
چگونه
 اعتماد به 

نفس فرزندان 
خود 

را تقويـت 
کنيم؟ 

چکيده
ــکل‎گيري  ــي از ش ــارة جلوه‏هاي ــاه، درب ــه‎اي کوت ــر مقدم ــوال و ذک ــد س ــرح چن ــس از ط ــه، پ ــن مقال ــش اول اي در بخ
اعتمــاد بــه نفــس، تعريــف اعتمــاد بــه نفــس، ابعــاد گوناگــون خــود يــا نفــس و نشانه‏شناســي کودکــي کــه اعتمــاد بــه 
نفــس دارد، در مقايســه بــا نشانه‏شناســي کودکــي کــه اعتمــاد بــه نفــس نــدارد، بحــث و گفتگــو ‎شــد. در ادامــه، دربــارۀ 
ــدان  ــس در فرزن ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــي کاه ــد و علت‎شناس ــت دارن ــس دخال ــه نف ــاد ب ــکل‏گيري اعتم ــه در ش ــي ک عوامل
توضيــح داده ‎شــد. اکنــون پــس از طــرح چنــد ســوال، توصيه‌هايــی بــرای تقويــت اعتمــاد بــه نفــس در کــودکان )بايدهــا( 
ــرار  ــما ق ــتفادۀ ش ــورد اس ــت م ــد اس ــه امي ــود ک ــز می‌ش ــدگان عزي ــما خوانن ــم ش ــا( تقدي ــی )نبايده ــای کل و توصيه‌ه

ــازيد. ــد س ــود بهره‌من ــای خ ــا را از نظره ــرد و م گي

چند سوال
• آيا فرزند شما دربارة توانايي‎ها و شايستگي‎هاي خود ترديد دارد؟

• آيا فرزند شما نسبت به توانايي‎ها و شايستگي‎هاي خود اطمينان دارد؟
•  آيا شما مي‎توانيد با اعتماد به نفس در جمع صحبت کنيد؟

•  آيا شما به عنوان مادر يا پدر از اعتماد به نفس لازم برخوردار هستيد؟

دکتر احمد به‎پژوه
استاد روان‎شناسي دانشگاه تهران

توصيه‎هايي براي تقويت اعتماد به نفس در کودکان )بايدها(
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ــه احســاس خودارزشــمندي  ــا ب ــد، ت ــز فراهــم کني ــراي او موقعيت‎هــاي موفقيت‎آمي ــان ب ــه توانمندي‎هــاي فرزندت ــا توجــه ب ــد ب • ســعي کني
نايــل شــود و در نتيجــه بــه اعتمــاد بــه نفــس دســت يابــد.

• سعي کنيد با فرزندتان دربارة رغبت‎ها و علايق او صحبت‎ کنيد.
• سعي کنيد با فرزندتان دربارة نگراني‎هاي او دربارة مدرسه، کلاس، درس و دوستانش صحبت کنيد.

• سعي کنيد گاهي اوقات با فرزند خود به ورزش بپردازيد و در بازي‎هاي او مشارکت کنيد.
• سعي کنيد همواره با فرزندتان صادق باشيد و به او اعتماد کنيد.

• سعي کنيد از فرزندتان انتظارهاي مناسب، منطقي و واقعي داشته باشيد و انتظارهاي خود را با سن و توان او هماهنگ کنيد.
• سعي کنيد همواره به فرزندتان اميد بدهيد و به او صبر کردن، استقامت و پايداري در مقابل سختي‎ها را ياد بدهيد.

• سعي کنيد زماني که کودک کاري را درست انجام مي‎دهد و رفتار مطلوبي از او ظاهر مي‎شود، او را تشويق کنيد.
• سعي کنيد رفتارهاي خودجوش فرزندتان را بسيار تشويق کنيد.

• سعي کنيد محيط امن خانوادگي فراهم کنيد و به نيازهاي رواني او توجه کنيد.
• سعي کنيد به فرزندتان کمک کنيد تا احساسات خود را ابراز کند.

• سعي کنيد روش‎هايِ درستِ ابراز وجود و جلب توجه از طريق رفتارهاي مطلوب را به فرزندتان آموزش دهيد.
• ســعي کنيــد از ابــراز محبــت و حمايــت بيــش از حــد بــه فرزندتــان خــودداري کنيــد، زيــرا ايــن وضعيــت بــه خودخواهــي و ناتوانــي در مقابلــه 

بــا محروميــت و وابســتگي او منتهــي مي‎شــود.
• ســعي کنيــد بــا شناســايي عوامــل اضطــراب‎زا و ناامن‎کننــده و از بيــن بــردن آنهــا )پيــش از تولــد، هنــگام تولــد، پــس از تولــد(، فضايــي امــن 

و مناســب فراهــم کنيــد.
• سعي کنيد در خانه و خانواده، محيط شادي به وجود آوريد و از ستيزه‎هاي خانوادگي پرهيز نماييد .

