
به نام خدا

اعتماد به نفس در دانش آموزان

مولفان :
حکیمه شمسی نژاد راوری

زهرا نوروزی تاج الدین
زهرا حصاری

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1402( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : اعتماد به نفس در دانش آموزان
مولفان : حکیمه شمسی نژاد راوری - زهرا نوروزی تاج الدین - زهرا حصاری

ناشر : ارسطو )سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1402  

چاپ : زبرجد
قیمت : 76000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-339-236-8 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

انتشارات ارسطو

سرشناسه : شمسی نژاد راوری، حکیمه، 1364-‬
عنوان و نام پديدآور : اعتماد به نفس در دانش آموزان/ مولفان حکیمه شمسی نژاد راوری، 

زهرا نوروزی تاج الدین، زهرا حصاری.
۱۴۰۲‏مشخصات نشر : ارسطو )سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران(، ‏‫.‬

‏مشخصات ظاهری : 94 ص.‬: جدول.
‭978-622-339-236-8 : کباش‏

‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا
‏یادداشت : کتابنامه: ص. 94 - 93.

‏موضوع : دانش آموزان - اعتماد به نفس
‏شناسه افزوده : نوروزی تاج الدین، زهرا، 1344

‏شناسه افزوده : حصاری، زهرا، 1370
‏رده بندی کنگره : ‏‬‬‬‫‭ZA۳۰۷5

‬‭۰۲۸/5‏رده بندی دیویی : ‏‫‬
‏شماره کتابشناسی ملی : ‬‭ ۹۲۷۳۴۵5

‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



 

 فهرست مطالب 

 هصفح  عنوان 

 5 __________________________________________ نفس  به اعتماد

 5 _________________________________ بنفس  اعتماد جامع فیتعر

 6 _____________________ روانشناسان نظر  از نفس به اعتماد گر ید فیرتعا

 6 _____________________________________ نفس  به اعتماد انواع

 8 ____________________________ ؟دارند   نفس  به  اعتماد  افراد همه ایآ

 9 ____________________________________نفس  به اعتماد تیاهم

 9 _________________________________ نفس  به  اعتماد ی ها تیمز

 11 ________________ دارند؟  نفس به  اعتماد ر،یگ سخت  نیوالد   فرزندان ایآ

 11 ________________________________________ ی کارآمد  خود

 12 __________________________ م؟یباش   داشته  نفس به اعتماد چگونه

 13 _____________________________ تی موفق  با نفس  به  اعتماد  رابطه

 14 ____________________________________ ست؟یچ نفس  عزت

 15 ___________________________ نفس  به  اعتماد و  نفس عزت تفاوت 

 33 _______________________ غرور  و  بنفس اعتماد با نفس  عزت  سهیمقا

 48 ________________________ آموزان  دانش در  نفس  به اعتماد تیاهم

 48 _____________________________ آموزان  نشدا در   نفس به اعتماد



  اوج  به   را خود  آموزان  دانش نفس  عزت ری ز ییطلا و  خاص یراهکارها از استفاده  با

 71 ___________________________________________ دیبرسان

 93 _______________________________________________منابع 

 
 



 

 

 

 

 اعتماد به نفس 
در   رسیدن به موفقیتاعتماد به نفس به معنی باور به توانایی ها و استعدادهایتان برای  

ممکن است شما به خودتان در انجام کارهای شغلی اعتماد داشته    .یک حوزه خاص است

ترین کیک های دنیاست اما درمورد  ن باشید کیک های شما یکی از خوشمزه باشید یا مطمئ

 .برقراری ارتباط با دیگران نسبت به توانایی هایتان شک داشته باشید 

و بیل گیتس، استیو    .این احساس در زندگی تمام افراد موفق دنیا نقش بزرگی داشته است

یکی از مثال های معروف در رابطه    .جابز و هزاران نفر دیگر به اهمیت آن اشاره کرده اند 

 .با این موضوع زندگی هنری فورد موسس و بنیانگذار شرکت خودروسازی فورد است

از   گاه  نمیکرد هیچ  پافشاری  آرزویش  و روی  نداشت  اعتماد  به خودش  فورد  اگر هنری 

 کارمند شرکت ادیسون به مدیر یکی از بزرگترین شرکت های تاریخ آمریکا تبدیل نمی

 . شد 

 تعریف جامع اعتماد بنفس 

شرایط روانی است که فرد، با تجربه های قبلی خود به   self-confidence  اعتمادبه نفس یا

کار ها، به  توانایی ها و استعدادهایش باور و اعتماد داشته و در موفقیت آمیز انجام دادن  

