
مقدمه :
در بروشور شماره یک به بیان مفهموم اعتماد به نفس و انواع آن و تکنیک های ساده رسیدن به آن پرداختیم اما در واقع اغلب مردم معنای واقعی کلمه ( اعتماد به نفس ) را به خوبی درک نمی‌کنند . به همین دلیل آن نوع از اعتماد به نفس و خودباوری را که مطلوب و مورد نظرشان است در زندگی تجربه نمی‌کنند . چون فکر می‌کنند اعتماد به نفس یعنی اینکه ایمان و اعتقاد به موفقیت‌هایی که در کارها به دست می‌آورند . در صورتیکه اعتماد به نفس واقعی و حقیقی آن است که قبل از این که در کاری موفق شویم نوعی اعتماد به توانایی خود برای انجام آن کار را داشته باشیم. اعتماد به نفس عزت نفس خویشتن را قوام می‌بخشد و نقش تعیین‌کننده ‌ای در تمام کنش‌ها و کشش ها دارد و جوانب گوناگون زندگی فرد از جمله عملکرد شغلی و زندگی خانوادگی او را تحت تأثیر قرار می‌دهد. اعتماد به نفس یعنی دیدن خود به عنوان فردی توانا با کفایت و دوست داشتنی و منحصر به فرد. اعتماد به نفس عامل اساسی در چگونگی ارتباط ما با زندگی است و اثری قطعی بر استقلال , توانمندی و مؤثر بودن ما دارد . در اهمیت اعتماد به نفس همین بس که رضایت ما از زندگی شدیداً به احساسات ما در مورد میزان ارزش خویش بستگی دارد . به طوری که هر گاه افراد احساس کنند عزت نفس آنها در معرض خطر است سعی می‌کنند تا با استفاده از انواع رفتارها و راهبردها احساس ارزشمندی خویش را حفظ کرده از خود دفاع کنند. زنان برای رسیدن به موفقیت , به مؤلفه‌های متعددی نیازمندند اما به نظر می رسد که هیچ مؤلفه‌ای بیش از خودباوری و اعتماد به نفس زنان حائز اهمیت نباشد . زیرا خودباوری و اعتماد به نفس بستری است که موفقیت‌های دیگر نیز از آن فراهم می‌آید.
اعتماد به نفس در زنان چگونه شکل می‌گیرد:
به طور کلی یکی از شرط‌ های وجود اعتماد به نفس در انسان‌ها داشتن مهارت است. بدون در نظر گرفتن جنسیت، ممکن است شخصی در انجام یک کار سرشار از اعتماد به نفس باشد و در کار دیگر دچار کمبود اعتماد به نفس شود. بنابراین قبل از این‌که بخواهید اعتماد به نفس را در خود افزایش دهید باید بپذیرید که هیچ‌گاه در همه موارد لبریز از اعتماد به نفس نخواهید بود و این شامل همه انسان‌هاست. هرکسی ممکن است برای کمبود اعتماد به نفسش دلایلی داشته باشد اما گاها باید آن‌ها را پذیرفت اما تسلیم آن‌ها نشد. عمده‌ترین دلیل عدم داشتن اعتماد به نفس  در زنان طرز دیدگاه خودشان به زندگی است که البته به خاطر آموزش‌های نادرستی که از کودکی دریافت کرده‌اند به ناچار آن‌ها را پذیرفته و حالا حتی بدون هیچ‌گونه خودآگاهی، این طرز دید را سرلوحه زندگی‌شان قرار داده‌ اند.
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متاسفانه گاها دیده می‌شود که خانم‌ها به خاطر افزایش اعتماد به نفس در خود راه نادرستی را در پیش می‌گیرند و همین موضوع آن‌ها را به سمت اعتماد به نفس کاذب می‌کشاند. بهتر است بدانید خانم‌هایی هستند که به خاطر اعتماد به نفس کاذب خود را فریب داده و نهایتا تبدیل به یک شخص خودتخریب‌گر شده‌اند که روز خود را با خودزنی های روانی آغاز و به پایان می‌رسانند. بنابراین در انتخاب راهی که برای افزایش اعتماد به نفس در پیش می‌گیرید کاملا حساس باشید.اعتماد به نفس در زنان ( به صورت ذاتی ) بیشتر از مردان وجود دارد زیرا یک زن برای مادر شدن آفریده شده است و مادر معنای مولد و به وجود آوردنده را به خود اختصاص می‌دهد، اما به خاطر نیاز شدید به احساس عشق ) محافظت ) ممکن است حاضر به هرکاری باشد تا آن را دریافت کند که در این راه با فداکاری اعتماد به نفس خود راهم می‌بخشد.
