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شگفتار یپ  

اعتماد به نفس دانست؛    یو چندوجه  دهیچیبه جهان پ  یبه عنوان مدخل   توانیبه نفس را م  اعتماد

. اعتماد به نفس به  شودیبه آن توجه م  ، یگریاز هر زمان د  شیب  ،یکه در عصر کنون  یمفهوم

ها، تحقق اهداف  مقابله با چالش  ییانسان، توانا  تیدر رشد شخص  یاساس  یهاهیاز پا  یکیعنوان  

ا  ییبسزا  تیخود در جامعه اهم  رشیپذو   بررس  نیدارد.  با  مختلف   اتینظر  یکتاب قصد دارد 

را به    ییو ابزارها  دیمفهوم بگشا  ن یا  تر قیشناخت عم  یسوبه  د یجد  ی اچهیاعتماد به نفس، در

 رباز یبه نفس از د  اعتماد  کند.  دایپ  رامونشیاز خود و پ  یخواننده ارائه دهد تا بتواند درك بهتر

اند توجه  رشته  شمندان یموضوع  در  و  بوده  روان   ی گوناگون  ی هامختلف    ، یشناسچون 

مفهوم   نی قرار گرفته است. ا  یفلسفه مورد بحث و بررس  یآموزش و پرورش، و حت  ،یشناسجامعه

از   یاریو در بس  شودیفرد شناخته م  تیمهم در ساختار شخص  یبه عنوان عامل   یشناسدر روان 

مزلو، و راجرز به    د،یمانند فرو  یشمندان یدارد. اند  یاژهیو  گاهیجا  ،یشناسبزرگ روان   یهاهینظر

اند تا عوامل مؤثر بر  اند و هرکدام تلاش کردهمتفاوت به بحث اعتماد به نفس پرداخته  یهاوهیش

 ی هادگاهیدکتاب به دنبال آن است که    نیکنند. ا  لی آن را تحل   فیتضع  ای  تیو تقو  یریگشکل

 یکرده و درك روشن  یجانبه معرفجامع و همه  یمختلف در خصوص اعتماد به نفس را به شکل 

 ی اجتماع یشناسکه در حوزه روان  یبا توجه به تحولات ن،یاز عوامل موثر بر آن ارائه دهد. همچن

گرفته   ارقر یمورد بررس زین یو نه فقط فرد یاجتماع یرخ داده، اعتماد به نفس به عنوان عنصر

 دایمعنا پ  یو فرهنگ  یاعتماد به نفس در تعاملات اجتماع  ن،ینو  یهاهیاز نظر  یاریاست. در بس

ک  کندیم بر  د  تیفیو  با  فرد  ا   رگذاریتاث  گرانیروابط  که    رییتغ  نیاست.  شده  موجب  نگاه 

  س اعتماد به نف  ی ریگدر شکل  زی ن  یخیو تار  ،یاجتماع  ،یشناسان معاصر به عوامل فرهنگروان 

بسط  ی اجتماع دهیپد کیبه  یصرفاً فرد دهیپد کیمفهوم را از  نیداشته باشند و ا یاژهیتوجه و

 دهند. 

. کندیم  فایا  یمختلف زندگ  یهافرد در عرصه  تیدر موفق  ینقش مهم  نیبه نفس همچن  اعتماد

به بهبود عملکرد فرد در کار،   تواندی که اعتماد به نفس بالا م دهدیگوناگون نشان م یهاپژوهش

. دها بدهمقابله با چالش   یبرا  یشتریو اراده ب  زهیکمک کند و به او انگ  یاجتماع  یو زندگ  لیتحص

مورد    زین  یکاربرد  یشناسآموزش، و روان   ت،یریمانند مد  ییهامفهوم در حوزه  نی ا  ل،یدل  نیبه هم

اعتماد به نفس   ان یکاربردها و ارتباطات م نیتلاش دارد تا به ا  زیتوجه قرار گرفته و کتاب حاضر ن

کتاب آن است که به    نیا  یاز اهداف اصل   یکی  بپردازد.   ی و اجتماع  یفرد  یدر زندگ  تیو موفق



طور که  کند. همان  ت یتقو داریسالم و پا ی اوهیخواننده کمک کند تا اعتماد به نفس خود را به ش

 ی واقع  ریباشد و فرد را از مس  زابیآس  تواندیم  ینیباعتماد به نفس کاذب و خودبزرگ  م،یدانیم

