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 :اول بخش

 نفس به اعتماد و خود شناخت 

 :اول فصل

 اجتماعی رشد در آن اهمیت و خودباوری تعریف 
 
 

 فتار در دانش آموز خودباورذهن استوار: نقشه راه ر کی اتیتجل
ه عتماد باز ا در رفتار و منش دانش آموز دارد که فراتر یمشخص اتینشانه ها و تجل ،یبارور نیا

 یلگوا کی ده،یدر هم تن ییها همچون رشته ها یژگیو نیو زودگذر است. ا یتیموقع ینفس ها
الش چست و اجهه او با شکنحوه مو ،یژگیو نیو بارزتر نی. نخستدهندیرا شکل م داریپا یرفتار

و ا. کندیم یبازخورد تلق ستگاهیا کیبن بست، بلکه  کیاست. دانش آموز خودباور، شکست را نه 
 اید سرزنش خو یبه جا ،یگروه تیفعال کیدر  تیعدم موفق اینمره نامطلوب  کیپس از کسب 

عمل  بهتر توانستمیکجا م"آورد. سوالات او از جنس  یم یرو یآرام و درون یلیبه تحل گران،ید
. "رم؟خویشکست م شهیچرا من هم"است، نه  "گرفت؟ توانیتجربه م نیاز ا یدرس چه"و  "کنم؟

رود، ب دیدج اتیبه استقبال تجرب یشتریتا با شجاعت ب دهدیبه او اجازه م ،یذهن یتاب آور نیا
 گره نزده است. یرونیب جیو ارزش خود را به نتا تیهو رایز
اقف ود وخ یکه به ارزش درون یو اصالت در رفتار است. دانش آموز یل رااستقلا گر،ید یژگیو

ا، ف خود رت مخالندارد. او قادر است نظرا انیمرب ایهمسالان  یمداوم از سو دییبه تا یازیاست، ن
ود خ رده فبحصر من قیو علا قهیکند و از ابراز سل انیباشد، با آرامش و منطق ب تیاگر در اقل یحت

 دنیوشاس پسبک لب یفوق برنامه و حت یها تیاصالت در انتخاب دوستان، فعال نی. اندارد یهراس
فتار، ر نی. اکندیمانکار ن ایخود را پنهان  تیشدن در گروه، هو رفتهیپذ یمشهود است. او برا زیاو ن

جر من یعجتماسالم در روابط ا یحد و مرزها نییو تع "نه گفتن" یاتیح ییتوانا یریبه شکل گ
ش بر ا یندرو یقطب نما رایمقاومت کند، ز یگروه یمنف یدر برابر فشارها تواندیاو م .شودیم

 .یاجتماع تیشده است، نه نوسانات محبوب میخودش تنظ یشخص یاساس ارزش ها
 تیسخاوتمند است. از آنجا که موفق یزیحوزه تعاملات، دانش آموز خودباور به شکل شگفت انگ در
همسالانش را  تیموفق искреннеقادر است به طور  داند،ینم خود یبرا یدیرا تهد گرانید

دوست قابل  کیمحبوب و  یمیهم ت کیرفتار، او را به  نیشاد باشد. ا شانیکند و برا نیتحس
نه  دهد،یگوش م دنیفهم یبرا رایفعال است؛ ز ی. او در گفتگوها، شنونده اکندیم لیداعتماد تب
و  گرانید یها دهیدر برابر ا یگشودگ نیدن حرف خود. انشان یپاسخ دادن و به کرس یصرفا برا

 رشیکه پذ داندی. او مردیگیسرچشمه م یدرون قیعم تیامن کیانتقادات سازنده، از  رشیپذ ییتوانا
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 یو دانش او م تیشخص یبلکه بر غنا کاهد،یاشتباه، از ارزش او نم کی حیتصح ایبهتر  دهیا کی

که در آن  یعنصر فعال، موثر و الهام بخش در هر جمع کیبه  مجموعه رفتارها، او را نی. ادیافزا
 .سازدیحضور دارد، بدل م

