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 بخش اول: اعتماد به نفس

 

 مقدمه 
قبل از هر چیز لازم است روشن شود که اعتماد به نفس واقعی چیست؟ آنگاه بفهمـیم کـه   

کنیم که اعتماد داشتن بـه خـود یعنـی    می دهد. اکثر ما فکرمی چه چیزي به ما اعتماد به نفس
کارهایی خاص، مثلاً اگر یک هنرمند شوم آنگاه اعتماد اطمینان به توانایی خود در انجام دادن 

 کارهایی قرار دهیم کـه  اعتماد به خود را صرفاً بر پایۀکنم. حال آنکه ما نباید می به نفس پیدا
کنیم که آن کـار  می توانیم انجام دهیم چرا که در این صورت فقط وقتی اعتماد به نفس پیدامی

دانیم یـا  می اعتماد به نفس احساسی است که باید از آن چه توانیم انجام دهیم.ب به خصوص را
آید می دهیم فراتر رود. بنابراین اعتماد به نفس واقعی وقتی در درون انسان به وجودمی انجام

 خواهیم انجام دهیم.می سازد تا آنچه را کهمی ما را قادر مان،هایکه باور کنیم توانایی
هاي انسانی خود ها، ارزشاشتن به استعدادها، توانمنديپس اعتماد به نفس یعنی آگاهی د

هـا و  و جایگاهی که هر کس در این دنیا دارد. قلمرو این آگاهی نه تنها بـه شـناخت توانـایی   
 نـواقص، در بـر  ها را در جهت بـر طـرف کـردن    استعدادها مربوط است بلکه معایب و کاستی

 از خود. ۀزیابی صحیح و همه جانببه تعبیر دیگر اعتماد به نفس یعنی ار. گیردمی
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 چه؟؟ یعنیاعتماد به نفس  

نسبت بـه خـودش دارد در    يکه هر فرد شودیم گفته یاز باورها و احساسات يبه مجموعه ا 
مثبـت   ریاو  تاث يها زهیواقع درك انسان از خودش اگر مثبت باشد در رفتارها و نظرات و انگ

 اعتماد  به نفس دارد. توان گفت او یصورت م نیداشته باشد در ا

 یم کیعمل هرچند سخت و مشکل تحر کیانسان را نسبت به انجام  ،واقع اعتماد به نفس در
وقت  چیکه آدمها در تلاش هاشون و در مجاهدت هاشون ه شودیاعتماد به نفس باعث م کند.

 ـقکنند و به دنبـال موف  یم يدر آن عمل پافشار تیکم نگذارند  و در انجام عمل و موفق و  تی
 .در آن عمل خواهند بود يروزیپ

بـه مقصـد    نکـه یکند تـا ا  یبا اعتماد به نفس  هرچند  اگر شکست بخورد دوباره تلاش م فرد
 تلاش  و کوشش دارد. نیدر ا یشود. احساس خوب روزیبرسد و پ

 تذکر مهم

 ،ستیاز کمک پروردگار عالم  ن يازینیب ياعتماد به نفس به معنا  دیتو جه داشته باش

 اعتماد به نفس و استکبار، تفاوت وجود دارد. نیب

خوب بـه شـما داده و تـلاش     يهایژگیاز آنچه خداوند از و یآگاه يبه نفس به معنا اعتماد
 ـاست که به نفع شما خواهد بود. اگر از آن سواستفاده کن يزیبه آن چ یابیدست يبرا پـر از   د،ی

 ـد. اگـر خـوب اسـتفاده کن   شد، که دو مشکل مخرب هستن دیغرور و تکبر خواه در  شـه یر دی
 داشت. اهداعتماد به نفس خو

 ـ    ییهااگر انسان نعمت مثلا  احسـاس یرا که خداوند به او داده است را انکـار کنـد، تنبـل و ب
 و...  زدیر یاو به هم م يفکر انیشود بن یتحرك م ی. انسان سست و بشودیم

 .ماندیناکام م یدر زندگ هجیکند، در نت یخود را فاسد م یشخص نیواقع  چن در
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 يازی ـنیب يبلکه به معنا ست؛یاز کمک پروردگارش ن يازینیب ياعتماد به نفس به معنا

 .ستیاز مردم  هم ن
دارد و هـم   مـان یخـدا ا  ياست که هـم بـه داده هـا    یاعتماد به نفس کس يدارا انسان

 خداوند توکل دارد.کند و هم به  یبا اانها بر خورد م يو با صبور ندیب یمشکلات را م
 :دیفرمایم 59 هیسوره عنکبوت، آ 
 »یتَوکَّلُونَ ربِّهِم ٰ◌ صبروُا وعلىَ الذَّینَ«

 .کنندیو به پروردگار خود توکل م ورزندیکه صبر م یکسان
 

 اعتماد به نفس و عزت نفس
مثبـت بـه احساسـات     یجهت ده يعوامل برا نیاز مؤثرتر یکیاعتماد به نفس،  جادیا

شود که او  یکودك است. رفتار آزاد منشانه و محترمانه و درك احساسات کودك، سبب م
 يریتفکر و به کـارگ  يرویفرد از ن ياحساس قدر و ارزش کند. عزت نفس، سبب بهره ور

 است. یآن در امور زندگ
عـزت نفـس در شـخص     ،یاثـر دلگرم ـ  بـر  بازتاب اعتماد به نفس اسـت.  اقت،یل احساس

و لکـه دار   دنی ـد انی ـز جهیدر نت ،يرفتار يانحراف ها و اختلاف ها همه.ابدی یم شیافزا
 باید توجه داشته باشیم:شدن عزت نفس افراد است.