 زیو کاذب ن یقیاعتماد به نفس حق یهاتفاوت ختشنا ل،یدل ن یو رشد دور کند. به هم تیموفق

با داشتن درک  ی اژهیو  تیاز اهم   مان یهاییاز خود و توانا  یواقع  ی برخوردار است؛ چراکه تنها 

 . میگام بردار زیآمتیو موفق داریپا یرشد یسوبه  میتوانیم

نه  نیا   نظرکتاب  به  مروان   اتیتنها  نفس  به  اعتماد  درباره  بزرگ  به    پردازد،یشناسان  بلکه 

  یاجتماع  یمانند شکست، انتقاد و فشارها  یها با مسائل افراد موفق و نحوه برخورد آن   یهاتجربه

  ن ی ا  تریو عمل  ترقیدرك عم  یاطلاعات، کمک به خواننده برا  نی . هدف از ارائه اکندیاشاره م  زین

اعتماد به نفس خود تلاش    تیهدفمند و سازنده در جهت تقو  ی اوهیمفهوم است تا بتواند به ش

 کند. 

  شود، یرو مروبه  یمتفاوت  یهاانسان با چالش  یاز زندگ  یاآنجا که اعتماد به نفس در هر دوره  از

  –   یمختلف زندگ  یهااز اعتماد به نفس در دوره  یمختلف  یهادگاهیکتاب تلاش دارد تا د  نیا

  شده، م انجا   قاتیقرار دهد. بر اساس تحق  یمورد بررس  زنی  را  یانسالیو م  یجوان  ،ینوجوان  ،کودکی

  ی و عوامل  شودیو تحول م  رییخاص دچار تغ  یها به شکل دوره  نیاز ا  کیاعتماد به نفس در هر  

عوامل به    نیاز ا  یرو، آگاهنیاند. از امتفاوت  گریکدیبا    زیآن مؤثرند ن  فیتضع  ای  تیکه در تقو

برخوردار   نفساز اعتماد به    نهیبه  یخود، به شکل   یتا در هر مرحله از زندگ  کندیخواننده کمک م

و   ینظر  یهادگاهیبا ارائه د  کوشدیاعتماد به نفس« م  ینظر  یهادگاهیکتاب »د  ت،ینها  در  باشد.

اعتماد به نفس به مخاطبان خود ارائه کند.   تیدرك و تقو   یجامع برا  یمختلف، راهکار  یتجرب

  شانیهاییو توانا  ازهایاز خود، ن ترقیعم یکتاب بتواند خوانندگان را به شناخت ن یکه ا  میدواریام

 باشد. شان یو اجتماع  یفرد یبهبود زندگ یموثر برا  یبرساند و ابزار



  

  

 فصل اول: 

 نفس بهابعاد اعتماد

 
مقولۀ اعتماد به نفس بحث و بررسی ابعاد مختلف آن مفید است. از ابعاد  به منظور تأمل بیشتر در  

توان اجتماعی، تحصیلی، خانوادگی و جسمانی )بدنی( و اعتماد به نفس کلی  اعتماد به نفس می 

 را نام برد. 

اعتماد به نفس اجتماع(   1

اعتماد به نفس اجتماعی، زمینه اجتماعی احساسات فرد به عنوانیک دوست برای دیگران شامل  

توان گفت عزت اجتماعی عبارت است از احساسی که شخص در مورد  شود. بطور کلی میمی

گذارند و  خودش به عنوان یک دوست دارد. آیادیگران او را دوست دارند و به عقایدش احترام می

ها و ارتباطاتش با همسالان و  سازند و آیا او نسبت به واکنششان شریک میهایاو را در فعالیت

شود از این جنبه  کند؟ فردی که نیازهای اجتماعی اش برآورده میدوستان احساس رضایت می

 از خودش احساس رضایت خواهد داشت. 

می1987)  2و کهلر   1بروان      در  (  زیادی  نقش  اجتماعی  ارتباط  اریکسون  نظر  طبق  گویند: 

 کند.اعتماد به نفس بازی می

 
1 .Brown  

2  . Kohler  
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به وسیله کوپر اسمیت در مطالعه اعتماد به 1968)  1ای که  بین  از لحاظ آماری  انجام گرفته   )

 نفس و توانایی دوست پیدا کردن تفاوت معناداری مشاهده شدهاست.

