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 شگفتار یپ

 
ها، به ویژه  گیری شخصیت انسان کننده در شکلترین عوامل تعییناعتماد به نفس یکی از مهم

های ها و ارزشاین ویژگی که درواقع به معنای باور به تواناییدر دوران نوجوانی و جوانی است.  

روابط آن  و  افراد  زندگی  کیفیت  بر  به طور مستقیم  است،  تأثیر میفردی  دیگران  با  گذارد.  ها 

زندگی انسان  بر  و تسلط  قدرت  احساس  برخوردارند، معمولاً  کافی  نفس  به  اعتماد  از  هایی که 

های مختلف زندگی مقابله کنند. اما در مقابل، فقدان یا  خود دارند و قادرند با مشکلات و چالش

تواند به مشکلات روانی و اجتماعی متعدد منجر شود که اثرات آن تا  کمبود اعتماد به نفس می

 .ها در زندگی فرد باقی خواهد ماندسال

انسان  زندگی  از  انتقالی  و  حساس  مرحله  یک  عنوان  به  نوجوانی  ویژهدوران  اهمیت  از  ای  ها، 

پیچیده  اجتماعی  و  هویتی  مسائل  با  بار  نخستین  برای  فرد  دوران،  این  در  است.  ای  برخوردار 

های او نقش اساسی دارند. نوجوانان گیری احساسات، باورها و ارزششود که در شکلمواجه می

نگرانی و  تحصیلی  فشارهای  اجتماعی،  انتظارات  با  مواجهه  دیگران،  با  خود  مقایسه  های  با 

با بحران  این  پیرامون آینده، ممکن است  به نفس روبرو شوند. در  اعتماد  و فقدان  های هویتی 

ها را  تواند به شدت بر خودارزشی نوجوان تأثیر بگذارد و آن دوره، هر نوع شکست یا ناکامی می

 .از دستیابی به اهداف و آرزوهایشان بازدارد

و  های بیمتأسفانه در دنیای مدرن، عواملی چون فشارهای اجتماعی، مقایسه با دیگران،  پایان 

رسانه شبکهتأثیرات  و  پیچیده ها  را  نوجوانان  وضعیت  اجتماعی،  عصر  های  در  است.  کرده  تر 

شوند که گویی همواره  دیجیتال، نوجوانان به طور مداوم با تصاویری از زندگی افرادی مواجه می

پایان، در حالی که ممکن  های بیدر حال موفقیت و خوشبختی هستند. این تصویر از موفقیت

است واقعیت نداشته باشد، تأثیر منفی زیادی بر خودپنداره و اعتماد به نفس نوجوانان دارد. در  

تواند به سرعت گسترش یابد و نوجوانان را از مسیر  چنین شرایطی، بحران اعتماد به نفس می

 .رشد و شکوفایی دور کند

بحران  و  نفس  به  اعتماد  مختلف  ابعاد  دقیق  بررسی  هدف  با  کتاب  در  این  آن  با  مرتبط  های 

ایم  دوران نوجوانی نگاشته شده است. در ابتدا به تعریف و بررسی علمی اعتماد به نفس پرداخته

و سپس دلایل ایجاد بحران اعتماد به نفس در دنیای مدرن و تأثیرات منفی آن بر نوجوانان و  

دادهدانش قرار  بررسی  مورد  را  محیطآموزان  تأثیرات  به  همچنین،  مانند ایم.  اجتماعی  های 



ایم و راهکارهایی گیری یا تضعیف اعتماد به نفس پرداختهها در شکلخانواده، مدرسه، و رسانه

 .ایمبرای تقویت آن ارائه داده

ترین عوامل تأثیرگذار بر رشد اعتماد به دوران مدرسه و تحصیل، در کنار خانواده، یکی از مهم

اجتماعی،   ارتباط  و  یادگیری  آموزش،  برای  فضایی  عنوان  به  مدرسه  است.  نوجوانان  در  نفس 

آموزان  تواند نقش مهمی در تقویت یا تضعیف احساسات خودارزشی و اعتماد به نفس دانشمی

آموزان، و سیستم آموزشی که  های اجتماعی در میان دانشایفا کند. فشارهای تحصیلی، مقایسه

ارزیابی بر  میبیشتر  دارد،  تمرکز  نمراتی  و  عددی  و  های  بودن  ناکافی  احساس  ایجاد  به  تواند 

به ویژه در شرایطی که دانش این موضوع  آموزان در پی جلب  ناتوانی در نوجوانان منجر شود. 

