
چکيده
ــارة  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
ــه نفــس، ابعــاد گوناگــون  ــه نفــس، تعريــف اعتمــاد ب جلوه‏هايــي از شــکل‎گيري اعتمــاد ب
ــارۀ  ــه، درب ــود. در ادام ــث مي‎ش ــودکان بح ــس در ک ــه نف ــاد ب ــي اعتم ــود و نشانه‏شناس خ
ــش  ــي کاه ــد و علت‎شناس ــت دارن ــس دخال ــه نف ــاد ب ــکل‏گيري اعتم ــه در ش ــي ک عوامل

ــدان توضيــح داده مي‎شــود. 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 مي‎کنيــم. 
گفتنــی اســت کــه بخــش دوم ايــن مقالــه در شــمارۀ بعــدی فصلنامــۀ پيــام مــادر انتشــار 

خواهــد يافــت.

چند سوال
• آيا تاکنون اصطلاح اعتماد به نفس را شنيده‎ايد؟

•  آيا مي‎دانيد که اعتماد به نفس در کودکان ارثي نيست؟
•  آيا مي‎دانيد که ما ياد مي‎گيريم به خود اعتماد کنيم يا نکنيم؟

•  آيا مي‎دانيد که ريشه‎هاي اعتماد به نفس در کودکان به شيوه‎هاي تربيتي مادر، پدر و معلم مربوط مي‎شود؟
•  آيا مي‎دانيد که اعتماد به نفس در همة ابعاد يکسان نيست؟

چـــگونـــه
اعتماد به نفس فرزندان خود 

را تقويـت کنيم؟ 

دکتر احمد به‎پژوه
استاد روان‎شناسي دانشگاه تهران

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

هــر انســاني بــراي زندگــي موفــق و ســالم، بــه اعتمــاد بــه نفــس نيــاز دارد و بالاتريــن موهبتــي کــه والديــن مي‎تواننــد بــه فرزنــد 
خــود بدهنــد، اعتمــاد بــه نفــس اســت. شــيوة رفتــار پــدر و مــادر بــا کــودک، مي‎توانــد موجــب ايجــاد يــا از بيــن رفتــن اعتمــاد 
ــورد اســتفاده،  ــدش و انتخــاب کلمه‎هــا و جمله‎هــاي م ــا فرزن ــادر ب ــدر و م ــه نفــس شــود. شــيوة برخــورد، شــيوة حــرف زدن پ ب
امــکان دارد بــراي هميشــه در ذهــن کــودک تأثیــر بگــذارد. شــايان ذکــر اســت کــه افــراد جامعــه هــم بــا برخــورد و واکنش مناســب، 
مي‎تواننــد بــه افــراد اعتمــاد بــه نفــس بدهنــد. اعتمــاد بــه نفــس، کليــد موفقيــت و ســامت اســت و نفــس يــا خــود، مرکــز اصلــي 

شــخصيت اســت. اعتمــاد بــه نفــس بــا ســامت روانــي و ميــزان ســازگاري روانــي رابطــة مثبــت دارد.
درجاتــي از اعتمــاد بــه نفــس در همــه مــا وجــود دارد، امــا گاهــي اوقــات ميــزان اعتمــاد بــه نفــس مــا تغييــر مي‎کنــد و گاهــي 
بــالا و گاهــي پاييــن مــي‎رود. تصــور اکثــر مــا از اعتمــاد بــه نفــس، اعتمــاد داشــتن بــه خــود در انجــام کارهــاي خــاص اســت. اگــر 
اعتمــاد بــه نفــس مــا بــر پايــه کارهايــي باشــد کــه بــه خوبــي انجــام مي‎دهيــم، فقــط بعضــي وقت‎هــا احســاس اعتمــاد بــه نفــس 
مي‎کنيــم و آن موقعــي اســت کــه آن کار بــه خصــوص را انجــام مي‎دهيــم. در عيــن حــال عــدم اعتمــاد بــه نفــس مي‎توانــد مانــع 
شــکوفايي قابليت‎هــا و خلاقيت‎هــا شــود. افــرادي کــه اعتمــاد بــه نفــس پايينــي دارنــد، دچــار مشــکلات زيــادي مي‎شــوند. از ايــن 
رو، روان‎شناســان و متخصصــان تعليــم و تربيــت بــر ايــن باورنــد کــه مهم‌تریــن نقــش و کارکــرد اعتمــاد بــه نفــس ايــن اســت کــه 

مي‎توانــد موجــب رشــد و شــکوفايي اســتعدادها شــود و عامــل حرکــت و پويايــي اســت.