 2اعتماد به نفس تحصیلی ( 2

زمینه تحصیلی اعتماد به نفس با ارزشیابی فرد از خودش بعنوان یک دانش آموز سرو کار دارد. 

کند.البته این امر صرفاً یک ارزیابی از جنبه تحصیلی فرد خود را بعنوان یک دانش آموز ارزیابی می

تحصیلی. پیشرفت تحصیلی نیست و بهراحتی نمی توان جایگاه تحصیلی یک فرد را مشخص کرد  

با معیارهای مطلوب تحصیلی مگر این اگر فرد خود را  با دیگران محاسبه نمود.  او را  که فاصله 

منطبق بداند و استانداردهای پیشرفت تحصیلی خود را برآورده سازد دارای احساس اعتماد به 

نفس تحصیلی مثبت خواهد بود. یعنی اگر ملاك و یا معیار پیشرفت تحصیلی برای او قبول شدن  

ک سال تحصیلی باشد و وی بتواند به چنین معیاری دست یابد دارای اعتماد به نفس تحصیلی  در ی

 (. 1988، 2مثبت است )پوپ 

 3اعتماد به نفس خانوادگی(   3

زمینه اعتماد به نفس خانوادگی، احساسات فرد را درباره خود به عنوان عضوی از اعضای خانواده 

کند. به بیان دیگر اعتماد به نفس خانوادگی انعکاسی احساسی است که فرد در مورد  منعکس می

اعضای خانواده خود دارد، اگر او در خانه مورد علاقه ومحبت افراد خانواده باشد احساس امنیت  

 توان گفت اعتماد به نفس او مثبت است. کند و میمی

 4اعتماد به نفس جسمانی )بدنی( (   4

 
1   . cooper Smith  

2  .Alis poop  

3  .Family Self – Esteem  

4  .Body or physical Self – Esteem  
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فرد از وضعیت فیزیکی و قابلیت های جسمانی خود آنگونه  اعتماد به نفس جسمانی بر رضایت  

باشد. معمولاً در دختران این رضایت بیشتر مربوط به وضعیت ظاهر  رسد مبتنی میکه به نظر می

 و در پسران به وضعیت عضلانی و توانایی بدنی است.

  1( اعتماد به نفس کلی 5

شود. شکل کلی احساس خود ارزشمندی  های پیش کلامی آغاز میسیستم نگرشی کودك در سال

نفس کلی مقایسه  ترتیب اعتماد به نفس هر کس را باید با اعتمادبهتابع مراحل رشد است. بدین 

 (. 1374، به نقل از بیابانگرد، 1980نمود )پوپ، 

 ( می1369منصور  بلند می(  دفعه که  است هر  رفتن  راه  آستانه  در  »کودکی که  به  گوید:  شود 

دهد.« این عوامل درونی و استعدادهای خاص فرد نیز در این رابطه  اعتماد به نفس خود نمره می

اهمیت ویژه ای دارند. اعتماد به نفس کلی تنها از یک جنبه متأثر نیست بلکه مجموع نظرات فرد  

راجع به جوانب مختلف اعتماد به نفس را مشخصمی کند. به عبارتی ممکن است فردی در یک  

 ه باشد اما اعتماد به نفس کلی او بالا باشد.جنبه اعتماد به نفس پایینی داشت

و دیگران در این رابطه نوشته اند : حوزه مشخص اعتماد به نفس در قلمروهای رفتاری    2ماسن 

 (. 1376کند )یاسایی،  مختلف فرق می

کنند، ارزیابی های آنان کودکان، خود را در جنبه های متفاوت به نحو متفاوتی درجه بندی می 

از مهارتهای جسمانی با رده بندی مهارتهای اجتماعی تفاوت دارد و حس کلی آنان درباره ارزش  

به اینکه در مورد مهارتهای شناختی شان تا چه اندازه احساس خشنودی می کنند، خود لزوماً 

با شد که بر ارزشیابی خود از خودش بستگی ندارد. اعتماد به نفس کلی ارزیابی عمومی از خود می

 (. 1374، به نقل از بیابانگرد، 1988، 3در تمام زمینه ها مبتنی است )پوپ و همکاران

 
1  .Global Self – Esteem  

2  .Massen  

3  .Poop and mchall  
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 تاریخچه اعتماد به نفس  