 
 و حرکت اوست. شرفتیپ يبرا يا لهیشخص، وس يها ییبر توانا هیتک

 کند. یکودك را فراهم م یذهن تیحرکت و خلاق نهیخاطر، زم تیامن جادیا
 شود. یفرد م یو رکود ذهن يفکر انیرت، سبب راکد شدن جرو حقا یاقتیل یب احساس

مثبت در فرد  يها شیدر ظهور و گرا تیعزت نفس، خلاق يها یژگیو نیاز مهم تر یکی
 است.
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 حالات فرد فاقد اعتماد به نفس
 :نفس ندارده که اعتماد ب یکس 
 کند. یبزرگ تنها احساس م يایدن نیخود را در ا -1
 است. گرانیمورد نفرت دکند که  یفکر م  -2
 قدرت اجرا ندارد. ردیبگ میکند اگر هم تصم يریگ میتواند تصم یدر اجتماع نم -3
 است. فیضع شهیدر عمل کردن هم  -4
 کند. ینم یزندگ دوارانهیبرد و ام یلذت نم یاز زندگ -5
 است.  بیکه وجودش پر از ع کندیفکر  م -6
 خندد. یکمتر م -7
 دهد. یان که هست نشان نمهرگز خود را آنچن _8
 دارند. یبا او دشمن گرانید کندیفکر م -9

 پندارند. یتر از آنچه که هست م فیضع یلیو خ داندیم تیخود را فاقد قابل  -10
 دارد. زیبه خود  در برابر حوادث موضعِ گر ياعتماد یبه خاطر ب  -11
و خطـر   ینقطه منف کیو  ا يبرا دیآ یبه وجود م شیبرا یکه در زندگ يهر حادثه ا  -12
 است. نیآفر
 شود. یو دچار اضطراب م داندیخودش را بزرگ م يشکست ها  -13

 علائم کمبود اعتماد به نفس 
توان در سه گروه تقسیم و بررسی نمود کـه عبارتنـد از   می علائم کمبود اعتماد به نفس را

 ، رفتاري و روانی. فیزیکیعلائم 

 علائم فیزیکی    .1
لـرزش خفیـف دسـت هـا، ظـاهري       ؛از است کمبود اعتماد به نفس عبارتعلائم فیزیکی 

 صورتی پژمرده و غمگین، گرفتگی عضلات، عدم توانـایی نگـاه مسـتقیم و   ، شلخته و نامرتب
 . ... ، جسمی وخیره به دیگران، ناتوانایی جنسی
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 علائم رفتاري    .2
ود رنجنـد، همـواره   افراد داراي کمبود اعتماد به نفس خیلـی حسـاس و ز   از نظر رفتاري؛

محبت، توجه و تصدیق دیگران هستند، ناتوان در پذیرفتن  ۀکنند، تشنمی واقعیت خود را پنهان
و از طـرد   مشکل دارند به دیگران» نه«، در گفتن باشندمی هاي بجا و به موقع دیگرانتعریف

کشند، در می ترین مانعی دست از کار. این افراد با کوچکهراس دارند شدن نزد گروه همسال
ازجنب شوند، تابع دیگران هستند و در تأخیر انداختن کارها مهارت دارند.کارها پیش قدم نمی
 وجوش بیزار هستند.

 

 علائم روانی    .3
واهمه داشتن از انتقاد و عکـس العمـل   ، داشتن به خود، مشکوك بودن به دیگرانناطمینان 

 ـ    ، و حملـه گریه و زاري ، شدید در برابر آن از قبیل عصبانیت  ۀتصـور ایـن کـه مجبورنـد هم
احساس ، کنندمی اي احساس گناه و پشیمانیبه اندك بهانه، توقعات دیگران را برآورده سازند

هـاي  احسـاس فشـار و نـاراحتی در موقعیـت    ، ارزشی و اضافی بودن را دارندبی، عدم لیاقت
بط صمیمی بـا دیگـران و   شانه خالی کردن از ایجاد روا، هاي بزرگاجتماعی به ویژه در گروه

کنند زیرا مطمئن نیستند بـه آن  بدبینی نسبت به آینده را که دارند هدفی را براي خود معین نمی
 عمل بپوشانند. ۀجام

 

 علل عدم وجود یا ضعف اعتماد به نفس   
 

منشـأ   انیو مرب نیاست والد يضرور یعدم اعتماد به نفس در زندگ انباریز جیبه علت نتا
عدم اعتماد به نفس را بدانند تا بتوانند اعتماد به نفـس را در   يها زهیها و انگ شهیر ایو علل 

 کند. تیکودکان و نوجوانان تقو
 ـچند علت مهم را نام برد که هر کدام از ا توانیعدم  اعتماد به نفس م يبرا  هـا نقـش    نی
 در عدم اعتماد به نفس کودکان و نوجوانان دارند. یمهم
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خـود فـرد در    یگاه یعنیبه خود فرد،  گرددیم اعتماد  به نفس برماز عوامل عد یکی -1
 عدم اعتماد به نفس خودش موثر است

گردد به رفتار خانواده پدر و مادر و برادر و خواهر  یعدم اعتماد به نفس بر م یگاه  -2
 بزرگتر.

 ـکـه ا  یاجتمـاع  طیدر اجتماع دارد مح شهیهم علت عدم اعتماد به نفس ر یگاه  -3  نی
نوجوان اعتماد خـود را از دسـت    ایکند باعث شده کودك  یم یودك و نوجوان در آن زندگک

 بدهد...

 عوامل فردي کمبود اعتماد به نفس
 که به خود فرد بر می گردد: دلایل بروز عدم اعتماد به نفس و یا ضعف 

یعنـی اینکـه   ، هاي مثبت زنـدگی ها و جنبهعدم شناخت خود: توجه نکردن به توانایی .1
هایی از وجود خود را دوست دارم و از زنـدگی چـه   هایی دارم، چه جنبهدانم چه تواناییمین

 ؟ انتظاراتی دارم
هاي خاص خود است ولی خود را و لیاقت خود کم بینی: انسان با آن که داراي ارزش .2

 .هاي خویش را باور نداردانگارد. به عبارت دیگر خود و ارزشمی ناچیزتر از آن چه هست
به ویژه ترس و خستگی و ، هاي نگران کننده: در برابر فشارهاي روانیریز از موقعیتگ .3

بسیار کم تحمل بوده و حتی موردي مانند امتحان ممکـن اسـت   ، آن چه موجب آشفتگی شود
 .شان بیانجامدیتموفقا فراهم آورده و به عدم رهایی بحرانها آن براي
 .شوندمی هداف دچار نا امیديابی به ای: به سبب یأس از دستناامیدي .4
معمـولا  ، هـاي مختلـف  به دلیل عدم برقراري ارتباطات اجتماعی در صـحنه : کمرویی .5

 شوند.می افرادي کم رو
قیـدي و  بـی ، بروز احساسات و عواطف منفی: داراي رفتاري حاکی از نوعی خشونت .6

ق خویش یس علابوده و همواره در انعکا» خود«بدخلقی به سبب عدم پذیرش محوري به نام 
 .و توان ابراز رفتار مناسب را ندارند هستندبا تردید و تغییر رو به رو 