جلوه‎هايي از شکل‎گيري اعتماد به نفس 
• شيوة برخورد والدين با کودک پنج ساله‎اي که مي‎خواهد بند کفش خود را ببندد.

• شيوة برخورد والدين با کودکي که هنگام راه رفتن زمين خورده است.
• شيوة برخورد والدين با کودکي که خودش غذا خورده و غذا را روي لباسش ريخته است.

• شيوة برخورد والدين با کودکي که اشتباهي مرتکب شده است.
• شيوة برخورد والدين با کودکي که وسيله‎اي را شکسته است.

اعتماد به نفس چيست؟
• اعتمــاد بــه نفــس عبــارت اســت از ميــزان شــناخت، اطمينــان و ارزش و اعتبــاري کــه فــرد از خــود و شايســتگي‎ها و لياقت‎هــاي 

خــود و توانايي‎هــاي خــود در زمينه‎هــاي گوناگــون بــراي خــود قايــل اســت. 
• اعتماد به نفس، يعني ارزشيابي و قضاوت دربارة خود.

• اعتماد به نفس، يعني ايمان به خود و توانايي‎هاي خود و تکيه به خود.
ــای  ــا، اســتعدادها و محدوديت‎‎ه ــت از توانايي‎‎‎ه ــي و مثب ــي داشــتن احســاس و شــناخت درســت و واقع ــس، يعن ــه نف ــاد ب • اعتم

خــود.
• لازمة اعتماد به نفس، خودشناسي است.

• لازمة اعتماد به نفس، احساس اطمينان از توانايي‎هاي خود است.
• لازمة اعتماد به نفس، يادگيري، عمل کردن، تمرين و کسب مهارت‎هاي لازم و مربوط است.

ابعاد گوناگون خود يا نفس
خــود يــا نفــس، ابعــاد گوناگونــي دارد و هــر يــک از ايــن ابعــاد بــری کدیگــر تأثیــر مي‎گذارنــد و بــا هــم در تعامــل هســتند. اعتمــاد 
ــراي مثــال، ممکــن اســت  ــرا کــه توانايي‎هــاي انســان متفــاوت اســت. ب ــه نفــس در تمــام زمينه‎هــا و ابعــاد يکســان نيســت، زي ب
فــردي در درس رياضــي اعتمــاد بــه نفــس خــود را از دســت داده باشــد، امــا در ورزش از اعتمــاد بــه نفــس بالايــي برخــوردار باشــد. 

از ايــن رو، امــکان دارد اعتمــاد بــه نفــس در ابعــاد زيــر ايجــاد شــود و شــکل گيــرد:
الف: اعتماد به نفس از بعد جسماني 

ب: اعتماد به نفس از بعد عاطفي و رواني 
ج: اعتماد به نفس از بعد شناختي 
د: اعتماد به نفس از بعد اجتماعي 

شــايان ذکــر اســت کــه همــواره بايــد بــه رشــد همــه جانبــة فرزنــدان توجــه کــرد و اعتمــاد بــه نفــس آنــان را در تمــام ابعــاد تقويــت 
نمــود تــا انســان‎هاي رشــيد داشــته باشــيم. بديهــي اســت رشــد همــه جانبــه کــودک هنگامــي تحقــق مي‎يابــد کــه بــه نيازهــاي 

همــه جانبــة او توجــه کــرد و بــه آمــوزش همــه جانبــة او پرداخــت.
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ــس در  ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــي کاه علت‎شناس
ــدان فرزن

