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 چکیده

اعتماد به نفس بنیادي ترین بخش شخصیت انسان است که بر تمام جوانب زندگی فرد نفوذ دارد. برخوردار بودن از اعتماد به نفس سالم و 

حیاتی است. اگر انسان ظرفیت ها و توانایی هاي خدادادي خود رانشناسد و باور نداشته باشد که می تواند با اتکا به نفس بالا یک ضرورت 

برمشکلات و حوادث گوناگون فائق آید، بدیهی است که هنگام مواجه شدن با کمترین مشکلات، خود را در بن بستی گرفتار خواهد دید که 

و  دانش آموزان ر خود قرار خواهد داد. بنابراین هدف از این مقاله راهکارهاي عملی افزایش اعتماد به نفس درسراسر زندگی اورا تحت تاثی

تحلیلی است و ابزار گرد آوري این پژوهش کتابخانه اي، مقالات _همچنین نظریات موجود در این زمینه است. روش پژوهش از نوع توصیفی 

ن دادکه خصوصیاتی از جمله دوست داشتن و راضی بودن از خود، اهمیت ندادن به گفتار و اندیشه معتبر می باشد. نتایج این تحقیق نشا

دیگران در باره خود و دنبال نمودن هدف خود، طرح ریزي اهداف جدید و نگریستن به آینده و کسب تجربه از گذشته را از ویژگی هاي 

ان خواسته ها و نیازهاي خود، ناتوانی در برقرار کردن ارتباط هاي بین فردي و اجتماعی، افراد داراي اعتماد به نفس بالا و ناتوانی در درک و بی

 خجالتی بودن و احساس شرم داشتن را از ویژگی هاي افراد داراي اعتماد به نفس پایین به عنوان نتایج این تحقیق بیان می دارد.
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اعتماد به نفس چیست؟ چگونه تعریف می شود؟ شاید بتوان آن را اینگونه تعریف كرد كه یک حس توانایی است و در شخص 

كه دائما به شخص تلقین می كند تو می توانی سپس شخص دائما به خود می گوید من می توانم و جرات انجام دادن به خود 

 تحریک می كند به توانمند بودن و مقتدر بودن.می دهد نیروی محركی كه دائماً 

د برخوردار باش ییخود از اعتماد به نفس بالا یدر زندگ دیاست و هر فرد با یمهم هر فرد یها ازیاز ن یکیاعتماد به نفس بالا 

 ییراهها نیبراامشکل هستند بن نیا ریدرگ شتریب انیخانم ها نسبت به آقا دیبدان دیكند،با یبودن و خوشبخت دیتا احساس مف

 .دیخوان یمطلب م نیمتفاوت است كه در ادامه ا اریبس انیخانم ها و آقا ررود د یحفظ آن بکار م یكه برا

برخوردارند اما باز هم عدم داشتن اعتماد به نفس آن ها  ییبارز و بالا یها ییو توانا بایاز خانم ها از چهره ز یاریبس نکهیبا ا 

و  دهیچیپ یكارها ستیشده است. قرار ن شرفتشانیآزار دهنده است و مانع پ اریبس شانیكرده است كه برا یمسائل ریرا درگ

تا  دیخود بکار بر تیتقو یساده بدست آوردن آن را برا یراه ها ستیبالا بردن اعتماد به نفس انجام شود كاف یبرا یسخت

 .دیخود باش یشخص یدر جامعه و زندگ دیموفق و مف یفرد

 یكه به خود باور دارد، ارزشها یبشود. كودك ندهیكه قرار اس در آ ست،یزیآن چ دیخودش، كل ۀكودک دربار ۀشیاند نوع

 .دارد یادهیارزنده و پسند یرفتارها د،یآیو چون از خودش خوشش م ندیبیرا در خود م یادهیسازنده و پسند

همچون عزت نفس، حرمت نفس، ارزشِ خود،  كنند،یم انیخود ب ۀرا دربار روبخشیباور سازنده و ن یاریبس یو عبارتها هاواژه

 .اعتقاد به خود ای: اعتماد به نفس، ارزشِ خود میرا به كار ببر ریز یعبارتها میاداده حی. اما ما ترجتوانمیغرور، نگرشِ من م

 نی. اگر چنكوشدیحفظ آن م یه و برادرونش را فرا گرفت یبا اعتماد سالم به خود، حالش خوب است. حس خوشبخت یكودك

اه ر نی: ادیگویبه او م یدرون ندای – دیآیم شیكودكان پ ۀهم یكه برا یدادروی – فدیبه كج راهه ب اشیاز راه زندگ یكودك

 .برخوردار شود یخود را اصلاح كند و دوباره از آن حس خوشبختكه كوشد،یم تواندیآنگاه تا م ست؛یدرست ن

 یدیتهد شانیدرون یحس خوشبخت یبرا ای شمرند؛یكه آنان را خوار و كوچک م یبه خود، از كودكان در برابر كسان اعتماد

د نادرست و ب یهااز او در رابطه یبانیپشت یبرا یاعتماد كودک به خود راه كارآمد شی. افزاكندیمحافظت م ند،یآیبه شمار م

 .دارندینمكه احترام او را نگه  ست،یو كسان

د از خو زانند،یانگیكه او را به مصرف مواد مخدر و الکل برم یدر برابر همسالان تواندیبا اعتماد به نفس سالم، م ینوجوان