در ایـن خصـوص گـاهی انسـان     : هانمایی کاذب آنهاي منفی و بزرگتوجه به جنبه .7
دهد و سرنوشـت زنـدگی   می مسائل بسیار کوچک و فرعی را آن قدر براي خود بزرگ جلوه
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 .دهدمی را در یک بن بست قرار زند که خودمی خود را به آن گره
داشتن تصوراتی همچون این کـه در زنـدگی هـیچ    : داشتن تصورات موهون در زندگی .8

شـود چنـین   مـی  عیب و نقص باشد سببکارهاي ما بی ۀمشکلی نباید داشته باشیم یا باید هم
 ـ  ، افرادي با یک شکست اجتماعی یا فردي ت خود را باخته یا اعتماد به نفـس خـود را از دس

 .دهند
انسان نیاز به تایید و قبول دیگران دارد. برخی از جوانان هنگـامی کـه   : پذیرفته نشدن .9

 شوند.می اعتماددهند به خود بیمی مقبولیت خانوادگی یا اجتماعی خویش را از دست
مثلاً کودکی که دائماً تحت مراقبت و محبـت مـادر قـرار دارد و    : وابستگی افراطی .10

، شود و در هر موردي از قبیـل لبـاس پوشـیدن   می ن هیچ تلاشی برآوردهتمام نیازهاي او بدو
هرچه را بخواهد بی وقفه در اختیـارش قـرار   ، غذا خوردن و دیگر نیازها متکی به مادر است

نوعاً از اعتماد به نفس لازم ، گیردمی داده و حتی در مقابل هر رفتار سویی مورد حمایت قرار
 .برخوردار نیستند

هـاي جسـمی،   نقص عضو، فلج بودن بعضی از اعضا، ناتوانـایی : سمیهاي جنقص .11
هاي مزمن و زشتی چهره از عـواملی اسـت کـه برخـی از افـراد را دچـار چـالش و        بیماري

 .سازدمی اعتمادي به خویشبی
مسخره شدن  گاهی عدم اعتماد به نفس به خاطر ترس از: ترس از استهزاء دیگران .12

 .مورد استهزاء گرفتن است و
بـر   در برخی موارد عدم اعتماد به نفس به سبب عدم تسـلط  عدم تسلط بر کارها: .13

دچـار  ، است. براي مثال چون بر چیزي که باید بازگو کند کاملاً مسلط نیست هاامورات و کار
 شود.می تزلزل

 سرزنش خود. .14
بـا   آنـان  عدم وجود اعتماد به نفس در دیگر اعضاي خانواده: فرزندانی که والدین  .15
نیـز دچـار ایـن    هـا  آن کنند ومی خود را با والدین همانند سازي، اعتماد به نفس دارند ضعف
 .شوندمی مشکل
، هاي خداوند که در اختیـار شـان قـرار داده ماننـد بـدن سـالم      توجهی به نعمتبی .16
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 یت تحصیلی.موفق، استعداد خوب
 .گناه و معصیت .17
 .ناامیدي از آینده و یأس از رحمت خداوند متعال .18

 �👇�موثر در ضعف اعتماد به نفس در کودکان و نوجوانان یل خانوادگعوام
 
 جـاد ینقش در ا نیشتریهستند که ب لیاز عوامل در ضعف اعتماد بنفس فرزندان دخ یبرخ 

 ـبدانند و آنهـا را برطـرف کننـد ام    نیو خانواده دارند اگر والد نیعوامل را  والد نیا اسـت    دی
 عوامل عبارتند: نیورش دهند  که افرزندان با اعتماد به نفس بالا پر

 یدر محبت به فرزنـدان کوتـاه   نیاگر والد ن،یدر محبت به کودك توسط والد یکوتاه -1
گونـه عمـل    نیا رایبر اعتماد به نفس آنها  داشته باشد ز میمستق ریتأث تواندیمسئله م نیکنند ا

محبت دوست داشتن را  که ارزش و شودیباورشان  م ستندین یکه دوست داشتن دهدینشان م
 کاسته خواهد شد. یکودک نیبه نفس چن عتمادندارند از  ا

 کودك  ریتحق -2
 ـ یکودك به هر شکل سبب م ریتحق کنـد   یارزش ـ یشود که در خود احساس حقارت و ب

زدن به صـورت   یلیس ژهیاو به و یبدن هیمسخره کردن و تنب زیآم ریکودك با القاب تحق دنینام
کنـد و   یتیکفا یکند و احساس ب دایپ یکه فرزند درباره خود نگرش منف شودیکودك موجب م

 را از دست بدهد. شیواعتماد به نفس خ جهیدر نت
شده و به مرور زمان عزت نفس خود  ریتحق تشیشخص خوردینوجوان که کتک م ای کودك

را به صورت هر کار خلاف  نیرسد که ارزش ندارد در ا یباور م نیو به ا دهدیرا از دست م
 يکه بـرا  یکس بی: از آسدیفرما یباره م نیالسلام  در ا هیعل يدهد امام هاد یانجام م یراحت

 ست در امان مباش.یخود ارزش قائل ن
 ـازپا یکی کندیاعتماد به نفس م یشکند و فرزند را ب یعزت نفس را م يها هیپا ریتحق   هی

 ـا نیدك توسط والدکو ریاعتماد بنفس، عزت  نفس است در صورت تحق  یاصل يها  ـپا نی  هی
 شود. یها متزلزل م

هست است  گریکدیکودکان با  سهیعامل سوم در در ضعف اعتماد به نفس کودکان مقا -3
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 يهـا  نـه یبداننـد کودکـان مـا در زم    نینکته است که والد نیآنچه که ضرورت دارد توجه به ا
 ـگونه گون آفرتفاوت دارند چون خداوند انسان را متفاوت و  گریکدیگوناگون با  اسـت،    دهی

 کرد. سهیکودکان را باهم مقا دیوقت وقت نبا چیمنظور ه نیهملقد خلقکم اطوارا به 
بلکه اعتماد به نفس آنـان   ستینه تنها برطرف کننده مشکلات ن گریآنها با همد ي سهیمقا

 ـا اگـر در  ژهیرساند به و یم بیآس گریکدیآنها با  يو به روابط دوستانه  دهدیرا کاهش م  نی
 و سرزنش هم وجود داشته باشد. نیو توه ریتحق سهیمقا

