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 مقدمه:
 

 

 یهاانش و مهارتنه فقط به د یانهیدر هر زم تیموفق ده،یچیو پ عیپر از تحولات سر یایامروزه، در دن

به  توانندیکه م یآموزان. دانشوابسته است زیو عزت نفس ن یاجتماع یهاییبلکه به توانا ،یتخصص

شند، نفس داشته با بهرو شوند و اعتماد ها روبهارتباط برقرار کنند، با چالش گرانیطور مؤثر با د

 یاکتاب، با هدف ارتق نیدارند. ا یشخص یو زندگ یشغل ،یلیتحص تیموفق یبرا یشتریشانس ب

 یهاییراهنما نیزگاران و والدآمو ریسا آموزان، به شما وو عزت نفس در دانش یاجتماع یهامهارت

ابل فهم، به قن حال ساده و یو در ع یعلم یکتاب با نگاه نی. ما در ادهدیارائه م یو کاربرد یعمل

 گریو د جانیه تیریحل مسئله، مد ،یهمکار ،یارتباط یهامختلف مهارت یهامولفه یبررس

آموزان پرورش عزت نفس در دانش یچگونگو  تیبه اهم نی. همچنمیپردازیم یاجتماع یهامهارت

به شما  ،یواقع یهامونهو ن یآموزش نینو یهامختلف، با استفاده از روش یها. در فصلمیپردازیم

ر . با در نظدیکن تیآموزان خود تقوها را در دانشمهارت نیا دیتوانیکه چگونه م میدهینشان م

را  یریپذوع و انعطافمتن یتا راهکارها میاکرده یسع آموزان،دانش یهایژگیو و طیگرفتن تنوع شرا

کتاب به  نیا ت،یهارا به کار ببرند. در ن هامهارت نیمختلف، ا یهاتیتا بتوانند در موقع میارائه ده

و  دیکن یاری یو اجتماع یصشخ شرفتیرشد و پ ریآموزان خود را در مستا دانش کندیشما کمک م

کتاب، سرشار از  نی. ادیببخش نده،یموفق و شاد در آ یزندگ یرا برا لازم یهاییها توانابه آن

ه به کار خانواد طیمح ایبلافاصله در کلاس درس  دیتوانیو قابل اجراست که م یعمل یهانیتمر

  آموزانتان باشد.شما و دانش یارزشمند برا یکتاب منبع نیا میدواری. امدیببر
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 :اول بخش

 اجتماعی های مهارت و نفس عزت های پایه 

 :اول فصل

 یادگیری در نفس عزت اهمیت و تعریف 
 

 

کشف  یبرا یچندوجه یکردیآموزان: روپنهان عزت نفس در دانش یطلا ییشناسا
 هاچالش
 ینگاه ازمندیاست که ن یو چندوجه قیدق یندیفرآ ن،ییبا عزت نفس پا یآموزاندانش ییشناسا

آموز دارد. بر دانش رگذاریمختلف تأث یهانهیشناخت زم نیهمچنو  یرفتار یجامع به رفتارها، الگوها
ص داد. یآموزان تشخرا در دانش نییآزمون، وجود عزت نفس پا ای اریمع کیبا  توانینم یبه سادگ

 ابعاد گوناگون اوست. یآموز و بررسدانش یو اجتماع یروان یهایدگیچیدرک پ ازمندیبلکه، ن

 ینییکه عزت نفس پا یآموزاناست. دانش یرکلامیغ یجه به رفتارهاها، توروش نیاز مؤثرتر یکی
فعالند، احساس کم یو گروه یکلاس یهادر مشارکت کنند،یم یدارند، اغلب از ابراز نظر خوددار

 شم،به چ میمشکل دارند. عدم نگاه مستق گرانیارتباط با د یدر برقرار ایشرم و خجالت دارند و 
مورد توجه معلمان  دیهستند که با یقابل توجه یهابودن، نشانه ریه گو گوش دهیخم یبدن تیوضع

 زین یحوصلگیمانند اضطراب، استرس و ب یکیزیتوجه به علائم ف ن،ی. همچنرندیو مشاوران قرار گ
 باشد. دیمف تواندیم ندیفرآ نیدر ا

ا همسالان باشد. آموز در تعامل بعملکرد دانش یبررس یبرا یراه تواندیم یگروه فیتکال ارائه
در  دهیارائه ا ایمانند ارائه گزارش  ،یمختلف آموزش یهاتیآموزان در موقعدانش یهامشاهده واکنش
 یهاپاسخ هتوجه ب نه،یزم نیباشد. در ا دیمف نییعزت نفس پا ییدر شناسا تواندیمقابل کلاس، م

 باشد. یمناسب دیکل اندتویها ممشارکت او در بحث زانیم نیآموز به سؤالات و همچندانش

و معلمان  نیاست. والد ندیفرآ نیاز ا یگرید یاتیبخش ح گر،یو معلمان د نیو تعامل با والد یهمکار
را  یآموز را درک کنند و مشکلات احتمالدانش طیشرا یبه خوب توانندیخود م یبا تجارب طولان

 متنوع یهادگاهیبه کسب د اندتویم گریکنند. مشارکت در جلسات و صحبت با معلمان د ییشناسا
 کمک کند.

