه گـل نشسـته     

خویش خواهد ماند و از زنـدگی خواهـد گسسـت. اعتمـاد بـه نفـس و       

شتن داریـد: تـوانی   خودباوری، کلید گنجی است که شما در اندرون خوی

ای شـگرر   ها و انگیزهشگفت، برای ایستادن در برابر مصائب و دشواری

های درنوردیدن آن، برای پیمودن راهی که فرجام آن، نیکی است و لحظه

 شادکامگی.

ی کتابی که در دست داریـد، بـه سـ ب    نویسندهباربارا دی آنجلیس، 

اسـت کـه بـه عنـوان     داشتهی مردم از آثارش، بخت آن را اسق ال گسترده

ــوزه   ــان در ح ــندگان جه ــذارترین نویس ــی از تیثیرگ ــی ی روانیک شناس

کوشـد کـه بـه زبـانی سـاده و تهـی از       شـود. وی در آثـارش مـی   شناخته



 

 

، به بیان مطال ی بپردازد کـه همگـان   1شناسیاصطلاحات دشوار علم روان

 د.یافتن به یک زندگی بهتر، بهره برنبتوانند از آن برای دست

تـر سـاختن نهـن و    های اثر، کوششی هسـتند بـرای نزدیـک   پانوشت

هـا، کـه   ی مخاطب پارسی زبان، به مفاهیم این کتاب؛ این پانوشتاندیشه

ی مترجمان هستند، بـه تناسـب مفـاهیم اثـر،     به تمامی گردآوری و نوشته

اند و آن را به نغزگفتارهایی از ادب پارسی )به عنوان یکـی از  فراهم آمده

توانند نگـاهی  رو میاند؛ از اینهای پر فروغ فرهنگ جهان( آراستهجینهگن

 زبان اثر ب خشند. ی پارسیآویز به خوانندهو دل ژر 

                                                 
ـ شاید به س ب همین کوشش وی برای ساده سخن گفتن و درک همگانی است کـه  1

 ( و حرمـت نفـس   self-confidenceهـای دو اصـطلاا اعتمـاد بـه نفـس )     گاهی مـرز 

(Self-Esteemدر این کتاب، در هم می )با گردد که این دو اصطلاا شکند و س ب می

 گردند.یکدیگر آمیخته 



 

 

 

 

 گفتارپیش

هایم نگـاهی بیندازیـد، هرگـز    اگر به زندگی کنونی، افتخارات و موفقیت

ترین خودباوری و اعتمـاد بـه   توانید باور کنید که من، زمانی، کوچکنمی

زده و نفسی نداشتم. واقعیت آن است که در گذشته زنی ترسـو، وحشـت  

فاقد هرگونه امنیت درونی بودم؛ زن ترسو و جوانی که سخت از تعقیـب  

هـا اقـدامی   دانسـت کـه آیـا بـرای تحقـ  آن     ترسید و نمیهایش میرؤیا

ی شخصی و فعلـی خـود را تـا    س ب حرفه همینصورت بدهد یا نه! به 

سالگی هنوز شروع نکرده بودم و بسیار طول کشید تا من ع اقتدار  18سن 

 ام را آغاز کنم. ام را کشف و زندگیشخصی و اعتماد به نفس درونی
هایی از و نیز یک مشاور، همواره چنین پرسش زگارآموبه عنوان یک 

 شود:من پرسیده می

 ـ چگونه چنین اعتماد به نفس بالایی به دست آوردید؟

 هایی دارید؟به نفس و خودباوری چه توصیه اعتمادـ برای تقویت  

است تا بتوانید اعتماد بـه  کمک را به شما کرده ترینبیشـ چه چیزی 

 تان را به دست آورید؟شخصی نفس، خودباوری و ارزش

هـای ایـن کتـاب    لای صـفحه توانید در لابـه ها را میپاسخ این پرسش

های ایـن جهـان، راز   یگر حقیقتکوچک اما تیثیرگذار پیداکنید. همانند د

زیستن با اعتماد به نفس و خودباوری نیز بسیار ساده، آشـکار و در عـین   

چه به درکی م تنی بر واقعیت از اعتمـاد بـه نفـس    حال ژر  است. چنان



 

یابید، قادر خواهید بود من ع عظیم و بی کرانـی از نیـرو و اقتـدار را    دست

معنـا، مفهـوم، صـل  و آرامشـی     در درون خود فعال کنید و بـه زنـدگی   

 کردید.ب خشید که پیش از آن هرگز تصورش را هم نمی

هایم بتوانند به شـما کمـک کننـد تـا خویشـتن حقیقـی و       امیدوارم نوشته

 ی خود را بازیابید.گمشده

 

 
 

 

 



 

 

 

 
 فصل اول

 باوری واقعیوجوی اعتماد به نفس و خود در جست

 

ای کاش اعتمـاد بـه نفـس و خودبـاوری     »اید که آیا تا به حال آرزو کرده

؟ آیا در پی آن هستید که کارهایی ویژه، خاص و از پیش «بیشتری داشتم!

