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 اول  فصل

 اعتماد به نفس 
 

کامل و   لیبه پتانس یابیدست یافراد برا  یاعتماد به نفس برا جادیرشد و ا تیپرورش ذهن
ها و    ییباور اشاره دارد که توانا  نیرشد به ا  تیاست. ذهن  ی ضرور   تیبه موفق   یابیدست

  جاد یاعتماد به نفس شامل ا جادیو پشتکار توسعه داد. ا نیتوان با تلاش، تمر ی هوش را م
  ی استراتژ   ی به بررس   بخش   نیخود است. ا  ی ها  یی و باور به توانا  خود ادراک مثبت از    کی

 ج یپردازد. با ترو   یاعتماد در افراد م  جادیرشد و ا  تیذهن  تی با هدف تقو  یها و مداخلات
ها  تیذهن فرصت  فراهم کردن  و  محور  م   ت، یموفق  یبرا   یی رشد  انعطاف    ی افراد  توانند 
 خود را به حداکثر برسانند.   لیو پتانس د را توسعه دهند، بر چالش ها غلبه کنن یریپذ 

ا  تیذهن توانا  نیرشد  و  استعدادها  هوش،  که  است  م  ییباور  را  طر  ی ها  از    ق ی توان 
کند   یم   د یتأک  دهیا  نیاز شکست ها پرورش داد. بر ا  یریادگیو    یسخت کوش   ،یفداکار

و ک ها  مهارت  ن  تیفی که  ثابت  م  ستند،یها  بهبود    یاما  پشتکار  و  تلاش  با   ابند یتوانند 
ذهن 2014)دوک،   پرورش  پذ   قیتشو  شاملرشد    تی(.  به  تلق   رش یافراد  ها،    ی چالش 

و بهبود    ی ریادگ ی  ی آنها برا  تیر به ظرف رشد و باو  ی برا  ییشکست ها به عنوان فرصت ها
 است. 

 شرفتیو پ  زهیبر انگ   ییبسزا  ری تواند تأث  ی رشد م  تیذهن  یارتقا   ،یآموزش   یها  ط یمح  در
باشد. معلمان م بازخورد  توانند ی دانش آموزان داشته  ارائه  بر تلاش، پ  ی با  و    شرفت یکه 

نتا  یبه جا  کند،ی م  د یتأک  های استراتژ بر  تقو  تیذهن  ج،ی تمرکز صرف  کنند   تیرشد را 
ارزش قائل   ی ریادگی  ی فرهنگ کلاس درس که برا  ق ی(. تشو2007)بلک ول و همکاران،  

تواند به توسعه    ی کند، م  ی م  لی کند و تلاش را تجل  ی م  قی را تشو  ی ریپذ   سکیاست، ر
 (. 2017و دوک،   تزیمووی رشد کمک کند )ها تیذهن

توانا  ی خودکارآمد  به  برا  یی باور  موفق   ی فرد  دست  فیوظا  زیآم   تیانجام  نتا  یابیو   جی به 
مهم نقش  است.  ا  یمطلوب  افزا  جادیدر  و  نفس  به  )بندورا،    شیاعتماد  دارد  عملکرد 
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مثبت   ت یتقو  افت یو در  ت یبه تجربه موفق  ازیافراد ن  ، یپرورش خودکارآمد   ی(. برا 2016

  نانه، یبه اهداف واقع ب  یابیو دست  نییتع   ی د براافرا  یبرا   ییدارند. فراهم کردن فرصت ها 
آنها را    یخودکارآمد   یتواند باورها  ی آنها م  یدستاوردها  قیارائه بازخورد سازنده، و تصد 

 (. 2019کند )پاجارس و اوردان،  ت یتقو

اعتماد به نفس و پرورش   جادیا  ی برا   ی قدرتمند   ی ابزارها  داتیمثبت و تاک  ی گفتار  خود
با جملات   ی خودانتقاد  ا ی  ی افکار منف  ی نیگزیجا  ی افراد برا  ق یرشد هستند. تشو  تیذهن

تا و  م  د ییمثبت  ترد   ی کننده  و  شک  بر  کند  کمک  آنها  به  و    د یتواند  کنند  غلبه  خود 
پذ   تیذهن همکاران،    ی رتر یانعطاف  و  )وود  تمر2018بسازند  مثبت    یی خودگو  ن ی(. 