اعتماد به نفس برای اولین بار توسط ویلیام جیمز مورد بررسی قرار گرفت وسپس دانشمندان  

زیادی، سعی در بررسی رابطه بین اعتماد به نفس و تأثیر آن بر ابعاد زندگی فردی داشته اند و  

متغیرهای  1985)  1روزنبرگ تأثیر  و  داد  انجام  زمینه  این  در  را  علمی  مطالعات  نخستین   ،)

 اجتماعی را بر اعتماد به نفس نوجوانان مورد بررسی قرار داد و در 

اریکسون )  به نفس پایینی  1982مطالعاتی که  اعتماد  افرادی که  انجام داد، مشخص گردید،   ،)

دارند تمایل به اسناد شکست خود به دیگران، عدم رضایت شغلی، احساس تنهایی، کاهش سلامت  

عمومی بدن، افسردگی، شکایات جسمانی، کاهش عملکرد و وجود مشکلات بین فردی در برقراری  

اعی دارند و کسانیکه دارای اعتماد به نفس بالایی هستند، توانایی های خود را در  ارتباط اجتم

کنند و هم چنین اعتماد به نفس با اتکاء مواجهه با مشکلات در سطح مطلوب و بالایی ارزیابی می

به نفس، احساس ارزشمندی و تصور فرد از خود، ارتباط معناداری دارد و هر گونه نقصان و کاهش  

(. به نظر کوپر اسمیت  1374شود. )شرفی،  مل مذکور موجب تغییراتی در کل رفتار فرد میدر عوا

از سوی  افرادی که خویشتن پنداری مثبت دارند زندگی موفقیت آمیزی را سپری می کنند و 

دیگر، خویشتن پنداری منفی به احساس حقارت ناتوانی و بی هدفی منجر میشود و در پژوهشی  

نفر پسر خواست تا فرم درجه بندی   56نفر دختر و    41( انجام داد، از  1993)  2که پاول یلسما

شیل را در مورد شخصیت های ناپیشرفته و فرم اعتماد به نفس کوپر اسمیت را در مورد افراد 

خود ارزشمند تکمیل کنند، نتایج بدست آمده از این نظرخواهی نشان داد که میان افراد خود  

ارتباط منفی وجود دارد و گیلیکان معتقد است که ارزشهایی که اعتماد به  ارزشمند و ناپیشرفته 

می را  فرد  یک  نشأت  نفس  آن  از  فعالیتهای شخص  که  هستند  ارزشهایی  همان  درست  سازد 

مطالعه ای در زمینه اعتماد به نفس انجام داد و اعتماد به   1967گیرد. کوپر اسمیت در سال می

نفس را یک ارزشیابی فردی معرفی کرد که معمولاً با توجه به خویشتن حفظ میشود، به این  

ترتیب که اعتماد به نفس عبارت است از قضاوتهای فردی از شایستگی که ویژگی عام شخصیت  

 
1  .Rozenberg  

2  .Powl Yelsema  
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به نظر کوپر اسمیت منشأ   برای موقعیتهای خاص.  یا اختصاصی  نه یک نگرش لحظه ای  است 

 اعتماد به نفس را میتوان با سه شرط ارائه کرد:

 ( پذیرش کامل یا تقریباً کامل کودکان از طرف والدین؛ 1

 ( مشخص کردن دقیق محدودۀ اعمال آنها؛ 2

 (.1374( احترام و آزادی در اعمال فردی که در این محدودۀ مشخص وجود دارد )کدیور،  3

 کند : ( اعتماد به نفس را در چهار مقوله بیان می1989) 1بدنار 

 آید. الف ( احساس ارزشمندی فرد که از توجه و پاداش دادن افراد به وجود می

 ب ( تجربه های موفقیت امیز هر فرد و نیز استنباط فرد از موفقیت خود.

 ج ( تعریفی که فرد از مفهوم شکست و موفقیت دارد.

 د ( واکنش فرد، هنگامی که با برخوردهای منفی و انتقاد ارزیابی شود.

