
 

 مجله نخبگان علوم و مهندسی

Journal of Science and Engineering Elites 

3140سال  - 3 شماره -9جلد   
 

 
 

1 

 

www.ElitesJournal.ir 

 

 بررسی تاثیر اعتماد به نفس دانش آموزان از منظر روانشناختی و تربیتی  

 در پیشرفت تحصیلی دانش آموزان
 

 

 

 

 سیمین زینالی

 دانشگاه تبریز ،دانشجوی دکتری برنامه ریزی درسی

 

Simin_zeynali2000@yahoo.com 
 

 1403: مرداد ماه رشیپذ      1403ماه  اردیبهشتارسال: 

 چکیده

یکی از  .کند تا به سمت توسعه مهارت های اجتماعی شان بروند اعتماد به نفس در دانش آموزان کمک بسیاری به کودک می

آموزان در کنار داشتن اعتماد به نفس بالا است. دانشترین مواردی که در موفقیت و پیشرفت تحصیلی بسیار ضروری است، مهم

های آنها نتیجه خواهد دهند، باید مطمئن باشند که حتما تلاشکنند و زمانی که به مطالعه دروس خود اختصاص میتلاشی که می

 و آموزاندانش نفس به داعتما بین ارتباط بررسی به تحقیق این .داد و آنها از استعداد و هوش کافی برای موفقیت برخوردارند

 از استفاده با آموزاندانش از متشکل اینمونه راستا، این در. است تربیتی پرداخته و روانشناختی تأثیر بررسی: تحصیلی پیشرفت

 نتایج  گرفتند. قرار بررسی مورد و انتخاب تحصیلی فام و تیلور پیشرفت و پرسشنامه نفس کوپر اسمیت به اعتماد هایپرسشنامه

 همچنین. دارد وجود معناداری و مثبت رابطه هاآن تحصیلی پیشرفت و آموزاندانش نفس به اعتماد سطح بین که بود آن از حاکی

 نفس به اعتماد افزایش ها،یافته اساس بر .دادندمی نشان بهتری تحصیلی عملکرد داشتند، بالایی نفس به اعتماد که آموزانیدانش

 عملکرد بهبود باعث امر این که شود تقویت مدرسه در شناختیروان و ایمشاوره هایبرنامه طریق از تواندمی آموزاندانش

دارد و سبب آموزان را از تلاش باز مینفس و خودباوری از جمله عواملی است که دانش به اعتماد نبود .گرددمی هاآن تحصیلی

 .شودها میافت تحصیلی آن

 دانش آموز. اعتماد به نفس، تحصیلی،پیشرفت کلیدی:  واژگان

  مقدمه -1

های زندگی، موفقیت و تمایل به عملکرد طبق اعتماد به نفس به معنی ایمان به خود است. اعتقاد به اینکه فرد، توانایی مقابله با چالش

کند تا از اعتبار ی به افراد کمک میاین توانای.ها و احساس امنیت استاعتماد به نفس مستلزم درک واقع بینانه توانایی. آن را دارد

این ویژگی .های شخصی و شغلی مقابله کنندبرخوردار شوند، اولین احساس قوی را ایجاد کنند، با فشارها کنار بیایند و با چالش

ساس اعتماد به نفس عبارتست از اح.کندهمچنین یک ویژگی جذاب است؛ زیرا اعتماد به نفس، به احساس راحتی افراد کمک می

ارزشمند بودن، این حس از مجموع افکار، احساسات و عواطف فرد در طول زندگی ناشی می شود. اعتماد به نفس افراد در هر 

جامعه ای به طور مستقیم به سیستم و قوانین اجتماعی بر می گردد و فرهنگی که در خانواده رسوخ و فرد در آن رشد کرده است. 

به نفس فرد را بالا می برد، خانواده و والدین هستند. اعتماد به نفس داشتن، یعنی باور قلبی به این  بدون شک اولین نهادی که اعتماد

که فرد توانایی انجام هر کاری را که بخواهد دارد، این احساس زاییدۀ تعهد هر انسان نسبت به خودش است و باور شخصی فرد را 

 ها توانایی به نسبت فرد که شود می باعث و است شاد شخصیت یک اساس و پایه نفس به اعتماد به عنوان یک انسان نشان می دهد.
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شته باشد و در اثر کنترل افکار و احساسات، سازش و تمدد اعصاب برای وی به وجود می آید. دا شناخت خود های محدودیت و

ی هایی که فرد از خود می کند اعتماد به احساس ارزشمندی از توانایی های خود اعتماد به نفس نامیده می شود، بطور کلی ارزیاب