 یفرد یابیبه مثابه شالوده سلامت روان و کام ی: خودباوریاستوار یها شهیر
و  ساز میمستق امدیبلکه پ ست؛ین یعنصر الهام بخش، تصادف کیشدن به  لیو تبد یدگرگون نیا

ع، . در واقکندیم نیدانش آموز را تضم یفرد تیان و موفقاست که سلامت رو یدرون یکار
 ستمیس" نی. اکندیم فایجسم ا یبرا یمنیا ستمیمشابه س یروان دانش آموز، نقش یبرا یخودباور

 سه،یاز مقا یهمچون اضطراب ناش یعیشا یروان یها روسی، او را در برابر و"یشناختروان یمنیا
 هیلا نیکه فاقد ا ی. دانش آموزکندیمحافظت م ییگراحاصل از شکست و وسواس کمال  یافسردگ

ه ب میتقحمله مس کیرا به مثابه  یو هر طرد اجتماع نییمحافظ است، هر انتقاد، هر نمره پا
زش ن، ارآکه در  شودیبدل م ینبرد دائم دانیم کی. ذهن او به کندیم یخود تلق یوجود تیتمام

 یاطفو ع یذهن یانرژ ن،یسنگ یبار روان نیاست. ا دیاش به طور مداوم در معرض تهد یشخص
 یرو برقرا تیخلاق ،یریادگیصرف  توانستیکه م یانرژ دهد؛یرا به خود اختصاص م یمیعظ

ز اد را او انتقاکارآمد دارد.  یسپر دفاع کیآموز خودباور،  انششود. در مقابل، د قیارتباطات عم
در  ییاتوان نی. ادزیریرا دور م یو باق کندیم را از آن استخراج دیمف یداده ها دهد،یم زییتم نیتوه
و  یمخرب مانند نشخوار فکر یفکر یالگوها یریاز شکل گ ،یطیمح یها یورود شیپالا

 ورد.آ یرشد سالم روان فراهم م یامن و آرام را برا ییاکرده و فض یریجلوگ یخودسرزنشگر
در  ت،یقاست. موف یفرد تیفقبه مو یابیدست یبرا یمحرکه اصل یروین یخودباور گر،ید یسو از

ابر حساب شده و استقامت در بر یها سکیر رشیامن، پذ رهیمستلزم خروج از دا ،یهر سطح
ز اساسا اندارد، از ترس شکست،  مانیخود ا یها ییکه به توانا یاست. دانش آموز ماتیناملا

با  نکهیا اتماند ب یباق یگیانمایامن م هیدر حاش دهدیم حیورزد. او ترج یامتناع م اولبرداشتن گام 
 د،یهدت کیه نروبرو شود. در مقابل، دانش آموز خودباور، چالش را  یتعال ریاحتمال شکست در مس

 ستند،یده نش نییتع شیثابت و از پ شیها تیکه قابل داندی. او مندیبیرشد م یفرصت برا کیبلکه 
 فیکالتنتخاب ، او را به سمت ا"رشد تیذهن" نیتلاش و تجربه، قابل توسعه اند. ا قیاز طر لکهب

 نیا .دهدیسوق م دهیچیحل مسائل پ یبرا شتریتر و صرف زمان ب قیسوالات عم دنیدشوارتر، پرس
چک کو یاه تیبه موفق شتری: تلاش بکندیم جادیا زیآم لتیچرخه فض کیخود،  یبه خود کرد،یرو

 یبرا زهیگشده، ان تیتقو یو خودباور کنندیم تیرا تقو یها خودباور تیموفق نیا شود،یم رمنج
از  فیتکل نییتع آنکه منفعلانه منتظر یدانش آموز، به جا نی. اسازدیبزرگتر را فراهم م یتلاش ها

 لیبداش ت یو زندگ یریادگی ندیدر فرا "کنشگر" ای "عامل" کیباشد، خود به  گرانید یسو
 .کندیم یریگیو پ یخود را فعالانه طراح تیموفق ریو مس شودیم

 سالم و اثرگذار یبازتاب روابط اجتماع یبرا یانهیی: آیاورخودب
 ینه تنها در عرصه فرد رد،یگینشات م یکه از خودباور یزندگ ریمس یفعال و طراح یکنشگر نیا

