
چکيده
ــارة  ــاه، درب ــه اي کوت ــر مقدم ــوال و ذک ــد س ــرح چن ــس از ط ــه، پ ــن مقال ــش اول اي در بخ
ــه نفــس، ابعــاد گوناگــون  ــه نفــس، تعريــف اعتمــاد ب جلوه هايــي از شــکل گيري اعتمــاد ب
ــارة  ــه، درب ــود. در ادام ــث مي ش ــودکان بح ــس در ک ــه نف ــاد ب ــي اعتم ــود و نشانه شناس خ
ــش  ــي کاه ــد و علت شناس ــت دارن ــس دخال ــه نف ــاد ب ــکل گيري اعتم ــه در ش ــي ک عوامل

ــدان توضيــح داده مي شــود. ــه نفــس در فرزن اعتمــاد ب
بنابرايــن، اگــر فرزنــد شــما احتمــالا از جملــه کســاني اســت کــه اعتمــاد بــه نفــس نــدارد 
يــا اعتمــاد بــه نفــس او پاييــن اســت، مطالعــه ايــن مقالــه را بــه شــما توصيــه مي کنيــم. 
گفتنــی اســت کــه بخــش دوم ايــن مقالــه در شــمارة بعــدی فصلنامــۀ پيــام مــادر انتشــار 

خواهــد يافــت.

چند سوال
•آياتاکنوناصطلاحاعتمادبهنفسراشنيدهايد؟

•آياميدانيدکهاعتمادبهنفسدرکودکانارثينيست؟
•آياميدانيدکهمايادميگيريمبهخوداعتمادکنيميانکنيم؟

•آياميدانيدکهريشههاياعتمادبهنفسدرکودکانبهشيوههايتربيتيمادر،پدرومعلممربوطميشود؟
• آياميدانيدکهاعتمادبهنفسدرهمةابعاديکساننيست؟

چـــگونـــه
اعتماد به نفس فرزندان خود 

را تقويـت کنيم؟ 

دکتراحمدبهپژوه
استادروانشناسيدانشگاهتهران

مقدمه
حضرت علي )ع(: بزرگ ترین سرمایه انسان، اعتماد به نفس است.

فرزنــدبــهتواننــدميوالديــنکــهموهبتــيبالاتريــنوداردنيــازنفــسبــهاعتمــادبــه،ســالموموفــقزندگــيبــرايانســانيهــر
اعتمــادرفتــنبيــنازيــاايجــادموجــبتوانــدمي،کــودکبــامــادروپــدررفتــارشــيوة.اســتنفــسبــهاعتمــاد،بدهنــدخــود
،اســتفادهــورد ــدشوانتخــابکلمههــاوجملههــايم ــافرزن ــادرب ــدروم ــهنفــسشــود.شــيوةبرخــورد،شــيوةحــرفزدنپ ب
،مناســبواکنشوبرخــوردبــاهــمجامعــهافــرادکــهاســتذکــرشــايان.بگــذاردتأثيــرکــودکذهــندرهميشــهبــرايداردامــکان
اصلــيمرکــز،خــوديــانفــسواســتســلامتوموفقيــتکليــد،نفــسبــهاعتمــاد.بدهنــدنفــسبــهاعتمــادافــرادبــهتواننــدمي

شــخصيتاســت.اعتمــادبــهنفــسبــاســلامتروانــيوميــزانســازگاريروانــيرابطــةمثبــتدارد.
گاهــيوکنــدميتغييــرمــانفــسبــهاعتمــادميــزاناوقــاتگاهــيامــا،داردوجــودمــاهمــهدرنفــسبــهاعتمــادازدرجاتــي
اگــر.اســتخــاصکارهــايانجــامدرخــودبــهداشــتناعتمــاد،نفــسبــهاعتمــادازمــااکثــرتصــور.رودمــيپاييــنگاهــيوبــالا
نفــسبــهاعتمــاداحســاسهــاوقتبعضــيفقــط،دهيــمميانجــامخوبــيبــهکــهباشــدکارهايــيپايــهبــرمــانفــسبــهاعتمــاد
مانــعتوانــدمينفــسبــهاعتمــادعــدمحــالعيــندر.دهيــمميانجــامراخصــوصبــهکارآنکــهاســتموقعــيآنوکنيــممي
ايــناز.شــوندميزيــاديمشــکلاتدچــار،دارنــدپايينــينفــسبــهاعتمــادکــهافــرادي.شــودهــاخلاقيتوهــاقابليتشــکوفايي
کــهاســتايــننفــسبــهاعتمــادکارکــردونقــشتريــنمهمکــهباورنــدايــنبــرتربيــتوتعليــممتخصصــانوشناســانروان،رو

ميتوانــدموجــبرشــدوشــکوفايياســتعدادهاشــودوعامــلحرکــتوپويايــياســت.