ای را در زندگی خود به انجام برسانید تـا بعـد از آن احسـان    شدهتعیین

 اعتماد به نفس و خودباوری کنید؟

که مدام در پـی انجـامش بـوده باشـید، امـا بـرای       آیا کارهایی هستند 

آوردن اعتماد بـه نفـس   اجرایی شدن آن، پیش از هر چیز نیازمند به دست

خواستید و خودباوری بوده باشید؟ کارهایی همچون: کتابی که همیشه می

خواستید یک روز بکشـید، آغـاز شـغلی جدیـد،     بنویسید، تابلویی که می

 اید و ...مند شدهقهرابطه با کسی که به او علا

ای آیا به این امید که روزی اعتماد بـه نفـس و خودبـاوری بـه گونـه     

علاقگـی  زنید یا با بیمعجزه آسا به سراغتان آید، به هیچ کاری دست نمی

 دهید؟  میلی کارهایتان را انجام میو بی

آیا با وجود آن که به سط  قابل ق ولی از موفقیت در زنـدگی دسـت   

که باید، در خود احسـان اعتمـاد بـه نفـس و      گونهچنان آن هم اید،یافته

 کنید؟اقتدار شخصی نمی

موضوع این کتاب، اعتماد به نفس است. نظریاتی را که در ایـن بـاره   

، به احتمال زیاد با تمامی نظریـاتی کـه تـا    گذاشتبا شما در میان خواهم 
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بود. اغلب مردم  ، متفاوت خواهندایدی اعتماد به نفس شنیدهکنون درباره

کننـد؛ بـه   را بـه خـوبی درک نمـی   « اعتماد به نفس»ی معنای واقعی کلمه

همین س ب آن نوع از اعتماد به نفـس و خودبـاوری را کـه خوشـایند و     

کننــد. مــن تمــامی مــورد نظرشــان اســت در زنــدگی خــود تجربــه نمــی

ام را مـدیون اعتمـاد بـه نفـس خـود      ها و دسـتاوردهای زنـدگی  موفقیت

انم. اما نه آن نوع اعتماد به نفسی که مردم به طور معمول به آن فکـر  دمی

ی ویـژه از اعتمـاد بـه نفـس و     کنند. در واقع بعد از آن که ایـن گونـه  می

ی عمـل  خودباوری را در خود به وجودآوردم، توانستم به رؤیاهایم جامه

 بپوشانم.

س درونـی  در این کتاب به شما نشان خواهم داد، چگونه اعتماد به نف

پیدا کنید تا به تمامی رؤیاهای خود دست یابید. در واقع همین که با دیـد  

تان نیز تغییر خواهد کرد. دیگری به مفهوم اعتماد به نفس بنگرید، زندگی

تواند ازهمـین  مج ور نیستید پنج یا ده سال ص ر کنید؛ این تغییر می هرگز

 فردا آغاز شود!

 ک کند تا:به شما کم کتابامیدوارم این   

 .معنا و مفهوم واقعی اعتماد به نفس را درک کنید 

  اعتمـاد  دریابید چه چیزی به شما، فقط به شما و نه به همگـان ،

 دهد.به نفس می

 که خود نیز آگاه باشید، اعتماد به نفس دریابید که چگونه، بی آن

های ناسـالم را تـرک   اید و بتوانید این عادتکشتهرا در خود می

 کنار بگذارید.کنید و 

 های خل  اعتماد به نفس و خودباوری بیشـتر را در زنـدگی   راه

 خود بیاموزید.