خود عادلت یبه احتمال بالاتر نیهمچن د،ینه بگو ،یمرب ایآموزگار  یگفتار یهااستفادهدر برابر سوء تواندیمحافظت كند. او م

 .داردینگه م یشخص ای یانوادگخ یرا در بحرانها

 



 

 اعتماد به نفس در كودكان جادیا تیاهم

با  تواندیارزش قائل است و م شانیو برا ردیپذیخود را مو عواطف جاناتیبه خود معتقد است، ه یكه به شکل سالم یكودك 

ه چه ب دانندیو م ابندیرا در گرانید یازهاین توانندیو عواطفشان ارتباط برقرار كند. كودكان با اعتماد به نفس م گرانید

 .به آن پاسخ دهند دیبا یاوهیش

نداشته باشد؛ اگرچه از آنچه هست خوشش  یشاد ۀهمواره چهر دیخود، شا ۀبخش دربار یسازنده و انرژ یبا باورها یكودك

كند و درست را از نادرست بازشناسد و از درست لذت ببرد. او خود  تیریرا مد اشیكه دارد مشکلات زندگ ییو از توانا دیآیم

 .آوردیشمار مرا ارزشمند و ارزنده به

 ندیآیبرم هایریگمیتر از پس تصمآسان سازند،یحس را در رفتارشان آشکار م نیدارند، ا یكه در درونشان حس خوب یكودكان

 .ستندیر برابر فشار همسالان باد یدارند و با احتمال بالاتر یبهتر یو انتخابها

قاط قوت خود، ن تیتقو یبرا شانییكنند و با توانا یابیارز نانهیواقع ب یاگونهخود را بهنقاط قوت و ضعف توانندیكودكان م نیا

 .ندیاز پس مشکلات نقاط ضعفشان برآ توانندیبهتر م

خود قائل است،  یكه برا یفی. ارزش ضعكندیندارد، درست رفتار نم یكه اغلب نسبت به خود در درونش حال خوب یكودك

 كس،چیه ی. پس برادهدیاز دست م کانیاز نزد شیازهایگرفتن ن یرا برا اشییتوانا گریكه د آوردیم دیرا در او پد یحس

 .ستیقائل ن یخودش ارزش یحت

 ست،یموفق ن یكار چیباور است كه در ه نیكودک بر ا نی. چون اكشاندیم یو مشکلات رفتار یحس او را به خشم، آشفتگ نیا

 .و پرخاشگر است زندیم ادیفر ای كندیم هیو گر زندینق م شیازهایبدست آوردن ن یبه خودش اعتماد ندارد. پس برا

 ایشدن  یاز او، عصبان یدور ،یخود و ایگرفتن آن رفتار  دهیرفتارش را دوست ندارند و با ناد نیو مادر و همسالان او ا پدر

 .تر رفتار كندو منفعل ترنیاو خشمگ شودیباعث م کانیرفتار نزد نی. همدهندیاو واكنش نشان م هیتنب

 دیپد انهنیبواقع ریغ یتکبر ای یفتگیو خودش بردیخود، اعتماد به نفس را بالا م ۀدربار دبخشیسازنده و ام یباورها داشتن

را  شیاازهیكه ن كند،یاعتماد م کانشیكه او به نزد یدارد. زمان شهیر کانشیكودک در اعتماد به نزد. اعتماد به نفس آوردینم

 زین نبه خودشا توانندیم ند،یایاعتماد ب کانشانی. پس اگر نوزادان و كودكان به نزدداندیم ارزشمندخود را  سازند،یبرآورده م

 .اعتماد داشته باشند

 گر،ید یو برخ یشادمان یۀما رامونتانیپ های. چرا وجود برخدیریرا در نظر بگ انتانیدارد. دوستان و آشنا ریبه خود واگ اعتماد

كه به نظرتان  یاز كس دیادهیچند بار شده، كه كوش كند؟یدر آنان شما را افسرده م یزیچه چ ست؟یهراس و نگران یۀما

 د؟یكن یو نچسب است، دور ندیآناخوش

 

 چگونه در شخص به وجود می آیداعتماد به نفس 



 

از آن جا كه هر شخص زندگی خود را در خانواده شروع می كند و خانواده نیز كوچکترین و در عین حال مهمترین و موثرترین 

نهاد اجتماعی است پس زیربنای اعتماد به نفس در شخص از خانواده شروع می شود و طبیعتاً پدر و مادر شخص در ایجاد این 

ه نفس نقش اساسی دارند. آن ها باید اول از هر چیز بسیار برای یکدیگر احترام قائل باشند و جایگاه یکدیگر را در اعتماد ب

شان برای فرزند نیز محترم باشد و بسیار مهم است از همان آغاز برای فرزند خود نیز احترام زندگی محترم بشمارند تا جایگاه

رویش آوردن و او را سرزنش كردن، عدم ارتباط عاطفی با او )دلجویی كردن، نوازش كردن،  قائل باشند دائماً اشتباه فرزند را به

مشورت كردن و تعریف و تمجید( باعث می شود كه فرزند كه پس از خانواده پای به جامعه ی بزرگ تری به نام مدرسه می 

ید با فرزند خود رفیق باشند او را در تصمیم های گذارد و احساس حقارت كرده و توانمندی های خود را نادیده بگیرد والدین با

 خود مشاركت دهند در غیر این صورت او احساس ناتوانی می كند و در مدرسه هم احساس غربت و ناتوانی می كند .