جلوه هایي از شکل گيري اعتماد به نفس 
•شيوةبرخوردوالدينباکودکپنجسالهايکهميخواهدبندکفشخودراببندد.

•شيوةبرخوردوالدينباکودکيکههنگامراهرفتنزمينخوردهاست.
•شيوةبرخوردوالدينباکودکيکهخودشغذاخوردهوغذارارويلباسشريختهاست.

•شيوةبرخوردوالدينباکودکيکهاشتباهيمرتکبشدهاست.
•شيوةبرخوردوالدينباکودکيکهوسيلهايراشکستهاست.

اعتماد به نفس چيست؟
هــايلياقتوهاشايســتگيوخــودازفــردکــهاعتبــاريوارزشواطمينــان،شــناختميــزانازاســتعبــارتنفــسبــهاعتمــاد•

.اســتقايــلخــودبــرايگوناگــونهــايزمينهدرخــودهــايتواناييوخــود
•اعتمادبهنفس،يعنيارزشيابيوقضاوتدربارةخود.

•اعتمادبهنفس،يعنيايمانبهخودوتواناييهايخودوتکيهبهخود.
ــای ــا،اســتعدادهاومحدوديته ــتازتواناييه ــيومثب ــيداشــتناحســاسوشــناختدرســتوواقع ــس،يعن ــهنف ــادب •اعتم

خــود.
•لازمةاعتمادبهنفس،خودشناسياست.

•لازمةاعتمادبهنفس،احساساطمينانازتواناييهايخوداست.
•لازمةاعتمادبهنفس،يادگيري،عملکردن،تمرينوکسبمهارتهايلازمومربوطاست.

ابعاد گوناگون خود یا نفس
اعتمــاد.هســتندتعامــلدرهــمبــاوگذارنــدميتأثيــريکديگــربــرابعــادايــنازيــکهــروداردگوناگونــيابعــاد،نفــسيــاخــود
اســتممکــن،مثــالــراي ــراکــهتواناييهــايانســانمتفــاوتاســت.ب ــهنفــسدرتمــامزمينههــاوابعــاديکســاننيســت،زي ب
.باشــدبرخــورداربالايــينفــسبــهاعتمــادازورزشدرامــا،باشــددادهدســتازراخــودنفــسبــهاعتمــادرياضــيدرسدرفــردي

ازايــنرو،امــکاندارداعتمــادبــهنفــسدرابعــادزيــرايجــادشــودوشــکلگيــرد:
جسمانيبعدازنفسبهاعتماد:الف

روانيوعاطفيبعدازنفسبهاعتماد:ب
شناختيبعدازنفسبهاعتماد:ج
اجتماعيبعدازنفسبهاعتماد:د

تقويــتابعــادتمــامدرراآنــاننفــسبــهاعتمــادوکــردتوجــهفرزنــدانجانبــةهمــهرشــدبــهبايــدهمــوارهکــهاســتذکــرشــايان
نيازهــايبــهکــهيابــدميتحقــقهنگامــيکــودکجانبــههمــهرشــداســتبديهــي.باشــيمداشــتهرشــيدهايانســانتــانمــود

همــهجانبــةاوتوجــهکــردوبــهآمــوزشهمــهجانبــةاوپرداخــت.
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ــس در  ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــي کاه علت شناس
ــدان فرزن

اساســيســوالايــنبــهاســتنظــردربخــشايــندر
کاهشکــودکنفــسبهاعتمــادچــراکــهدهيــمپاســخ
اعتمــادکننــدةتهديدعوامــلوهــاآفتويابــد؟مي
بــهاعتمــادعــدماســتبديهــياســت؟کــدامنفــسبــه
اســتآموزشــيواکتســابيبلکه،نيســتژنتيکــينفــس
ــش ــنبخ ــود.دراي ــبميش ــريکس ــريادگي ــراث وب
تهديدکننــدةعوامــلوعلــلازبرخــيبــهاختصــاربــه