در ايــن بخــش در نظــر اســت بــه ايــن ســوال اساســي 
پاســخ دهيــم کــه چــرا اعتمــاد به نفــس کــودک کاهش 
مي‎يابــد؟ و آفت‎هــا و عوامــل تهديد‎کننــدة اعتمــاد 
بــه نفــس کــدام اســت؟ بديهــي اســت عــدم اعتمــاد بــه 
نفــس ژنتيکــي نيســت، بلکه اکتســابي و آموزشــي اســت 
ــش  ــن بخ ــود. در اي ــب مي‎ش ــري کس ــر يادگي ــر اث و ب
بــه اختصــار بــه برخــي از علــل و عوامــل تهديدکننــدة 

اعتمــاد بــه نفــس اشــاره مي‎شــود:
ــدم  ــي( و ع ــوادة بحران ــن خانوادگــی )خان • فضــاي ناام

ــژوه، 1394(. ــادر )به‌پ ــدر و م ــدار پ اقت
• ســتيزه‎هاي خانوادگــي، عــدم حضــور پــدر يــا مــادر و 

غيبت‎هــاي طولانــي يکــي از والديــن
• شکســته شــدن و فــرو ريختــن حرمت‎هــا ميــان زن و 

ــه يکديگــر ــن ب شــوهر و بي‎احترامــي والدي
• فوت يا بيماري پدر و مادر

ــر  ــات )تأثي ــي‎زا در گســترة حي ــل تنيدگ ــود عوام • وج
ــن  ــارداري ناام ــا ب ــه ب ــادر در مقايس ــن م ــارداري ام ب

)به‌پــژوه، 1398(. مــادر( 
ناامني‎هــاي  و  ناکامي‎هــا  و  اضطراب‎هــا  انتقــال   •

ــودک ــه ک ــن ب والدي
• اشتغال بيش از حد پدر و مادر )يتيمي عاطفي!(

ــدر و مــادر  ــار پ • وجــود تناقض‎هــا و تعارض‎هــا در رفت
و عامــان تربيتــي

ــدر،  ــادر از پ ــي م ــا بدگوي ــادر ي ــدر از م ــي پ • بدگوي
ــودک از  ــود و ک ــد مي‎ش ــي فرزن ــارض درون ــب تع موج
ــدارم؟  ــت ب ــادرم را دوس ــا م ــد: آي ــوال مي‎کن ــود س خ

ــدارم؟ ــت ب ــدرم را دوس ــا پ آي
• عدم صداقت و عدم عامل بودن پدر و مادر

• بيماري کودک و بستري شدن او در بيمارستان
ــهر  ــه ش ــهري ب ــا از ش ــل و انتقال‎ه ــا و نق • مهاجرت‎ه

ديگــر و ناپايــداري محيــط زندگــي
• تعويض مدرسه و کلاس و معلم

• شــتاب‎زدگي در جداســازي کــودک از خانــواده و ورود 
ــي  ــودک، در حال ــد ک ــه مه ــگام او ب ــاري و زود هن اجب

کــه کــودک هنــوز آمادگــي لازم را نــدارد.
ــود  ــودک و کمب ــي ک ــاي روان ــه نيازه ــه ب ــدم توج • ع

ــت محب
• کودکــي کــه در دو ســال اول زندگــي از نظــر امنيــت 
روانــي مشــکل داشــته و تنهــا گذاشــته شــده‎ و در 

ــت. ــه‎ اس ــرار گرفت ــع و وصــل ق ــت قط حال
• ترســاندن کــودک از شکســت و کمال‎گرايــي افراطــي 

والديــن )اگــر بيســت نيــاوري آبرويمــان مــي‎رود!( 
• خرد کردن عزت‎نفس و غرور کودک

• داشتن انتظارهاي نابجا و بيش از توان کودک
• تبعيــض قايــل شــدن پــدر و مــادر و معلمــان و مربيــان 
و  مدرســه  خانــه،  در  نابرابري‎هــاي  و  بي‎عدالتــي  و 

ــه جامع
• نفــوذ از راه اعمــال زور و تحميــل رأي و نظــر توســط 
بزرگ‌ترهــا )هــر چــه مــن گفتــم، حــرف نــزن، چشــمت 