همه ی اگر گاهی والدین با فرزند خود بیرون نروند، اشتباهش را هر جا جار بزنند، در امور خانه هیچ نظری از او نخواهند و 

 ... .دادی و  لباست را مرتب كن، تکالیف را انجام را، یرابطه محدود به جملات روزمره مانند غذاخورد

آموز شاد و سرحال نخواهد شد به درس اهمیت نداده در مدرسه نیز شخصیت تک بعدی خواهد دانش  به هیچ عنوان این فرزند

نمی تواند رابطه ی دوستانه با معلم و هم كلاسی های خود داشته شخصیت تک بعدی خواهد و مركز شد و مركز نمی تواند 

 :اقع دانش آموز نیازهایی در خانه و مدرسه دارد از جملهباشد در و

  .نیاز به ارتباط با خانواده و معلمین 1

 . امنیت و ارتباطات2

 . صمیمت در ارتباطات3

 . احساس حمایت هم از طرف خانواده و هم مدرسه 4

 متقابل در خانواده و مدرسه. احترام 5

پس با این اوصاف مدرسه هم در اعتماد به نفس شخص موثر است. آری معلم هم به عنوان خانواده ی دوم شخص باید هم 

جایگاه خود را در نظر دانش آموز حفظ كند و هم به دانش آموز خود احترام بگذارد و شخصیت او را محترم بشمرد وقتی معلم 

 موز با احترام برخورد كند دانش آموز شرم می كند كه بی احترامی كند.از اول با دانش آ

ارتباط صمیمانه می شود و اعتماد به نفس گاهی باید فرصت آزمون و خطا به دانش آموز هم در خانه و هم در مدرسه داده شود 

در جمعی را به خود بدهد و ری تا دانش آموز هم تجاربی برای خود كسب كند و هم جرات انجام كار یا گفتن سخنی یا حضو

 بتواند توانمند تر در جامعه پای بگذارد.

 

 عدم اعتماد به نفس و نقش آن در قدرت نه گفتن



 

ن مدرسه، شخص در آغاز زندگی پای در نهادی كوچک اما بسیار مهم و سازنده به نام خانواده پای می گذارد و سپس از آ

و قاعدتاً در این مسیر با افراد متعدد، اقشار مختلف و عقاید، سلایق و رفتارها، واكنش و  –دانشگاه و جامعه كار و فعالیت 

 .استثناهای گوناگون روبه رو شده چه بسا باید زمانی را با آن ها بگذراند

اه انشگحال معلوم نیست كه در مقابل این كنش و واكنش ها چه خواسته ها و چه توقع هایی نهفته باشد شاید در خوابگاه د

قصد طعمه قراردادن افرادی سر راه او قرار گیرند كه  چه بساباشد كه شخص را تحریک به همکاری با او در خلاف كند  فردی

او را داشته باشند و از او انتظار انجام خلاف داشته باشند و حال آنکه اگر شخص اعتماد به نفس نداشته باشد و شخصیت كامل 

د و نتواند خواسته خود و شرایط اطراف را حلاجی كند قطعا قدرت نه گفتن ندارد و هر كس از او و ساخته ای پیدا نکرده باش

آزار و اذیت است كه چرا نتوانستم نه  تحتهرچه بخواهد اعم از خوب یا بد با خجالت و كمرویی می پذیرد و البته از درون هم 

است را پذیرفتم. و البته در ذهن خود هم به خانواده و هم به عوامل  بگویم چرا خواسته ی او كه نه به نفع من و نه به نفع جامعه

ک سیگار یمدرسه فکر می كند و معلوم نیست انگشت تغییر را به سمت كدام یک بگیرد ممکن است دوستش در یک نشست 

 رت بالا به این گونهبه او تعارف كند یا او را به یک پارتی دعوت كند اگر شخص اعتماد به نفس داشته باشد به توان و قد

 خواستن ها نه می گوید.

 

 عدم اعتماد به نفس و نقش آن در نحوه ی انتخاب در زندگی

هر شخص در روند زندگی و به مراتب انتخاب های گوناگونی خواهد داشت. مثلاً انتخاب لباس، انتخاب رشته، انتخاب مدرسه، 

 انتخاب مهر، انتخاب محل زندگی و ...

هر كدام از آن ها در فرآیند زندگی بسیار مهم و نقش خاص خود را ایفا می كند حال آنکه هرگز بدون مشورت هیچ انتخابی 

آنگونه كه باید درست و سازنده نخواهد بود مثلاً برای انتخاب رشته ی تحصیلی به مشاور آموزشی نیاز است برای انتخاب 

مشورت كرد تا بتوان فهمید آیا شرایط زندگی و خصائل وجودی آن ها از جمله ه همسر باید با پدر و مادر و مشاور خانواد

( به هم نزدیک است یا نه و حال آنکه عدم اعتماد به نفس در Extraversion]2[و برون گرایی  Introversion]1[)درون گرایی

با مادر و خانواده با مشاوره و مشاوره شخص باعث می شود كه در مشورت ها و مشاوره ها هم موفق نباشد ممکن است نظر پدر 

با دوستان تفاوت داشته باشد اینجاست كه نظریه ها به خوبی حلاجی نشده و نمی توان به نظریه بهتر رسید و انتخاب درست 

 داشت.

