실패의 가능성이 구석구석까지 잠재되어 있는 것과 같은 커다란 과제에 직면했을 때, 당신은 이 조언을 들은 적이 있을지도 모릅니다. 좀 더 자신감을 가지라고. 그렇게 쉬운 일이라면 하고 당신은 그렇게 생각하지요?

하지만 자신감은 도대체 무엇일까요? 자신에게 가치가 있고, 능력이 있다는 신념을 가지세요. 그것은 자존심이라고도 부릅니다. 자존심은 낙관주의에 더해지고 용기를 가지고 도전에 임할 때 자신의 능력이 더 높아집니다. 그것이 자신감입니다. 사고를 행동으로 옮기는 것입니다.

그럼 자신감은 대체 어디서 나오는 것일까요?  자신감에 영향을 주는 요인은 몇 가지가 있습니다.
첫번째는, 뇌내의 신경 화학물질의 밸런스 등에 영향을 주는 유전자 등, 당신이 가지고 태어나는 것.
두번째는 어떻게 다루느냐 입니다. 여기에는 환경의 사회적 압력도 포함됩니다.
그리고 세 번째는 당신이 통제하는 부분. 당신이 선택하는 것, 당신이 가지는 위험, 그리고 과제와 좌절에 대한 생각과 대응방법입니다.
이들 세 가지 요소를 완전히 풀어낼 수는 없지만 우리가 하는 개인 선택은 분명 자신감 향상에 큰 역할을 합니다.

그래서 몇 가지 실용적인 비결을 기억해 두면 우리는 분명히 자신감을 키우는 힘을 가지게 됩니다. 
비결1 조속한 수정
단기적으로 바로 자신감을 얻는 요령이 몇 가지 있습니다. 어려운 일을 시작하면 성공을 떠올리세요. 딥버스에서 음악을 듣는 것 같은 간단한 일이에요. 힘차게 포즈를 취하거나 자신에게 박수를 치는 것만으로도 파워를 높일 수 있습니다.

비결 2 자신의 능력을 믿으세요.
장기적인 변화를 원한다면 자신의 능력이나 재능에 대한 생각을 숙고하세요. 그것들은 출생 시에 고정되어 있다고 생각합니까, 아니면 근육처럼 발달한다고 생각합니까? 이러한 신념은 좌절에 직면했을 때 당신이 어떻게 행동하는가에 영향을 줄 수 있기 때문에 중요합니다. 고정관념으로 특정 장소에 자신의 재능이 고정돼 있다고 생각한다면 포기해 버릴지도 모른다. 내가못하는 것을 발견하더라도 성장관념을 갖고 있고 내능력이 과제를 개선할 수있다고 생각한다면 그것은 배우고 성장하는 기회가 됩니다. 신경과학은 연구와 실천을 통해 뇌 내 연결이 강해지고 성장하는 성장 사고를 뒷받침합니다.  또 성장 지향적인 사람들은 더 좋은 성적을 거둬서 과제에 직면해 더 좋은 성적을 거두는 데 성공하는 것으로 나타났습니다. 

비결 세 번째는 실패에 직면하는 실천을 하자.
JK 롤링은 12개의 출판사로부터 해리포터가 선정될 때까지 거부당했습니다. 라이트 형제는 자신들 것도 포함해 성공한 비행기를 설계하기 전에 역사적으로 실패한 비행 시도를 바탕으로 쌓아올렸습니다.

[bookmark: _GoBack]연구에 따르면 정기적으로 실패하더라도 어쨌든 계속노력하는 사람은 도전이나 좌절에 건설적인 방법으로 대처하는 능력이 높아집니다. 그들은 다양한 전략을 시도하는 법을 배우고 다른 사람에게 조언을 구하고 인내심을 갖게 됩니다. 그래서 내가 이루고 싶은 도전을 한다면, 당신이 스스로에게 활력을 주고 최선을 다하려고 할 때, 당신이 잘못하거나 잘 하는 것 이외에는 쉽지 않다는 것을 알게 됩니다. 어떤 결과가 나오든 더 많은 지식과 이해를 얻을 수 있다는 것을 알고 있다는 설렘을 느낄 수 있을 것입니다. 그것이 자신감입니다.