 یتجل نیادیو بن قیعم یبه شکل زین یبلکه در بستر تعاملات اجتماع ،یشخص یهاتیو موفق
سطح  نیبا وجود بالاتر یدر انزوا، حت ستنیو ز ؛یتماعاج قایاست عم ی. انسان، موجودابدییم
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از  شتریکه پ یخودباور ن،یما به دور است. بنابرا یوجود تیاز ماه ،یفرد یابیو کام روانسلامت 

در  یاتیح یشد، نقش ادی یفرد یتعال یمحرکه برا یرویروان و ن یبرا یمنیا یستمیآن به مثابه س
از  تنهاتا نه  بخشدیم ییآموز توانابه دانش ،یسازه درون نی. اکندیم فایا یارتباطات انسان یمعمار

 یهایفهم متقابل و همکار ،یمستحکم از همدل ییهادر امان بماند، بلکه پل یروان یهابیگزند آس
 بنا نهد. انشیسازنده با اطراف

. او داردیم برمگا یشتریب نانیو اطم خاطر یآموز خودباور با آسودگمواجهه با همسالان، دانش در
و  ا اصالتشد، ببا گرانید دییتا یدغدغه دائم ای سهیوسواس مقا ،یهراس از داور ریآنکه اس یبه جا

و  ترقیمع یوندهایپ یساز برقرار نهیاصالت، زم نی. اشودیوارد م طیخود به مح یصداقت وجود
ه آن و ب کندیرا درک مو بدون ماسک  شیآلایب یاست؛ چرا که طرف مقابل، حضور انسان دارتریپا

ز طرد ابدون واهمه  دارد،یم انینظرات خود را ب یبه راحت ،یآموزدانش نی. چندینمایاعتماد م
با  ود راخ عدر صورت بروز اختلاف نظر، قادر است موض یو حت ونددیپیم یشدن به مباحث گروه

 ت،سین یارزش شخص ینف یکه تفاوت آرا، به معنا کندیکند. او درک م انیب تیاحترام و قاطع
 نیتر است. اامعج یبه فهم یابیو دست یفکر یهاگسترش افق ها،دگاهیتبادل د یبرا یبلکه فرصت

و  کندیم تیموثر را تقو یهمکار کی یهاهیتفاوت، پا رشیابراز وجود سالم و پذ یبرا تیظرف
آموز دانش ،یگروه یهاطی. در محدهدیرا در او و همگنانش پرورش م یریپذمشارکت هیروح

 یبلکه با ذهن کند،یم فایا یترو نقش فعال گذاردیخود را به اشتراک م یهادهیخودباور نه تنها ا
 روشنگرانه یهاپرسش دهد،یگوش فرا م گرانید یهادگاهیبه د ،یداورشیاز پ یگشوده و عار

مک ک یاهداف جمعمباحث و تحقق  یسازنده به غنا یبه شکل ب،یترت نیو به ا کندیمطرح م
 .دینمایم

ما به تفاوت ام یکلشبه  ان،یمرب ای نیدر ارتباط با بزرگسالان، اعم از معلمان، والد یخودباور ریتاث
از طرح  یسبرخوردار است، هرا یکاف یکه از خودباور یآموزاست. دانش یاتیح زانیهمان م

 هک داندیرسند، ندارد. او مبه نظر  "یهیبد" ای "ساده"اگر در نگاه اول  یسوالات خود، حت
 ای از عدم فهم یااست و نه نشانه یریادگی ندیفرا نفکیدانش و رفع ابهامات، بخش لا یجستجو
و  سازدیهموار م ترقیعم یریادگی یراه را برا ت،یو طلب شفاف یجسارت در پرسشگر نیضعف. ا

 یرمندتهدف تیک کنند و حمادر آموز را بهتردانش یواقع یازهایتا ن دهدیبه بزرگسالان امکان م
ود خ یازهایحقوق و ن یوثرتر برام یبه شکل تواندیآموز خودباور مدانش ن،یارائه دهند. علاوه بر ا