دارد.  ندیفرآ نیدر ا ینقش مهم ش،یهاییآن با توانا سهیآموز و مقادانش یلیعملکرد تحص یبررس
 یهایتوانمند ایضعف و  ینواح ییبه شناسا تواندیم ،یلیعملکرد تحص یبر رو قیمطالعه دق

 آموز کمک کند و نقاط ضعف و قدرت را مشخص سازد.دانش
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کمک  تواندیبر ممناسب و معت یسنجروان یابزارها یریبه کارگ تر،قیدق یدگاهیمنظور داشتن د به

 یریتصو تواندیم ،یامشاهده یهادر کنار روش ،یشناختروان یهاکند. استفاده از آزمون یقابل توجه
با دانش  دین ابزارها بایتوجه داشت که ا دیآموز ارائه دهد. اما بادانش یشناختروان تیتر از وضعجامع

 مناسب استفاده شود. طیشناس مجرب و در محروان لهیو به وس یتخصص

است که  یندوجهچجامع و  دگاهید ازمندیآموزان، ندر دانش نییعزت نفس پا ییشناسا ت،ینها در
ملکرد ع یبررس گر،یو معلمان د نیبا والد یهمکار ،یگروه فیتکال ،یرکلامیغ یتوجه به رفتارها

 تا شودیث مباع کرد،یرو نی. اشودیمعتبر را شامل م یسنجروان یو استفاده از ابزارها یلیتحص
 قیدق ییو به شناسا ردیاو شکل گ یازهایآموز و ندانش یهااز مشکلات و چالش یترکامل ریتصو

 منجر شود. نییعزت نفس پا

 یلیعزت نفس و عملکرد تحص یارتباط نامرئ
 ریتأث ن،یادیاحساس بن نیدارد. ا یفرد یو توانمند یاس ارزشمنددر احس شهینفس، ر عزت
 کی. گذاردیاو م یلیعملکرد تحص جهیو در نت یآموزش طیآموز با محبر نحوه تعامل دانش یمیمستق
 درو  نگردیم یریادگی ندیبه فرا یشتریب نانیاد به نفس و اطمآموز با عزت نفس بالا، با اعتمدانش

آموز با اعتماد دانش نی. ادهدیاز خود نشان م یشتریو مقاومت ب یریپذ، انعطافهامواجهه با چالش
و با پشتکار  دهد،یها پاسخ مبه پرسش کند،یها شرکت مخود، به طور فعال در کلاس یهاتیبه قابل

دارند، ممکن  ینییاکه عزت نفس پ یآموزاندانش گر،ید ی. از سوپردازدیم فیبه انجام تکال یشتریب
الشعاع را تحت شانیهاییها از توانادرک آن ،یاحساس منف نیکنند. ا یو ناتوان یدیاست احساس ناام

 .شودیم یآموزش ندیو مشارکت در فرا زهیو باعث کاهش انگ دهدیقرار م

ان مثال، منجر شود. به عنو یلیتحص یهااز چالش یعیوس فیبه ط تواندیاعتماد به نفس، م عدم
خود در  یو ارائه کارها یگروه یهاتیممکن است از مشارکت در فعال نییزت نفس پاآموز با عدانش

 شیهایینابر توا میترس، به طور مستق نیهراس دارد. ا گرانیاز قضاوت د رایکند، ز یکلاس خوددار
قرار  ریحت تأثترا  یلیعملکرد تحص جهیو در نت گذاردیم ریتاث انیارائه و ب ،یتعامل یهادر مهارت

 .دهدیم

رکت در و مشا زهیانگ قیصرفاً از طر ،یلیعزت نفس و عملکرد تحص نیتصور شود که ارتباط ب دیشا
مانند  یادهیچیپ یهابه حوزه ،یلیعزت نفس بر عملکرد تحص ریاست؛ اما تأث حیکلاس، قابل توض