و هوش و اسـتعداد   یو خلق و خو دلبستگ هیکه روح مینکته توجه داشته باش نیبه ا دیبا 
هسـتند   يمنحصر به فرد يها یژگیو ياز فرزندان دارا کیمتفاوت است هر  گریافراد با همد

 کرد. سهیمقا گریآنها را با همد دینبا
 ـ شهیل چهارم در ضعف و اعتماد به نفس کودکان و نوجوانان رعام  -4 از  شیدر انتظار ب

 از کودکان و نوجوانان دارد. نیحد والد
او باشـد و از   يهـا  يمتناسـب بـا توانمنـد    دیانتظار از کودك با میتوجه داشته باش دیبا  
 ینم ایپسندد  ینمکه که  ییانجام کارها ياز حد برا شیها و فشار ب دهیخواسته ها و ا لیتحم

و  یکه با احساس ناتوان شودیاز کودك و نوجوان  سبب م جایکرد. توقعات  ب يتواند خوددار
اعتقاد به  نفس خـودش را    جهیدر انجام کارها به ترس و اضطراب دچار شود در نت ،يدیناام

 از دست بدهد.
کند که رسـول خـدا    یمنقل  يو آله ا هیاالله عل یالسلام از رسول خدا صل هیصادق عل امام

 ـ يراو 》کنـد  ياری یکیکه فرزندش را بر ن یرحمت کند کس خدا《فرمودند:  ـگو یم از  دی
در تـوان کـودك    آنچه《کند؟ حضرت فرمودند:  ياری یکی:چگونه او را بر ندمیحضرت پرس

 6ج یکـاف  اصول》کودك سخت است از او نخواهد. يبرا مشو آنچه انجا ردیاست از او بپذ
 50ص

 کودك است تیسوال بردن شخص رینجم زعامل پ -5
بلکـه   ستیبد ن یکودک چیه دیبه کودك گفته شود که بد است توجه داشته باش دیهرگز نبا 

انتقـاد از کـل    يرفتارش نامناسب اسـت بـه جـا    ایکند  یاشتباه م یبا توجه به اقتضائات سن
او  يخود را بـرا  مورد انتظار يو به طور مشخص رفتار ها میبا لحن ملا دیکودك با تیشخص
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 داد حیناپسند او را توض يرفتارهابازگو کرد و  قیدق
 .دیقائل شو زیاو تما تیرفتار کودك و شخص نیهمواره ب 
 ـشـود و ا   میتکـر  دیکودك در هر حال با تیشخص   ـرفتـار اسـت کـه با    نی  ـتنب دی  ـ هی  ای

 بازخواست شود.
 و خود کودك. تیشخص شوند و قضاوت شوند نه خیاعمال و رفتار ها توب دیبا یعنی 
کـودك از   يدر محـروم سـاز   شـه یعامل ششم در ضعف و اعتماد بـنفس کودکـان ر   -6

 او دارد. یاساس يازهاین
دارند که اگر آنها برطرف نشـوند   یاساس يازهاین يکسریکه کودکان و  دیداشته باش توجه

 شودیموجب عدم اعتماد به نفس کودکان م
کنترل آنان  يبرا يکودك به عنوان ابزار يازهایاز ن دینباتوجه داشته باشند که  دیبا نیوالد

از اعتماد  جهیشود که کودك دچار اضطراب و در نت یبرخورد باعث م وهیش نیاستفاده کنند، ا
 به نفس او کاشته شود.

در  يرو ادهیتوان از  ز یعامل هفتم در ضعف اعتماد به نفس کودکان و نوجوانان را م -7
کودکـان نقـش    تیدر رشد و سلامت شخص ـ قیتشو هراندازهوانان نام برد.کودکان و نوج هیتنب

 مخرب و بازدارنده است. هیسازنده دارد افراط در تنب
 ـ  یکودکان را نسبت به خود ب هیخشونت و تنب دیباشد تهد ادمانی  سـازد و از   یاعتمـاد م
 ـو هم گـران یحس خصومت درباره د جادیموجب ا يناپسند يرفتارها نیهم چن یطرف  نیچن

کنـد   یم یکه با ترس و خشونت زندگ یکودک شودیکودك م يها ییمانع رشد و پرورش توانا
خود که  از فرزندش  ارانیاز  یکیکاظم به  ینخواهد داشت امام موس یهرگز اعتماد بنفس کاف

 ـا یکن ول ییاعتنا یکرد و فرمود: او را نزن بلکه به او ب یم تیبه ستوه آمده بود از او شکا  نی
 طول نکشد. ییاعتنا یب

 159 ثیالحکمه حد زانیم منتخب
 ـعامل هشتم در ضعف اعتماد به نفس کودکان در خانواده ز -8 مراقبـت از  #در  يرو ادهی

از  یبعض ـ شـود یاعتماد به نفـس او م  فیاز اندازه کودك باعث تضع شیکودك است مراقبت ب
 ـ  ایه نشوند و همواره مراقب کودکان هستند تا مرتکب اشتبا يبا دلسوز نیوالد  بیبه خـود آس
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در مـورد   وسـته یپ نیدسـته از والـد   نیدهند ا یکودکان رو خودشون انجام م ينزنند و کارها
 يکـه فـرد   کنـد یباور م يرفتار نیدهند کودك در اثر چن یرفتار کودکان شان به آنها تذکر م

محتاط بار آورده کودك  شودیامر باعث م نیهمواره از او مراقبت شود و ا دیناتوان است و با
امر  نیو ا دهدیها را از دست مبشود و فرصت دیجد يها هنتواند وارد عرص جهیشود و در نت

 کند. یم فیحس اعتماد به نفس و او را تضع
از کـودك اسـت    نیمداوم والـد  ییجو بیعامل نهم در ضعف اعتماد بنفس کودکان ع -9

 ـکند  دایپ یباره خود احساس منف شود که کودك در یمداوم باعث م ییجو بیانتقاد و ع  کی
رفتار خود فرزندان خود  نیجو با ا بیع نیاز خودش در ذهن او نقش ببندد والد یتصور منف

 تیسازند در روا یبدون اعتماد به نفس م يو از آنها فرد کنند یم تیرا دچار ضعف در شخص
و  هیاالله عل یخدا صل کرد رسول ییجو بیاز رفتار فرزندش ع امبرینزد پ يآمده است که مرد