ادر . او قیعاجتما ای یشخص یهاچه در ارتباط با چالش ،یلیتحص نهیکند؛ چه در زم یانیپادرم
ورت صدر  یحت ایرا ارائه دهد و  یاتحیخود را مطرح سازد، توض دگاهیاست با آرامش و منطق، د

 نیاشود.  بیده تخرمحترمانه مخالفت خود را ابراز دارد، بدون آنکه ارتباط سازن یاوهیلزوم، به ش
ل را بزرگسا آموز ودانش انیدر ابراز وجود محترمانه و قاطعانه، نه تنها اعتماد متقابل م ییتوانا

 یتیبو تر یآموزش ریمس نییدر تع یترتا نقش فعال هددیآموز فرصت مبلکه به دانش پروراند،یم
د رش ندیادر فر فعال کیشر کیانتظارات، به  ایمنفعلانه دستورات  رشیپذ یکند. او به جا فایخود ا

در  او یو خودگردان یریپذتیساز توسعه استقلال، مسئول نهیامر، زم نیو ا شودیم لیخود تبد
 بلندمدت است.
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 یاجتماع یهادر برابر طوفان نیدپولا یسپر ،یخودباور
و  کندیسالم عمل م یبه مثابه ستون فقرات روابط اجتماع یکه اشاره شد، خودباور همانطور

 واجهه باا در تعاملات روزمره، بلکه در متا نه تنه سازدیم ییآموزان را مجهز به ابزارهادانش
 ییهادهیدپ ،یاجتماع یهاچالش نیبطن ا با استحکام گام بردارند. در زین زیبرانگچالش یهاتیموقع

و رشد  ت روانخود را بر سلام نیسنگ هیسا توانندیو فشار همسالان قرار دارند که م یچون قلدر
 یرسپ کیه عنوان ب یاتیح ینقش یخودباور ان،یم نی. اما در افکنندیآموزان بدانش یاجتماع

 .کندیم فایبخش امقاومت یروین کیمحافظ و 
رار ق یقلدر بیکمتر در معرض آس داند،یم ستهیکه از درون، خود را ارزشمند و شا یوزآمدانش

ه عتماد بادر  یاست که شکاف یانیو حس قدرت، به دنبال قربان یبرتر جادیا ی. فرد قلد براردیگیم
که حملات  دهدیاجازه نم شناسد،یخود را م گاهیکه ارزش و جا ی. کسشودینفسشان احساس م

دار خدشه را شیاو از خو فیتعر گران،ید یاز سو یطرد اجتماع ای زیرآمیتحق یرفتارها ،یکلام
در  یترشیب ییتوانا کند،یرت تحمل مرا به ند یقلدر یآموز، ضمن آنکه رفتارهادانش نیسازد. ا

 یرونرت دضع قدکور، بلکه از مو یواکنش، نه از سر پرخاشگر نیواکنش نشان دادن به آنها دارد. ا
بدون  انه اماخود را به طور قاطع یکه چگونه مرزها آموزدیبا حفظ احترام به خود است. او مو 

لمان انند معممناسب،  یتیحما یهاکانال قیاز طر از،یکند و چگونه در صورت ن فیتعر یپرخاشگر
 .دیبجو یاریمشاوران مدرسه،  ای

. در کندیم زدارنده قدرتمند عملعامل با کیبه عنوان  یخودباور ز،یفشار همسالان ن نهیزم در
ا سوق دهد که ب ییآموز را به سمت رفتارهادانش ،یگروه یکه ممکن است هنجارها ییهاطیمح

رها فشا نیر ادر براب میفرد خودباور، کمتر به تسل ست،یاو همسو ن یشخص یباورها ایها ارزش
ناخت ساس شکند، بر ا فیه تعرگرو رشیخود را در پذ تیآنکه هو ی. او به جادهدینشان م لیتما

تا در  دهدیم به او امکان ،یو عمل یاستقلال فکر نی. اردیگیم میخود تصم یهاو ارزش یدرون
تواند ب یحت وداشته باشد  یکمتر یگروه، احساس انزوا ریانحراف از مس ایصورت لزوم، با مخالفت 

