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 مقدمه :

 

 نوجوانی و کودکی دوران در روان سلامت هایمؤلفه ترینبنیادی از خودباوری و نفس عزت

 و اجتماعی رفتارهای شخصیت، گیری شکل در ایکننده تعیین نقش و آیندمی شمار به

 از کودک ادراک که باورند این بر رشد شناسان روان. کنندمی ایفا محیط با فرد ریسازگا

 مدرسه خانواده، با تعامل در و گیردمی شکل زندگی اولیه هایسال در خویش ارزشمندی

 پذیرش مورد کند احساس کودک که زمانی. شودمی تثبیت تدریج به اجتماعی محیط و

 او در خود به نسبت مثبت نگرش گیری شکل برای لازم هزمین است، گرفته قرار احترام و

 بر بلکه گذاردمی اثر کودک درونی احساسات بر تنها نه مثبت نگرش این. شودمی فراهم

 نیز زندگی هایچالش برابر در او آوری تاب میزان و دیگران با تعامل گیری، تصمیم نحوه

 رشد اساسی ارکان از یکی توانمی را نفس عزت رو این از. گذاردمی جای بر عمیقی تأثیر

 در .شودمی گذاری پایه زندگی ابتدایی هایسال در که دانست انسان اجتماعی و روانی

 نفس عزت موضوع به رشد و تربیتی شناسی روان حوزه پژوهشگران توجه اخیر هایسال

 اختارهایس در گسترده تغییرات. است یافته افزایش چشمگیری طور به نوجوانان و کودکان

 و کودکان که است شده سبب هارسانه گسترش و ارتباطی هایشیوه تحول اجتماعی،

 این. گیرند قرار روانی فشارهای و اجتماعی مقایسه معرض در گذشته از بیش نوجوانان

 که کودکانی. بگذارد تأثیر شخصی ارزشمندی و هاتوانایی از آنان ادراک بر تواندمی شرایط

 بیشتری پذیری انعطاف از مشکلات با مواجهه در معمولاً برخوردارند مسال نفس عزت از

 مقابل در. دارند مسائل حل و هاهیجان مدیریت برای بیشتری توانایی و هستند برخوردار

 ناکارآمدی، احساس اضطراب، مانند مشکلاتی بروز ساز زمینه تواندمی نفس عزت در ضعف

 و گیری شکل بر مؤثر عوامل شناخت بنابراین. دشو تحصیلی افت و اجتماعی گیری کناره

 . است برخوردار ایویژه اهمیت از شناختی روان سازه این تقویت



 وبمحس کودکان در ارزشمندی احساس گیری شکل بستر ترینمهم و نخستین خانواده

 خانواده درون باطیارت الگوهای و تربیتی هایشیوه فرزندان، با والدین تعامل نوع. شودمی

 احترام ،عاطفی حمایت با والدین که زمانی. دارد خود از کودک برداشت بر مستقیمی تأثیر

. شودمی فراهم او در مثبت خودپنداره رشد زمینه کنند،می برخورد کودک با متقابل درک و

 کودک هایتوانایی گرفتن نادیده و تحقیرآمیز های مقایسه مداوم، انتقادهای مقابل در

 تقویت در زنی مدرسه محیط خانواده، بر افزون. شود منجر نفس عزت ضعیفت به تواندمی

 یا موفقیت هایتجربه و همسالان معلمان،. کندمی ایفا مهمی نقش خودباوری تضعیف یا

 اثرگذار خود به نسبت کودک نگرش گیری شکل بر ایگونه به یک هر تحصیلی شکست

 متعادل رشد زمینه تواندمی آموزشی نظام و خانواده میان سازنده تعامل رو این از. هستند

 . آورد فراهم را کودک شخصیت

 حسوبم خودپنداره گیری شکل و هویت تحول فرایند در حساس ایمرحله نوجوانی دوران

 شودمی اجهمو اجتماعی و شناختی جسمانی، گسترده تغییرات با فرد دوره این در. شودمی

 تردیدها، اب گاه فرایند این. کند تعریف دیگران انمی در را خود جایگاه کندمی تلاش و

 به فرد اعتماد نمیزا بر تواندمی که است همراه محیطی فشارهای و اجتماعی هایمقایسه

 هایفرصت و عاطفی حمایت از مرحله این در نوجوان اگر. بگذارد تأثیر خود هایتوانایی

 ویتتق او در خودباوری و ستگیشای احساس باشد، برخوردار موفقیت تجربه برای مناسب

 سبتن منفی نگرش و کفایتی بی احساس گیری شکل احتمال صورت این غیر در. شودمی

 اهمیت از وجوانانن شناختی روان نیازهای به آگاهانه توجه بنابراین. یابدمی افزایش خود به

