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 پیشگفتار
 

  خوشبختی  زیرا پایه های  اجتماعی است نهاد واز نیرومند ترین ارگان مهمترین خانواده از 
 .  می آید  انسان در آنجا به وجود بدبختی  و

درمحیط   واخلاق  انسانیت وعواطف   آدمی  گیرد  می  شکل  آنجابه    خانواده  در  وبد  نیک 
که در آن    محیطی است از    می آید بحث  از خانواده به میان   می آید . وقتی سخن   وجود 

 آغوش   جداگانه  وخلق وخوی   وشیوه رفتار  یادومسئولیت  دوانسان،  مهر وانضباط  دوکانون
که نسلی را در    درکنار خود گرفته اند . سخن از دامنها ی پاکی است  و فرزند را   گشوده 
   آماده می سازد .  و آنها را برای حیات شرافتمندانه  می پروراند  خود

اگرای که  است  عنصرطبیعی  دو  ومادر ،  ن  پدر  باشند   یعنی  ثواب  برای    درمسیر  خانواده 
واگراین  طفل است  آفرین  باشند   سعادت  آلوده  بختی   دو  جزنگون  روزی   کودک    وسیه 

خودتاثیر می    ووالدین  ( کودک ازخانواده269ص  ،  1381،  آورد. ) قائمی   بدست نخواهد 
گیاه   پذیرد که  زمین  همانگونه  از  وغذا،  ونهالی  عوامل    اوازخورشید   آب   . گیرد  می  نور 

واخلاق،  وافکار  ازعقاید   خانوادگی وخوی  عاطفه،  مذهب  ومیزانی    وخلق  بعد  درکودک 
آئینه تمام    اندیشه واداشته است که طفل   از روان شناسان رابه اظهار این  که برخی  است
 وجود والدین است .   نمای

که   اثر دارند   شخصیت او چنان   وسرمشق های خانوادگی درتکوین   باالگوها  برخورد کودک 
زحمت بخشی  به  توان  ازصفحه   می  را  آن  معیارهای   ذهن  از  او   . زدود  کودک    وروان 

والدین آنان  وجنبه های  اخلاقی  ای  الگوئی  نفوذ می    جذب می کند   رابه گونه  ودرخود 
توان گفت می  تقریباً  که  وطبیعت  دهد  .  جزء سرشت  ونهی ،  والدین  القاآت  اواست  امر 

 مؤثراست .   همه درکودک وردشان  وارشادشان ،منع  هدایت وموعظه، آنها

، ارشد   ورهنمودهای برادران وخواهران  القاآت،  ومادربزرگ   پدر بزرگ  وهدایتهای  تذکرات
که درعرصه    همه کسانی  رهنمودهای  وبالاخره ،  ونوکر  خدمتکار وکلفت  سخنان وتذکرات

درارتباطند   حیات کودک  با  اخلاقی   انی یاویر  درسازندگی   خانواده  دارند   بنای  اثر   کودک 
ص  ،  باشند ) همان منبع  به این مسائل باید آگاه   کودکان  صحیح  والدین در طریق تربیت 
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نیز وابسته  ورفتارهای   خصایص  امروز کودک گذشته است  ( نوجوان وجوان177 به    وی 
ومادر  است . پدر    خود کسب نموده   که آن را از اولیا وخانواده   وی بوده اند   دوره کودکی 

هستند   اولین نوجوان  کسانی  یک  سالم  بنای شخصیت  زیر  سازند   که  گذار    رامی  وپایه 
دراین دوره بیش از هر زمان دیگر نیاز به    نوجوان   فکری وی هستند   ارزش ها ومعیارهای 

نادرست بانوجوان    ویا رابطه   با نوجوان  لذا قطع رابطه،  خود دارد  والدین   وهمراهی   مراقبت
 . بر او بگذارد مخربی ممکن است تاثیرات  