اعتمــادبــهنفــساشــارهميشــود:
ــدم ــي(وع ــوادةبحران ــنخانوادگــی)خان •فضــايناام

.)1394،ــژوه ــادر)بهپ ــدروم ــدارپ اقت
ومــادريــاپــدرحضــورعــدم،خانوادگــيهايســتيزه•

غيبتهــايطولانــييکــيازوالديــن
وزنميــانهــاحرمتريختــنفــرووشــدنشکســته•

ــهيکديگــر ــنب شــوهروبياحترامــيوالدي
•فوتيابيماريپدرومادر

ــر ــات)تأثي ــيزادرگســترةحي ــلتنيدگ ــودعوام •وج
ــن ــارداريناام ــاب ــهب ــادردرمقايس ــنم ــارداريام ب

.)1398،پــژوهبه( )مــادر
هــايناامني و هــاناکامي و هــااضطراب انتقــال •

ــودک ــهک ــنب والدي
•اشتغالبيشازحدپدرومادر)يتيميعاطفي!(

مــادروــدر ــارپ •وجــودتناقضهــاوتعارضهــادررفت
وعامــلانتربيتــي

،ــدر ــادرازپ ــيم ــابدگوي ــادري ــدرازم ــيپ •بدگوي
ازــودک ــودوک ــدميش ــيفرزن ــارضدرون ــبتع موج
ــدارم؟ ــتب ــادرمرادوس ــام ــد:آي ــوالميکن ــودس خ

ــدارم؟ ــتب ــدرمرادوس ــاپ آي
•عدمصداقتوعدمعاملبودنپدرومادر

•بيماريکودکوبستريشدناودربيمارستان
ــهر ــهش ــهريب ــاازش ــلوانتقاله ــاونق •مهاجرته

ديگــروناپايــداريمحيــطزندگــي
•تعويضمدرسهوکلاسومعلم

ورودوخانــوادهازکــودکجداســازيدرزدگيشــتاب•
ــي ــودک،درحال ــدک ــهمه ــگاماوب ــاريوزودهن اجب

کــهکــودکهنــوزآمادگــيلازمرانــدارد.
ــود ــودکوکمب ــيک ــايروان ــهنيازه ــهب ــدمتوج •ع

ــت محب
امنيــتنظــراززندگــياولســالدودرکــهکودکــي•
دروشــدهگذاشــتهتنهــاوداشــتهمشــکلروانــي

ــت. ــهاس ــرارگرفت ــعووصــلق ــتقط حال
افراطــيگرايــيکمالوشکســتازکــودکترســاندن•

)!رودمــيآبرويمــاننيــاوريبيســتاگــر(والديــن
•خردکردنعزتنفسوغرورکودک

•داشتنانتظارهاينابجاوبيشازتوانکودک
مربيــانومعلمــانومــادروپــدرشــدنقايــلتبعيــض•
و مدرســه ،خانــه در هــاينابرابري و عدالتــيبي و

ــه جامع
توســطنظــرورأيتحميــلوزوراعمــالراهازنفــوذ•
چشــمت،نــزنحــرف،گفتــممــنچــههــر(ترهــابزرگ

رابينــدازپاييــن!(.
آميزخشــونتوآميــزتحکمهــايروشازاســتفاده•

ــم،هميــناســت!(. )هــرچــهمــنگفت
وکلاسوــه ــدنازخان ــراجش ــردنواخ ــدک •تهدي

ــه. مدرس
بحــران ،کــردنناامنــي احســاس کلــيطــوربه •
دوســتمــرامــادرموپــدرآيــا(عاطفــيفقــروعاطفــي

ــد؟(. دارن
وانــدازهازبيــشغــروردادنوحــدازبيــشتشــويق•

محبــتبيــشازحــد.
دارکنايــههــايحرفوکــردنمســخره،کــردنتحقيــر•

زدن. نيشدار و
مأيــوسوملامــتوکــردنســرزنش،گذاشــتنمنــت•

کردن.
•مقايسهکردنفرزندباديگران.

