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 مقدمه:
 

 

ل داشتن مث ،یاعتماد به نفس. امروزه، داشتن اعتماد به نفس قو یایبه دن دیسلام! خوش اومد

 یر، چه تومحل کا یدانشگاه، چه تو ی. چه توهیانهیدر هر زم تیموفق یابزار قدرتمند برا کی

تفاوت  هی تونهیاعتماد به نفس م ،یشرکت کن یخوایکه م یاهر دوره یچه تو ،یروابط شخص

حس  هیها موقع که در اون یکن دایپ یتونیم ییهاخودت مثال یکنه. حتما برا جادیا لعادهافوق

فرصت  هیبرعکس، کمبود اعتماد به نفس، باعث شده  ایاز اعتماد به نفس، بهت کمک کرده  یقو

 نفس باشه. ارتقاء اعتماد به یبرا یجامع و عمل یراهنما هیکتاب، قراره  نی. ایرو از دست بد

ناخت خود مختلف، از ش یهاکیکه شامل تکن میرو شروع کن یسفر آموزش هیبا هم  میخوایم ما

 هیکتاب فقط  نیا ستیت. قرار نمحدودکننده یاضطراب و باورها تیریوتت گرفته تا مدو نقاط ق

 اداعتم یت که بتونو آگاهانه در تو هس داریپا رییتغ جادیما، ا یباشه. هدف اصل هاکیاز تکن ستیل

 یهر کس یبرا یمتفاوت یهاراه حل شهی. مطمئناً همیو ماندگارت رو پرورش بد یبه نفس واقع

. به دهیمخودت ارائه  یشخص یهاکردن راه حل دایپ یرو برا یکتاب، راه نیداره، پس اوجود 

 اتیدرون یهاو راه یشناسیبا هم، تو خودت رو بهتر م گران،ید یهادنبال کردن راه حل یجا

ئن باش، با ! مطمیقدم اول رو برداشت ،یکتاب رو بخون نیا یخوایم کهنی. همیکنیم دایپ ور

و  یوق یتیکه تو رو در هر موقع یاز اعتماد به نفس برس یبه سطح یتونیم ،یریگیپتلاش و 

  .میریم زیانگجانیسفرِ ه نیموفق کنه. با هم به ا
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 :اول بخش

 آگاهی و شناخت 

 :اول فصل

 نفس عزت با آن تفاوت و نفس به اعتماد تعریف 
 

 اعتماد به نفس یریگو شکل هیاول اتیاعتماد: تجرب ی نهیانعکاس خود در آ

متعدد، چه  اتیدر تجرب شهیاست که ر یو چندوجه دهیچیپ یااعتماد به نفس، پروژه یریگشکل

 ،یکودک اتیتجرب یراستا، بررس نیدارد. در ا یو چه در مراحل رشد بعد یدر دوران کودک

داشته باشد.  یاتیح ندیفرآ نیدر درک بهتر ا ینقش مهم تواندیم ه،یاول یهاتیها و موفقچالش

 نیا یدر باره  زیآمو تأمل قیعم ییوجوبه جست ،یریگجهینوشتار، بدون ورود به نت نیما در ا

 .میکن ییمسأله را شناسا نیپنهان ا یهاهیلا میکنیو تلاش م میپردازیموضوع م

درست مانند  ه،یاول اتیاست. تجرب تیهو یریگرشد و شکل یبرا زیحاصلخ یانهیزم ،یکودک

با رشد و نمو، به  ،یو در مراحل بعد شوندیما کاشته م یتیبذر، در قلب ساختار شخص یهانهدا

 طیارتباط با خانواده و مح ،یتعاملات اجتماع قیاز طر توانندیم ات،یتجرب نی. انندینشیبار م

 ییهاتیفعال ژهیکار، به و کیدر انجام  تیموفق اتی. به عنوان مثال، تجربرندیشکل بگ یوزشآم

را در کودک  تیو قابل یحس ارزشمند توانندیدارند، م ازین یکه به استقلال و تلاش شخص

 کنند. تیتقو

رشد اعتماد به  سمیقابل توجه است. در مکان اریبس نهیزم نیدر ا زین یفرد نیتعاملات ب تیاهم

ت. اس یاتیح اریبس شود،یکامل مواجه م رشیکه در آن کودک با احترام و پذ یطینفس، مح

 کیکه در  یاست. کودک نهیزم نیمهم در ا یهاجنبه گریاز د زیو خطا ن تیعدم قطع رفتنیپذ

که ارزشمند و قابل احترام  ردیگیم ادی یبه طور ضمن کند،یرشد م رندهیو پذ یتیحما طیمح