توانا  درک   تواند ی م به  نسبت  افراد  باور  افزا  شانیهایی و  افزا  شیرا  به  منجر  و    ش ی دهد 
 شود.  زهیاعتماد به نفس و انگ 

است. هنگام    یاعتماد ضرور  جادیرشد و ا  تیذهن   تیتقو  یسازنده برا   تیو حما  بازخورد
  ی ها   ی بهبود و استراتژ  ی ها  نه ی نقاط قوت خاص، زم  ی ارائه بازخورد، مهم است که بر رو

  ی و پرورش   یتیحما  ط یمح  کی  جاد ی(. ا2012یگر و دوک،  )  د یرشد تمرکز کن  یبرا  یعمل
تواند اعتماد به نفس   یم  رند،یکنند و از اشتباهات درس بگ   ر که در آن افراد احساس خط

 کند.  شتر یو طرز فکر رشد آنها را ب

رشد   ی برا  ی به عنوان فرصت  د یاست و با  ی ریادگی  ند یاز فرآ  ریاجتناب ناپذ   یبخش  شکست
تجربه    ک یمجدد شکست به عنوان    ف یافراد به تعر  قیو بهبود در نظر گرفته شود. تشو

رشد محور را   ت یو ذهن  یریتواند به آنها کمک کند تا انعطاف پذ   ی ارزشمند م  ی ریادگی
  یهانه یزم  ییها، شناساشکست  لیو تحل هی (. با تجز2018و همکاران،    1توسعه دهند )لپر 

استراتژ  توسعه  و  م  د،یجد   یهای بهبود،  مصمم   تری قو  توانند ی افراد  موفقو  به   تی تر 
 بازگردند. 

کامل    لیبه پتانس  یابیدست  یافراد برا  یاعتماد به نفس برا   جاد ی رشد و ا  ت یذهن  پرورش 
  یی خودگو   ق یتشو ،ی خودکارآمد  ی رشد محور، ارتقا  ت یاست. با پرورش ذهن  ی خود ضرور

  ، یر یادگیفرصت    کیشکست به عنوان    رش یسازنده، و پذ   تی مثبت، ارائه بازخورد و حما
خود را    لیبر چالش ها و به حداکثر رساندن پتانس  غلبه   ، یریتوانند انعطاف پذ   ی افراد م

به پرورش    ی استراتژ  ن یتوسعه دهند. ا کند و    یمثبت کمک م   ی ریادگی  ط یمح  ک یها 
 کند.  یتوانمند م یو حرفه ا  ی شخص ،یل یتحص  شرفتیپ ی افراد را برا

 
1- Lepper 
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 عوامل موثر بر اعتماد به نفس دانش آموزان

عملکرد و رفاه    زه، یدانش آموزان است که بر انگ   ی لیسفر تحص  ی اتیاعتماد به نفس جزء ح
منحصر    یدانش آموزان با مجموعه ا   ران، یا  ط یگذارد. در شرا  ی م  ر یدانش آموزان تأث  یکل

 نیدهد. ا یبه فرد از چالش ها و فرصت ها مواجه هستند که سطح اعتماد آنها را شکل م
دارد.    ییبسزا  ر یتأث  رانیآموزان به اکه بر اعتماد دانش   پردازدی م  یعوامل  یبه بررس   بخش

  ، یدرک جامع از نحوه تعامل عوامل فرهنگ   کیهدف ما ارائه    ر، یاخ  قاتی تحق  یبا بررس 
شخص   یاعاجتم  ،یآموزش  دانش   یرگذار یتأث  یبرا  یو  اعتماد  ابر  در    نه ی زم  نیآموزان 
 خاص است. یفرهنگ 

  یمشخص م   انه یجمع گرا  یبا ارزش ها  ی رانی: فرهنگ اییدر مقابل فردگرا   یی جمع گرا
اهم بر  که  تأک  یهماهنگ   تیشود  گروه  و  اجتماع  ا  د یخانواده،  فرهنگ   نیدارد.   ی بعد 

آنها در   ییممکن است خودارزش با توانا  را یبگذارد، ز  ر یآموزان تأثبر اعتماد دانش   تواند ی م
 (.78، ص 1390 ، یریو مشارکت در جمع مرتبط باشد )نص  یاجتماع تانطباق با انتظارا

انتظارات جنس و  انتظارات جنس یت یهنجارها  و  ا  یتی: نقش ها  تواند به طور    ی م  ران یدر 
توجه اعت  یقابل  سطح  تأثبر  آموزان  دانش  هنجارها  ریماد    یسنت   یت یجنس  یبگذارد. 

ها آموزان دختر محدود کرده و بر اعتماد به نفس آن دانش  یها را براممکن است فرصت
 بگذارد.  ریخاص تأث یشغل یرهایمس ایها رشته  ی ریگ یدر پ

هو و  ایفرهنگ   ت یغرور  آموزان  دانش  اعتماد  م   ی رانی:  قو  یرا  احساس  با   ت ی هو  ی توان 
م  یفرهنگ  به  افتخار  تقو  راثی و  فرهنگ   تیخود  ابتکارات  و  ها  برنامه  آگاه   یکرد.    یکه 
  ریتوانند بر عزت نفس و اعتماد به نفس دانش آموزان تأث  یدهند م   یرا ارتقا م   یفرهنگ 

 (.218، ص  2018و همکاران،  ا یمثبت بگذارند )فرهمند ن

مورد استفاده در کلاس   یآموزش   ی کردهایکلاس درس: رو  ط یو مح  سیتدر  یسبک ها
ا  یها توجه  یم   یرانیدرس  قابل  به طور  تأث  یتواند  آموزان  به نفس دانش  اعتماد    ر ی بر 

که مشارکت و مشارکت دانش آموزان    یو تعامل  یتیکلاس درس حما  ط یمح  کیبگذارد.  
تقو م  یم   تیرا  اعت  ی کند،  سطح  افزا  مادتواند  )زر  ش یرا  ص  1397  ، یآباد  نیدهد   ،
107 .) 