خود اطمینان کامل دارد؛ به عبارت دیگر، انسان به خود و توانمندی هایش باور دارد و به  

 . آنها ارزش و اعتبار می دهد 

https://shahre-movafaghiat.com/2474/build-your-own-success/
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self-confidence به دو واژه «self» به معنای خویشتن و واژه «confidence»   به معنای

، یکی از  خودباوریانید که  این را بد   .مقدار اعتمادی که فرد به خود دارد، اشاره می کند 

 .عنصر های اصلی در پیشرفت و موفقیت یک فرد می باشد 

 تعاریف دیگر اعتماد به نفس از نظر روانشناسان

 .”“اعتماد بنفس نگرش و قضاوت شما در رابطه با خودتان است :تعریف سیندی پیج

د غلبه به  باربارا دی آنجلیس در تعریف مختصری گفته است، “خودباوری، ایمان به خو

 .”ترس هایتان است

جین یودر و ویلیام پراکتور گفته اند، “اعتمادبه نفس به معنای خودشناسی است که احترام  

 .”و ارزش به خود را نشان می دهد 

 انواع اعتماد به نفس 

اما یکی از ساده ترین و قابل فهم   .تقسیم بندی های متفاوتی از این موضوع وجود دارد

 .ترین آن ها تقسیم بندی آن به کوتاه مدت، کاذب و واقعی است

  اعتماد به نفس کوتاه مدت  .۱

ممکن است شما بعد از انجام    .این نوع اطمینان به مدت طولانی در شما باقی نمی ماند 

یک عمل خاص تا مدت کوتاهی به خودتان اطمینان پیدا کنید اما وقتی دوباره مجبور به  

این مدل از اعتماد به نفس   .انجام آن شود استرس بگیرید و اعتماد خود را از دست بدهید 

 . از عوامل قوی ریشه نمیگیرند و باید برای ماندگار شدن آن ها تلاش کرد

 اعتماد به نفس کاذب .۲

به شدت درگیر ظواهر هستند و سعی میکنند خود را قوی    اعتماد به نفس کاذب افراد با   

در حالی که این احساس واقعی نیست و حتی مشکلات بسیار  .و بدون مشکل نشان دهند 

در حقیقت اعتماد کاذب همان حس بی اعتمادی    .ادی را برای صاحب خود ایجاد میکند زی

 . است اما با ظاهر خوب

https://shahre-movafaghiat.com/7047/false-confidence/
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 اعتماد به نفس متعادل.۳

این نوع از اطمینان به خود، بهترین نوع آن است که در شما ماندگار است و فواید بسیار  

 .شما از طریق تکرار و کسب تجربه میتوانید این ویژگی را داشته باشید   .زیادی برایتان دارد

موفقیت  از  بسیاری  بگذارد چون سرچشمه  قیمتی  این حس  بر روی  نمیتواند  هیچکس 

 .های زندگی همین نوع از اعتماد به نفس است

ایتان  اگر شما بخواهید خودباوری را درون خودتان پرورش دهید، ابتدا باید توانایی و باور ه

 .را شکل دهید و برای این کار لازم است با انواع آن آشنا شوید 

 عاطفی  .1

 روحی  .2

 رفتاری  .3

 عاطفی 

این ویژگی    . یکی از انواع اعتماد بنفس است که ریشه در احساسات و عواطف شما دارد

عبارت است از کنترل کافی و مناسبی که باید روی عواطف و احساسات خودمان داشته  

 . ر هر شرایطی، باید چه رفتاری را از خود نشان دهیمباشیم و بدانیم د

بفهمید و درک مناسبی از آن   برای پرورش باور هایتان بهتر است احساساتتان را کاملاً 

 .داشته باشید تا بتوانید در شرایط غم و اندوه با دیگران رابطه ای دوستانه بر قرار کنید 

 روحی

یکی از عوامل    .وعات در این حوضه استویژگی روحی و معنوی، یکی از مهم ترین موض

اعتماد به مبدأ   .اصلی بالا بردن و افزایش خودباوری، همین ویژگی روحی افراد می باشد 

آفرینش و هدفمند بودن آن، باعث می شود شما احساس کنید که وجودتان در زندگی  

تان  گی بیهوده نیست و خلقت شما، هدف و مقصود خاصی دارد؛ در نتیجه باید برای زند 

تان را به بهترین شکل  هدفی قرار داده و برای رسیدن به آن، تلاش بسیاری کنید و زندگی 

 .ممکن بسازید 
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 رفتاری

ویژگی رفتاری عبارت است از توانایی انجام دادن کار ها که به بیانی ساده تر می توان آن  

توانم هم  این موضوع بدین معنی است که من می   . را در جمله “من می توانم” خلاصه کرد