 چهار شرط اعتماد به نفس 

کودکان و نوجوانان، زمانی از اعتماد به نفس زیاد، بهره مند می شوند که بتوانند در چها شرط  

 شرط عبارتند از :متمایز، احاسات مثبتی را تجربه کنند، این 

 :( همبستگی 1

می بوجود  و  احساس همبستگی وقتی  هستند  مهم  او  برای  پیوندهایی که  از  نوجوانان  آید که 

 کنند را دارا باشند.دیگران آنها را تأیید می

 : ( بی همتایی  2

 
1  .Bednar  
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تواند صفات یا ویژگیهایی را که موجب  آید که نوجوان میاحساس بی همتایی، وقتی بوجود می

شود، بشناسد، به آنها احترام بگذارد و به سبب داشتن آن صفات،  تفاوت و تمایز او از دیگران می

 مورد احترام و تأیید دیگران قرار گیرد.

 ( قدرت : 3

اید که نوجوان بداند منابع، فرصت و قابلیت آن را دارد که به  احساس قدرت ذهنی بوجود می

 طرق عمده به شرایط زندگی خویش تأثیر بگذارد.

 ( الگوها :  4

نکات راهنمایی هستند که نوجوانان به مدد آنها، الگوهای انسانی، فلسفی و عملیات برای خویشتن  

کنند و برای این که اعتماد به نفس زیاد بوجود آید و حفظ شود، باید تمام چهار شرط،  فراهم می

پیئسته موجود باشند. هیچ یک از اینها بر دیگری برتری ندارند و اگر هر گاه هر کدام آنها فراهم  

 (. 1381شود )یدی، نشوند، موجب کاهش یا تغییر شکل اعتماد به نفس می

 مثلث اعتماد به نفس  

 در حقیقت اعتماد به نفس تقابلی است از این سه پدیده: 

 احساس ،رفتار ،باور 

این سه، چون  اگرچه نقطه شروع اعتماد به نفس باورهای مثبت و پیش برنده است، هر یک از   

اضلاع یک مثلث بر دو ضلع دیگر اثر میگذارد. در واقع هر باور و طرز تفکر مثبت، رفتار مثبتی به  

آوردو بروز این رفتار، احساس مثبت خاصی در شخص ایجاد میکند. این احساس مثبت دنبال می

آن باور اولیه را تقویت میکندو باورهای استوار، رفتارهای استوارتر و گستردهتری به دنبال دارند؛  

 خود سبب به وجود آمدن احساسی خوب و عالی اند.   ٔ  که به نوبه

تواند زندگی شما را دگرگون سازد، از همین امروز  داشتن اعتماد به نفس یک انتخاب است که می

 برای بدست آوردن آن تلاش کنید. 
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شویم و همچنین شادتر و با  وقتی اعتماد به نفسمان بالا رود، بیشتر برای خود ارزش قائل می

 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  

 بینیم، همچنین کمتر در معرض اضطراب قرار خواهیم گرفت. می

 عوامل مؤثر در افزایش و کاهش اعتماد به نفس

اعتماد به نفس بطور عمده تحت تأثیر افرادی است که برای ما مهم هستند و بیشتر وقتمان را با  

کنیم، بر اساس این والدین، معمولاً بیشترین تأثیر را دارند. از آنجا که اعتماد به آنها سپری می

یابد، اعتماد به نفس نوجوانان نه تنها به ماهیت روابط بین  نفس در طی سالهای متمادی رشد می

دهند که والدین و نوجوانان بلکه به روابط گذشته نیز بستگی دارد. مطالعات متعددی نشان می

 (. 1967والدینی که دارای اعتماد به نفس بالایی هستند، فرزندانی با عزت بالا دارند )کوپر اسمیت،  

کند، که در  ( بیان کرد که اعتماد به نفس در کودکانی به بهترین وجه رشد می1973) 1بامیریند 

می پرورش  نوازشگر  و  گرك  های  کاسخانواده  گی  روی  1981)  2یابند.  بر  خود  مطالعه  در   )

کرد   پیدا  مثبت  ای  رابطه  نوجوانان،  نفس  به  اعتماد  و  والدین  حمایت  و  تأثیر  بین  نوجوانان، 

فرزند و اعتماد به    – ( در مورد ارتباط بین ادراك والدین  1992و همکاران )  3وتحقیقات مروتیز 

نفس فرزندان بیان کردند که هر چه مادران ادراکات بهتر و سازنده تری نسبت به فرزندان خود 

داشته باشند، فرزندان آنها از اعتماد به نفس بالاتری برخوردار خواهند بود و بدون شک والدین  

 
1  .Bqrnerend  

2  .Gakas  

3  .Merotez  