 

                                                           
 .های فرد، به احساسات و افکار و دنیای درونی او معطوف استدغدغه و علایق و توجه به این معنا است که درونگرایی [1]

 

 .شودبیرونی معطوف میهای فرد به دنیای دغدغه و علایق و توجه معنا است که به این برونگرایی [2]

 



 

 منیا یاعتماد به نفس كودكان و ارتباط آن با دلبستگ شیافزا

 یسالبزرگ یهاتا سال ریتاث نیكه ا یاس او نسبت به خودش دارد. تا حددر احس یمیمستق ریكودک با والد تاث هیاول ارتباط

ر نوع ارتباط و توجه ماد نیاست. بنابرا رامونیجهان پ ریمنعکس كننده تصو یكودک از نوزاد یمادر برا ری. تصوابدییادامه م

 یاتیح اریفرزندان بس تینقش مادر در ترب لیدل نی. به همدهدیرا شکل م اینسبت به خودش و دن یا هیپا یبه كودک باورها

 .است قیو عم

 

كودک خود را به موقع  یازهایكه مادر ن یدارد. زمان یاریبس ریكودک تاث یاحساس ارزشــمند جادیدر ا هیارتباط اول نیا

 روابط تواندیكودک م یبزرگسال یهاتا سال یارابطه نی. در چنكندیرا به او منتقل م تیاز امن یپاسخگو باشد، احساس

است.  هیارتباط اول ریبه شدت تحت تاث یاعتماد به نفس كودكان در بزرگسال نیبرقرار كند. بنابرا گرانیبا د یترمطلوب

 .كنند جادیا منیا یدلبستگ تواندیمناسب م یبا اتخاذ ســبک فرزندپرور نیوالد

 

 اعتماد به نفس كودكان شیمحبت نامشروط بر افزا ریتأث

كه احساس عشق و  یو شرط او را دوست داشته باشند. در صورت دیق یب نیدارد والد ازیپرورش اعتماد به نفس ن یبرا كودک

با وجود كامل نبودن، انسان دوست  یكه حت دهدیباور را پرورش م نیا جیابراز شود، كودک به تدر غیدر یمحبت به كودک ب

 .داردگران را یارزش محبت و عشق د نیاست. بنابرا یداشتن

 ندیگویمثال در بــرخورد با اشتباهات كودک م ی. براكنندیاوقات به طور ناخواسته محبت خود را مشروط م یبرخ نیوالد

 نیمرور ا هی. كنندیطرد م ایبه ترک  دیبا اشتباهات كودک او را تهد یگاه ای "دوستت ندارم. یكار را انجام ده نیاگر ا"

 یراض گرانید یهستند كه رفتارشان برا یو دوست داشتن یرفتنیپذ یكه تنها در صورت دیآیها بوجود ماحساس در آن

 .كننده باشد

 یترفیضع یمعمولا باورها یكودكان نیرسان باشد. چن بیآس اریاعتماد به نفس كودک بس یبرا تواندیم یا هیباور پا نیا

ته و داش یبه خود اعتماد كمتر یكه در بزرگسال ی. به طورندمایم یدر فرد باق یباورها تا بزرگسال نینسبت به خود دارند. ا

ه كنند نسبت ب یكه نتوانند همه افراد را راض یافراد در صورت نی. اكنندیم گرانید یشدن از سو دییدر تــا یسع شتریب

 .كنندیم یارزش یخود احساس ب

ه مهم است ك اریها بعد شود. بستا سال ترفیباعث اعتماد به نفس ضع تواندیبا كودكان م یواقع مشروط كردن مـهربان در

به  نیبهتر است والد یرا به او ابراز كنند. در صورت بروز مشکل رفتار یبا وجود كامل نبودن رفتار كودک محبت كاف نیوالد

 .كنندینم دییكودک نشان دهند كه تنها رفتار او را تا

 

 بر كودكان نیاعتماد به نفس والد ریتأث



 

 از روابط گذشته خود نیكه والد یدر اعتماد به نفس كودكان دارد. در واقع تجارب یادیز رینسبت به خود تاث نیوالد احساس

تــرس از طرد  لیكه خود به دل ینی. والدگذاردیبر اعتماد به نفس كودكان م یادیز ریدارند، تاث گرانیو د نشانیبا والد

احساس را به كودک  نیكمبود اعتماد به نفس دارند، ا ای یارزش یب قیعم احساسذشته، هنوز در گ یشدن و احساس ناامن

كردن  تیتقو نیارتــباط موثر و موفق با كودک خود برقرار كنند. بنابرا توانندیكمتر م ینیوالد نیچن .كنندیخود منتقل م

 .مهم است اریپرورش اعتماد به نفس كودكان بس یاعتماد به نفس خود برا

 

 اعتماد به نفس كودكان شیافزا یبرا ییهاراه

 تیترب ینــکات حساس برا یریبا به كارگ دیتوانیم زیبا اعتماد به نفس بالا داشته باشد، شما ن یفرزند خواهدیم یوالد هر

 .دیمثبت بگذار ریبر فرزندتان تاث دیاز مواقع بدون آن كه خودتان بدان یاریفرزند در بس

مختلف  یهاتیها در موقعاعتماد به نفس آن شیكه باعث افزا میادر ارتباط با كودكان پرداخته یادامه به شرح نکات در

 .شودیم

 