است نیاز به    وشرافتمندانه   که زمینه ساز حیات اجتماعی  واساسی انسان  ازنیازهای مهم 
 خداوند   ازمددرسانی  آن این است که آدمی بااستفاده  است معنی ومفهوم  اعتماد به نفس
قرار دادن او  امور درمسیر   وبا  برای   سنت  موفقیت درانجام هر    وبازمینه سازی هایی که 

بتواند   کاری است  ودودلی   ضروری  دورسازد  تردید  اعتماد  رااز خود  پیش    واطمینان   وبا 
انتظار   . رانداشته   رود  انجام کارها  باشدکه دیگران   آن  نیازش   برای  ویا   اقدام کنند   ورفع 

وبه    ازجای برخیزد   توان وامکانش  خود به اتکای   قرار گیرند   درخدمت او   ومربیان   والدین
  وهم از نظر   نفس اوست  ولازمه عزت  شخصی فرد  امری هم موردنیاز  چنین  بپردازد  اقدام

  استفاده   از اطمینان   اعتماد نیاز دارد   اودراین  برای اوضرورت دارد   اجتماعی وتداوم حیات 
نه با   پیش رود  وبه  گیرد   وصبارت تصمیم  باجرأت  واجرا بداند   قابل تبعیت  کند و آن را

 اشد. راسخ ب  دادن امور درانجام استوار و اعتقادش  قدش راست وگامش  وتردید  تزلزل 

 ضروری است   دوران کودکی   آن از همان  در افراد به ویژه پایگذاری  به نفس   اعتماد  وجود 
ضرورت باگذراندن  واین  دررابطه  رابطه   امورمربوط   هم  وهم  است  روزمره  حیات    به 

کمال  وامکان  ورشد   روانی   باسلامت سلامت  کسب  روانی  واین  ان  رشد  درسایهرا    سان 
آورد   ومحیطی   آرامش می  دست  به  همبستگی  امن  این  محیط   که    خانوادگی   به 

به اعتماد به نفس    مانیازمند   بنابراین فرزندان  زیست می کند .   هرشخصی دارد که درآن 
  که کودکان   به هر میزان  خودرا هموار کنند   راه خوشبختی  تا درسایه آن بتوانند   هستند 

  نیاز آنها به اعتماد  گردند   ودشواریهای زندگی مواجه  بامسائل  وبیشتر کنند    مابیشتر رشد 
 باید فراهم گردد .   ازهم اکنون  این امر  ومقدمات خواهد شد  به نفس بیشتر 

علاوه   ایجاد   در   و تقویت  آن  های   بر  حرکات  جنبه  است  ضروی  و   و   ایمانی    رفتار 
تا آنها در ضمن   دهیم قرار    مطمئن  ومربیان  کودک را تحت رهبری والدین  عملکردهای

اخلاقی  بتوانند   هدایت بسوی  خصایص  را  واو  آورند  وجود  به  آنها  رادر  قصد   مطلوب 
دهند   موردنظر اولین  جهت  است  خانواده  آن چشم  محیطی  در  کودک  می    که  دنیا  به 
  او در آن شکل میگیرد .   عاطفی واجتماعی،  وجسمی  رشدذهنی  وشخصیت کودک  گشاید 

است موجب  محیطی  ونمای  که  اخلاقی  نشو  فداکاری ،  تعاون  همکاری،  فضائلی    درپس 
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 احساسات  به عبارت بهتر لطیف ترین و پاکترین     می آموزد   درآنجا  وعشق را   واستقامت 
 تجلی می نماید.  بشری در آن 

تواند پرواز کند عدم تعادل  می   انسان موجودی اجتماعی است که با دو بال جسم و روح  
شود. همانطور که جسم انسان برای ادامه ی  می   به اهداف وی   بال های او مانع از رسیدن 

حیات به شادابی و سرزندگی نیاز دارد روح و روان وی نیز از این قاعده مستثنی نیست. 
ناشناخته   انسان موجودی  اند:»  به طوری که گفته  انسان پیچیدگی مرموزی دارد  روان 