 .کندهای خود هستند، اهمیت بیشتری پیدا میتوجه و تایید معلمان و همکلاسی

می که  عواملی  به  نفس،  به  اعتماد  بحران  علل  بررسی  بر  علاوه  کتاب،  این  موجب  در  توانند 

پرداخته نیز  شوند  نوجوانان  در  ویژگی  این  کردن  تقویت  فراهم  مهم،  عوامل  این  از  یکی  ایم. 

موفقیتفرصت موفقیتهای  این  است.  روزمره  زندگی  در  مثبت  تجارب  و  کوچک  ها  های 

و احساس کنند که  می تقویت کرده  را  به نفس خود  اعتماد  به نوجوانان کمک کنند تا  توانند 

این، حمایت بر  علاوه  هستند.  آرزوهایشان  و  اهداف  به  دستیابی  به  از سوی  قادر  عاطفی  های 

بحران  دوران  در  ویژه  به  معلمان،  و  میخانواده  نوجوانی،  اجتماعی  و  هویتی  نقشی  های  تواند 

 .کلیدی در مقابله با احساسات منفی و تقویت اعتماد به نفس ایفا کند

های اعتماد به نفس و  هایی برای مدیریت بحران ها و روشهای بعدی کتاب، به تکنیکدر بخش

ایم. خودآگاهی به معنای توانایی شناخت نقاط قوت و ضعف فردی،  افزایش خودآگاهی پرداخته

آن  پذیرش  میو  کمک  نوجوانان  به  امر  این  است.  شرم  یا  گناه  احساس  بدون  از  ها  تا  کند 

های درونی خود  انتقادات یا نظرات منفی دیگران تأثیر کمتری بپذیرند و بتوانند بر اساس ارزش

های  ها، یکی دیگر از روشحرکت کنند. همچنین، توانایی تنظیم اهداف منطقی و رسیدن به آن 

توانند به اهداف خود  بینند که میمؤثر در تقویت اعتماد به نفس است. هنگامی که نوجوانان می

 .گذارددست یابند، این احساس موفقیت به طور مستقیم بر باور به خودشان تأثیر مثبت می

از چالش با آن مواجه هستیم، تأثیرات منفی رسانههای عمدهیکی  امروز  و  ای که در دنیای  ها 

های اجتماعی بر اعتماد به نفس نوجوانان است. تصاویری که در این فضاها از زندگی افراد شبکه

 .شود، اغلب تصاویری آرمانی و غیرواقعی هستندنمایش داده می

توانند انتظارات غیرمنطقی را در نوجوانان ایجاد کرده و احساس عدم کفایت را  این تصاویر می

توان این تأثیرات  ها تقویت کنند. کتاب حاضر تلاش کرده است تا نشان دهد چگونه میدر آن 



شبکه از  و  داد  کاهش  را  نفس  منفی  به  اعتماد  تقویت  برای  ابزاری  عنوان  به  اجتماعی  های 

 .استفاده کرد

در نهایت، امیدواریم که این کتاب بتواند به عنوان یک راهنمای مفید برای والدین، معلمان، و  

با بررسی   این است که  ارتباط است، عمل کند. هدف ما  با نوجوانان در  به نوعی  هر کسی که 

به نفس و بحران  اعتماد  تا راهعلمی و عملی  به مخاطبان کمک کنیم  به آن،  های  های مربوط 

آن  از  و  کنند  پیدا  نوجوانان  در  ویژگی  این  تقویت  برای  دنیای مؤثری  در  تا  کنند  حمایت  ها 

 .پرچالش امروزی، بتوانند احساس امنیت و موفقیت را تجربه کنند

کنند، بلکه برای هر  کتاب پیش رو نه تنها برای کسانی که در زمینه تعلیم و تربیت فعالیت می 

می اهمیت  نوجوانان  شخصیتی  رشد  به  که  با  فردی  تا  تلاشیم  در  ما  بود.  خواهد  مفید  دهد، 

ترکیب مباحث علمی و تجربیات عملی، به ایجاد بستری مناسب برای پرورش اعتماد به نفس  

از پتانسیل به درستی  بتوانند  بهرهدر نوجوانان کمک کنیم تا آنان  به  های خود  برداری کرده و 

 .بهترین نسخه از خود تبدیل شوند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