 اعتماد به نفس با توجه مثبت شیافزا -1

 ریو غ یكه امکان دارد به طور كلام ییاعتماد به نفس او دارد. تا جا شیبر افزا یادیز ریتوجه مثبت به كودک تاث داشتن

مثبت كودک را هرچند  ی. رفتارهادیتعامل با او اختصاص ده یرا برا ییها. زماندیده شیتوجه خود را به كودک افزا یكلام

و  یحس ارزشمند جادیدر ا ییبسزا ریتاث نیوالد یمثبت از سو 3ید. بازخوردهایكن نیكوچک مورد توجه قرار داده و تحس

 .اعــتماد به نفس در كودک دارد

 

 یتعامل یاعتماد به نفس با باز شیافزا -2

د. را پرورش دهن یشتریاحساس عزت نفس ب جیبه تدر توانندیم گذرانند،یم یرا به باز ییهاكه با پدر و مادر زمان یكودكان

 نیشود. همچن یعزت نفس در كودكان م تیو موجب تــقو دهدیبه كودک م یاحساس ارزشمند نیگذراندن زمان با والد

 .موثر است اریبه نفس كودكان بس تماداع تیدر تقو هایدر باز تیچالش و موفق جادیا

اعتماد به نفس او در اجتماع شود.  تیو تقو یاجتماع یهامهارت شیباعث افزا تواندیكردن م یو نقش باز یارتباط یهایباز

او را در  یهاتی. موفقدیكن جادیرا ا ییاهكودک چالش ی. برادیبا كودک اختصاص ده یباز یرا برا ییهازمان دیكن یسع

 نیموثر است. همچن اریبس شودیم تیتقو گرانیكه در آن ارتباط با د ییهای. بازدیو مورد توجه قرار ده دیبرجسته كن یباز

                                                           
رستنده ف امیبه پ رعامدانهیغ ایبه طور عامدانه  رندهیاست که در آن، گ یارتباط امیبرگشت پ ی( نوعدبکیف ایخوراند، خور، پسفرست، بازفرست، پسزخورد ) پسبا3 

 کند. یابیخود را با مخاطبانش ارز یارتباط تیتا وضع دهندیبه فرستنده امکان م ها،امیپ نی. ادهدیواکنش نشان م



 

او  تیریو مد یمــهارت رهبر یریادگیاعتماد به نفس و  شیبه كودک در افزا یدر باز تیریو مد یرهبر تیدادن موقع

 .است رگذاریتاث اریبس

 

 اعتماد به نفس با ارزش دادن به تلاش كودک شیافزا -3

ک به كود بیترت نی. به ادیكودک را مورد توجه قرار ده یهاتلاش د،یكار كودک ارزش ده جهیاز آن كه به نت شیاست ب بهتر

شود،  دهیكار كودک د جیكه تنها نتا یهر هدف ارزشمند است. در صورت یتلاش او برا امد،یصرف نظر از پ دیدهیم ادی

 یممکن است اعتماد به نفس كاف بیترت نیشود. به ا یو ترس از شکست م رییترس از تغ یماریدچار بـ جیكودک به تدر

 .شروع هر كار را نداشته باشد یبرا

 

 كودک یهایاعتماد به نفس با برجسته كردن توانمند شیافزا -4

است. بهتر  ترفیضع یا نهیتر و در زمموفق یا نهی. هر كودک در زمدیكن ییكودک خود را شناسا یو استعدادها هامهارت

. دیشداشته با دیو بر آن تاك دیكن دایبالا است را پ ییتوانا یكه كودک دارا یا نهیاعتماد به نفس اش زم شیافزا یاست برا

اعتماد به نفس او خواهد داشت.  شیدر افزا یینقش بسزا هادر كنار بهبو ضعف کكود یهاكردن نقطه قوت و مهارت تیتقو

 .دییرابطه مقاله كشف استعداد كودكان را مطالعه فرما نیدر ا میكن یم شنهادیپ

 

 هااعتماد به نفس با شركت دادن كودكان در بحث شیافزا -5

و از او  دیكودک با او صحبت كن تی. متناسب با سـن تربدیشركت ده یخانوادگ یهاكودک را در بحث دیتوانیكه م ییجا تا

مهم  تانینظرش برا دیو به او نشان ده دیكودک هرچند نادرست گوش ده یهانظرات خود را ابراز كند. به حرف دیبخواه

 .شودیوارد م آناست كه كودک در  یاجتماع نیاست. خانواده اول

كه   ینسبت به او دارد. در صورت گرانید یابیارز در احساس او از یمهم اریخانواده نسبت به كودک نقش بس یبازخوردها

كند و اعتماد به نفس لازم در  یاحساس ارزشمند تواندیم شود،یم یكودک احساس كند نظراتش در خانواده مهم تلق

 .اجتماع را پرورش دهد

 از برچسب زدن یاعتماد به نفس با دور شیافزا -6

است و ... كودک به  یاست، تنبل است، چاق است، خجالت فی: درسش ضعندیبه طور مکرر در مورد كودكشان بگو نیوالد اگر

 نیا. بنابركندیم دایاز خود پ یمنف یابیو ارز كندیم یها را درونبرچسب نی. او اشناسدیالقاب م نیخود را بر اساس ا جیتدر

 یدارد. سع ریبدانند بر اعتماد به نفس كودک تاث نیاز آنچه والد شیكودک ب هو برچسب زدن ب یشدن در كودك ریتـحق