به ویژه   ناشناخته  تربیت این موجود  از    آینده  نسل نوجوان، جوان واست.از این رو  ساز 
میطلبد. از مهمترین   اهمیت بسزایی برخودار است. و دقت و ظرافت رفتاری ویژه ای را

میتوان ذکر کرد. که سهم قابل توجهی از    گروه آینده سازان جامعه گروه دانش آموزی را
پرورش نهاده شده  تربیت این قشر بر دوش مدارس، معلمان و به طور کلی نهاد آموزش و 

آموزان، دانش  به  درسی  مواد  و  فنون  و  علوم  آموزش  بر  علاوه  پرورش  و    است.آموزش 
ی سنگین پرورش همه جانبه ی مهارت های زندگی به آنان را نیز بر عهده دارد.    وظیفه

نماید . از جمله مواردی  می   و استفاده از تجارب معلمان در این زمینه بایسته و ضروری
آموزشی و پرورشی کشور بر عهده دارند. پرورش اعتماد به نفس و تقویت   ی  جامعه  که

رو حیه ی خودباوری در میان دانش آموزان است. چرا که ضعف نفس ،وادادگی خود و  
فرو  هم  از  را  آموزی  دانش  نسل  ویژه  به  و  انسان  اساس شخصیت  دیگران  به    وابستگی 

از آنجا که پیشرفت هر فردی، وابسته    کند.می   دار   خدشه   وی را  اعتماد به نفس میپاشد و  
باشد، و جامعه نیز از خودباوری فرد  می   هایش  داشته   به خودباوری و درک توانایی ها و 

..می رسد پیشرفت و   و  اقتصادی  تعالی معنوی، اجتماعی و  به پیشرفت و  فرد اعضایش 
 کند.  می  تعالی جامعه آن را از دنیای بیگانه بی نیاز 

 



 

 

 

 

 فصل اول 

 اعتماد به نفس  
 

نامیدهاع های خود  توانایی  از  ارزشمندی  احساس  نفس  به  ارزشیابی  می   تماد  یا  و  شود 
به نقل از    1967شخص مورد خود یا قضاوت شخصی در مورد ارزش خود است )اسمیت،  

 یدی(.

شود و فاصلۀ  می   شباهت میان خود ادراک شده و خود ایده آل منجر به اعتماد به نفس
 (. 1373شود )بیابانگرد، می  مربوط به اعتماد به نفس این دو منجر به مشکلات 

 به عبارتی دیگر »اعتماد به نفس« عبارت است از :

احترام،   ارزشمندی،  میزان  درباره  مشخص  قضاوتهای  و  کننده  ارزیابی  خوردهای  باز 
و   فردی  های  ویژگی  و  خصایص  پذیرش  توانمندی،  و  توانایی  شایستگی،  و  کفایت 

 خشنودی درونی.  برخورداری از رضلیت و 

برای   شخص  که  چیزهایی  از  است  عبارت  که  خودپنداری  با  نفس  به  اعتماد  مفهوم 
بد متفاوت است. یک فرد ممکن است خودش را یک ورزشکار  می   توصیف خودش بکار 

محتوای   اینها  بداند،  خوب،  دانشجوی  عالی،  ادبی،  داستانهای  به  علاقمند  خوب، 
 دهند.می   خودپنداره را تشکیل

اد به نفس عبارت است از ارزشی که خصوصیات و صفات روانی خودپنداره برای فرد  اعتم
شود. اگر نزد یک  می   دارد و اعتقادات فرد در مورد تمام چیزهایی که در تو هست ناشی

دانش   یک  او خودش  ولی  باشد،  داشته  زیادی  ارزش  بودن  ممتاز  آموزان  دانش  کودک 
برند، با وجود این، همان  می   د به نفس خود رنجآموز ضعیف یا متوسط باشد وی از اعتما