عوامل نابود کننده اعتماد به نفس در زنان:
یکی از مهم‌ترین عواملی که می تواند اعتماد به نفس را به طور کلی کاهش دهد مقایسه است. زمانی که شما دست به مقایسه می‌زنید به طرز دقیقی قصد خودتخریبی را در سر می‌پرورانید و اگر بیشتر بررسی کنید متوجه خواهید شد که بیشتر مقایسه‌های شما در مواجهه با پیروزی دیگران در هر زمینه از زندگی‌شان است. این مقایسه‌ها به قدری مخرب هستند که می‌توانند شما را به طور کلی از مسیر موفقیت خود بازدارند و حتی باعث نادیده گرفتن موفقیت‌های قبلی ‌تان نیز خواهند شد. در خانم‌ها به خاطر حس زیبایی پسندی چنین موضوعی بیشتر رواج دارد که از مقایسه نادرست بادیگران ناشی می‌شود.
علت پایین بودن اعتماد به نفس:
پایین بودن اعتماد به نفس دلایل بسیار زیادی دارد که عبارتند از:
· دوران کودکی ناراضی که والدین )یا سایر افراد قابل توجه مانند معلمان(  بسیار بحرانی بودند .
· عملکرد تحصیلی ضعیف در مدرسه باعث عدم اعتماد به نفس می شود .
· وقایع زندگی استرس زا مانند شکست روابط یا مشکل مالی .
مثلث اعتماد به نفس:
در حقیقت اعتماد به نفس تقابلی است از این سه پدیده:
· باور
· رفتار
· احساس


اگرچه نقطه شروع اعتماد به نفس باورهای مثبت و پیش برنده است. هر یک از این سه ، چون اضلاع یک مثلث بر دو ضلع دیگر اثر می گذارد. در واقع هر باور و طرز تفکر مثبت، رفتار مثبتی به دنبال می آورد و باور اولیه را تقویت می کند و باورهای استوار، رفتارهای استوارتر و گسترده تری به دنبال دارد که به نوبه خود سبب به وجود آمدن احساسی خوب و عالی اند. داشتن اعتماد به نفس یک انتخاب است که میتواند زندگی شما را دگرگون سازد، از همین امروز برای بدست آوردن آن تلاش کنید وقتی اعتماد به نفسمان بالا رود، بیشتر برای خود ارزش قائل می شویم و همچنین شادتر و با انگیزه تر خواهیم بود .جالب است بدانید این تاثیر از نظر علمی نیز ثابت شده و اسکن های مغز، آن را نشان داده اند. وقتی اعتماد به نفس بالا باشد ارتجاعی تر هستیم و به واسطه رد شدن و شکست کمتر آسیب می بینیم، همچنین کمتر در معرض اضطراب قرار خواهیم گرفت .
ترفندهای نشان دادن اعتماد به نفس خود:
آیا شما اعتماد به نفس در کار یا موقعیت اجتماعی ندارید ، تقویت اعتماد به  نفس شما باعث می شود که زندگی شما رو تغییر دهند  تبدیل شدن به فردی قدرتمند و با اعتماد به نفس ، حتی اگر 100 درصد، اعتماد به نفس نداشته باشید، می تواند به شما کمک کند به یک فرد قدرتمند و متقاعد کننده تبدیل شوید.
گام 1
لباس خوب و قد بلند، انتخاب لباسهایی که به شما احساس خوبی میدهد ، باعث می شود که شما اعتماد به نفس داشته باشید . وضعیت خوب و بلند قد نیز باعث می شود که شما اعتماد به نفس بیشتر داشته باشید.
گام 2
پیش از موفقیت خود ، خود را برای موفقیت آماده کنید ، اگر شما در مورد ورود به  یک موقعیت اجتماعی نگران هستید، و استرس دارید ، به فکر تمام زمانهایی که شما با دوستانتان به موفقیت رسیدید باشید . اگر شما در مورد ارائه در کار تأکید دارید، به جای تمرکز بر شکستهای آینده ، از موفقیتهای گذشته برای کمک به نشان دادن اعتماد به نفس استفاده کنید .