نفس او را تشکیل می دهد. همچنین اعتماد به نفس درجه تصویب، تأیید و ارزشمندی است که شخص نسبت به خود احساس می 

به طور کلی اعتماد به نفس را نمایش احساس ارج و قرب شخصی تعریف نموده اند و هدف نهایی آن نیز دریافت تفکر .  کند

به نظر می رسد  .تگی است، در حقیقت اعتماد به نفس با روایاهای فرد سنخیتی ندارد بلکه، با اهداف واقعی او در ارتباط استشایس

بهترین نوع اعتماد به نفس چیزی است که فرد تصور می کند با تلاش های خود و تطبیق آن با توانایی هایش می تواند به آن دست 

بی در مورد خود دارند به آسانی تعارض ها را پشت سر گذاشته، در مقابل فشارهای منفی ایستادگی افرادی که احساس خو    .یابد

می کنند و به خوبی می توانند از زندگی لذت ببرند. اعتماد به نفس از عوامل اصلی تعیین کننده در شکل دهی الگوهای رفتاری و 

. یکی از عواملی که با اعتماد به نفس در ارتباط است، پیشرفت یرونی استعاطفی به شمار رفته و گویای نگرش فرد به خود و دنیای ب

های مهم در ارزشیابی آموزش و پرورش است و سطوح بالای آموزان یکی از شاخصدانش تحصیلی پیشرفت تحصیلی می باشد.

های هر نظامی، تحقق این هدف گذاریها و سرمایهبینی کننده آینده روشن برای فرد و جامعه باشد و تمام کوششتواند پیشآن می

آموزان در دانش عملکرد و یادگیری در انگیزشی عوامل  شناسان و متخصصان تعلیم و تربیت به بررسیباشد. بر این اساس روانمی

مل میلادی اکثر تحقیقات صورت گرفته در زمینه پیشرفت تحصیلی بر عوا 1980حوزه های گوناگون درسی توجه داشتند. از دهه 

 [.1]اندآموزان تأثیر دارند تأکید کردهروانی که بر یادگیری دانش

 توجه به پیشرفت تحصیلی از زمان بینه .شناسان همواره به بررسی جوانب مختلف تحصیلی تأکید دارندهای تخصصی و روانگروه

کلاس درس،) باهوش( و ) کم هوش(  های وی قادر است کودکانی که با توجه به مشاهداتغاز شد او دریافت که نمرات آزمونآ

آموزان ملاک قرار گرفت. یادگیری اساس رفتار انسان را قلمداد شده بودند را از هم تفکیک نماید و بعدها نتایج امتحانات دانش

هنگ به باشد. موجودیت و بقای هر فرامی میالز رشد  دهد و فرایندی که مدام در طول زندگی انسان و در هر مرحله ازتشکیل می

ها، هنجارهای رفتاری، باورها و غیره وابسته است. در واقع پیشرفت تحصیلی توانایی اعضای جدید آن برای یادگیری انواع مهارت

توان توان آن را نتیجه یادگیری انسان دانست و منظور از پیشرفت تحصیلی موفقیت در امر تحصیل است که میفرایندی است که می

 .ص، تخصص در بخشی از دانش منجر شودبه مهارت در امر خا

آموزان اشاره دارد و این ای از جایگاه تحصیلی دانشدر نظام آموزش و پرورش پیشرفت تحصیلی اصطلاحی است که به جلوه

عموماً اهدافی که  .گیری شودهای استاندارد شده اندازههای مختلف باشد که به وسیله آزمونتواند به صورت نمرات دورهجایگاه می

کند. به نظر او در اهداف درونی، اهداف انگیزد به عنوان اهداف درونی و بیرونی طبقه بندی میرفتار پیشرفت تحصیلی را بر می

مربوط به تکلیف) مثلاً تلاش برای فهم مطالب( و اهداف مربوط به خود) مثلاً بهتر از دیگران عمل کردن، اثبات هوش و تلاش( قرار 

های فردی در انگیزه پیشرفت باشند. تفاوتمی (هاخشنود کردن دیگران و پاداش )بیرونی مربوط به انسجام اجتماعی دارند. و اهداف

کنند، ترس از ارزیابی داشته یابی به اهداف خود اجتناب میآموزانی که از دستبینی کند. دانشتواند موفقیت تحصیلی را پیشمی

دارند. در مقابل کنند و در نتیجه دست از تلاش برای دستیابی به اهداف برمیننده تلقی میو مشکلات را به عنوان عامل تهدید ک