به وضوح در نظر  دینکته را با نی. ایفرد یهاتیو محدود یاحتمال یاست، مستقل از خطاها

 کودک در تعامل باشند. یتیو ساختار شخص یدرون یبا مبان دیبا یرونی، عوامل بداشت که
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 ایمعلم  کی است. ریانکارناپذ یاعتماد به نفس کودک یریگدر شکل زیو آموزگاران ن انیمرب نقش

خود  یو استعدادها هاییبه کودک کمک کند تا توانا تواندیبا برخورد صبورانه و مشوق، م یمرب

ن ییتع یشخطا و اشتباه، نق رشیحال پذ نیبه ابتکار، تحقق اهداف و در ع قی. تشورا کشف کند

 اعتماد به نفس دارد. تیکننده در تقو

ه نفس نقش در رشد اعتماد ب ،یدر کودک ییمربوط به استقلال و خودکفا اتیتجرب ن،یبر ا علاوه

در  تواندیمخوردار است، بر یاز استقلال و آزاد یاکه از درجه ی. کودککنندیم فایا ییبسزا

نترل و کبه کودک حس  تجربه ها، نیو سازنده عمل کند. ا یها به طور موثرمواجهه با چالش

 ریصوت لیو در تشک کنندیفراتر از خود کودک عمل م اتیتجرب نی. ادهندیم هیرا هد تقدر

 .شوندیموثر واقع م ییو احساس خود کارا یدرون

 زیکودکان ن و توسعه اعتماد به نفس در یریگخانواده در شکل یعضاو ا نیرفتار والد یمطالعه

 تواندینواده مدر خا یتیآرام و حما ییفضا جادیبرخوردار است. به عنوان مثال، ا ییبالا تیاز اهم

 قوتقاط کند. توجه به ن یانیکمک شا شانیهایتوانمند تیتجربه و تقو ندیبه کودکان در فرا

خود را  یقدرت درون ها کمک خواهد کرد تاها، به آنمواجهه با چالش در قیکودک و ارائه تشو

 کشف و توسعه دهند.

 یضرور ندیفرآ نیدر ا زیو ارتباط با همسالان ن یمرتبط با تعاملات اجتماع اتیتجرب ن،یهمچن

علق تحس  جادیکودک و همسالان، موجب ا انیم یروابط مثبت و تعامل لیو تسه قیهستند. تشو

نگر کودک، موجب درون یدارد. بررس ییبه سزا ریکه در رشد اعتماد به نفس تأث شودیو ارزش م

 .آوردیرا فراهم م یو روان یشده و مقدمات رشد سلامت روح اتشیتجرب قیعم لیو تحل صیتشخ

 عوامل مؤثر یآموزان: بررساعتماد به نفس دانش یریگدر شکل یآموزش طینقش مح

رشد و  یدیاز ابعاد کل یکیعنوان آموزان، بهتماد به نفس در دانشاع یتوجه به ارتقا امروزه،

نقش  ش،یهایدگیچیبا تمام پ ،یآموزش طیبرخوردار است. مح یاریبس تیآنان، از اهم ییشکوفا

امر،  نی. اکندیم فایآموزان ااعتماد به نفس دانش فیتضع ای تیو تقو یریگدر شکل یدیکل

 .رگذارندیتأث ندیفرآ نیر ااست که د یشناخت عوامل لزممست

است  ییفضا جادیا ،یآموزش طیاعتماد به نفس در مح یمؤثر در ارتقا یهامولفه نیتراز مهم یکی

 یمبتن ،یتیحما یآموزش طیمح کی. کنندیم رشیو پذ تیآموزان احساس امنکه در آن، دانش
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 تیمنجر به تقو تواندیان، مآموزدانش نیب نیآموز و آموزگار و همچندانش نیبر احترام متقابل ب

 قیو تشو یریادگیعنوان فرصت اشتباهات به رشیدر افراد شود. عدم قضاوت، پذ یحس ارزشمند

 .باشندیم ییفضا نیچن جادیدر ا یدیاز جمله عوامل کل ،یتفکر انتقاد

تماد به نفس اع تیدر تقو کنندهنییتع ینقش زین سیتدر وهینوع و ش ،یتیحما یبر فضا علاوه

صرفاً از  یابیو ارز طرفهکیوزش که معمولاً بر آم ،یسنت سیتدر یهاآموزان دارد. روشدانش

 یخدر بر یدیممکن است منجر به عدم مشارکت و احساس ناام اند،یآزمون و خطا متک قیطر

 یریادگیسئله، و فعال، حل م سیمانند تدر س،یتدر نینو یهاشوند. در مقابل، روش انآموزدانش