را بينــداز پاييــن!(.
• اســتفاده از روش‎هــاي تحکم‎آميــز و خشــونت‎آميز 

ــم، هميــن اســت!(. )هــر چــه مــن گفت
ــه و کلاس و  ــدن از خان ــراج ش ــردن و اخ ــد ک • تهدي

ــه. مدرس
بحــران  ناامنــي کــردن،  احســاس  به‎طــور کلــي   •
عاطفــي و فقــر عاطفــي )آيــا پــدر و مــادرم مــرا دوســت 

ــد؟(. دارن
• تشــويق بيــش از حــد و دادن غــرور بيــش از انــدازه و 

محبــت بيــش از حــد.
• تحقيــر کــردن، مســخره کــردن و حرف‎هــاي کنايــه‎دار 

زدن. نيشدار  و 
• منــت گذاشــتن، ســرزنش کــردن و ملامــت و مأيــوس 

کردن.
• مقايسه کردن فرزند با ديگران.

ــه  ــر ب ــدان )اگ ــه ســوال‎هاي فرزن ــدم پاســخگويي ب • ع
ســوال فرزندتــان پاســخ نداديــد، ســوال از بيــن نمــي‎رود 

ــود!(. ــو نمي‎ش و مح
ــردن و  ــودک را ب ــروي ک ــماني و آب • تنبيه‎هــاي جس

خجالــت دادن.
ــاي  ــدم حمايت‎ه ــي و ع ــي و درماندگ ــاس تنهاي • احس

روانــي و اجتماعــي.
کورکورانــه  هم‎چشــمي‎هاي  و  چشــم  و  رقابت‎هــا   •
ــالم  ــت ناس ــدان رقاب ــردم!( و در مي ــرف م ــان از ح )ام

ــن. ــرار گرفت ق
ــالاري و  ــد س ــالاري و فرزن ــادر س ــالاري، م ــدر س • پ

ــواده. ــتبداد در خان ــود اس وج
• وجــود محدوديت‎هــا و ممنوعيت‎هــاي افراطــي در 

ــه و مدرســه. خان
• وجــود انضبــاط شــديد يــا بي‎نظمــي و بــاري بــه هــر 

جهــت در خانــه و مدرســه.
ــه  • عــدم آمــوزش مهارت‌هــای اجتماعــی و ارتباطــی ب
فرزنــدان و وجــود آزادي‎هــاي نامحــدود و بي‎قيــد و 
ــژوه،  ــ ۀبه‌پ ــک، 1988، ترجم ــون و اولندي ــرط )متس ش

.)1384
ــر چــه کــودک خواســت در  ــه ه • اشــباع‌زدگی و اين‌ک
ــد )محبــت و حمايــت بيــش از حــد(  اختيــارش بگذارن
ــه  ــادت ب ــيده و ع ــختي نکش ــاً س ــه اص ــي ک و کودک

دارد! خوش‎گذرانــي 
ــه کــودک و در نتيجــه  ــاد دادن ب • پــول تــو جيبــي زي

ــد! ــول را نمي‎دان ــودک ارزش پ ک
ــه عمــل آوردن کــودک از انجــام کارهــاي  • ممانعــت ب

ــي. ــاي اجتماع ــي و فعاليت‎ه ــر درس غي
• فشارهاي درسي و بيست‎گرايي والدين.

ــکان  ــوام و نزدي ــدار اق • محــروم ســاختن کــودک از دي
)پــدر بــزرگ، مــادر بــزرگ، دايــي، خالــه، عمــه، عمــو(

• بزرگ کردن نقاط ضعف و کمبودهاي کودک.

• به رخ کشيدن شکست‎ها و ضعف‎هاي کودک.
ــودک  ــه ک ــک ب ــئوليت‎هاي کوچ ــذاري مس ــدم واگ • ع

)دســت نــزن!(
ــرده  ــي، نک ــا چلفت ــت و پ ــي )دس ــب زدن منف • برچس

ــه کار!( ــره ب کار، نب

در  نفــس  بــه  اعتمــاد  نشانه‎شناســي 
کــودکان

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

• از خانوادۀ سالم مي‎آيد.
• به نيازهاي رواني او توجه شده است.