ــه ــرب ــدان)اگ ــهســوالهايفرزن ــدمپاســخگوييب •ع
رودنمــيبيــنازســوال،نداديــدپاســخفرزندتــانســوال

ــود!(. ــونميش ومح
وــردن ــودکراب ــرويک ــمانيوآب •تنبيههــايجس

خجالــتدادن.
ــاي ــدمحمايته ــيوع ــيودرماندگ ــاستنهاي •احس

روانــيواجتماعــي.
کورکورانــه هايچشــميهم و چشــم و هــارقابت •
ــالم ــتناس ــدانرقاب ــردم!(ودرمي ــرفم ــانازح )ام

ــن. ــرارگرفت ق
وــالاري ــدس ــالاريوفرزن ــادرس ــالاري،م ــدرس •پ

ــواده. ــتبداددرخان ــوداس وج
درافراطــيهــايممنوعيتوهــامحدوديتوجــود•

ــهومدرســه. خان
هــربــهبــاريونظمــيبييــاشــديدانضبــاطوجــود•

جهــتدرخانــهومدرســه.
ــه •عــدمآمــوزشمهارتهــایاجتماعــیوارتباطــیب
وقيــدبيونامحــدودهــايآزاديوجــودوفرزنــدان
،ــژوه ــةبهپ ــک،،1988ترجم ــونواولندي ــرط)متس ش
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درخواســتکــودکچــهــر ــهه •اشــباعزدگیواينک
)حــدازبيــشحمايــتومحبــت(ــد اختيــارشبگذارن
ــه ــادتب ــيدهوع ــختينکش ــلًاس ــهاص ــيک وکودک

دارد! گذرانــيخوش
نتيجــهدروکــودکــه ــاددادنب •پــولتــوجيبــيزي

ــد! ــولرانميدان ــودکارزشپ ک
کارهــايانجــامازکــودکآوردنعمــلــه •ممانعــتب

ــي. ــاياجتماع ــيوفعاليته ــردرس غي
•فشارهايدرسيوبيستگراييوالدين.

ــکان ــوامونزدي ــداراق •محــرومســاختنکــودکازدي
)پــدربــزرگ،مــادربــزرگ،دايــي،خالــه،عمــه،عمــو(

•بزرگکردننقاطضعفوکمبودهايکودک.

•بهرخکشيدنشکستهاوضعفهايکودک.
ــودک ــهک ــکب ــئوليتهايکوچ ــذاريمس ــدمواگ •ع

)دســتنــزن!(
ــرده ــي،نک ــاچلفت ــتوپ ــي)دس ــبزدنمنف •برچس

ــهکار!( ــرهب کار،نب

در  نفــس  بــه  اعتمــاد  نشانه شناســي 
کــودکان

ــس دارد،  ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــي ک ــف: کودک ال
ــه: ــت ک ــي اس کودک

• از خانوادة سالم مي آيد.
• به نيازهاي رواني او توجه شده است.

• امنيت رواني او تأمين شده است.
• با نشاط و با طراوت است.

• مشکل رفتاري و عاطفي خاصي ندارد.
• به خوبي با ديگران رابطه برقرار مي کند.
• معتقد است که خواستن، توانستن است.

• کودک انتظارهاي واقعي و مناسب از خود دارد.
• کــودک بــه خــودش زور نمي گويــد و معتقــد نيســت 

کــه قــادر بــه انجــام هــر کاري اســت.
• ميزان سازگاري اجتماعي او بالا است.
• خودش را قبول دارد و پذيرفته است.

• مايل به خطر کردن است.
• توانايي حل مسأله دارد.

• به توانايي هاي خود اطمينان دارد.
• به تلاش و سخت کوشي معتقد است.

• از هوش هيجاني بالايي برخوردار است.
• به  طــور کلــي از زندگــي خــود راضــي اســت و از زنــده بــودن 

ــد. ــودن مي کن ــد ب ــاس مفي ــرد و احس ــذت مي ب ــود ل خ
ب: کودکي که اعتماد به نفس ندارد، کودکي است که:

• به طور معمول از خانوادة ناسالم مي آيد.
• به نيازهاي رواني او توجه نشده است.