 . است برخوردار بسیاری

 بررسی نوجوانان، و کودکان عادلمت رشد و روان سلامت در نفس عزت اهمیت به توجه با

. رسدمی نظر به ضروری آن تقویت برای مؤثر راهکارهای شناسایی و مفهوم این علمی

 برای فرصت ایجاد زندگی، هایمهارت آموزش که دهندمی نشان مختلف هایپژوهش

 احساس ارتقای در تواندمی حمایتی روابط تقویت و سازنده بازخورد ارائه موفقیت، تجربه



 

 

 و نظری ابعاد بررسی اثر این نگارش از هدف. کند ایفا مؤثری نقش کودکان ارزشمندی

 بر مبتنی راهکارهایی ارائه و نوجوانان و کودکان در خودباوری و نفس عزت کاربردی

 این که است امید. است تربیت حوزه متخصصان و مربیان والدین، برای علمی هاییافته

 مداخلات طراحی در نیز و نفس عزت گیری شکل فرایند ترعمیق درک در بتواند مجموعه

 . شود واقع مفید خودباور و توانمند نسل پرورش برای مؤثر تربیتی
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 : اول فصل

 نوجوانان و کودکان در خودباوری و نفس عزت نظری مبانی

 

 شکل اساسی های پایه از یکی عنوان به رشد شناسی روان حوزه در نفس عزت مفهوم

 و خویش ارزشمندی از فرد ادراک به مفهوم این. شود می شناخته انسان شخصیت یگیر

 نخست های سال در. دارد اشاره شخصی های شایستگی و ها قابلیت از درونی ارزیابی

 تجربه پایه بر تصویر این و سازد می خویشتن از ذهنی تصویری تدریج به کودک زندگی

 با برخورد شیوه و کودک به بزرگسالان نگاه عنو. گیرد می شکل اجتماعی و عاطفی های

 احساس کودک که زمانی. دارد کننده تعیین نقشی روند این در او خطاهای یا ها توانایی

 ارزش احساس گیری شکل زمینه کند می تجربه پیرامون محیط در را احترام و پذیرش

 می تثبیت کودک ذهنی ساختار در مرور به ها تجربه این. شود می فراهم او در درونی

 های سال در چارچوبی چنین. آورند می پدید خویش از او برداشت برای چارچوبی و شوند

 رشد بنای سنگ فرایند این. گیرد می قرار اجتماعی و فردی رفتارهای مبنای زندگی بعدی

 .دهد می تشکیل آینده های سال در را سالم روانی

 بلکه نیست ها توانایی از ساده برداشت نهات خویشتن از ذهنی تصویر انسان رشد جریان در

 از کودک. گیرد می بر در را خویش به نسبت احساسات و ها نگرش باورها از ای مجموعه

 جایگاهی چه و کند ارزیابی چگونه را خود که آموزد می پیرامون محیط با تعامل خلال

 و کنند می یتتقو را توانمندی احساس موفقیت های تجربه. بگیرد نظر در خویش برای

 ارزشمندی احساس تضعیف به توانند می نادرست مدیریت صورت در ناکامی های تجربه

 هنوز کودک زیرا است مهم بسیار میان این در بزرگسالان بازخورد نقش. شوند منجر
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 همراه بازخوردها که هنگامی. ندارد اختیار در خویش ارزیابی برای پایدار درونی معیارهای