 .ابدییبه آزمون و امتحانات هم گسترش م کردیرو یاضطراب، و حت تیریتحمل استرس، مد
ها و امتحانات، اضطراب و دارند، ممکن است در مواجهه با آزمون ینییکه عزت نفس پا یموزانآدانش

 .گذاردیم یمنف ریها تأثرا تجربه کنند که بر تمرکز و عملکرد آن یشتریاسترس ب

که  یآموزبگذارد. دانش ریآموز تأثبر نحوه حل مسئله دانش تواندیم ن،ییعزت نفس پا ن،یبر ا علاوه
 دهیچیپ یهامختلف و حل چالش یهاکشف راه حل یبرا یکمتر لیخود شک دارد، تما ییاز توانا

 یشدن و دلسرد میحل مشکل، به سمت تسل یخواهد داشت. در عوض، ممکن است به جا یلیتحص
 .کندیم جادیاو مانع ا یلیتحص شرفتیپ ریکند، که به طور قطع در مس دایپ قسو

باشد، چراکه بر  یلیعملکرد تحص ریدر مس یجد یمانع تواندیم نییس پاطور خلاصه، عزت نف به
 ریاز مشارکت در کلاس تا تحمل استرس و حل مسئله، تأث ،یریادگی ندیاز فرا یمختلف یهاجنبه
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 یبرا ،یلیآن بر عملکرد تحص ریتأث یو درک چگونگ یارتباط نامرئ نیا یی. شناساگذاردیم یمنف

 .رسدیبه نظر م یموثر، ضرور یاو مشاوره یوزشآم یهایاستراتژ نیدوت

 تیو ترب میعزت نفس در صحنه تعل ینیآفرنقش
در آموزش و پرورش است.  یاتیح یموضوع ،یلیتنگاتنگ عزت نفس و عملکرد تحص ارتباط
 زهیتر و باانگس فعالهمراهند، نه تنها در کلاس در یو توانمند یکه با احساس ارزشمند یآموزاندانش

 شیافزا ب،یترت نی. به اکنندیتر عمل مو مقاوم رتریپذانعطاف زیها ند، بلکه در مواجهه با چالشترن
 توانیها دارد. اما چگونه مآن یلیدر بهبود عملکرد تحص یاساس یآموزان، نقشعزت نفس در دانش

 کرد؟ تیها تقورا در آن یحس ارزشمند نیا

 نهیزم نیدر ا اثربخش یاز راهکارها ،یاجتماع یهامهارتهدفمند و متمرکز بر  یآموزش یهابرنامه
آموزان را ت نفس دانشکننده، عز تیمثبت و تقو ییهابا ارائه تجربه توانندیها مبرنامه نیهستند. ا

کرد عمل یضمن ارتقا ،یحل مسئله و تفکر انتقاد ،یارتباط یهادهند. آموزش مهارت شیافزا
 یشتریب نانیو با اطم کنند تیتا اعتماد به نفس خود را تقو کندیآموزان کمک مبه دانش ،یلیتحص

 شرکت کنند. یآموزش طیدر مح

مثبت معلمان  دیاست. توجه و تأک ریانکارناپذ زین ریمس نیدر ا نیمعلمان و والد انیم یهمکار تیاهم
از  دیو تمج قیت. تشواس تیحائز اهم اریبس جه،یصرفاً نت یآموزان، به جادانش یهابر تلاش

 ن،یچن. همشودیاعتماد به نفس م شیو افزا هیروح تیچه کوچک و چه بزرگ، باعث تقو ها،شرفتیپ
در  یآموزان، نقش مهماز نقاط قوت و ضعف دانش افتنی یبا معلمان و آگاه نیارتباط مستمر والد

 .کندیم فایپروسه ا نیا

 نیا پرورش عزت نفس است. در ریدر مس یگریدر کلاس درس، گام د رندهیامن و پذ ییفضا جادیا
امن  یطیو در مح شودیم رفتهیپذ شانیهاکه اشتباهات و تفاوت کنندیآموزان احساس مفضا، دانش

 مند شوند. همعلمان بهر ییاز راهنما ورا به اشتراک بگذارند  هادهیها پاسخ دهند، ابه پرسش توانندیم

موثر  اریبس تواندیآموز محور، مدانش یهاو پروژه یگروه یهاتیمشارکت در فعال یهافرصت جادیا
 اموزندیرا ب یو همکار یتعامل یهاتا مهارت کندیآموزان کمک مبه دانش ،یگروه یهاتیباشد. فعال

 یروژه هاپ درحس تعلق و مشارکت  نیحال، از نقاط قوت خود و همسالانشان آگاه شوند. ا نیو در ع
 ها دارد.س آنبر عزت نف یمیمستق ریتاث ،یجمع