 رهیفرزند پاره تن و ذخ 》توست  ردادنیاز ت يریت فرزندت《آله ناراحت شد و به او فرمود 
را  یو هم به خود، چـون کس ـ  یزنیاو هم به او لطمه م تیبه شخص نیتوست و تو با توه ندهیآ
 خواهد بود. بانتیبه تو پشت یرسان ياریبا  ندهیکه در آ يساز یم مقداریب

 ـ يرو ادهیعامل دهم در ضعف اعتماد بنفس کودکان ز -10  نیتوسـط والـد   یدر امر و نه
 ـبـدون آن ترب  نـاً یقیاست.  تیاز لوازم ترب یاست امر و نه امکـان  ندارنـد امـا افـراط در      تی

که همواره در معـرض بـرو و    یکودک دهدیمعکوس م جهینت یگاه یتیهر عامل ترب يریکارگبه
وابسته  يموجود ابدی یرا نم دنیشیمجال ابتکار و اند گریار دارد دقر ابکن و نکن ه اینرو ها 

نگاه او در  جهیبرد و در نت یم نیاعتماد به نفس کودك را از ب يرفتار نیچن دیآیبار م رویو پ
 ماند. یشود و شخصاً از انجام کارها عاجز م یم نیمعطوف به والد يانجام هرکار

کودك در خانه است و به  تینفس کودکان عدم امندر ضعف اعتماد به  ازدهمیعامل  -11
در خانـه و   یو نوجوان یکودك در دوران کودک يبرا تیبه امن ازیبر آورده نکردن ن گرید ریتعب

برآورده  یبه درست یدر کودک تیبه  امن ازیباور هستند  اگر ن نیخانواده است روانشناسان بر ا
 ـ نیادیاضطراب بن نیو ا شودیمدر کودك  نیادیاضطراب بن يریگنشود سبب شکل توانـد   یم

 اعتماد به نفس او را به شدت کاهش دهد.
 ـکودك و شـکل گ  تیباعث احساس کاهش احساس امن تواندیکه م یاز عوامل یبرخ   يری
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 کم شدن اعتماد به او اعتماد به نفس شود عبارتند از: جهیو در نت نیادیاضطراب و م
 ؛یبدن منصفانه و خصوصاً ریغ يها هیتنب -1 
 با کودك؛ نیمزاج والد یدمدم يرفتارها -2
 و تمسخر و کودك؛ ریتحق -3
 وفا نکردن به تعهدات خود در مورد کودك؛ -4
 کردن او؛ يقطع ارتباط کودك با گروه همسالان و منزو  -5
 فرزندان. انیم یعدالت یب  -6

  هاي تقویت اعتماد به نفسراه 
 تقویت اعتماد به نفس به شـرح مـوارد ذیـل اشـاره     يکارهاراه از در این بخش به برخی 
شود. انتخاب راه حل مناسب تا حد زیادي به عامل بروز عـدم اعتمـاد بـه نفـس در فـرد      می
 وط است.بمر

هاي فکري توانمندي، آگاهی و شناخت از استعدادها به :خود را هر چه بیشتر بشناسید .1
 ـتوانمـی  ر وجود خـود هاي اخلاقی و انسانی موجود دو عملی خویش و ارزش د در کسـب  ی

نهفتـه  هـا  آن ها و استعدادهاي زیادي کـه در اغلب افراد توانایی. دیق گردفواماعتماد به نفس 
د. با شـناخت اسـتعدادها و   نکنمی د و خود را ناتوان و ضعیف تلقینتوجه و آگاهی ندار، است

 ـ   می هاي خویش انسانتوانایی شـود  مـی  ازد. پیشـنهاد تواند خـود را از دام ناامیـدي رهـا س
موارد دیگر  خویش را  از کلامی و بسیاري، ورزشی ،هاي علمی، هنرياستعدادها و توانمندي

 .یادداشت کنید و هر روز آن را بخوانید و براي خود یادآوري نمایید
هاي خویش تکیه کنید وضمن باید بر توانایی هاي گذشته:ها و مؤفقیتتکیه بر توانایی .2

 .را در کانون تمرکز و توجه خود قرار دهیدها آن ،هاي گذشتهمرور مؤفقیت
 خـود  شـناخت  اول فرد باید بـه  ۀدر مرحل: هاها و به کارگیري آنباور نمودن توانایی .3

خداوند به هر کسـی اسـتعداد خاصـی    . بپردازد و ابعاد وجود خویش را به خوبی ارزیابی کند
هر فرد  و اي نابغه استکه هر انسانی در زمینهبر این عقیده بود  »سید بن طاووس«. داده است

 فرد به به طبعها خود را بشناسد و آن را به کار بندد. پس از شناخت توانایی ةباید استعداد ویژ
ها در حل مشکلات و پیشـبرد  فرد باید از این توانایی، بعدي ۀکند. در مرحلمی باور پیداها آن
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 امور خود استفاده نماید.
هـاي  اي جنبـه سعی کنید در یک دفترچه: هایی که داریدمثبت و توانایی ۀبتوجه به جن .4

. اضـافه کنیـد  هـا  آن هاي مثبت دیگر بهمثبت خود را یادداشت کنید و در صورت کشف جنبه
مذهبی داشتن و سایر  خانوادة، اهل ایمان بودن، سلامتی بدنی و روانی، مثل؛ مؤفقیت تحصیلی

 بینید.می موارد که در خود
اگر تصور نامطلوب از گذشته دارید، بـه دسـت    ها:و شکست موفقنا ۀفراموشی گذشت .5

دهد به تغییـرات خـویش پـی ببریـد و حقیقـت      فراموشی بسپارید. تصور نامطلوب اجازه نمی
هـا و  هـاي گذشـته و نیـز فهرسـتی از توانمنـدي     فهرسـتی از مؤفقیـت   .تان را دریابیـد کنونی

 .یادداشت کنید و هر روز آن را مطالعه نمایید هاي خویش را روي کاغذاستعداد
را با دیـد مثبـت    خودخویش مهربان باشید و شخصیت  ةدر بار: ارزیابی مثبت از خود .6

ارزیابی کنید. در شایستگی خویش تردید نکنید و خود را با صفات خوب تفسـیر کـرده و در   
 .انجام کارها، خود را توانا بدانید