مشارکت  یبرا زهیوق و انگکرده و ش یریادگی ندیفرآ ریآموزان را درگدانش توانندیم ،یمشارکت

 دهند. شیفعال در کلاس را افزا

منظم و منصفانه،  یهایابیهستند. ارز نهیزم نیدر ا یاتیعوامل ح گریاز د زیو بازخورد، ن یابیارز

 شرفتیبر نمره، بلکه بر تلاش و پ نه تنها وآموزان متمرکز باشند که بر نقاط قوت و ضعف دانش

نقش  نانر آدو اعتماد به نفس  یحس توانمند یریگدر شکل توانندیآنها تمرکز داشته باشند، م

به  ز،یرآمیتحق تند و یانتقادها یبر راهکار، به جا یسازنده و مبتن یکنند. بازخوردها فایا یمؤثر

 .ابندیبهبود را ب یهاکرده و راه ییاتا نقاط ضعف خود را شناس کنندیآموزان کمک مدانش

آموزان، مورد توجه قرار گرفتن دانش یریادگیمختلف  یازهایتنوع و احترام به ن ن،یبر ا علاوه

ته، از نهف یاستعدادها ییرشد و شکوفا یبرا ییهافرصت جادیا نیو همچن یفرد یاستعدادها

 یطیمح ب،یترت نیزان هستند. به اآمواعتماد به نفس در دانش یدر ارتقا یدیعوامل کل گرید

خود  شرفتیپبه رشد و  ش،یو استعدادها هاییکه هر فرد بتواند با توجه به توانا شودیم جادیا

 بپردازد.

هستند. وجود  ذاررگیتأث ندیفرآ نیدر ا زیآموزان ندانش نیفرهنگ مدرسه و روابط ب ن،یهمچن

 یت هافرص جادیمدرسه و ا طیدر مح یهمدلو  تیبه علاوه حما ز،یدوستانه و احترام آم یفضا

موزان مؤثر آاعتماد به نفس دانش  شیدر افزا تواندی، م گریهمد یریادگیو  یهمکار یبرا یگروه

 .دباش

و  یچندوجه یندیآموزان، فرآاعتماد به نفس در دانش یریگتوان گفت که شکل یم ت،ینها در

. باشدیم یآموزش طیشده در مح ادی یمؤلفه هاعوامل و  یتوجه به تمام ازمندیاست که ن دهیچیپ
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که بتواند به  ییفضا جادی. اشودیمتولد م یمنحصر به فرد یو استعدادها ازهایآموز با نهر دانش

 ییخود رشد کنند و به توانا ریآموزان در مسپاسخ دهد و اجازه دهد تا دانش ازهاین نیا یتمام

 کند. یم یاعتماد به نفس آنان کمک قابل توجه تیقوداشته باشند، مسلماً به ت مانیخود ا یها

 : ارتقاء اعتماد به نفس در بستر آموزشیتجرب یِنیآفرنقش

 یِطراح یهلازم ،یآموزش یهاآن در دوره یریگشکل یاعتماد به نفس و چگونگ یِدگیچیپ درکِ

بر تجربه،  یتنمب یآموزش یهاصفت ارزشمند است. روش نیارتقاء ا یبرا داریمؤثر و پا یکردهایرو

عال در فبه طور  رندگانیادگیکه  کنندیرا فراهم م ییفضا ،یارائه صرف اطلاعات نظر یبه جا

 ست.اپرورش اعتماد به نفس  یِمشارکت، رکن اساس نیو ا کنندیمشارکت م یریادگی ندیفرآ

روش،  نیاست. در ا "ینیآفرنقش یهانیتمر"راستا،  نیدر ا یدیکل یهااز روش یکی

 نی. اکنندیم فایمختلف را ا یهاشده، نقش یسازهیشب ای یواقع یوهایدر سنار رندگانیادگی

خود را در  یریگمیحل مسئله، و تصم ،یارتباط یهاتا مهارت دهدیبه آنان فرصت م نات،یتمر

؛ چرا است یاساس یعنصر ،یتیکنند. بستر امن و حما تیآزموده و تقو یتیامن و حما یفضا کی

 یریادگیفرصت  به عنوان ،یاحتمال یهاتا از اشتباهات و شکست سازدیرا قادر م رندگانیگادیکه 

 یبعد یهات تلاشبه سم زهیبا اعتماد و انگ ،یدیو ناام أسیاحساس  یکنند و به جا یبرداربهره

 گام بردارند.