کار های سخت و مشکل و هم کار های ساده و آسان را انجام دهم تا به هدف و آرزو هایم  

با تقویت این باور، می توانید اعتمادبه نفس خود را افزایش داده و به موفقیتی که    .برسم

 .دلتان می خواهد، دست پیدا کنید 

 به نفس دارند؟   آیا همه افراد اعتماد

  می  دنیا  به  تازه  که  کودکانی  حتی  بینید   می…همه افرادی که در خیابان، خانه، مهمانی و

ماه اول    14این ویژگی از دوران کودکی در    .اعتمادبه نفس هستند   دارای   همه   و   همه   آیند،

حال این سوال پیش می آید که اگر همه افراد به خودشان را باور   .زندگی شکل می گیرد

 دارند چرا موفق نیستند؟

طور که می دانید، در جهان هیچ فردی شبیه به دیگری نیست، همین مسئله باعث همان

تفاوت ها شده است از  و    .بسیاری  اعتماد بنفس را در جهت مثبت  افراد  از  تعداد کمی 

این   .ی کنند و اکثراً آن را در جهت منفی استفاده می نمایند پیشرفت و رشد استفاده م

 . موضوع در دوران کودکی تأثیر بسزایی در رشد خودباوری فرد دارد

برای مثال فردی که در ذهن خود از عبارات ” من می دانم” و ” من می توانم” استفاده  

مقابل فردی که    می نماید، اعتماد به نفس خودش را در جهت مثبت تقویت می کند و در

در ذهنش از عبارات “من نمی دانم” و ” من نمی توانم” استفاده می کند، آن را در جهت 

اگر این افکار از کودکی همراه کسی باشد، تا آخر عمر نیز با او خواهد   . منفی رشد می دهد 

 .ماند 

  مهدوی   دکتر   که  هایی  راهکار  با  توانید   می  برید،  می   رنج  خودباوری  بودن  پایین  اگر از 

 .بیان کرده اند، مشکل کمبود آن را حل کنید  افزایش اعتماد به نفس برای نسب

 

https://mahdavinasab.com/increasing-self-confiedence/
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 اهمیت اعتماد به نفس

با داشتن آن    .اعتماد به خود به طور مستقیم روی موفقیت شما در زندگی تاثیر میگذارد

شما انگیزه بالایی برای شروع برخی از کارها دارید و استرس کمتری در رابطه با آن ها 

ریشه میگیرد و تلفیق هر دو این موارد شما را   خودشناسیاین احساس از    . تجربه میکنید 

اگر میخواهید در روابط شخصی خود و محیط کار    .ندگی خوشبخت تر و شادتر میکند در ز

 . انسان موفقی باشید باید به جایگاه و اهمیت این حس در زندگیتان توجه کنید 

 مزیت های اعتماد به نفس

به همین خاطر است که افراد    .هر انسانی در زندگی توانایی، قدرت و استعداد متفاوتی دارد

همه ما انسان ها در یک موضوع مشابه به    .به توانایی های مختلفی اعتماد دارند   مختلف

  .خودمان اعتماد نداریم

فقط باید خودمان و توانایی   .این تفاوت جزو زیبایی ها و جذابیت زندگی محسوب میشود

فکر میکنید داشتن اعتماد    .هایمان را بشناسیم تا بتوانیم در مسیر درستی حرکت کنیم

 نفس چه فایده ای دارد؟ به 

 کنند  احساس موفقیت واقعی را تجربه می .۱

در واقع    .وقتی از این خصوصیت بهره مند باشید احساس میکنید در زندگی موفق هستید 

شما با استفاده از اطمینانی که به خود دارید برای موفقیت برنامه میریزید و میدانید چگونه  

  و   .میروید   رویاهایتان  دنبال   به   با داشتن اعتماد   .هم لذت ببرید  رسیدن به هدفاز مسیر  

هستید   همین  در موفقی  انسان  واقعا  میکنید  احساس  که  است  موفقیت   .هنگام  چراکه 

 .نیست انتخاب هدفچیزی جز در مسیر 

 به دنبال رشد شخصیتی خود هستند  .۲

همیشه یک نسخه    .اگر به خودتان مطمئن باشید میدانید که میتوانید هرروز پیشرفت کنید 

عادات یکی از   .ه چیزی برای یادگیری وجود داردبهتر از شما در انتظارتان است و همیش

https://shahre-movafaghiat.com/7109/self-awareness/
https://shahre-movafaghiat.com/7500/reach-the-goal/
https://shahre-movafaghiat.com/7061/choosing-the-purpose-of-life/
https://shahre-movafaghiat.com/5746/time-management-successful-people/

