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 پیشگفتار
 

و   نفس  به  در  اعتماد  رشد  دوران  طول  در  که  است  روانشناختی  پندار  یک  خودباوری 
گیرد و به سادگی و سرعت قابل تغییر نیست. بهبود فرایند شکل  وجود هر کس شکل می 

 های کارشناسانه طولانی مدت و میان مدت است.  ریزی گیری خودباوری مستلزم برنامه 
سازی رسید. به طوری  توان به خود آگاهی و خویشتن ها می از طریق معنی دادن به انسان 

اساسی خودباوری   باشد. شرط  معنا  و در صدد خلق  معنا  در جستجوی  بتواند  انسان  که 
های روانی، فردی،  شناخت خود است، یعنی وقتی انسان توانمندی ها، استعدادها و قابلیت 

تواند آنها را پرورش دهد، شکل  عقلی و فکری خود را شناخت، باور او در مورد اینکه می 
به  گیرد و به خودپنداری خود می می  بازخورد  از  برای اصلاح عمل  رسد. مدیران خودباور 

می  استقبال  باز  آغوش  با  و  توانمندی خوبی  آنها  عواطف،  کنند.  مجموعه  و  استعدادها  ها، 
های خود را به سوی شکوفایی و تحقق اهدافی که برایشان تعیین شده،  احساسات و نگرش 

پذیر  نمایند. چنانچه سازمانی بخواهد به کسب کارکنانی مسئولیت هدایت و جهت دهی می 
ببندد کوپر در سال   به کار  را  آنها  ابعاد خودباوری توجه کند و  به  باید    1967نایل شود، 

شایستگی؛   دانست.  فضیلت  و  قدرت  شایستگی،  اهمیت،  بعد؛  چهار  دارای  را  خودباوری 
های صریح و ضمنی که توانایی و ظرفیت اجرای اثربخش  ترکیبی از دانش، رفتار و مهارت 

می  افراد  به  را  و  . دهد  وظایف  بهتر  کارهای  دادن  انجام  به  را  که شخص  نیرویی  فضیلت 
 .پسندیده و خودداری از اعمال نکوهیده وامیدارد 





 

 
 
 

 فصل اول

 اعتماد به نفس

 تعریف اعتماد به نفس
اعتماد به نفس عبارتست از احساس ارزشمند بودن، این حس از مجموع افکار، احساسات 

اعتماد به نفس افراد    ( 2005،  1و عواطف فرد در طول زندگی ناشی می شود )بین و کلمز 
در هر جامعه ای به طور مستقیم به سیستم و قوانین اجتماعی بر می گردد و فرهنگی  
که در خانواده رسوخ و فرد در آن رشد کرده است. بدون شک اولین نهادی که اعتماد به  

برد می  بالا  را  فرد  هستند    ،نفس  والدین  و  ا1391)اقلیما،  خانواده  نفس  (.  به  عتماد 
این که    ،داشتن به  قلبی  باور  بخواه  فرد یعنی  را که  انجام هر کاری  این   د، دار  د توانایی 

را به عنوان یک    فرد احساس زاییدۀ تعهد هر انسان نسبت به خودش است و باور شخصی  
شخصیت شاد است و باعث می    یک  اساس   و  پایه  نفس  به  اعتماد انسان نشان می دهد.

وفرد  شود که   توانایی ها  به  باش شناخت    خود   های  محدودیت نسبت  اثر    د داشته  در  و 
برای   اعصاب  تمدد  و  سازش  احساسات،  و  افکار  آید.  ویکنترل  می  وجود  احساس   به 

ارزشمندی از توانایی های خود عزت نفس نامیده می شود، بطور کلی ارزیابی هایی که  
درجه   نفس  عزت  همچنین  دهد.  می  تشکیل  را  او  نفس  عزت  کند  می  خود  از  فرد 
تصویب، تأیید و ارزشمندی است که شخص نسبت به خود احساس می کند )بیابان گرد،  

1382 .) 

 

 

 

 
1 . Bin & kelmez 
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 ابعاد اعتماد به نفس
مفید  آن  مختلف  ابعاد  بررسی  و  بحث  نفس  به  اعتماد  مقولۀ  در  بیشتر  تأمل  منظور  به 
است. از ابعاد اعتماد به نفس می توان اجتماعی، تحصیلی، خانوادگی و جسمانی )بدنی(  

 و اعتماد به نفس کلی را نام برد. 