 نهیزم نیمهم در ا یهایاستراتژ گریآموزان، از ددانش یفرد یهایبر نقاط قوت و توانمند تمرکز
 کندیها کمک مآموزان، به آنمنحصر به فرد دانش یهااستعدادها و مهارت تیو تقو ییاست. شناسا

 ببرند. یخود پ تیخود آگاه شوند و به ارزش و اهم یهاییتا از توانا

بهبود عزت  در یمهم ارینقش بس زیاسترس و اضطراب ن تیریمد یهاآموزش مهارت یبرا یزیربرنامه
 یها و امتحانات، براکنترل استرس، در مواجهه با چالش یها. آموزش روشکندیم فاینفس ا
 .کندیک ماعتماد به نفس کم شیاست و به کاهش اضطراب و افزا دیمف اریآموزان بسدانش
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حوصله و صبر  ازمندیو ن یجیتدر یندیعزت نفس، فرآ شیبه خاطر داشت که افزا دیبا ،تینها در

ها فرصت داده شود تا نقاط قوت خود را کشف کنند، با چالش دیبه دانش آموزان با ر،یمس نیاست. در ا
 اعتماد به نفس خود را پرورش دهند. جیروبرو شوند و به تدر

 یریادگیس در کاهش مشکلات عزت نف یآموزش یهانقش شگرف برنامه
 ریش، مسپرس نیرا کاهش دهند؟ ا یریادگیمشکلات  توانندیعزت نفس، م یآموزش یهابرنامه ایآ

وال، س نی. پاسخ به ادهدیقرار م تیو ترب میمتخصصان تعل یرو شیرا در پ یاگسترده یپژوهش
فس و عزت ن انیرگذار متنگاتنگ و اث یاگفت که رابطه توانیاست؛ اما م یو چندوجه دهیچیپ
نقش  یریادگیدر کاهش مشکلات  توانندیعزت نفس م یآموزش یهاوجود دارد که برنامه یریادگی

 کنند. فایا یریچشمگ

آموز دارد و بر همه در درون دانش شهیفرد، ر یو توانمند ینفس، به عنوان احساس ارزشمند عزت
همراهند،  شانیهاییاناه با حس مثبت از خود و توک یآموزان. دانشگذاردیم ریرشد او تاث یهاجنبه

و موانع  ها. مواجهه با چالشکنندیشرکت م یریادگی ندیدر فرا یشتریب زهیبا انگ ،یعیبه طور طب
به مشکلات پاسخ  یشتریو مقاومت ب یریپذتر است و با انعطافتر و سازندهآنان آسان یبرا یلیتحص

 است. یریادگیعامل کاهش مشکلات  نیترهمو مقاومت، م زهیانگ نی. ادهندیم

کلات نقش مش نیدر کاهش ا توانندیم میرمستقیو غ میعزت نفس، به طور مستق یآموزش یهابرنامه
و  یدر کلاس درس، حس ارزشمند رندهیمثبت و پذ ییها با فراهم کردن فضابرنامه نیکنند. ا فایا

حل  ،انند ارتباط مؤثرم یاجتماع یهازش مهارت. آموکنندیم تیآموزان تقورا در دانش یتوانمند
با اعتماد به  یلیتحص یهاشتا در مواجهه با چال کندیآموزان کمک مبه دانش یمسئله و تفکر انتقاد

 شیافزا یریادگی ندیآموزان را بر فراو تسلط دانش یها، آگاهمهارت نیعمل کنند. ا یادترینفس ز
 .دهندیم

 یفرد یهاییناعزت نفس، توجه به نقاط قوت و توا یآموزش یهام برنامهمه یهااز جنبه گرید یکی
تا از  کندیآموزان کمک ماستعدادها، به دانش نیا تیو تقو ییآموزان است. شناسادانش

 یرزشمندااحساس  نیکسب کنند. ا یشتریاعتماد به نفس ب جه،یآگاه شوند و در نت شانیهایتوانمند
 .شودیم یریادگی و باعث کاهش مشکلات شودیآموزان مو تلاش دانش زهیانگ شیباعث افزا ،یدرون

. اموزندیاسترس و اضطراب را ب تیریمد یهاآموزان مهارتبه دانش توانندیها مبرنامه نیا ن،یهمچن
 یریادگی ندیبر فرا توانندیاسترس و اضطراب م رایاسترس، مهم است، ز تیریمد یهاآموزش روش

 یریادگیند یدر فرا شتریبا تمرکز ب توانندیآموزان مرند. با کاهش استرس، دانشبگذا یمنف ریتاث
 را کاهش دهند. یریادگیشرکت کنند و در نتیجه، مشکلات 

و رشد  یریادگی یبرا ایمدل سازنده و پو کیعزت نفس به مثابه  یآموزش یهابرنامه ت،ینها در
داشته  یادیمثبت ز ریاثت یریادگیهش مشکلات به کا توانندیو م ندیآیآموزان به حساب مدانش
 باشند.