 یادگیری مسیر از بخشی را خطا که آموزد می کودک باشند سازنده اهنماییر و احترام با

 این. گیرد می شکل او ذهن در خویش های توانایی به نسبت مثبت نگرش نتیجه در. بداند

 استمرار. سازد می استوار را شخصی کفایت احساس و درونی اعتماد پایه تدریج به نگرش

 .شود می خویشتن از بتمث ادراک تثبیت سبب هایی تجربه چنین

 و ورام انجام توانایی از فرد ادراک بر که است نفس عزت به نزدیک مفهومی خودباوری

 ایه موقعیت بر است قادر کند احساس کودک که زمانی. دارد دلالت ها چالش بر غلبه

 می سبب احساس این. شود می تقویت او در درونی کارآمدی حس بگذارد اثر گوناگون

 راسه تازه های تجربه از و دهد نشان بیشتری پایداری ها دشواری برابر در فرد شود

 تصمیم کردن تجربه برای هایی فرصت نیازمند باوری چنین گیری شکل. باشد نداشته

 دککو برای را نسبی استقلال که هایی محیط. است شخصی تلاش پیامد مشاهده و گرفتن

 اییه محیط مقابل در. دهند می فزایشا را توانمندی حس پرورش زمینه کنند می فراهم

. رندبگی کودک از را تجربه فرصت است ممکن دارند افراطی محدودیت یا شدید کنترل که

 ابراینبن. کند می پیدا تردید خود های قابلیت به نسبت تدریج به فرد شرایطی چنین در

 شمار هب اوریخودب پرورش مهم مبانی از یکی فعال تجربه برای مناسب بستر آوردن فراهم

 .رود می

 شکل در بنیادین جایگاهی اولیه مراقبان با عاطفی تعامل روانی رشد های نظریه دیدگاه از

 با رابطه طریق از زندگی های سال نخستین در کودک. دارد درونی ارزش احساس گیری

 پایه بر رابطه این که هنگامی. کند می تجربه را روانی امنیت اصلی مراقبان یا والدین

 این. آید می پدید کودک ذهن در اعتماد احساس گیرد شکل پاسخگویی و توجه محبت

 می فضایی چنین در کودک. شود می تبدیل خویشتن ارزشمندی باور به تدریج به اعتماد
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 تجربه این. است شده پذیرفته حضورش و دارد اهمیت دیگران برای او وجود که آموزد

 در. سازد می فراهم خویش به نسبت مثبت شنگر گیری شکل برای ای زمینه عاطفی

 ذهن در را ارزشی بی احساس است ممکن کننده طرد رفتارهای یا توجهی بی مقابل

 اجتماعی تعامل برای انگیزه کاهش تواند می هایی تجربه چنین پیامد. کند تثبیت کودک

 .باشد فردی کفایت احساس کاهش و

 ازهت منابع و یابد می گسترش اجتماعی تتعاملا دایره آموزشی محیط به کودک ورود با

 ایه توانایی آن در که است فضایی مدرسه. شود می پدیدار خویشتن ارزیابی برای ای

 رد موفقیت. گیرد می قرار دیگران مشاهده معرض در کودک هیجانی و اجتماعی شناختی

 ایه وهگر در مشارکت تجربه و کند می تقویت را شایستگی احساس آموزشی های فعالیت

 قشن میان این در. آورد می فراهم فردی هویت گیری شکل برای ای تازه فرصت همسالان

 انیزم. است برجسته بسیار خود های توانایی به نسبت کودک نگرش دهی شکل در مربیان

 وا در توانمندی احساس کند توجه آموز دانش پیشرفت به حمایتی رویکرد با معلم که

 زمینه تاس ممکن آموزان دانش میان مقایسه بر افراطی تأکید بلمقا در. یابد می افزایش

 رشنگ رشد بستر تواند می متعادل آموزشی فضای. آورد فراهم را درونی اعتماد کاهش

 دانش ذهن در را ارزشمندی حس فضایی چنین. کند تقویت را خویشتن به نسبت مثبت

 .سازد می پایدارتر آموز

 آگاهانه شکل به فرد و کند می پیدا بیشتری عمق اسیخودشن فرایند نوجوانی دوره در

 و شناختی تحول جسمانی تغییرات. پردازد می شخصی های ویژگی ارزیابی به تری

 خویش هویت درباره تازه هایی پرسش نوجوان شوند می سبب اجتماعی روابط گسترش

 ایگاهج از فرد ادراک به زیادی حد تا ارزشمندی احساس مرحله این در. کند مطرح

 مشارکت و نظر ابراز فرصت که نوجوانی. شود می وابسته شخصی های توانایی و اجتماعی
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 تجربه بیشتری استقلال احساس باشد داشته را خود سن مناسب های گیری تصمیم در

 می کمک فردی های قابلیت به نسبت مثبت نگرش گیری شکل به تجربه این. کند می

 تواند می ها توانایی گرفتن نادیده یا دیدگاه بیان در شدید محدودیت مقابل در. کند

 مهمی نقش دوره این در اجتماعی تعاملات کیفیت نتیجه در. کند ایجاد ناتوانی احساس

 قرار تأثیر تحت را فردی هویت گیری شکل مسیر روند این. دارد خودباوری استحکام در

 .دهد می

 تعادل نیازمند سالم نفس عزت گیری شکل که دهند می نشان تربیت حوزه های پژوهش

 احساس کودک به عاطفی حمایت. است رشد فرصت آوردن فراهم و عاطفی حمایت میان

 این هک هنگامی. سازد می فراهم را توانمندی تجربه امکان رشد فرصت و بخشد می امنیت

 خویشتن هب نسبت گرایانه واقع نگرشی تدریج به فرد گیرند قرار یکدیگر کنار در عامل دو

 احساس پایه رب نه و است استوار ها توانایی در اغراق پایه بر نه نگرشی چنین. کند می پیدا

