
 موزان رابطه ی اعتماد به نفس با دانش آ

 دبستان و پیش دبستان الف آفرین 

   اعتماد

اعتماد   یدر روانشناس   ردیگ  ی شکل م رون یب ط یافراد با مح انیم  ارتباط که در یبشر میمفاه نیتر  قیاز عم یکی 

خانواده   ط یرود باشد مثلاً در رابطه مادر و فرزند با مح ی ،بر اساس آنچه از او انتظار م ی به کس ی باور و متک یعنی

 . ردیگ  یشکل م

 

 عنصر اعتماد 

  شینسبت به خودشان را افزا گران یاعتماد د توانند ی اعتماد هستند م  یربنایکه ز ییافراد با در ک رفتارها -1

 . میکن یبهتر است تا ابتدا آنها را بررس  میاز عنصراعتماد داشته باش  یدرک درست  نکه یا ی دهند برا

کارها را   نیا د یاعتماد با جادی ا یرهبر در ارتباط با افراد و گروه ها وابسته است برا ییتوانا زان یروابط مثبت: به م

 . انجام دهند 

 .باشند  گرانید  یمشکلات و دغدغه ها ان یدر جر  .۱ 

 و دغدغه ها حل کنند.  جینتا جی. رفتار خودش نسبت به توجه و نتا۲

 . کند   همثبت و سازنده را ارائ .بازخورد ۳ 

 کند.  دجا یا یهم کار  گرانید  نیب .۴

 



داشته باشند   یقی تجربه عم  د یو سواد رهبر است با یآگاه زانی در اعتماد افراد م گریو تخصص موثر د  تیدرا_2

داشته باشندبتوانند به آنها   جیبه نتا دنیدر رس  یکننددانش وتخصص آنها نقش مهم ی نیب ش یمشکلات را پ

 فکر کنند.  م یتصم امد یو به پ  رند یبگ  اد یاعتماد کنندو

 

  م ینیدببیبا قتی تناسب وحرف و عمل رهبران است....درحق زان یعنصراعتمادوم نی ثبات درحرف وعمل. آخر_3

  ی م شتراعتمادیباشندافرادب رراداشته یز  ط یشرا یمهارت دارنداگررهبر شانیرهبران چقدر درعمل کردن وعده ها

 .کند 

 . باشند  یخوب رفتار ی الگو ونمونه  گرانید  ی.برا۱

 .عمل کند  وبه قول ها وفادار ل  م.به حرف و ع۲

 . رهبردارد ک ی یبه کارامد  ی ادیز یاعتمادوهمبستگ  زان یکه به م م ید یرس  جهی نت نیمواردبه اهر یبابررس .۳

  چیه م یاعتمادکن ی به کس ی که درزندگ م یریادنگ یاگر آموخت ی دازکودکیاست که با ی درس  نیمهمتر  اعتمادکردن

   یتاچه حد   یگرید  یکه وجودمادرزندگ   میبفهم میتوان یونم  میبرینم  ی ودپخ  وقت به ارزش وجود

  م یریگ  یماحساساتمان را ی جلو کرد   باورنخواهد  میدرهم تلاش کنقهرچ حالا،  ارزش باشد  با و  ی پرمعن تواند  یم

 که ممکن است .   آنجا تا

 

 ت؟ سا یاعتمادوسپردن چه فرق نیب

  نیا و  فوق العاده حساس اند  ی ول برسانند  بیآس  توانند به ما ی نم می دان ی چون م  میکن یم  اعتماد ی برخ مابه

 .داشته باشند  ما  از یدرک درست   نکهیا از است که مانع شود  یبه حد  تیحساس 



  میشو ک یزدن ایدور ادیز م یخودآگاه کردن ،اگرنخواه ی ریپذ  بیاورانسبت به آس   ی عنی ی گریبه د  اعتمادکردن

 . میممکنه ضربه بخور

 

 اعتماد به نفس 

  ی ازیپس ن م یدار  را یکار  کیانجام   یی اگرتوانا یعنیفرد.   یو خواسته   از ین درحد  هایی توانا شیقدرت نما یعنی

که   ی هرکس یماست برا که برخلاف خواسته  یز یچ آن ای،ممکن است اشتباه و میباش  ی زینگران چ ستین

 . فتد یدارد اتفاق ب  ییاعتمادبه نفس بالا

  .میرس ی،م  م یتوانیکه م میدانیوم  م یخواهی که م ییزهایکه باوجوداعتمادبه نفس معمولا به چ نجاستیترا مهم  هنکت

عدم کارها   ه یتوج یبرا  ییبهانه ا را گر ید عکس العمل افراد  معمولا دارند   ینییکه اعتمادبه نفس پا  یاشخاص

 . گذارند یم

 

 م؟ یده شی افزا چگونه مهارت خودرا

ازمشکلات   یاریبس رفع آن ارائه شود معمولا ی برا یحی راهکارصح شود و بای شهیر د یاعتمادبه نفس با نبود  علت