 .دیكن دیمثبت كودک تاك یهایژگیبر و شتریب دیكن



 
 

 دادن به كودک تیاعتماد به نفس با مسئول شیافزا -7

ک و موثر بودن در كود دیامور باعث احساس مف ی. به عهده گرفتن برخدیبده ییهاتیكودكان متناسب با سنشان مسئول به

. ابدییم شیو اعتماد به نفس او افزا كند،یم تیخود را تقو یاحساس توانمند تیكودک با به عهده گرفتن مسئول. شودیم

ان در كودك یریپذ تیمسئول شیامور در افزا نی. انجام ادیكوچک بسپار ودکرا به ك ییرایپذ یهادستمال سفره دیتوانیم

 .موثر است اریبس

 

 به بروز احساسات قیاعتماد به نفس با تشو شیافزا -8

احساس خود را  دیده ادیبرسلامت روان فرد دارد. به كودک خود  یادیز اریو ابراز احساسات نقش بس ییشناسا یریادگی

دارند. ن یكاف ییتوانا جاناتیكردن ه ی. كودكان كم سن در كلامدیاحساسات كودكتان باش نهیكند. بهتر است آ ییشناسا

 .كنند یو با احساسات كودک همدل اورند،یبه كلام در ب د،احـساسات را بشناسن نیدارند والد ازین نیبنابرا

د، را داشته باش شیامدهایها بدون ترس از پابراز آن ییشود و توانا رفتهیو مثبتش پذ یكه احساسات منف یدر صورت كودک

كه در  ییهاییگفته شده در كنار راهنما یهاروش یریدر روابط را پرورش خواهد داد. به كارگ یمنیو ا یاحساس ارزشمند

 .دیدور بمان نیوالد یتیاشتباهات ترب یتا از تمام كندیم کبه شما كم شودیجلسات مشاوره كودک داده م

 

 نکاتی كه برای بالابردن اعتماد به نفس باید به آن توجه داشت را در زیر بررسی می كنیم. 

 دیده تیپوست خود اهم ییبایبه ز

 دیه باشداشت یادیبه آنها توجه ز دیداشته باشد چهار نقطه وجود دارد كه با یكل صورتتان شکل و فرم بهتر و جذاب نکهیا یبرا

 یچشم ها و دو طرف دهان هستند كه م یخارج یها ،گوشهینیچشم ها،دو طرف ب رهیت یداخل یقسمت ها گوشه ها نیا

 .دیكرم پودر بزن دیتوان

 

 دیبا چشم تماس برقرار كن

 دارند كه اعتماد به یعادت را فقط كسان نیچراكه ا دیاو نگاه كن یبه چشمها دیكن یارتباط برقرار م یكه با كس یهنگام 

 .نفسشان بالاست

 دیستیبا قامت راست با



 

 ستادنیراست ا یبرا دیكن نیرا تمر ستادنیو ممارست راست ا نیبا تمر دیكن یسع دیبا اعتماد به نفس بالا رفتار كن دیبا 

رف را به ط نهیو س دهیو شانه ها را به سمت عقب كش دیناف خود را به طرف ستون فقراتتان عقب بکش دیداشته باش یسع

 .دیاوریجلو ب

 دیخود رنگ بده دهیبه پوست رنگ پر

 كه برنزه كردن كامل و دینکته توجه كن نی)به ا دیخود بده دهیبه پوست رنگ پر یبرنزه رنگ و ظاهر سالم تر یبا كرم ها 

هتر و ب یكرم مرطوب كننده و چند قطره كرم برنزه پوستتان را رنگ دنیاست(.مال یخود عامل به خطر انداختن سلامت یواقع

 .كند یم

 

 دیپولتان دقت كن فیبودن ك زیدر مرتب و تم

 فیبه درد نخور را از ك یو كاغذها دهایت،رسیزیكرت و دیپول خود صرف كن فیكردن ك زیتم یرا برا یحتما زمان مشخص 

 جهت یندیشود كه شما با اعتماد بالا احساس خوشا یباعث م یجزئ یكارها نیهم تیریچراكه مد دیندازیخارج كرده و دور ب

 .دیخود داشته باش یكنترل زندگ

 

 دیكم كرده ا زیسا کیكه انگار  دیاحساس را داشته باش نیا

كنند لاغر تر و جذاب تر به  یاكتفا م هیكه در استفاده عطرها و اودكلن ها به بو و طعم گل و ادو ییخانم ها دیجالب است بدان 

 .ندیآ یچشم م

 

 دیدور باش نهیاز آ دیكن یسع

كند  یم یشود فرد كمتر احساس خوشحال یداده نم گرید یزهایبه چ یتیشود و اهم یصرف ظاهر م یادیكه وقت ز یزمان 

 .دیغافل شو یزندگ گرید یشود از جنبه ها یباعث م ییچرا كه افراط در خودآرا

 

 دیخود برس یبه آراستگ

 .برخوردارند كه آراسته تر هستند یشتریاز اعتماد به نفس ب ییانجام شده آن دسته خانم ها قاتیبنابه تحق 

 

 دیقوز نکن دینینش یم یوقت 

قوز  ویاوها یانجام شده در دانشگاه دولت یچراكه طبق پژوهش ها دیانجام نده قوز نکردن را صرفا جهت درست نشستن 

 .دیدر مورد خودتان نکن یشود كه افکار مثبت یكردن باعث م



 