یابی پذیرند و در دستبرند و مشکلات را به عنوان چالش میکسانی که در پی دستیابی به اهداف خود هستند از یادگیری لذت می

شود رهایی که به یادگیری و در نتیجه پیشرفت تحصیلی منجر میی انگیزش موفقیت به رفتاکنند.سازهبه اهداف خود پافشاری می

که تجارب موفقیت آمیز و یا توأم با شکست عقیده دارند ناسی پرورشی و صاحب نظران آموزشیمتخصصان روان ش .گردداطلاق می

 به اعتماد .دارد مستقیم تأثیر آنان روانی سلامت جمله از و های شخصیتآموزان در دوران تحصیل در مدرسه بر همه جنبهدانش

 شخصیت توسعه و یادگیری بر عمیقی تأثیرات که هستند آموزاندانش تحصیلی مسیر در اساسی عامل دو تحصیلی پیشرفت و نفس

 .است یافته افزایش ارتباط این بر تربیتی و روانشناختی تأثیرات زمینه در تحقیق و ارتباط این به توجه اخیر، هایسال در. دارند آنان

 تجربیات. کندمی ایفا آموزاندانش نفس به اعتماد گیریشکل در مهمی نقش گذشته، تجربیات از ناشی عوامل بررسی با روانشناختی،

 از .شوند معرفی نفس به اعتماد اصلی هایسازنده عنوان به توانندمی یادگیری مسیر در پیشرفت حتی و فردی هایقدرت موفقیت،
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 حمایت. دارند نفس به اعتماد کاهش یا ارتقاء در بسزایی نقش نیز فرزندان با والدین ارتباط نحوه و تربیتی رویکردهای دیگر، سوی

 .نماید تسهیل را تحصیلی پیشرفت نتیجه، در و نفس به اعتماد افزایش تواندمی موثر یادگیری محیط یک ایجاد و مثبت تشویق فراگیر،

 تأثیرات و کنیم بررسی ترگسترده طور به را تحصیلی پیشرفت و آموزاندانش نفس به اعتماد بین ارتباط داریم قصد ما مقاله، این در

 آموزشی و اجتماعی روابط از ما درک بهبود منظور به تحقیق این. نماییم ترجزئی را ارتباط این در تربیتی و روانشناختی عوامل

 [.2]دارد پی در را آنان تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد تقویت برای مؤثر راهکارهای ارائه آموزان،دانش

 پیشینه تحقیق -2

اعتماد به نفس یک نیاز اساسی است که در فرآیندهای زندگی نقش مهم و به سزایی بر عهده دارد، زیرا به رشد و سلامت و طبیعی 

رد متوقف می شود. در حقیقت اعتماد به نفس بودن فرد کمک می کند. از این رو بدون اعتماد به نفس مثبت، رشد روانشناختی ف

مثل یک سیستم ایمنی آگاهانه عمل نموده و مقاومت و ظرفیت لازم برای زندگی فرد را فراهم می آورد، از سوی دیگراعتماد به 

نفس بالا، با  نفس بالا انعطاف پذیری فرد را در مقابل مشکلات افزایش می دهد. پژوهش های متعددی نشان داده اند که اعتماد به

ویژگی های روانشناختی مطلوب مثل دقت ادراکی، سازگاری بهتر و انعطاف پذیری نقش جنسی رابطه دارد و ازسوی دیگر اعتماد 

به نفس پایین به طور چشمگیری با نشانه های مرضی همبسته بوده و با بسیاری از مشکلات بهداشت روانی رابطه دارد و معمولاً به 

 .منجر می شود آسیب های روانی

نشان داده است که، رابطه ی معنی داری بین افسردگی و پرخاشگری واعتماد  همچنین پژوهش های سیلوراستون ماکسول و براوس

به نفس پایین وجود دارد. بنابراین نیاز به اعتماد به نفس یا احترام به خود یکی از نیازهای روانشناختی در انسان است که ارضای 

بینانه ی آن منجر به پیامدهای مثبت وکارآمدی همچون اعتماد به نفس، ارزشمندی، احساس توانایی، قدرت و حس درست و واقع 

شایستگی شده و از طرف دیگر عدم توجه به این نیاز منجر به احساس حقارت، بی ارزشی، ضعف ودرماندگی گردیده و باعث 

 .کاهش عملکرد فرد خواهد شد

ریافتند که اعتماد به نفس می تواند پیش بینی کننده مناسبی برای کیفیت زندگی دانش آموزان باشد. هم (، د2004ماریج و کامینگز )