هـاي خـاص و   چون هر فردي داراي شرایط و موقعیـت  :خود با دیگران عدم مقایسۀ .7
رقابـت   شهمواره با خـود  باید، باشدمی ايها و نقاط ضعف و قوت ویژهامکانات و توانمندي

 کند نه با دیگران.
ها آن گو کنید و ازوبا اساتید و افراد با تجربه گفت: مشورت با اساتید و افراد با تجربه .8

افراط و تفریط شما را ارزیابی کننـد و نقـاط ضـعف و قـوت و     صادقانه و بدون ، بخواهید که
 .توانمندي هایتان را باز گویند

هـاي خـود را بـه یـاد آورده و خـود را بـا هدیـه و پـاداش         یتموفق: تشویق به خود .9
توانیـد خـود را خوشـحال    می ترین فردي هستید کهزیرا شما مؤثرترین و مهم. خوشحال کنید

 .کنید
چه در از بین بردن یک صفت منفی و عادت ، ي رسیدن به اهدافبرا: تلقین به خود .10

به خـود تلقـین   ، بد و چه در ایجاد یک صفت نیکو و انجام یک کاري که مورد نظر شما است
مـثلاً روي یـک کاغـذي    . با آن عادت بـد هسـتم   ةکنید که من قادر به انجام آن کار یا مبارز

 .بنویسید و به زبان جاري کنید» ا انجام دهممن قادرم این کار ر«چندین بار این جمله را 
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انسان براي رسیدن بـه اهـدافش، بایـد از تـلاش و پشـتکار      : از یاد نبردن پشتکار .11
جدي برخوردار باشد. نباید در بین راه با ضعف اراده مواجه شـد و از کـار و اشـتغال دسـت     

لیـل عـدم اهتمـام و    برداشت. چه بسا فردي استعداد و علائق خود را شناسایی کند ولی بـه د 
 پشتکار به اهداف مورد نظرش دست نیابد.

براي اینکه به خـود بـاوري و اعتمـاد بـه     : شروع کردن از هدف کوچک و متوسط .12
نفس برسیم، لازم است ابتدا از هدف کوچکتر شروع کنیم تا با دست یافتن به هدف و چشیدن 

 .قویت شوداعتماد به نفس و احساس خود ارزشمندي در ما ت، یتموفقطعم 
هاي علمی واجتماعی، از رفتارهاي کوچک آغاز کنید و سپس بـه  در انجام فعالیت .13

هـا  آن تر تقسیم وهاي بزرگ را به چند عمل کوچکحتی فعالیت. تر برویدسراغ اعمال بزرگ
 .را یکی پس از دیگري انجام دهید

 ـ  روي تجربیات جدید، با دید یادگیري بـیش : ریسک نمودن .14 د و از تـر فعالیـت کنی
آیـد و  مـی  امکانت جدیدي براي شما فـراهم ، شکست نهراسید. چنان چه این گونه عمل کنید

 .شودمی حس خویشتن پذیریتان تقویت
هاي جدید استقبال کنید و حتی اگر نتوانستید کاري ر انجام دهید خود را از چالش .15

 .ناتوان ندانید، بلکه آن کار را بسیار بزرگ بدانید
 بروید وها آن و اجتماعی فرار نکنید، بلکه به استقبال فرديهاي لیتاز پذیرفتن فعا .16

 .اگر کاري به شما واگذار شد آن را بپذیرید
در انجام کاري اگر در ابتدا دچار اضطراب شدید نباید نگران شوید. تـا بـه زمـین     .17

 .نخورید راه رفتن را نمی آموزید
برخـورد و روابـط    ةو از نحـو  با افراد با نشاط و اجتماعی  بیشتر رفت آمد کـرده  .18

 .الگو بگیریدها آن اجتماعی
ها آن افراد برجسته و سر آمد را بسیار مطالعه کنید و از رفتار و زندگی زندگی نامۀ .19

 .الگو برداري کنید و خود به آن عمل نمایید
آشـنا شـوید ولـی     محـیط  اگر وارد محیط جدیدي شدید سعی کنیـد بـه آداب آن   .20

 .محکوم آن نشوید
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 .هاي دوستانه بیشتر صحبت کنید و در سلام کردن پیش قدم باشیدمحیطدر  .21
هـاي  هر روز به مدت یک ربع به ورزش صبحگاهی بپردازید و در یکی از ورزش .22

 .رزمی شرکت کنید
، هاي جمعی مثل فوتبال، والیبـال تان را به ورزشروزانه و هفتگی ۀقسمتی از برنام .23

 .بسکتبال و غیره اختصاص دهید
توانید به خود متکی باشید و به آن چه هستید و دارید، می تا: هااز خواهشکاستن  .24

 .اکتفا کنید تا اعتماد به نفس بیشتري به دست آورید
گـاه بـه   هاي منفی باید اجتناب شـود. هـیچ  از تضعیف خود و صرفاً توجه به جنبه .25
هـا  باید از شکست یت در کارهاموفقهاي منفی نباید توجه نمود، بلکه براي ها و جنبهشکست

تواند نردبان ترقی و پیشرفت انسـان در کارهـاي   می هاتجربه کرده و توجه داشت که شکست
 .بعدي شود

 عدم تسویف وبه تعویق انداختن کارها: همین الان کاري را که به هـدفتان نزدیـک   .26
 .بردمی تر پیشیک گام شما را به اعتماد به نفس قوي. کند شروع کنیدمی

توانید به بلنـدترین اهـداف   می کم نداشتن از دیگران و با تلاش و کوششتلقین به  .27
 .خود برسید

در زندگی همیشه به خاطر آوریـد و   را هاي خودروایی ها و کامها، مؤفقیتشادي .28
را هـا  آن برخورد مثبت داشـته باشـید. یعنـی   ها آن ها را فراموش کنید و یا باها و سختیرنج

 .به حساب بیاورید یت خودموفقبهترین رمز 
هیچ گاه خود را به صورت مشروط دوست نداشته باشید بلکه خود را بدون قید و  .29

اگر من فلان کار را انجام دادم فقط احساس خوبی «شرط دوست دارید و هیچ گاه نگویید که 
 .»از خود دارم و الا خودم را دوست ندارم

 .در مسائل مادي به زیر دستان خود نگاه کنید .30
 تر دارید.جذاب ۀظاهري بگویید از بسیاري از افراد قیاف فۀدر قیا .31
دقیق و منظم تهیه کنیـد و مطـابق آن برنامـه     ۀخود یک برنام ةبراي زندگی روزمر .32