 ب،یترت نیه ابر گروه مطرح کند. متفاوت و سازنده را د یهادگاهیمثبت، د یروین کیعنوان  به
فظ و ح یدرون یهابه انتخاب یدهبلکه در شکل ،یرونیب یهابینه تنها در برابر آس یخودباور

 .کندیم فایا ینقش اساس زین یاجتماع یدر مواجهه با هنجارها یسلامت روان

 یبه مثابه شالوده تعاملات گروه یمشارکت: خودباور یمعمار
و در  بدای یم یتسر زین یرونیب یبه عرصه ها یعیبه طور طب ،یو سلامت روان یاستحکام درون نیا

شارکت . مدسازیم انیو سازنده نما ایپو یمدرسه، خود را به شکل یو اجتماع یگروه یها تیفعال
 و دهیارائه ا ابراز وجود، ازمندیاست؛ ن یکیزیفراتر از حضور ف یزیگروه، مستلزم چ کیفعال در 

 رود،یماست، اغلب در سکوت فرو  یکه فاقد خودباور یاست. دانش آموز یتماعاج سکیر رشیپذ
ارزش  ن خود،رد شدن نظرش. او در ذه ایبلکه از هراس قضاوت، تمسخر  ده،ینداشتن ا لینه به دل

 .گذاردیوا م گرانیو عرصه را به د کندیم نهیکم ان،یاز ب شیرا پ شیهادهیا
 ی. دانش آموز خودباور، ارزش ذاتکندیعمل م یپرتاب روان یکوس کیبه مثابه  یمقابل، خودباور در
 رفتهیپذ تیاگر در نها یحت ،یکه هر نظر ردیپذی. او مشناسدیم تیخود را به رسم یها شهیاند
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تا از لاک  دهدیبه او اجازه م یدرون تیامن نیاست. ا یبحث گروه شبردیدر جهت پ ینشود، گام

اگر "آنکه نگران باشد  یشود. او به جا لیفعال در گروه تبدعامل  کیخود خارج شده و به  یدفاع
 نی. ا"بحث کمک کنم؟ نیبه ا توانمیچگونه م"که  کندیتمرکز م نی، بر ا"حرفم اشتباه بود چه؟

 مشارکت موثر است. دیبه حالت کنشگرانه، کل یاز حالت تدافع دگاه،ید رییتغ
اقف ود وخکه به ارزش  ی. فردسازدیگون مدگر زیتعاملات را ن تیفیک یخودباور ن،یبر ا افزون

 ارد. اوتگو ندبه انحصار درآوردن گف ای گرانید ریتحق قیخود از طر یبه اثبات برتر یازیاست، ن
ست ا رو قاد. ادکنینم یخود تلق تیهو یبرا یدینظر مخالف را تهد رایباشد، ز یشنونده خوب تواندیم

بزند.  ه دامنسازنده در گرو ییهم افزا کید و به بساز یدیجد یبنا گران،ید یها دهیا یبر مبنا
 زین گرانیات دنظر یبلکه برا کند،یمطرح م تیخود را با قاطع یها دهینه تنها ا یدانش آموز نیچن

ود براز وجا یراب زیاعضا ن ریکه در آن، سا کندیم جادیا یروان تیاز امن ییاحترام قائل است و فضا
ه طور اشد، بشرکت کننده ب کیآنکه صرفا  یموز خودباور به جادانش آ قت،ی. در حقشوندیم قیتشو

 یش هانق رشی. او با شجاعت در پذشودیم لیگروه تبد ییایدر پو لگریتسه کیناخودآگاه به 
 یینابه توا رای، زشودیم شگامیپ ،یکار گروه جیارائه نتا ایپروژه  کی یمانند رهبر رتر،یپذ تیمسئول

 اعتماد دارد. فیاندن وظابه سرانجام رس یخود برا یها
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 :دوم فصل

 شخصیتی ضعف و قوت نقاط شناخت 
 
 