 دیكن یریاز عرق كردن خود جلوگ دیكن یسع

روبرو شدن  این استرس دست داد شهیشوند و هم یبغل خود م ریفرق سر و ز ایدر كف دست و  قیاز افراد دچار تعر یاریبس 

 .دیبوتاكس انجام ده قیو تزر دیمشکل به پزشک مراجعه كن نیاز ا ییرها یدارند برا یرا با كس طیشرا نیبا ا

ر د یكند تا افراد یبستر را فراهم م نیوجود دارد كه ا زین یگرید یراه ها میتر به آنها اشاره كرد شیكه پ یعلاوه بر موارد

 .بتوانند اعتماد به نفس خود را بالا ببرند نیسن یتمام

 دینشاط آور و شاد گوش بده یقیموس

 کیسست شود پس با گوش دادن به  یاحتمال دارد اعتماد به نفستان كم دیشو یمهمان ای یوارد جلسه امتحان نکهیاز ا شیپ 

 .دیكن تیخود را تقو هینشاط بخش روح یقیموس

  

 دیامتحان كن دیجد زیچ کی

خود را از  یزندگ یها تیو موانع و محدود دیخود غلبه كن یبه ترس ها دیجد زیچ کیبا امتحان كردن  میكن یم شنهادیپ 

 .دیبر یبالا م یبلکه اعتماد به نفس خود را به قدر دیشویوارد م دیچالش جد کیكار نه تنها به  نیچرا كه با ا دیسر راه بر دار

  

 به نفس خانم ها اعتماد

 دییو بعد آن را دنبال نما دیكن یطراح یاول نقشه ا دیكار جد کیانجام  یبرا

شود  یاست كه منجر به اعتماد به نفس بالا م ییروش ها نیو مهم تر نیاز موثرتر یکیشد  یبخش معرف نیكه در ا یراه نیا 

 یات مخودتان اثب یخود را برا یو به نوع دیبر یم شیآن را پ دنشیو با عقب كش دیریگیم یبه انجام كار میتصم یچراكه وقت

 .دهد یاعتماد به نفس در وجودتان رخ م تینها دیكن

 

 شنیتیاز مد استفاده

 .راه است نیو موثرتر نیبهتر شنیتیمد یكردن به افکار مثبت و دور شدن از افکار منف دایدست پ یبرا 

 

 دیانجام ده ورزش

 شما بالا برود یشود تا انرژ یبر اعتماد به نفس دارد چرا كه ورزش كردن منظم باعث م یقیورزش كردن اثر فوق العاده و عم 

 دیبدان دیدهد.با یسوق م یكند كه شما را به حالت مثبت تر دیو تستوسترون تول نیمثل اندروف یگوناگون ییایمیو مواد ش



 

 یاندام شما را دو چندان م ییبایز نیبرد و همچن یم ر داده و اعتماد به نفستان را بالاییشما را تغ یورزش كردن روزكرد زندگ

 .بر بالا رفتن اعتماد به نفس است یخود عامل نیكند و ا

 

 دیترس مقابله كن کیبا  دیكن یسع 

 کیروبرو شدن با  نیبا خود به همراه دارد ،بنابرا یخوب اریاست اما عواقب بس یسخت اریمقابله و روبرو شده با ترس كار بس 

ه ب یزیچ چیكه از ه دیرس یباور م نیبه ا دیشو یكند و هر بار كه با آن روبرو م یم شتریقدم ب 10اد به نفس شما را ترس اعتم

 .دیترس دیاندازه ترس نبا

 دیتازه خلق كن یزیو چ دیباش خلاق

هر چند  دینو خلق كن یزیچ دیكن یموثر است پس سع اریدر بالا رفتن اعتماد به نفس بس یدر زندگ تیاستعداد و خلاق كشف

 تیلبلکه با قاب دیكن یرا تجربه م یفوق العاده ا تینه تنها احساس رضا دیده یانجام م یاما وقت ستیآسان ن شهیكار هم نیا

 ییشناخت توانا یبرا یدیكل اریكه خلاق بودن راه و روش بس میدانست جهیدر نت سپ دیشو یاز وجودتان آشنا م یدیجد یها

 .پنهان هر فرد است یها

 

 دیكه دار دیاما وانمود كن دیكه اعتماد به نفس ندار هرچند

 ییها تیكند تا از محدود یروش به شما كمک م نیدایقدم درست خارج از محدوده آرامشتان بردار کی میكن یم شنهادیپ 

حداقل  دیاست .پس اگر احساس اعتماد ندار یاما عمل دیایممکن ب ریبه نظر غ دی.شادییایب رونیب دیخودتان ساخته ا یكه برا

ر مدت شود د یباعث م نیو ا دیو بر حسب آن رفتار كن دیو استعداد هست ییتوانا زا یكه انگار كوه دیرفتار و تظاهر كن یجور

 .دیابیدست  یاعتماد به نفس واقع کیكم به  یلیخ

 

 دیاستفاده كن دیكه در آن هست یطیمح از

س خود بالا بردن اعتماد به نف یبرا دیده رییتغ دیكه علاقه دار یزیرا بر حسب چ طیو بالا بردن اعتماد به نفس مح رییتغ یبرا 

و  دیبخش هستند اكتفا كن یكه انرژ ییها یقیموس دنیالامکان به شن یو حت دیافراد معروف بزن یها نامهیبه زندگ یسر