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

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

• کودک انتظارهاي واقعي و مناسب از خود دارد.
• کــودک بــه خــودش زور نمي‎گويــد 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 توانايي‎هاي خود اطمينان دارد.
• به تلاش و سخت‎کوشي معتقد است.

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

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

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

• در درون خود احساس ناامني و آشفتگي مي‎کند.
• احساس پژمردگي مي‎کند و مضطرب به نظر مي‎رسد.

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

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

ــت مي‎دهد. ــود اهمي خ
• بيش از حد محافظه کار است و از خطر کردن مي‎ترسد.

• از خود انتظار موفقيت و پيروزي ندارد و از شکست مي‎ترسد.
• خود را قبول ندارد و دست پايين مي‎گيرد.

• خجالتي و کم‎رو است.
• گوشه‎گير و منزوي است.

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

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

• احساس عدم خود ارزشمندي مي‎کند.
• احساس حقارت و خود کوچک بيني مي‎کند.

• کورکورانه تقليد مي‎کند.
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 مي‎رس ــه نظ ــرار ب بي‎ق

ــس  ــه نف ــاد ب ــکل‎گيري اعتم ــا ش ــاد ي ــي در ايج ــه عوامل چ
ــد؟ ــت دارن دخال

ــا  ــادر ب ــس از م ــچ ک ــت و هي ــی نيس ــا اتفاق ــن دني ــده‌ای در اي ــچ پدي هي
ــه  ــد، بلک ــا نمي‎آي ــه دني ــه نفــس ب ــاد ب ــدون اعتم ــا ب ــه نفــس ي ــاد ب اعتم
عوامــل متعــددي در ايجــاد اعتمــاد بــه نفــس افــراد موثــر هســتند 
اعتمــاد  شــکل‎گيري  عامــل  مهم‎تريــن  بي‎شــک   .)2019 )محمــدی، 
ــر  ــن، تأثی ــت و والدي ــن اس ــوب والدي ــش مطل ــورد و واکن ــس، برخ ــه نف ب
ــد.  ــودکان دارن ــس در ک ــه نف ــاد ب ــکل‎گيري اعتم ــده‎اي در ش تعيين‎کنن
اعتمــاد بــه نفــس کــودک در درجــه اول از اعتمــاد بــه نفــس والديــن بــه 
ــا  ــود و نگرش‎ه ــه خ ــبت ب ــن نس ــش والدي ــا و واکن ــادر، نگرش‎ه ــژه م وي
ــر  ــايان ذک ــرد. ش ــر مي‎پذي ــان تأثی ــه فرزندش ــن نســبت ب ــش والدي و واکن
ــه نفــس فرزنــدان وابســته بــه ميــزان اعتمــاد  اســت کــه ميــزان اعتمــاد ب

ــن آنهاســت. ــس والدي ــه نف ب
بديهــي اســت پــدر يــا مــادري کــه خــود اعتمــاد بــه نفــس نــدارد، اســتقلال 
ــزل دارد،  ــدارد، درســت نمي‎توانــد تصميــم بگيــرد و شــخصيتي متزل راي ن
فرزنــد آنهــا نيــز اعتمــاد بــه نفــس نخواهــد داشــت. همچنيــن مــادري کــه 
ــدش افتخــار  ــه وجــود فرزن ــاردار شــده اســت و مــادري کــه ب ناخواســته ب
ــي  ــر و نه ــه ام ــادري ک ــد و م ــبختي مي‎دان ــع خوش ــد و او را مان نمي‎کن
مي‎کنــد، دســتور مي‎دهــد و بــه فرزنــدش آزادي عمــل نمي‎دهــد، موجــب 
ــژوه،  ــد )به‌پ ــت بده ــود را از دس ــس خ ــه نف ــاد ب ــدش اعتم ــود فرزن مي‎ش
1396(. بعــد از نقــش پــدر و مــادر، بايــد بــه نقــش و تأثیــر خواهــر و بــرادر 
و اقــوام نزديــک اشــاره کــرد. آنــگاه نقــش مديــران، معلمــان، همســالان و 
دوســتان در جهــت ايجــاد و شــکل‎گيري اعتمــاد بــه نفــس شــايان توجــه 

اســت.


