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 공부를 함에 있어 많은 어려움과 좌절을 겪을 수밖에 없다. 그러다 보면 공부에 자신감을 잃고 

포기를 생각하는 상황까지 이르게 된다. 그 때마다 사람들은 '자신감을 가져라'라고 충 고하지만 

어떻게 하면 자신감을 갖고 부단히 노력 할 수 있는지의 방법을 일러주는 이는 거 의 없다. 지금 

소개하는 5 가지의 방법을 생활 속에서 실천해 보라. 의식적인 실천의 노력만 한다면 성적이 향상 

되는 자신의 모습을 발견하게 될 것이다.  

① 앞쪽에 앉도록 노력하라   

 모든 집회에서 뒷좌석이 우선 차기 시작한다는 것은 이미 여러분도 알 것이다. 많은 사람 이 

뒷줄에 앉기를 원하는 것은 자기가 별로 눈에 뜨이고 싶지 않기 때문이다.   

 앞에 앉는 것만으로도 자신감은 만들어진다. 이제부터 가능한 한 앞에 앉도록 하라. 앞에 앉으면 

약간 눈에 뜨일지는 모른다는 부담감이 있겠지만, “눈에 뜨이지 않고는 성공할 수 없다”는 사실을 

잊지 말기 바란다.   

② 차분히 눈을 보는 습관을 붙이라   

 상대방의 눈을 보지 않는 것은 주로 다음의 두 가지 경우다. 하나는 ‘나는 당신 곁에서 무력감을 

느낀다’ 또 다른 하나는 ‘당신에게 알리고 싶지 않은 일을 하거나 생각하고 있다.’  상대방의 눈을 

피하는 것은 여러분 자신에게 좋은 일이 될 수 없다. 여러분은 ‘나는 두려워하고 있다. 나는 

자신감이 없다’고 말하는 것이다. 상대방의 눈을 정면으로 들여다봄으로 써 이 공포감을 극복하라.   

③ 25% 빨리 걸어라   

 심리학자는 절도 없는 태도나 느린 걸음걸이를 자기 자신이나 업무 또는 주변 사람들에 대 한 

불쾌감에서 오는 것이라고 한다.   

 또 사람은 자기 태도와 동작 속도를 바꿈으로 자기 태도도 실제로 바꿀 수 있다고 한다. 잘 

관찰해보면 육체의 움직임은 ‘마음의 움직임의 결과’라는 사실을 알 수 있다.   

 자신감을 붙이는 일을 증진시키기 위해 이 25% 빨리 걷는 테크닉을 사용해보라. 어깨를 펴고 

머리를 쳐들고 보통 사람보다 약간 빨리 걸어보라. 그렇게 하면 자신감이 점차 커지는 것을 알 수 

있을 것이다.   

④ 자진해서 이야기하라   

 예민한 지성과 선천적인 능력을 지닌 많은 사람이 토론에 참가하는 것을 두려워하거나 참 가해도 

제대로 관심을 갖지 않는 것을 보아왔다.   

 이 사람들이 동료와 함께 참여하지 않거나, 다른 사람들과 제대로 되지 않는 것은 그들에게 그런 

능력이 없기 때문이 아니다. 문제는 오히려 ‘자신감의 결여’에 있다.   

 그러나 적극적으로 여러분이 자진해서 이야기하면 이야기할수록 여러분의 자신감은 높아지 고 

다음에 이야기하기 더욱 쉬워진다는 사실을 알아야한다.   

⑤ 미소를 크게 지어라   

 마음에 패배감을 느끼는 동시에 한쪽으로는 미소를 크게 지으려고 해 보라. 불가능할 것이  

다. 큰 미소는 여러분에게 자신감을 부여하게 된다. 큰 미소는 공포감을 몰아내고 고민을 없애며 

의기소침을 없애준다.    