• ســعي کنيــد زمانــي کــه لازم اســت کــودک را بــراي مــدت کوتاهــي تنهــا بگذاريــد، ايــن کار را مخفيانــه انجــام ندهيــد و او را فريــب ندهيــد. 
بلکــه او را آمــاده کنيــد و بــه او اطمينــان دهيــد کــه بــاز مي‎گرديــد.

• ســعي کنيــد در درون فرزندتــان احســاس گنــاه بــه وجــود نياوريــد و کاري نکنيــد کــه کــودک خــود را مســوول خســتگي، پيــري و مشــکلات 
خانــواده تصــور کنــد.

• سعي کنيد فعالانه به حرف‎هاي فرزندتان گوش کنيد و با آنها به گفت‎و شنود و بازي بپردازيد.
• سعي کنيد فرزندتان را براي دنياي واقعي آماده کنيد و آموزش دهيد )آموختن براي زيستن(.

• ســعي کنيــد بــه ســوال‎هاي فرزندتــان بــا دقــت گــوش کنيــد و پاســخ مناســب و ســاده دهيــد. گاهــي هــم شــما از او دربــارة چرايــي امــور 
ســوال کنيــد.

• ســعي کنيــد فرزندتــان را همان‎طــور کــه هســت، بپذيريــد و او را بــا ديگــر کــودکان مقايســه نکنيــد، بلکــه او را بــا خــودش مقايســه کنيــد و 
همــواره تفاوت‎هــاي فــردي را در نظــر داشــته باشــيد.

• ســعي کنيــد اهميــت تــاش و سخت‎کوشــي و اراده را بــراي فرزندتــان توضيــح دهيــد و منافــع و پيامدهــاي 
ــوب آن را بيــان کنيــد )اســتفاده از داســتان‎ها و مثال‎هــا(. مطل

ــد و  ــووليت بدهي ــه مس ــه و مدرس ــور خان ــان در ام ــه فرزندت ــد ب ــعي کني • س
ــد. ــب کني ــارکت او را جل مش

ــان  ــا آن ــان را بشناســيد و ب • ســعي کنيــد دوســتان فرزندت
ــد.  ــرار کني ــه برق ارتبــاط صميمان

ــاي  ــان روش‎ه ــه فرزندت ــد ب • ســعي کني
ــن  ــن، گرفت ــه گفت ــردن، ن ــراض ک اعت
حــق، جــرأت‎ورزي و از خــود دفــاع 

کــردن را بياموزيــد.
ــه  ــان توصي ــه فرزندت ــد ب ــعي کني • س

ــود  ــتقلال خ ــد و اس ــودش باش ــد خ کني
ــروي  ــي پي ــه از کس ــد و کورکوران ــظ کن را حف

ــد. نکن
• ســعي کنيــد بــه فرزندتــان يــاد بدهيــد بــه آنچــه 
ــدارد و  ــه ن ــه ک ــه آنچ ــه ب ــد، ن ــر کن ــه دارد فک ک

ــت  ــد )مثب ــاکر باش ــد و ش ــش را بدان ــدر نعمت‎هاي ق
ــري(. ‎نگ

ــترک  ــاي مش ــان در فعاليت‎ه ــا فرزندت ــد ب ــعي کني • س
ــردن،  ــد ک ــد، خري ــد )مانن ــرکت کني ــت ش ــات فراغ و اوق

پــارک رفتــن، ورزش کــردن، تعميــر ماشــين، تعميــر وســايل 
ــا  ــرکت در مهماني‎ه ــال، ش ــازي فوتب ــون، ب ــاي تلويزي ــه، تماش خان

و فعاليت‎هــاي مذهبــي و جلســه قــرآن(.
ــرط  ــد و ش ــدون قي ــروط و ب ــر مش ــان را غي ــد فرزندت ــعي کني • س

ــت دارم(. ــو را دوس ــود ت ــن وج ــد )م ــت بداري دوس
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• ســعي کنيــد هــر از گاهــي بــه فرزندتــان بگوييــد کــه او را دوســت داريــد و بــه وجــود او افتخــار مي‎کنيــد. بايــد بــه فرزندتــان بفهمانيــد کــه 
وجــود فرزنــد بــراي پــدر و مــادر ارزشــمند اســت، نــه آنکــه اظهــار پشــيماني کنيــد.

• ســعي کنيــد هــر از گاهــي فرزندتــان را در آغــوش بگيريــد و او را ببوســيد و نشــان دهيــد کــه او را دوســت داريــد و بــه طــور مســتقيم يــا غيــر 
مســتقيم بــراي موفقيــت فرزندتــان دعــا کنيــد. رســول گرامــي فرمــوده اســت: فرزنــدان خــود را بســيار ببوســيد، زيــرا بــراي هــر بوســيدن شــما 

حســنه‎اي وجــود دارد. )بحارالانــوار، ج 23، ص 113(.
• به فرزندتان کمک کنيد تا يک کار را شروع کند و با موفقيت به پايان برساند.
• به فرزندتان کمک کنيد تا وقت خود را تنظيم کند و برنامه‎ريزي داشته باشد.

• به فرزندتان کمک کنيد تا خود را باور کند و خود را قبول داشته باشد.
• به فرزندتان کمک کنيد تا علل موفقيت‎هايش را بررسي کند و مورد ارزيابي قرار دهد.