 یدر بستر روابط اجتماع یقیحق شتنیاعتماد: انعکاس خو یگرداننهیآ
 پنهان، و نقاط قوت هاینقشه توانمند میوجود، پس از ترس نیبه سرزم یسفر اکتشاف نیادامه ا در

 یین آهنرباکه چو ستیچ یدرون صهی: آن خصمیرسیم یاندر باب تعاملات انس ترقیعم یبه پرسش
ه ب پاسخ تند؟یم نانمایرا م تیاز اعتماد و رضا یاو رشته کشاندیما م یرا به سو گرانید ،ینامرئ

هفته ن یجودوبلکه در گوهر اصالت و صداقت  ،یتصنع یرفتارها ایپرسش، نه در ظواهر دلربا  نیا
 یهاهید، پابه نوبه خو کیکه هر  سازدیم یمتجل یمتعدد یهایژگیجوهر، خود را در و نیاست. ا

 .نهندیرا بنا م یروابط مستحکم اجتماع
 ینه درک روشکه ب یاست. فرد "یقیحق شتنیبه خو یبندیپا" ها،یژگیو نیا نیتراز برجسته یکی

 کردن مودوان اینقاب  دنیبه پوش یازیاست، ن دهیخود رس یهاتیمحدود یاز استعدادها و حت
 یات درونو ثب آرامش یاصالت، نوع نی. اگذاردیم شیندارد. او آنچه هست، به تمام و کمال به نما

ا رات خود احساس شما صادقانه افکار و ی. وقتشودیمنعکس م گرانیهمراه دارد که در تعامل با د به
احساس  گرانیدست، و اعمالتان با گفتارتان همسو دیکنیم انی)البته در چارچوب احترام و ادب( ب

 ابندییرمافراد د رایز شود؛یم یقیاعتماد عم سازنهیزم ت،یشخص یکپارچگی نی. اکنندیم تیامن
ظه که هر لح یسروبرو هستند، نه ک اشیدرون یهاو متعهد به ارزش ینیبشیقابل پ یکه با فرد

 .ردیگیتازه بر دوش م ینقش
ا به که شم ی. هنگامآوردیفراهم م زیرا ن ینین از همنشاصالت، بستر لذت برد نیاز اعتماد، ا فراتر
 دیاز ق ییرها و یآزاد نیکه خودشان باشند. ا دیدهیاجازه م زین گرانیبه د د،یخودتان هست یراحت

ر فرد که ه دیهست یدر جمع دی. تصور کنکندیم جادیا تکلفیو ب ریدلپذ ییفضا ،یتصنع یو بندها
 شیهاضعف یو حت هادگاهیبه تظاهر، د ازین ایبدون ترس از قضاوت  تواندیم کندیدر آن احساس م

 و مکالمات شودیم یدر آن جار یاست که شور و نشاط واقع یطیهمان مح نیرا ابراز کند. ا
ه بکند که نه تنها یم لیتبد یآموز را به فرددانش ،یژگیو نی. اردیگیو معنادارتر شکل م ترقیعم
حبوب مو  رایدر گروه پذ لش،یو اص کپارچهی تیشخص لی، بلکه به دلخاصش یهاییتوانا لیدل

 است.
که  ی. فردشودیم یمتجل "گرانیدر د یحس ارزشمند جادیا تیظرف"در  نیهمچن صهیخص نیا

دارد.  ازین گرانید ریتحق ایکمتر به رقابت  شناسد،یخود را م یدرون یهاخودباور است و ارزش
مثبت طرف مقابل را  یهایژگینقاط قوت و و ،یارد که در هر تعاملرا د نیا ییبرعکس، او توانا

پنهان را آشکار  یهاییبایاست که ز یانهیبازتاب، همانند آ نیها را بازتاب دهد. او آن ندیبب
در کنار شما احساس  گرانید ی. وقتدهدیشدن م دییشدن و تا دهیحس د یگریو به د سازدیم
به طور  رد،یگیقرار م یمورد قدردان شانیهاییو توانا شوندیم هدیکه ارزشمندند، شن کنندیم

 یو اساس رهبر هیپا ،یژگیو نی. اکنندیو به شما اعتماد م برندیاز حضور شما لذت م یعیطب