• در درون خود احساس ناامني و آشفتگي مي کند.
• احساس پژمردگي مي کند و مضطرب به نظر مي رسد.

• مشکل رفتاري و عاطفي دارد.
• در برقــراري رابطــه بــا ديگــران ضعيــف اســت و بــه ديگــران اعتمــاد 

نمي کنــد.
• اغلــب بــه دنبــال تاييــد ديگــران اســت و بــه نظــر ديگــران بيــش از نظر 

ــت مي دهد. ــود اهمي خ
• بيش از حد محافظه کار است و از خطر کردن مي ترسد.

• از خود انتظار موفقيت و پيروزي ندارد و از شکست مي ترسد.
• خود را قبول ندارد و دست پايين مي گيرد.

• خجالتي و کم رو است.
• گوشه گير و منزوي است.

• زودرنج و نازک نارنجي است.
• کودکي وابسته است.

• به توانايي هاي خود اطمينان ندارد.
• هوش هيجاني اين قبيل کودکان پايين است.

• احساس عدم خود ارزشمندي مي کند.
• احساس حقارت و خود کوچک بيني مي کند.

• کورکورانه تقليد مي کند.
ــرب و  ــردي مضط ــت و ف ــحال نيس ــي و خوش ــود راض ــي خ ــي از زندگ ــور کل ــه ط • ب

ــد. ــر مي رس ــه نظ ــرار ب بي ق

ــس  ــه نف ــاد ب ــکل گيري اعتم ــا ش ــاد ی ــي در ایج ــه عوامل چ
ــد؟ ــت دارن دخال

ــا ــادرب ــسازم ــچک ــتوهي ــینيس ــااتفاق ــندني ــدهایدراي ــچپدي هي
ــه ــد،بلک ــانميآي ــهدني ــهنفــسب ــادب ــدوناعتم ــاب ــهنفــسي ــادب اعتم
هســتندموثــرافــرادنفــسبــهاعتمــادايجــاددرمتعــدديعوامــل
اعتمــاد گيريشــکل عامــل تريــنمهم شــکبي .)2019 ،محمــدی(
ــر ــن،تأثي ــتووالدي ــناس ــوبوالدي ــشمطل ــوردوواکن ــس،برخ ــهنف ب
.ــد ــودکاندارن ــسدرک ــهنف ــادب ــکلگيرياعتم ــدهايدرش تعيينکنن
بــهوالديــننفــسبــهاعتمــادازاولدرجــهدرکــودکنفــسبــهاعتمــاد
ــا ــودونگرشه ــهخ ــبتب ــننس ــشوالدي ــاوواکن ــادر،نگرشه ــژهم وي
ــر ــايانذک ــرد.ش ــرميپذي ــانتأثي ــهفرزندش ــننســبتب ــشوالدي وواکن
اعتمــادميــزانبــهوابســتهفرزنــداننفــســه اســتکــهميــزاناعتمــادب

ــنآنهاســت. ــسوالدي ــهنف ب
اســتقلال،نــداردنفــسبــهاعتمــادخــودکــهمــادرييــاپــدراســتبديهــي
،داردــزل ــدارد،درســتنميتوانــدتصميــمبگيــردوشــخصيتيمتزل راين
کــهمــادريهمچنيــن.داشــتنخواهــدنفــسبــهاعتمــادنيــزآنهــافرزنــد
افتخــارــدش ــهوجــودفرزن ــاردارشــدهاســتومــادريکــهب ناخواســتهب
ــي ــرونه ــهام ــادريک ــدوم ــبختيميدان ــعخوش ــدواورامان نميکن
موجــب،دهــدنميعمــلآزاديفرزنــدشبــهودهــدميدســتور،کنــدمي
،ــژوه ــد)بهپ ــتبده ــودراازدس ــسخ ــهنف ــادب ــدشاعتم ــودفرزن ميش
بــرادروخواهــرتأثيــرونقــشبــهبايــد،مــادروپــدرنقــشازبعــد.)1396
وهمســالان،معلمــان،مديــراننقــشآنــگاه.کــرداشــارهنزديــکاقــوامو
توجــهشــاياننفــسبــهاعتمــادگيريشــکلوايجــادجهــتدردوســتان

اســت.