 .عمل کنید
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سعی کنید خود را منضبط و منظم تربیت کرده و عمل نمایید. نظم در انجـام دقیـق    .33
 .کارها را فراموش نکنید

خندیدند شما هم همراه آنان ها آن ن توجه نکنید و اگربه ریشخند و تمسخر دیگرا .34
 .بخندید و دست از کار خود برندارید

هاي اجتماعی و آداب اجتماعی را آموخته و در همـه حـال بـه آن پایبنـد     مهارت .35
 باشید 
گر ناتوان انگاشـتن و احسـاس حقـارت    از تکرار و بر زبان آوردن کلماتی که بیان .36

 .است اجتناب کنید
فعالیت دهید و هـر کـاري را    ةبراي خود احترام قائل شوید و به خود اجازهمیشه  .37

 .قضاوت دیگران ترك نکنید ةکه ضروري و خوب تشخیص دادید، انجام دهید و به انگیز
براساس توان خود که از خویش سراغ دارید عمل کنید نه براساس خواسته و میل  .38
 .دیگران
هـاي  گفـتن بـه در خواسـت   » نه«سارت در مقابل دیگران ابراز وجود نمایید و ج .39

 .نامعقول دیگران را در خود ایجاد کنید
ارتبـاط بـا خداونـد و    ، مهم ترین روش کسب اعتماد بـه نفـس  : ارتباط با خداوند .40

نیایش با او است. وقتی بتوانید حضور در محضر خالق هستی و کمال مطلق را احساس و بـه  
به بزرگـی شخصـیت خـویش    ، بید و به او بپیوندیداش را دریااو تکیه و اعتماد کنید و بزرگی

بنابراین در نمازها حضور قلب بیشتر پیدا کنید و خـود را بـا ذات اقـدس    . واقف خواهید شد
 .هی مرتبط بدانیدالا

در تمام مراحل به خدا توکل کنید و به یاد او باشید زیرا با یاد خدا و توکل بـه او،   .41
 کران متصل شود خود را نیـز چـون اقیـانوس و بـزرگ    اي که به اقیانوس بیانسان چون قطره

 .بیندمی
 

 تقویت اعتماد به نفس با تغییر نگرش منفی نسبت به خود 
 .* از منفی بافی نسبت به خود جداً پرهیز کنید
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* روابط اجتماعی خود را تقویت کرده و سعی کنید دوستان خوب و متـدینی را انتخـاب   
 .کنید

 .دوستانتان نکنید ۀخود را وابست، نه* سعی کنید در روابط دوستا
 .هاي ضروري اجتناب کنید* از قرار گرفتن در تنهایی به جزء وقت

هـاي متنـوع پـر کنیـد و از بیکـاري      هاي خود را با فعالیتریزي صحیح وقت* با برنامه
 .اجتناب کنید
و هـر   را در یک دفترچه یاداشـت کنیـد  ها آن هاي مثبت خود را شناسایی کنید و* جنبه

 .روز آن را مرور کنید
* هنگام صحبت کردن سعی کنید عجله نکنید و اول فکر کنید و بعـد در صـورتی کـه بـه     

 .نتیجه رسیدید صحبت کنید و اگر لازم نبود صحبت نکرده و نظر ندهید
معنا و ادعیه اهتمام بیشتري  همراه بان آتلاوت قر، * به مسائل معنوي مانند نماز اول وقت

 .بورزید
 .گمان نسبت به دیگران اجتناب کنید * از ایجاد اعتماد با افراد منفی باف و بد

* سعی کنید دیگران را دوست داشته و انتظار نداشته باشید حتماًَ آنان نیز شما را دوسـت  
 .به عبارت دیگر خود را در حالت انتظار قرار نداده و توقع از دیگران نداشته باشید. بدارند

 .را حمل بر صحت کنید و تفسیر و تعبیر بد از کارهاي دیگران نکنید * رفتار دیگران
تان خطور کـرد، فـوراً بـا آن بـه     * هرگاه افکار منفی نسبت به خود و یا دیگران به ذهن

تماشاي یک فیلم یـا ورزش  ، مقابله بپردازید و خودتان را مشغول کارهاي دیگري مثل مطالعه
 افکار منفی باشد.تان جولانگاه کنید و نگذارید ذهن

 

 تقویت اعتماد به نفس جهت سخن گفتن در اجتماع   
 .* هرگز خود را سرزنش نکنید

* براساس شناختی که از خود دارید؛ براي خویش هدفی در نظر بگیرید و براي رسـیدن  
 .به آن برنامه ریزي کنید

سـاده،  . یدمورد نسـاز هاي بی* هنگام سخن گفتن، خود را گرفتار آداب و رسوم و تکلف
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هـاي  راحت و عاري از هر گونه آداب خاص، هـدف و منظورتـان را بیـان کنیـد. در فعالیـت     
 .خواسته و هدف خود را به صورت یک جمله بنویسید و نوشته را بخوانید، آغازین

 . ها و مطالب اولیه را کوتاه و مختصر انتخاب کنید* پرسش
 .* ارتباط بصري با مخاطب را حفظ کنید

جالب آغاز کنید. از به کـار گیـري    ۀسخن را با مقدمه به همراه کلام یا یک کلم * همیشه
 .کلمات آغازین باید متداول و جذاب باشد. کلمات پیچیده بپرهیزید

در ذهن مرور و تمرین کنید و شکل بیان ، مطلب مورد نظر را نوشته، * قبل از سخن گفتن
 .و مهارت لازم را فراهم آورید

ته باشید و بـا مطالعـه و   گویید و به جا بودن آن یقین داشمی سخنی که* به صحت علمی 
 .علمی قبلی به میدان گفتار گام نهید پشتوانۀ

 .به دیگران و قضاوت و حرکات و سکنات شان هرگز توجه نکنید، * هنگام سخن گفتن
آن  بـا  اسایی و ذهن خود را بـراي مقابلـۀ  * موانع احتمالی و افکار و اعمال مزاحم را شن

 .دارد، شما نیز بخندیدمی سخن بازتان . مثلاً خندة حاضران از ادامۀآماده سازید
 .یک نفس عمیق بکشید و به خود آفرین بگویید. * به کار خود پاداش دهید