  1   اعتماد به نفس و خودباوری واقعیوجوی اول: در جستفصل 

 اعتماد به نفس به چه معناست؟

کنـیم کـه اعتمـاد بـه نفـس یعنـی ایـن کـه بـه          اغلب ما چنین فکـر مـی  

های خود اعتماد و ایمان داشته باشیم؛ برای نمونه بتوانیم بگـوییم:  توانایی

هـای نقاشـی خـود ایمـان و     ت هستم و به مهارتمن یک نقاش زبردس»

های قلم مو اشیا و منـارر  توانم با حرکات و ضربهاعتماد کامل دارم و می

ها به خوبی و بـا مهـارت   را برروی بوم نقاشی به تصویر بکشم و از رنگ

ای هسـتم و بـه خـوبی    ی حرفـه من یک فروشـنده »یا « تمام استفاده کنم.

تلفنی با مشتریان صح ت کرد تا بتـوانم همیشـه   آگاهم که بایستی چگونه 

ها تیثیر بگذارم کـه نتواننـد   چیزی را به فروش برسانم، یا طوری روی آن

من مردی هستم بـا اعتمـاد بـه نفـس بـالا و بـه       »یا « بگویند! "نه"به من 

مند کنم کـه درهمـان اولـین    ها را به خود علاقهدانم چگونه زنخوبی می

 «.شقم شوندملاقات و آشنایی، عا

ای به اعتماد به نفس، آن است کـه در  شرط داشتن چنین نگرش ویژه

ارت کارهایی مانند نقاشی، فروشندگی، عش  ورزیدن، آشـپزی یـا ... مه ـ  

ای داشته باشید تا درخود احسان اعتماد به نفس کنید. مشـکل  العادهفوق

و ایرادی که در ایـن نـوع نگـرش وجـود دارد ع ـارت اسـت از آن کـه        

هـا  توانید به خوبی آنشماری وجود دارند که شما میهای انگشتمهارت

العـاده بـه دسـت آوریـد.     را بیاموزید و در انجام دادنشـان توانـایی فـوق   

بنابراین چنان چه بنیان احسان اعتماد به نفس خود را بر کارهایی که در 

ن ق یـل  ها مهارت دارید بنا کنید، فقط مواقعی که مشغول انجام دادن ایآن

ی کنید، نه در همهکارها هستید، احسان اعتماد به نفس و خودباوری می

ی ملک و زمین هستید و در این کار اوقات؛ برای نمونه اگر یک فروشنده
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گیری یک داد و ستد نقـش مـرثر   مهارت دارید، فقط هنگامی که در شکل

ایـن   کنید و باقی اوقـات دارید، احسان اعتماد به نفس و خودباوری می

احسان خوب را ندارید؛ چنان چه در کمـک کـردن و مشـاوره دادن بـه     

دیگران توانمند هستید، فقط در لحظاتی که دوستان بـرای گـرفتن پنـد و    

اند، احسان اعتماد به نفس دارید و در بـاقی اوقـات   اندرز نزد شما آمده

نه! اگر یک نویسنده یا مترجم هستید فقط هنگامی کـه نوشـتن مقالـه یـا     

کنید و بـاقی اوقـات   اید، احسان اعتماد به نفس میتابی را به پایان بردهک

 احسان خودباوری و اطمینان خاطر چندانی ندارید.

بینید، استمرار و تـداوم ایـن احسـان درونـی، تنهـا      گونه که میهمان

مشروط به آن است که تمام طول ش انه روز را به انجـام دادن کـاری کـه    

ی کارها را نیز بـه  کنید، بگذرانید و همهبه نفس میدر آن احسان اعتماد 

ی خوبی نیز بگیرید؛ به همین س ب ای خوشایند انجام دهید و نتیجهشیوه

کنند. یا اشـتغال نهنـی   است که بسیاری از مردم به کارشان اعتیاد پیدا می

ای نس ت به کار یا فعالیتی ویژه در زندگی پیدا کرده و قسـمت  بیمارگونه

کنند؛ وقت خود را با انجام دادن آن فعالیت به خصوص، سپری میبیشتر 

خـورد؛ از دیگـر سـو احسـان     ، تعادل زندگی آن ها بـرهم مـی  در نتیجه

هایی خواهد شد که مشغول انجـام دادن  ها فقط محدود به زمانخوب آن

کننـد.  ی خود استفاده میی خود هستند یا از توانایی ویژهکار مورد علاقه

های ما نیز اثـر  ها و تواناییبه نفس واقعی آن است که روی آگاهیاعتماد 

 بگذارد.

توانید در زندگی به دست آوریـد، هـر   هایی که میها و مهارتتوانایی

چقدر هم که زیاد باشند، باز محـدود هسـتند. چنـان چـه معیـار و بنیـاد       

ی هایمان بدانیم، هرگز نخـواهیم توانسـت بـه معنـا    خودباوری را توانایی