 های محدودیت و ها قابلیت از متعادل شناخت نوعی بلکه. گیرد می شکل دائمی ضعف

 متصمی زندگی مسیر در کند می کمک فرد به متعادل شناخت این. آورد می پدید فردی

 برای درونی نیرویی عنوان به پایدار نفس عزت نتیجه در. ندک اتخاذ تری آگاهانه های

 ناگونگو شرایط با بهتر سازگاری ساز زمینه نیرو این. کند می عمل رشد مسیر در حرکت

 .شود می زندگی

 نتیجه در روانی سازه دو این که دهد می نشان خودباوری و نفس عزت نظری مبانی بررسی

 واحدی عامل هیچ. گیرند می شکل اجتماعی و نوادگیخا فردی عوامل میان پیچیده تعامل

 های تجربه از ای مجموعه بلکه نیست ارزشمندی احساس گیری شکل مسئول تنهایی به

 موفقیت تجربه یادگیری های فرصت عاطفی روابط کیفیت. دارند نقش روند این در زندگی

 که زمانی. هستند اراثرگذ روانی سازه این ساخت در همگی ها دشواری با مواجهه شیوه و
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 فرصت و خردمندانه تشویق متقابل احترام که کند رشد محیطی در نوجوان یا کودک

 فردی چنین. شود می فراهم سالم شخصیت پرورش زمینه باشد داشته وجود آن در تجربه

 زندگی های چالش با مواجهه و سازنده ارتباط برقراری برای بیشتری توانایی آینده در

 ارزشمند راهنمایی تواند می نفس عزت نظری مبانی به علمی توجه رو این از. داشت خواهد

 نسل پرورش مسیر تواند می رویکرد این. آورد فراهم آموزشی و تربیتی های برنامه برای

 .سازد هموار را خودباور و توانمند

 حوزه در ای گسترده پیامدهای بلکه ماند نمی باقی فردی سطح در تنها نفس عزت

 رونید ارزش احساس که فردی. دارد همراه به نیز روانی سازگاری و اجتماعی هایرفتار

 توانایی و است برخوردار بیشتری آرامش از دیگران با تعامل در کند می تجربه را پایداری

 در مترک فردی چنین. دهد می انجام بالاتری اعتماد با را اجتماعی های موقعیت مدیریت

 یشتنخو از او ذهنی تصویر زیرا گیرد می قرار اجتماعی راباضط یا تحقیر احساس معرض

 نوعی نعنوا به ذهنی تصویر این. است گرفته شکل گرایانه واقع شناخت و پذیرش پایه بر

 در. اردد می نگه متعادل بیرونی های قضاوت برابر در را فرد و کند می عمل درونی مرجع

 دیگران با تعامل از و کند رفتار متقابل ماحترا با اجتماعی روابط در تواند می او نتیجه

 المس های ارتباط گیری شکل ساز زمینه وضعیت این. باشد داشته بیشتری امنیت احساس

 .  شود می زندگی طول در پایدار و

 یا کودک. کند ایجاد رفتاری و هیجانی حوزه در پیامدهایی تواند می پایین نفس عزت

 تازه های موقعیت با مواجهه در است ممکن دارد خویشتن از منفی برداشت که نوجوانی

 فعالیت از گیری کناره به گاهی احساسی چنین. کند تجربه را اضطراب یا ناتوانی احساس

 برای فرد نیز موارد برخی در. شود می منجر تلاش برای انگیزه کاهش یا اجتماعی های

. آورد می روی اشگرانهپرخ های واکنش یا افراطی رفتارهای به ارزشی کم احساس جبران
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 از دیده آسیب تصویر از دفاع برای ناخودآگاه تلاش نتیجه اغلب رفتاری الگوهای این