کودک ممکن است توانایی بدنی و معروفیتش بالاتر ازتوان تحصیلی اش باشد، حال اگر  
او در هر زمینه ممتاز باشد، اعتماد به نفس بالا خواهد بود. پس هر فرد براساس ترکیبی  

آنها اطلاع دارد، بنا نها از اطلاعات معینی در مورد خودش و ارزشهای ذهنی که خود از  
 (.1375شده است )به نقل از فروغی پور، 
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  خودباوری یا اعتماد به نفس یکی از شرایط روحی است که شخص در آن بخاطر تجربه 
موفقیت بطور  کارها  انجام  استعدادهای خود در موفقیت  و  تواناییها  به  قبلی،  آمیز    های 

بودن   دارا  دارد. خصوصیت  باور  و  و  اعتماد  توسعه  در  حیاتی  نقش  خویشتن  به  اعتمادِ 
پیشرفت و موفقیتهای یک فرد ایفا میکند. پژوهشگران دریافتند که برخلاف آنچه تصور  
میشود، اعتماد به نفس کودکان تا سن پنج سالگی به طور کامل شکل میگیرد. محققان  

ساله  پنج  که  زمانی  کودکان  میگویند  اعتمامی   آمریکایی  احساس  از  نفسی  شوند،  به  د 
گمان  تاکنون  است.  مقایسه  قابل  بزرگسالان  با  تکامل  لحاظ  به  که  هستند  برخوردار 
سال  و  سن  کم  بروند،  دبستان  به  که  سنی  به  رسیدن  از  پیش  تا  کودکان  که  میرفت 

 هستند و نمیتوانند احساس منفی یا مثبت نسبت به خود داشته باشند.  

به این معناست که یک نفر به توان و توانمندیهای    Self-Confidenceعتماد به نفس یا  ا
 خودش باور و اعتماد داشته باشد. 

از   حس  این  بودن.  ارزشمند  احساس  از  است  عبارت  نفس  به  اعتماد  دیگر  عبارت  به 
شود، نظر فرد  می   مجموع افکار، احساسات، عواطف و تجربیاتمان در طول زندگی ناشی

کند؛ می   حس اعتماد به نفس به تدریج در طول زندگی تکامل پیدا  نسبت به خویشتن و
آغاز کودکی  از  تکامل  می  این حس  زندگی  طول  در  تدریج  به  که  مراحلی  طی  و  شود 

  شود و طی مراحلی کهبه تدریج پیچیده ترمی   کند؛ این حس از کودکی آغاز می  پیدات
پیشرفتمی  مراحل،  می   شود،  این  از  فرد در هر یک  و  بالاخره  کند  و  احساسات  عقاید، 

شود که وی  می   افکار پیجیده جدیدی نسبت به خویشتن دارد و مجموع همه اینها باعث
بطور کلی خویش را موجودی ارزشمند و با کفایت بداند. برخورداری از حس اعتماد به  
نفس و اعتماد قوی به مشابه یک سرمایه ارزشمند و حیاتی است برای همه انسانها، بویژه  
در   و  هاست  خلاقیت  و  استعدادها  شکوفایی  و  پیشرفت  عوامل  مهمترین  از  و  نوجوانان 

،  1976واقع ما برای سلامت روان خود نیاز به اعتماد به نفس قوی و مثبت داریم. )مزلو،  
 (.1381به نقل از فرشته یدی، 

برایت نظر  از  نفس  به  فرا1اعتماد  که  است  شناختی  روان  اساسی  فرایند  دو  شامل  یند ، 
باشد. بسیاری از روان شناسان، اعتماد به نفس را به  می   خود ارزشمندی و خود ارزشیابی

دانند و اعتقاد  می  عنوان عامل اساسی وحدت بخشیدن شخصیت و رفتارهای هیجانی فرد

 

1 .-Bright  