 .دیهستند رفت و آمد كن یینفس بالا هاعتماد ب یكه دارا یبا افراد شتریب

 

 دیریخود را بکار گ 4لیتخ قوه

                                                           
 .تفاوت دارد واقعیت پردازش شده و غالباً با ذهن روایتی است که در پِنداره یا پِندارشِ یا پِنداشت یا تخیل 4
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 قیبه طر دیریبگ ادیكند پس  یاز آن تراوش م دهیچیهر چند پ یا شهیقدرتمند است كه هر اند یذهن همه افراد به قدر 

 یریشود اعتماد به نفس شما به قدر چشم گ یامر باعث م نی.ایمثل تجسم ساز یزیچ دیاستفاده كن لتانیاز قوه تخ یمثبت

 .بالا رود

رود و چقدر حس  یخوب جلو م زیكه چقدر همه چ دیبا خود فکر كن دیمهم حضور دار یدر جلسه ا دیبه عنوان مثال تصور كن 

 یحت دیتوان یكار م نیبا ا دیو مثبت جلسه را در ذهن خود مجسم كن یعال جهیبه خود گرفته و نت ی،چهره بشاش دیدار یخوب

 گرید یاز كسان دیتوان یم دیتصورات و تجسم كردن ندار یآماده برا ید. اگر ذهنیداشته باش یقبل از ورود به جلسه حس خوب

و همه  دیخود را اسوه قرار ده لیاز افراد موفق فک و فام یحت ایو  شهیهنرپ ایفرد موفق مثل ورزشکار  کیو  دیكن دیتقل

 .دیكن دیو از آن تقل دیته و تجسم كنگرف ادیاو را  یرفتار ها

 دیخود را بکار ببر بدن

 یراكند،پس ب یتر م لکسیراه رفتن با آرامش شما را ر ایشود و  یشما كاسته م یپاها از اضطراب و نگران عیبا تکان دادن سر 

 . دیوار راه بروبا قامت است ایو  دینیتر بلند شده و بنش د،مطمئنیاز بدن خود استفاده كن دیاعتماد به نفستان را بالا ببر نکهیا

 

 دیبه خاطرات مثبت فکر كن فقط

اشتباه است  نیاما ا میكن یرا در ذهن تداع مانیخاطرات بد و شکست ها میانجام ده یكار نکهیقبل از ا میهمه ما عادت دار 

 زیهمه چ دیرا بدان نیم،ایشو ادآوریبار هم كه شده خاطرات مثبت را در ذهن خود  کی یبرا دیكن یبرود سع نیاز ب دیو با

 .كاهش آن ایشما است كه منجر به بالا رفتن اعتماد به نفستان شود و  خودانتخاب  نیبه خودتان دارد و ا یبستگ

 

 دیفکر كن یآت یروزها به

 ای:آدیرساز خود بپ دیامتحان كن زیراه را ن نیا نکهیا یو موثر بر اعتماد به نفس است،برا یعال اریبس یراه ندهیفکر كردن به آ 

 یكار باعث م نینه؟ا ایشود  یذهن من حک م د؟دریچگونه به نظر خواهد رس گریسال د 5افتاده است  میكه الان برا یاتفاق

است.شما با  یكه معمولا پاسخ آن منف دیشو ریدرگ زین گرید یبلکه به جنبه ها دیفکر نکن ادهكه افت یشود نه تنها به اتفاق

 میرده اكه ما بزرگ ك یكه اتفاقات اندازه ا دیو متوجه شو دییایبا مشکلات روزمره بهتر كنار ب دیتوان یروش م نیا یریبکار گ

 .ستندیبزرگ ن

 

 ستیكه گذشته برابر با حال ن دیرا بدان نیا 

                                                           
 



 

و  ندهیآ نده،ماهیسال آ یافتاده است به معن مانیو امروز برا روزید یكه حت یاتفاقات ایو  شی،ماه پ شیكه در سال پ یاتفاقات 

گذشته بر  یرخداد ها دیبا خود شماست كه چقدر اجازه ده میشود و تصم یشمادر حال ساخته م ندهیچرا كه ا ستیفردا ن

 .شما غلبه كنند ندهیآ

 

 دیرفتار كن یبا خود به مهربان 

،پس اگر شما هم از آن دسته افراد  ستیكار ن نیبه ا یازیاز آن ندارند كه ن یكنند اما درك یم یافراد با خود بد رفتار یگاه 

به خودتان وجود ندارد مگر  یبدرفتار یبرا یمهم لیدل چیچراكه كه ه دیو با خود مهربان باش دیكار بردار نیدست از ا دیهست

 كه به نستیر مهربان بودن مد نظر است اكه د ی. بخش مهمدیدشمنان خود را شاد كرده و خود را ناراحت كن دیبخواه نکهیا

 شتریشما نقش دارد بلکه اعتماد بنفس شما را هم ب یكار نه تنها در مهارت ها نیا دیكن تینقاط قوت خود توجه و آن ها را تقو

 گرانید نیتحس یرایپذ نکهیوجود دارد آن هم ا استبرخوردار  یبالاتر تیكه از اهم زین یكند و اما قسمت كوچکتر یم

 كند. یوجود دارد كه شما را در انجام كارتان مصمم تر م نیبعد از هر تحس یچرا كه حس خوب دیباش
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