• به فرزندتان کمک کنيد تا علل شکست‎ها و عدم موفقيت‎هايش را بررسي و ارزيابي کند.
• به فرزندتان کمک کنيد تا خود، مساله را حل کند، نه آنکه شما مسأله را براي او حل کنيد.

• به فرزندتان کمک کنيد تا به لياقت‎ها و توانايي‎هايش فکر کند نه ناتواني‎هايش.
• به فرزندتان کمک کنيد تا روش‎هاي درست انديشيدن را ياد بگيرد )اين کار خوب است، چرا؟ اين رفتار نادرست است، چرا؟(.

• به فرزندتان کمک کنيد در برخورد با امور فکر کند و سوال مطرح نمايد )تقويت روحيه پرسشگري(.
• به فرزندتان کمک کنيد تا با اجراي تمرين‎هاي حرکتي، رفتارها و مهارت‎هاي حرکتي خود را تقويت کند.

• به فرزندتان کمک کنيد تا کارهاي خود را بدون شتاب‎زدگي انجام دهد.
• بــه فرزندتــان کمــک کنيــد تــا پاســخ‎گوي رفتــار و اعمــال خــود باشــد و مســووليت کارهايــش را بپذيــرد. شــما مســووليت‎ اعمــال و رفتارهــاي 

فرزندتــان را بــه عهــده نگيريــد و او بايــد يــاد بگيــرد کــه ديگــران را مســوول اعمــال خــود ندانــد )تقصيــر را بــه گــردن ديگــران انداختــن(.

ما به عنوان پدر و مادر:
• نبايد ميان فرزندان تبعيض قايل شويم.

• نبايد خود را خطاناپذير و از هر نوع عيبي مبرا ببينيم.
• نبايد در قضاوت کردن دربارة فرزندانمان شتاب‎زده رفتار کنيم.

• نبايد دربارة فرزندانمان پيش‎داوري کنيم.
• نبايد فرزندانمان را بيش از اندازه نصيحت کنيم.

• نبايد وانمود کنيم که پاسخ همة سوال‎ها را مي‎دانيم.
• نبايد براي تعليم و تربيت فرزندانمان از روش‎هاي يکسان و مشابه استفاده کنيم.

• نبايد فرزندانمان را سرزنش، توهين و مسخره کنيم.
• نبايد از فرزندانمان انتظارهاي يکسان و نابجا داشته باشيم.

• نبايد فرزندانمان را با يکديگر مقايسه کنيم.
• نبايد فرزندانمان را در ميدان‎هاي رقابت ناسالم قرار دهيم.

• نبايد درون فرزندانمان را ناامن و آشفته کنيم.
• نبايد فرزندان خود را لعنت و نفرين کنيم.

• نبايد با فرزندان سر به سر بگذاريم، گير بدهيم و سر مسايل جزيي يکي به دو کنيم.
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توصيه‎هاي کلي: نبايدها�

سخن پاياني
• در اين بخش شايسته است به نامة 31 حضرت امام علي )ع( به حضرت امام حسن )ع( اشاره شود:

   »... تــرا پــاره‎اي از وجــودم يافتــم، بلکــه تــو تمــام وجــود منــي، اگــر چيــزي بــه تــو اصابــت کنــد، گويــا بــه مــن اصابــت 
کــرده اســت و اگــر مــرگ تــو را دريابــد، گويــا مــرا دريافتــه اســت« نکتــة ظريــف ايــن اســت کــه در ايــن نامــه امــام 
حســن 35 ســال داشــته اســت. نحــوة بيــان ايــن عبــارات دل‎نشــين، نشــانة رأفــت فوق‎العــاده يــک پــدر نســبت بــه 
فرزنــدش اســت. ايــن ســخنان بيانگــر ايــن اســت کــه فرزنــدم، تــو بــراي مــن بســيار ارزشــمندي. مســلماً هــر فرزنــدي 
بــراي والديــن خــود ارزشــمند اســت و هــر پــدر و مــادري مي‎گويــد فرزنــد مــن، عزيزتريــن موجــود اســت. امّــا نکتــة 
مهــم و شــايان توجــه ايــن اســت کــه مــا بــه عنــوان پــدر و مــادر بايــد در رفتارمــان نشــان بدهيــم، وقــت بگذاريــم، 
مطالعــه کنيــم، بــه مدرســه فرزندمــان سرکشــي کنيــم بــه علايــق او توجــه کنيــم، نيازهــاي جســماني و روانــي او را مرتفع 

کنيــم، اعتمــاد او را بــه خودمــان جلــب کنيــم و از خودمــان شــروع کنيــم.
• ســخن پايانــي ديگــر اينکــه بياييــد بــاور کنيــم کــه »توانايــي« در »دانايــي« اســت و اگــر فرزنــد خــود را بــه خوبــي 

ــم. ــي تربيــت کني ــه خوب ــم و ب ــم دهي ــه درســتي تعلي ــم او را ب ــم، مي‎تواني بشناســيم و روان‎شناســي او را خــوب بداني
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