گام 3
برای رسیدن به کمال فکر نکنید . به یاد داشته باشید که موفقیت همیشه توسط کمال تعریف نمی شود، و شما می توانید از راه های مختلف به موفقیت دست یابید . به جای اینکه به کمال دست یابید و از اعتماد به نفس خود غافل باشید، وقتی کاری را اشتباه انجام میدهید ، 

سعی کنید از اشتباهات خود درس بگیرید و یاد بگیرید و چشم انداز مثبتی را در مورد نتیجه نهایی کار به دست آورید .
گام4
ترس های خود را تکرار کنید . راه رفتن کورکورانه به یک وضعیت با این ایده که هیچ راهی برای شکستن وجود ندارد، می تواند یک روش غیرمستقیم برای عمل باشد . 
گام5 
افرادی که از اعتماد به نفس بالایی برخوردار هستند هیچوقت به پایین، میز یا پای خود نگاه نمیکنند؛ همیشه سر خود را بالا نگه میدارند و مستقیم را نشانه میروند. برای تمرین این تکنیک فرض کنید که یک نفر همیشه کله ی شما را از پشت به سمت بالا میکشد. در واقع وقتی اعتماد به نفس نداشته باشیم ناخودآگاه چانه مان را کمی پایین تر از حد نرمال می گیریم.این کار بعد از مدتی شکل عادت به خود می گیرد و ژست طبیعی صورتمان می شود. به خاطر این عادت است که وقتی برای بار اول چانه تان را خیلی بالا نگه می دارید احساس ناشی بودن بهتان دست می دهد اما دلیل آن فقط این است که به آن عادت ندارید.
گام6
از خودتان سوال کنید : بدترین نتیجه چیست؟ بیش از اندازه مسائل را در ذهن خود پر اهمیت جلوه ندهید، پیش از اینکه اتفاقی بیفتد، نگران خوب یابد شدن آن نباشید.  میزان انرژی انسانها نامحدود است، بنابراین سعی کنید از آن در جهت بنا کردن روابط موفق، ارتقای شغلی، و رسیدن به اهدف تان کمک بگیرید نه در راه تلف کردن این انرژی آن هم برای نگرانی حول محور اتفاق هایی که هنوز به وقوع نپیوسته اند. زمانی دست بعمل بزنید که قدرت کنترل بر روی مسائل را داشته باشید. تا جایی که می توانید از انرژی خود در راه صحیح استفاده کنید .
گام7
فراگیری مهارت های جدید در زمینه های کاری و شخصی، اولین گام برای رسیدن به اعتماد نفس است. زمینه های مهمی را که برای موفقیت در آنها به اعتماد به نفس بیشتری نیاز دارید، بشناسید؛ سپس در این حوزه ها با گذراندن دوره های آموزشی گوناگون، مطالعه کتاب ها و حضور در فضاهای آموزشی دانش خود را افزایش دهید. شرکت در کلاس های مجازی و تبادل اطلاعات با گروه های همسن و سالتان میتواند برای تان لذتبخش و آسان باشند.

علاوه بر مواردی که پیش تر در بروشور شماره یک به آنها اشاره کردیم  راه های دیگری نیز وجود دارد که این بستر را فراهم می کند تا افرادی در تمامی سنین بتوانند اعتماد به نفس خود را بالا ببرند.

· این را بدانید که گذشته برابر با حال نیست.
· با خود به مهربانی رفتار کنید.
· سعی کنید با یک ترس مقابله کنید.
· خلاق باشید و چیزی تازه خلق کنید.
· از محیطی که در آن هستید استفاده کنید.
· قوه تخیل خود را بکار گیرید.
· در تقویت مهارت های اجتماعیتان کوشا باشید.
· به زیبایی پوست خود اهمیت دهید.
· با چشم تماس برقرار کنید.
· با قامت راست بایستید.
· در مرتب و تمیز بودن کیف پولتان دقت کنید.
· این احساس را داشته باشید که انگار یک سایز کم کرده اید.
· سعی کنید از آینه دور باشید.
· به آراستگی خود برسید.
· وقتی می نشینید قوز نکنید.
· سعی کنید از عرق کردن خود جلوگیری کنید.
· یک چیز جدید امتحان کنید.
· برای انجام یک کار جدید اول نقشه ای طراحی کنید و بعد آن را دنبال نمایید.
· استفاده از مدیتیشن
· به روزهای آتی فکر کنید.
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