 یاجتماع طیخانواده و مح ریعزت نفس: تاث ادیبنا در بن ینقش سنگ
و  یبه بستر اجتماع شیهاشهیاست که ر یو چندبعد دهیچیپ یندیعزت نفس، فرآ یریگشکل

و  یحس ارزشمند یدهدر شکل کنندهنییتع ینقش ط،یمح نی. اگرددیآموزان باز مدانش یخانوادگ
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در  ،یاجتماع طیمح نیترو مهم نی. نقش خانواده به عنوان نخستکندیم فایآموز ادر دانش یتوانمند

 .دهدیم لیستون فقرات را تشک ند،یفرآ نیا

نوع  ن،یوالد یفتارر ی. الگوهاشودیعزت نفس، در بستر خانواده برداشته م جادیها در اگام نینخست
عزت  یریگدر شکل یفرزند، همگ یهاو شکست هاتیو نحوه مواجهه با موفق ،یتعاملات خانوادگ

فرصت  انه عنوبجشن گرفته شود و اشتباهات  یفرد یهاتیموفق ،یانفس او مؤثرند. اگر در خانواده
که  ییها. برعکس، در خانوادهکندیم دایپ یشتریب یآموز حس توانمندگردد، دانش یتلق یریادگی

 .ابدییم شیفرزند افزا در یو ناکام یارزشرواج دارد، احتمال بروز کم گرانیمداوم با د هسیانتقاد و مقا

 یاآموز در خانوادهدارد. اگر دانش ندیفرآ نیدر ا ینقش مهم زیخانواده ن یاعضا نیتعاملات ب وهیش
 اعتقاد شیهاییو به توانا افتیاز خود خواهد  یترقیشود، درک عم رشیو پذ تیاحساس حما

با صداقت و بدون  تواندیکه م کندیآموز احساس مدانش ط،یمح نیخواهد داشت. در ا یشتریب
زت نفس عتوسعه  یبرا هیپا نیتریادیاحساس، بن نیکند. ا انیافکار و احساسات خود را ب قضاوت،

 است.

فس عزت ن یریگدر شکل زیها ن، همسالان، و معلمتر، از جمله دوستانگسترده یاجتماع طیمح
 یمیصم یطیر محداشته باشند، اگ یمثبت ریتأث توانندی. دوستان و همسالان، مکنندیم ینیآفرنقش

 ،یتماعاج یرهانابجا و فشا یهاسهیموارد، مقا یدر برخ گر،ید یرا به وجود آورند. از سو یتیو حما
 کنند. فیآموز را تضعدانش یحس ارزشمند توانندیم

قابل  ریآموزان، غدر دانش یو توانمند یحس ارزشمند جادیدر ا ن،ایها و مربنقش معلم نیهمچن
دشوار  یانجام کارها یو آنان را برا کنندیآموزان توجه مکه به نقاط قوت دانش یانکار است. معلمان

 خواهند کرد. فایعزت نفس ا تیدر تقو ینقش مثبت کنند،یم قیتشو

بگذارد.  یمثبت ریآموز تاثبر دانش تواندیور بالقوه مدر خانواده و جامعه به ط زیمثبت ن یگریمرب نقش
. دانش آموزان کنندیه او منتقل مب دیآموز، اعتماد و اممثبت دانش یبا توجه به رفتارها انیمرب نیا

به  دیاب ت،یخود در جامعه خواهند داشت. در نها گاهیاز خود و جا یتریدرک قو یطیمح نیدر چن
 یهامهارت که شامل آموزش ه،یروح تیعزت نفس و تقو یآموزش یهانامهنکته اشاره کرد که بر نیا

شند. در هر داشته با یاثرات مثبت توانندیدر بستر خانواده و مدرسه، م ،یو تفکر انتقاد یاجتماع
و  یاجتماع یهاطیدر مح زانآموآن باشند که دانش یدر پ دیبا تیو ترب میصورت، متخصصان تعل

 ها را به حداکثر برسانند.فرصت نیو رشد را به طور کامل تجربه کنند و ا یریگادیفرصت  ،یخانوادگ

 

  