 . برطرف نشود همراه اوست  یکه به صورت اصول یداشته تازمان  فرد ی درکودک  شهیر

 خواهد  مهارت راه داشته باشد  فرد   کیکه   ی درصورت راستیاصل اجتناب ناپذ  کیمهارت اعتمادبه نفس   داشتن

  داشته باشد.  یوروان ی داشته باشد و آرامش روح  ت یازخودرضا ارتلاط برقرارکند  گرانیباد ی وانست به راحتت

 . وشغل موفق شود  لیودرتحص افراددرجامعه د یو تمج نیموردتحس

 



 دانش آموزان و اعتمادبه نفس  یکلاس  یفتارهار

  ی قابل توجه  زانی به م را درمدرسه وکلاس درس هستندکه رفتارها وقت خود  از  یاد یموزان بخش زآ دانش

 .اثرگذاراست اعتماد به نفس آن ها ی بررو

 اعتمادبه نفس است.  ازعوامل موثر  ی کیدانش آموزان  ی اهداف برا یتداع

به  امکان کاهش اعتماد ازدانش آموزخودداشته باشند  را ی دسترس  رقابلیانتظارات غ ن یوالد  ایکه معلم  یزمان

  ی عزت نفس وخودباور یارتقا  یبرا تونهیکلاس درس م ط یمح  نیبه خاطرهم شهیم  جاد یا موزآدانش  ک ینفس 

 .دانش آموزان باشد 

 

 چوب اعتمادبه نفسچهارایمربع 

 باور

   رفتار

 احساس

 عشق

 .آنهاست یهمه   باورسرمنشا

درواقع باوروتفکرمثبت    بگذارد اثر  گریضلع د۲ یهرضلع رو  مثلث باشند و کی  توانند  یم  تا۳  نیازا هرکدام

اجساس مثبت آن   نیا  و  کند یجادم یدرشخص ا یرفتار،احساس مثبت خاص نیآورد ا ی به دنبال م ی رفتارمثبت

خود   یدارند که به نوبه    البه دنب یاستوارتروگسترده تر  یاستوار ،رفتارها یو باورها  کند یم ت یراتقو هی باوراول

 .شوند  ی م یباعث به وجودآمدت احساس عال



 اعتمادبه نفس شیافزا  کی تکن

 صحبت کردن  تیباقطع-۱

 شود.  یمثبت م جی نتا یر یشکل گمثبت باعث  ی بودت وانرژ شیاند  مثبت -۲

 دوست داشتن خودمان -۳

 برچسب نزدن -۴

 اعتمادبه تفس  یارتباط باافراددار -5

 به آن  یابیاهداف ومراجل دست  ن ییتع-6

 

 کمبود اعتمادبه نفس یها نشانه

 . گرباشد ید  افراد    هی دوست داردکه شب شخص

 داشته باشد.  یحقارت و ناتوان  احساس 

 د یجد  یازانجام کارها ترس 

 نده یبه آ ید یناام

 حرف بودن نسبت به همسالان خود  کم

 ی ر یگ م یدرتصم یناتوان

 



 شترشود؟ یب اعتمادبه نفسچگونه اعتمادبه نفس دربچه ها اثرمثبت داشته باشد و 

 اضطراب وترس  کاهش

 زه یانگ  حفظ 

 ی پشتکاروسرسخت شیافزا

 مطلوب  یاحتماع روابط 

 

 اضطراب وترس  کاهش

 زه یانگ  حفظ 

 ی پشتکاروسرسخت شیافزا

 مطلوب  یاحتماع روابط 

 

 درکودکان  نفس به اعتماد

باآن   ی بزرگسال در  است که  ییچالش ها مقابله با ی عامل برا نیاعتمادبه نفس درکودکان مهمتر پرورش 

 ود. شیروبروم 

  یدارند دربزرگسال ییکه اعتمادبه نفس بالا ی.کودکانردیگ یشکل م یشخص دردوران کودک  کی نفس  به اعتماد

  یبه نفس کودک باعث مشوند کمبوداعتماد یمواجه م  ی افسردگ با کمتر  و  برند  یم  ی شتریخود لذت ب یاززندگ

 شود.  ی رومنزویگوشه گ  صشخ یکیارتباط باهمسالان خودرانداشته باشدو ییتوانا  یشود بعدا دردوران نوجوان



 اعتمادبه نفس دانش اموز بامعلم  تی تقو 

 . رود یاش بالاترم زهیانگ  ندبلداستیبچه بب یوقت ی قبل ی دانش ها ی.کارکردن بررو ۱

  یدچارترس و اضطراب م  مساله راحل کند کمتر تواند  ی م  ند یبب ی تراست وقت که آسان یی.شروع درس ازجا۲

 شود.

 دارد.  یتگریحس حما نی وحل تمر  ی.کارکردن گروه ۳

 . د یانتخاب کن دران لحظه موفق شود را تواند ی.هرچه راکه توانمنداست وم ۴

 .رادرک کند  ت یتلاش وموفق ن ی.ارتباط ب5

 

 فرشته ناظریورنده:آدگر