 1( اعتماد به نفس اجتماعی  1
اعتماد به نفس اجتماعی، زمینه اجتماعی احساسات فرد به عنوانیک دوست برای دیگران  
که   احساسی  از  است  عبارت  اجتماعی  عزت  گفت  توان  می  کلی  بطور  شود.  می  شامل 
به   و  را دوست دارند  او  آیادیگران  دارد.  به عنوان یک دوست  شخص در مورد خودش  
عقایدش احترام می گذارند و او را در فعالیتهایشان شریک می سازند و آیا او نسبت به  
واکنشها و ارتباطاتش با همسالان و دوستاناحساس رضایت می کند ؟ فردی که نیازهای  

 اجتماعی اش برآورده می شود از این جنبه از خودش احساس رضایت خواهد داشت.

کهلر   2بروان  اریک1987)  3و  نظر  طبق   : گویند  می  اجتمـ(  ارتباط  نقش  ـسون  اعی 
 تماد به نفس بازی می کند.ـزیادی در اع

اسمیت کوپر  وسیله  به  که  ای  مطالعه  بین 1968)  4در  آماری  لحاظ  از  گرفته  انجام   )
 اعتماد به نفس و توانایی دوست پیدا کردن تفاوت معناداری مشاهده شدهاست.

  5( اعتماد به نفس تحصیلی 2
بعنوان یک دانش آموز سرو   از خودش  فرد  ارزشیابی  با  نفس  به  اعتماد  زمینه تحصیلی 
کار دارد. از جنبه تحصیلی فرد خود را بعنوان یک دانش آموز ارزیابی می کند.البته این 
توان جایگاه  . پیشرفت تحصیلی نیست و بهراحتی نمی  ارزیابی تحصیلی  امر صرفاً یک 
اگر   بادیگران محاسبه نمود.  او را  تحصیلی یک فرد را مشخص کرد. مگر این که فاصله 
فرد خود را با معیارهای مطلوب تحصیلی منطبق بداند و استانداردهای پیشرفت تحصیلی  

 
1    . Social Self – Esteem  

2    . Brown  

3    . Kohler  

4    . ooper Smith  

5    . Academic Self – Esteem  
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خود را برآورده سازد دارای احساس اعتماد به نفس تحصیلی مثبت خواهد بود. یعنی اگر  
ملاك و یا معیار پیشرفت تحصیلی برای او قبول شدن در یک سال تحصیلی باشد و وی  

)پوپ به نفس تحصیلی مثبت است  اعتماد  دارای  یابد  به چنین معیاری دست  ،  1بتواند 
1988 .) 

 2( اعتماد به نفس خانوادگی 3
زمینه اعتماد به نفس خانوادگی، احساسات فرد را درباره خود به عنوان عضوی از اعضای  
خانواده منعکس می کند. به بیان دیگر اعتماد به نفس خانوادگی انعکاسی احساسی است 
افراد   ومحبت  علاقه  مورد  خانه  در  او  اگر  دارد،  خود  خانواده  اعضای  مورد  در  فرد  که 

 خانواده باشد احساس امنیت می کند و می توان گفت اعتماد به نفس او مثبت است. 

 3( اعتماد به نفس جسمانی )بدنی(  4
اعتماد به نفس جسمانی بر رضایت فرد از وضعیت فیزیکی و قابلیت های جسمانی خود  
آن گونه که به نظر می رسد مبتنی میباشد. معمولاً در دختران این رضایت بیشتر مربوط  

 به وضعیت ظاهر و در پسران به وضعیت عضلانی و توانایی بدنی است.

  4( اعتماد به نفس کلی  5
سیستم نگرشی کودك در سالهای پیش کلامی آغاز می شود. شکل کلی احساس خود  
ارزشمندی تابع مراحل رشد است. بدین ترتیب اعتماد به نفس هر کس را باید با اعتماد  

 (. 1374، به نقل از بیابانگرد، 1980به نفس کلی مقایسه نمود )پوپ، 

( می گوید : »کودکی که در آستانه راه رفتن است هر دفعه که بلند می  1369منصور ) 
شود به اعتماد به نفس خود نمره می دهد.« این عوامل درونی و استعدادهای خاص فرد  
متأثر   جنبه  یک  از  تنها  کلی  نفس  به  اعتماد  دارند.  ای  ویژه  اهمیت  رابطه  این  در  نیز 
مشخصمی   را  نفس  به  اعتماد  مختلف  جوانب  به  راجع  فرد  نظرات  مجموع  بلکه  نیست 

 
1    . Alis poop  

2    . Family Self – Esteem  

3    . Body or physical Self – Esteem  

4     . Global Self – Esteem  