 تجربه هر باشد نداشته ارزشمندی احساس درون از فرد که هنگامی. هستند خویشتن

 ناامیدی و تردید از ای چرخه نتیجه در. کند تشدید را او منفی برداشت تواند می شکست

 .  سازد می رو روبه دشواری با را سالم روانی رشد که گیرد می شکل

 نامهبر. کنند می پیدا ای ویژه اهمیت آموزشی و تربیتی های مداخله شرایطی چنین در

 نگرش صلاحا به توانند می دارند تمرکز خود های توانایی از فرد شناخت تقویت بر که هایی

 یتموفق های تجربه ایجاد بر اغلب اه برنامه این. کنند کمک خویشتن به نسبت منفی

 را فقیتمو خود توانایی با متناسب های فعالیت در فرد که زمانی. هستند استوار تدریجی

 به ثبتم های تجربه این. یابد می تغییر شخصی های قابلیت از او برداشت کند می تجربه

 یتتقو او نذه در را کفایت احساس و کنند می دگرگون را فرد شناختی ساختار تدریج

 به تواند می هیجان مدیریت و مسئله حل های مهارت آموزش آن کنار در. سازند می

 تنسب سازنده نگرش گیری شکل زمینه رویکردی چنین. کند کمک درونی اعتماد افزایش

 فسن عزت گیری شکل فرایند در درونی گوی و گفت نقش. آورد می فراهم را خویشتن به

 ربارهد ها اندیشه از مداوم جریان نوعی با زندگی طول در ردف هر. است توجه قابل نیز

 یا حمایتی های پیام حاوی تواند می درونی گوی و گفت این. است رو روبه خویش

 ارزشی کم ساحسا کنند تأکید ها ضعف بر مداوم طور به ها پیام این اگر. باشد انتقادگرانه

 ناساییش را منفی های اندیشه آموزد می فرد که زمانی مقابل در. شود می تقویت ذهن در

 های شیوه آموزش. گیرد می شکل خویشتن به نسبت تری متعادل نگرش کند اصلاح و

 های اناییتو از تری بینانه واقع برداشت تا کند کمک فرد به تواند می افکار در بازنگری

 هدد یم افزایش را زندگی بر کنترل احساس تدریج به فرایندی چنین. باشد داشته خود

 .  کند می تقویت را درونی اعتماد و
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 رشد هزمین کند توجه نو نسل در نفس عزت پرورش به که ای جامعه نیز اجتماعی منظر از

 دارند رباو خود وجودی ارزش به که افرادی. آورد می فراهم را خلاق و مسئول شهروندانی

 برای ریبیشت توانایی نآنا. کنند می مشارکت اجتماعی های فعالیت در بیشتری انگیزه با

. کنند می اتخاذ سازنده رویکردی جمعی مسائل با مواجهه در و دارند دیگران با همکاری

 به وجهت بنابراین. انجامد می جامعه انسانی سرمایه تقویت به نهایت در ها ویژگی این

 یاجتماع توسعه دیدگاه از بلکه نیست فردی ای مسئله تنها ارزشمندی احساس پرورش

 پویایی به اندتو می باشد برخوردار درونی اعتماد از که نسلی تربیت. دارد فراوان اهمیت زنی

 هک هستند روانی نیروی دو خودباوری و نفس عزت. کند کمک جامعه اجتماعی و فرهنگی

 ایه سال نخستین از سازه دو این. کنند می هدایت زندگی طول در را انسان رشد مسیر

 عاطفی حمایت. یابند می تکامل گوناگون های تجربه با تعامل در و گیرند می شکل زندگی

 بستر توانند می یادگیری و تجربه برای مناسب های فرصت و سالم آموزشی فضای خانواده

 یطیمح در نوجوان یا کودک که هنگامی. سازند فراهم ها ویژگی این رشد برای مناسبی

 دلمتعا شخصیت گیری شکل زمینه ردگی قرار احترام مورد او وجودی ارزش که کند رشد

 با ویشتنخ به اعتماد با بود خواهد قادر آینده در فردی چنین. شود می فراهم توانمند و

 داریپای و امید با را اجتماعی و فردی پیشرفت مسیر و شود رو روبه زندگی های چالش

 .کند دنبال

 :  رشد شناسی روان در نفس عزت مفهوم

 انسانی شخصیت های سازه ترین بنیادی از یکی عنوان به رشد شناسی روان در نفس عزت

 درونی رضایت میزان و خود وجودی ارزش از فرد برداشت به مفهوم این. شود می شناخته

 محیط با تعامل جریان در زندگی های سال نخستین از کودک. دارد اشاره شخصی هویت از

 های تجربه نتیجه تصویر این. دهد می شکل خویشتن از ذهنی تصویری تدریج به اطراف