. کنندیم افیا یاتیح ینقش زین "و بازخورد سازنده قیتشو یهاکیتکن" ،ینیآفربا نقش همراه

شان عفضنقاط قوت و  ییدر شناسا رندگانیادگیو هدفمند، به  قیبا ارائه بازخورد دق انیمرب

 افتِیرصرفاً د یبه جا رندگانیادگیکه  نجاستیدر ا "بازخورد سازنده" تی. اهمکنندیکمک م

ها را آن د،نیفرا نی. اپردازندیبه آن م دنیرس یو چگونگ ندیعملکردشان، به شناختِ فرا یجهینت

 بدن و . توجّه به زبانِدهدیخود و بهبود عملکردشان سوق م یهاییبه سمت درک بهتر توانا

 یتره نحوِ مؤثربکمک کند تا بازخورد خود را  انیبه مرب تواندیمرحله، م نیدر ا ،یگفتار یالگوها

 ارائه دهند.

کنند.  فایتماد به نفس ادر ارتقاء اع ینقش مهم توانندیم "یگروه یهاتیفعال" ن،یهمچن

متفاوت  یهادگاهیتا از د کندیفراهم م رندگانیادگی یرا برا یفرصت گران،یو تعامل با د یهمکار

 ها،تیفعال نی. در ارندیقرار گ دیجد یهادر برابر چالش یشتریو با اعتماد به نفس ب ابندی یآگاه
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به  ها،تینوع فعال نیمرکز کنند. ات "نو یهادهیا قیتشو"و  "مشارکت برابر"بر  دیبا انیمرب

مسأله، به  نیها ارزش و اعتبار دارد و اآن یهاو مهارت هادگاهیکه د دهندینشان م رندگانیادگی

 .شودیعزت نفس و اعتماد به نفس م شیمنجر به افزا جیتدر

ابتکار عمل و  تیبروز خلاق یبرا ییفضا تواندیم "یواقع یهاپروژه یساخت و اجرا" ن،یبر ا علاوه

 شرفتیر است. با پتلاش و همت مستم ازمندین ده،یچیپ یهاپروژه یو اجرا یزیرکند. برنامه جادیا

 نیبرند و از ایم یپ شتریخود ب یهایو مهارت، به توانمند ییتوانا شیبا افزا رندگانیادگیپروژه، 

 .شودیم تیاعتماد به نفسشان تقو ق،یطر

ه دادن به است. اجاز تیحائز اهم نهیزم نیدر ا زین "د سازندهانتقا"و  "یریپذسکیر قیتشو"

ها تا با چالش کندیها کمک ممستقل و مواجهه با خطا، به آن ماتیگرفتن تصم یبرا رندگانیادگی

 رو شوند.مؤثرتر روبه یاوهیبه ش

 گانرندیادگیبه  طیمح نیداشت. ا ژهیتوجه و "یتیحما طیمح جادیا"به نقشِ  دیبا ت،ینها در

ت کنند. حرک ییبه سمت خودشکوفا ان،یهمسالان و مرب یبانیاز پشت نانیتا با اطم کندیکمک م

 منیا یطیمح احساس کنند در رندگانیادگیعمل کنند که  یابه گونه دیراستا، با نیدر ا انیمرب

 .شودیم یرشد فرد و داریاعتماد به نفس پا سازنهیامر، زم نیاند و اقرار گرفته طمئنو م

 آموزانمستحکم دانش یهیدر پرورش روح تیو ترب مینقش ستارگان تعل

 ندیدر فرا ییوالا تیآموزان، از اهماعتماد به نفس دانش یریگدر شکل انیمعلمان و مرب نقش

 یتیحما ییضاف جادینقش، فراتر از انتقال دانش و مهارت، به ا نیبرخوردار است. ا تیو ترب میتعل

 رت. به عباکندیم یتوانمند و یآموز احساس ارزشمندکه در آن، هر دانش پردازدیم یقیو تشو

و اعتماد  دیمانور  ،یریادگیکه در آسمان  کنندیم فایرا ا ینقش ستارگان انیمعلمان و مرب گر،ید

 .کنندیم هیآموزان هدبه نفس را به دانش

است. اعتماد به  انیبنقش مر حیگام در درک صح نیاعتماد به نفس، اول دهیچیپ تیماه درک

شناخت، احساس و رفتار نشات  نیب دهیچیاست که از تعامل پ یو روان یدرون یندینفس، فرآ

 ،یدرون فرد یهایابیمختلف قرار دارند، ارز یهایابیآموزان در معرض ارز. دانشردیگیم

 ان،یم نیدر ا انیاجتماع. نقش مرب یهایابیارز نیاز انتظارات معلمان، و همچن یشنا یهایابیارز