 .* از جزئیات بکاهید و اصل سخن را به صورت خلاصه و گویا بیان کنید
به کار خـود ادامـه داده و در صـورت    سوء استفاده به دیگران ندهید. کافی است  * اجازة

 .روبرو شدن با واکنش آنان خود را در برابرشان احساس نکنید
 هاي دیگر که بیشتر احسـاس راحتـی  * در انجام رفتارهاي اجتماعی کوچک و در محیط

فعال باشید. این کار را از سلام کردن، احوال پرسی، جواب سلام دادن، نگـاه کـردن،   ، کنیدمی
تـر  تـر و مهـم  و تعارف شنیدن آغاز کنید. با تمرین و ممارست بر کارهاي بزرگ تعارف کردن

 . گسترش دهید
 

 تقویت اعتماد به نفس جهت از بین بردن خود کم بینی 
بیاندیشـید و  هـا  آن ةخوب دربار، خود را یاداشت کرده ۀهاي گذشتیتموفق* فهرستی از 

تـان را بیشـتر بشناسـید و اعتمـاد بـه      درونیهاي شود گنجینهمی این کار سبب. ارزیابی کنید
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 .تان تقویت شودنفس
 .ها را هر روز چند بار مرور کنیدیتموفق* فهرست 

 .بینید به لیست اضافه کنیدمی هاي مثبت دیگري را که در خود* سعی کنید جنبه
و شکل  قیافه، ها تفاوت وجود دارد و افراد از نظر استعداد* باید توجه نمود که بین انسان

فرهنگی و اجتمـاعی بـا یکـدیگر تفـاوت دارنـد. پـذیرفتن ایـن        ، اقتصادي، خانواده، ظاهري
 ها، امري طبیعی است.تفاوت

* از قرار گرفتن در کنار کسانی که نسبت به زندگی نظر منفی داشـته و ناامیـدي دارنـد و    
 .کنند، اجتناب کنیدمی ابراز نارضایتی

ت خود پی ببرد و در آن حدي که واقعاً هست بشناسد و * انسان باید به نقاط ضعف و قو
 شود بـا افـرادي کـه سـخن    می در این راستا پیشنهاد. هاي وجودي خویش را باور کندارزش

نزدیک شوید و با آنان حشر و نشر داشته باشید. دیگران در هر ، بخشدمی به شما هویتها آن
در . و در حد خودشان به آنان نمره بدهیـد پایه و مقامی که باشند در همان حد خود محترمند 

 .اي در برابر فیل فرض کنید تا دچار اضطراب شویدآن صورت معنا ندارد خودتان را پشه
یـابی علـل   * هنگام شکست در کارها، به جاي این که خود را سرزنش کنیـد، بـه ریشـه   

 .شکست روي آورید
 ـ روزي نیسـت و فـراز و نشـیب    * این حقیقت را به خود تلقین کنید که زندگی سراسر پی

 .بسیار دارد
 را در آغاز هر کاري که» توانممی« ۀامید را در خود پرورش دهید و کلم * همواره روحیۀ

 .خواهید انجام دهید فراموش نکنیدمی
کارهاي خود قرار دهید که خداوند متوکلین را دوست  ۀهم ۀ* توکل به خداوند را سر لوح

 .کندمی کمکها آن دارد و در کارها به
 
 

 ایجاد اعتماد به نفس در کسی که نقص عضو دارد
هـا  ها نقصما انسان ۀنقص نیست. همتوجه به این که هیچ کس به جز ذات باري تعالی بی
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 ـجهان طبیعی است و جهان ماده نمی ۀهاي آشکار و پنهان داریم و این لازمو عیب  ۀتواند هم
 .در آن نباشدکمالات را داشته باشد و هیچ گونه نقصی 

هایی که دارد بپـذیرد  ها ونقصعیب ۀبالا، هر انسانی باید خودش را با هم ۀبا توجه به نکت
 و خود را با شرایط زندگی سازگار کند. انسان سالم کسی نیست که هیچ نقصی نداشته باشد در

و ثانیاً خود  خود و محیط را  بپذیرد خود را اولاً اولاً حالیکه انسان سالم کسی است که بتواند
 .را هماهنگ و سازگار با محیط بیرون کند

نقایص پذیرفتیم، توقع ما نباید فوق توانمان باشد و هرگـز نبایـد    ۀاگر ما خودمان را با هم
خودمان را با دیگران مقایسه کنیم چرا که هر فردي از نظر روانی و جسمانی منحصر بـه فـرد   

 که از نظر روانی و جسمانی مثل هم باشند. توان پیدا کرداست و هیچ دو نفري را نمی
توان انجـام داد ناراحـت   بنابراین دلیلی ندارد که ما به خاطر این که برخی از کارها را نمی

کنند. تنها می کاري خودشان را براساس آن تنظیم ۀشویم و این یک اصل عقلایی است و برنام
یده انگارند و از خودشان انتظار بـیش  شوند که این اصل عقلایی را نادمی کسانی دچار مشکل
 .از حد داشته باشند

 

عدم اعتماد بـه   کارهایی جهت مقابله با عواملی که احتمالاً موجب افت تحصیلی وراه 
 شود  می نفس

و عدم اعتماد به نفـس   شودمی مقابله با عواملی که احتمالا موجب افت تحصیلی ربه منظو
  : ذیل را مد نظر قرار داد توان مواردمی دهد،می را افزایش

 .ریزي براي اوقات شبانه روزبرنامه -1
 .مذهبی و اهل درس و بحث، اجتماعی، معاشرت با افراد مثبت -2
 .کنندمی اجتناب از افرادي که نسبت به آینده منفی بافی -3
 باشـد و از می فکر کردن به این مسأله که این دوران بهترین شرایط براي رشد و کمال -4

 .دست دادن آن جبران ناپذیر است
 .فعلی ۀنگران آینده نبودن و انجام وظیف -5
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تواند در ایجاد انگیزه براي تحصیل در شما ایجاد می تعیین هدف یا اهداف نقش مهمی -6
 .کند

تفریح سالم و ، توانید براي شاداب نگهداشتن خود به ورزشمی در کنار درس خواندن -7
 .پردازیدشرکت در مجالس مذهبی ب

یت انسان دارد. لذا سـعی  موفقتوجه به امور معنوي و توکل به خداوند نقش بزرگی در  -8
 .کنید نماز اول وقت بخوانید و هر روز چند دقیقه به تلاوت قرآن بپردازید
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