امتحان: س  ا  یمبتن  یابیارزش   قیدق  ستمیفشار  امتحان در  ا  یم  رانیبر  باعث    جاد یتواند 
به    فیتضع   ای  زهیانگ  منجر  است  ممکن  خطر  پر  امتحانات  شود.  آموزان  دانش  اعتماد 

بگذارد    ریو اعتماد به نفس دانش آموزان تأث  یاسترس و اضطراب شود و بر خودکارآمد 
 (. 211، ص 1390 ،ی)شکر
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  ی دسترس   تواند ی م   رانیدر ا  یاقتصاد -یاجتماع  یهای: نابرابریبه منابع آموزش   یدسترس 

آموزش دانش   یبرخ منابع  به  تدر  ی آموزان  را    ی لیتکم  یهاکلاس   ا ی  یخصوص  س یمانند 
  ی ن یبگذارد )حس  ریتأث  یلیتواند بر اعتماد به نفس تحص  یها م  ینابرابر  نیمحدود کند. ا

 (. 136، ص  1398  ،یو احمد 

خودپنداره و اعتماد به    یر یدر شکل گ  یروابط همسالان: تعامل با همسالان نقش مهم
م همسالان  با  مثبت  روابط  دارد.  آموزان  دانش  تقو  ی نفس  را  نفس  به  اعتماد   تی تواند 

حال در  همسالا  یکند،  فشار  ب  یم   ی قلدر  این  که  از  را  آن  )ض  ن یتواند  و    یی ایببرد 
 (. 345، ص 1398 ،یعسگر

م   تیحما تشو  تیحما  زان یخانواده:  خانواده دانش   ق یو  از  بر    تواند ی م  شانیهاآموزان 
  یم   ییو راهنما  یعاطف  تیکه حما  ییبگذارد. خانواده ها  یاد یز  ر یاعتماد به نفس آنها تأث

،  1399  ،یشابان  خیو ش   یکنند )محمد   یکنند به سطوح بالاتر اعتماد به نفس کمک م
 (. 60ص  

ویت یشخص  یها  ی ژگیو گرا  یفرد  ی تیشخص  یها  یژگ ی:  برون  آور   ،ییمانند  و    یتاب 
توجه  ی م  ی خودکارآمد  قابل  طور  به  تأث   یتواند  آموز  دانش  اعتماد  سطح  بگذارد    ریبر 

 (. 248، ص  1391 ،ی )توکل

  ی بدن م   ر یمرتبط با ادراک از خود و تصو  ی بدن: عوامل شخص  ر یادراک از خود و تصو      
بگذارد. رسانه ها و    ریتأث  یدر دوران نوجوان  ژهیتواند بر اعتماد به نفس دانش آموزان به و

گ  یاجتماع  ییبایز  یاستانداردها شکل  در  است  داشته    نیا  یری ممکن  نقش  ادراکات 
 (.80، ص 1390 ، یریباشند )نص

ا  کی  اعتماد به  آموز  پ  ریتأث  ران،ی دانش  فرهنگ   یا  ده یچیمتقابل  عوامل    ، یآموزش   ،یاز 
ا  یو شخص  یاجتماع  است یو س   نیوالد   ان،یمرب  یبرا  راتیتأث  نیاست. شناخت و درک 
مهم    اریهستند، بسو پرورش اعتماد به نفس دانش آموزان    تیکه به دنبال حما  یگذاران

چالش به  پرداختن  با  و  است.  ارائهمنحصربه   یهافرصتها  افرد  بافت  توسط    ،ی رانیشده 
اعتماد به نفس    ش یآموزان و افزادانش  یتوانمندساز ی را برا  ی مداخلات و ابتکارات توانی م

 آنها کمک کرد.  یو رشد شخص  یلیتحص  ت یبه موفق تیکرد و در نها  یها طراحآن

 بر ارزش خود یطیو مح  یاجتماع رات یتأث

جنبه    کیبا اعتماد به نفس و عزت نفس دارد،    ی کیکه ارتباط نزد  ، یمفهوم خودارزشمند 
بهز  یاساس  ا  کی  یروانشناخت  یستیاز  بافت  در  است.  توسط   یخودارزشمند   ران،یفرد 