(، در تحقیق خود در خصوص رابطه ی کیفیت زندگی، اعتماد به نفس و سلامت به این نتیجه دست 2001چنین کرموده و مک لین )

ی دارند از کیفیت زندگی بالاتری نسبت به دانش آموزان دیگر برخوردار یافتند، دانش آموزانی که در اعتماد به نفس نمره بالاتر

 .هستند

به این ” ارتباط هوش معنوی با شادکامی و پیشرفت تحصیلی در دانشجویان دانشگاه” (، در تحقیقی با عنوان 1392رئیسی و همکاران)

معنوی شجویان همراه بود. به نظر می رسد ارتقای هوش نتیجه دست یافتند که هوش معنوی بالاتر با شادکامی و پیشرفت تحصیلی دان

(، در تحقیقی با عنوان رابطه 1388شتن یک روحیه شاد و پیشرفت تحصیلی دانشجویان می شود. لواسانی، اژه ای و افشاری)باعث دا

یلی، میزان تلاش، خودکارآمدی تحصیلی و درگیری تحصیلی با پیشرفت تحصیلی به این نتایج دست یافتند که خودکارآمدی تحص

راهبردهای شناختی و فراشناختی و ارزش تکلیف، پیشرفت تحصیلی دانش آموزان را به شکل معناداری پیش بینی می کند. در تحقیق 

 عملکرددر ، (، مشخص گردید که نوجوانانی که احساس شادکامی و بهزیستی بالایی دارند1385پاییزی، شهرآرای، فرزاد و صفایی)

 .دارند بالاتری تحصیلی پیشرفت و ترند فعال تحصیلی

نتایج یافته های  .(، نیز بین شادکامی و پیشرفت تحصیلی دانشجویان رابطه معناداری به دست آمد1386در تحقیق امیدیان)

(، 1384نتایج پژوهش ذبیحی حصار) ت.(، نشان دهنده ارتباط معنی دار باورهای خودکارامدی با پیشرفت تحصیلی اس1382کدیور)

با هدف بررسی ارتباط باورهای هوشی با باورهای خودکارامدی در دانش آموزان پیش دانشگاهی و بررسی این باورها بر حسب 

رشته تحصیلی و جنسیت انجام گرفت و نتایج تحلیل رگرسیون نشان داد که دانش آموزان دختر نسبت به دانش آموزان پسر دارای 

 .خودکارآمدی عمومی بالاتری هستند
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 تاثیر عوامل روانشناختی بر اعتماد به نفس و پیشرفت تحصیلی  -3

 این از برخی به زیر در. باشند داشته آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بر مهمی تأثیر توانندمی روانشناختی عوامل

 :کنممی اشاره تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بر آنها تأثیر و عوامل

 با مواجهه و انجام برای خود توانایی مورد در آموزاندانش اعتقاد به خوداثربخشی:(Self-Efficacy) خوداثربخشی .1

 ایملاحظه قابل طور به تحصیلات، در مطلوب نتایج به دستیابی برای نفس به اعتماد. دارد اشاره تحصیلی هایچالش و وظایف

 به اعتماد از توانندمی خود هایمهارت و هاتوانایی از بهتر درک با آموزاندانش. گیردمی قرار تأثیر تحت خوداثربخشی توسط

 .کند تسهیل را آنها تحصیلی پیشرفت بهبود تواندمی موضوع این و شوند برخوردار بیشتری نفس

 آنها نفس به اعتماد در مهمی نقش تحصیلی، پیشرفت و یادگیری برای آموزاندانش انگیزش:(Motivation) انگیزش .2

 نتیجه، در و بود خواهند برخوردار بیشتری نفس به اعتماد از احتمالاً تحصیل، درباره مثبت هایاندیشه و انگیزه با آموزاندانش. دارد

 داخلی انگیزه ایجاد تحصیل، بر درست گذاریارزش گیرا، هایهدف تعیین مانند عواملی. داشت خواهند بهتری تحصیلی پیشرفت

 .کنند کمک تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد افزایش به توانندمی ارآمدیخودک حس تأمین و خارجی، و

 آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد در مهمی نقش نیز هاروانشناختی و احساسات:(Emotions) احساسات .3

 مانند احساسات مثال، عنوان به. کنند تسهیل را تحصیلی پیشرفت بهبود توانندمی مثبت احساسات و بالا نفس به اعتماد. کنندمی ایفا

 علاوه، به. کنندمی تسریع را تحصیلی پیشرفت نتیجه، در که باشند بالا نفس به اعتماد هاینشانه توانندمی رضایت و شادی اشتیاق،

 .کند کمک تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بهبود تواندنیزمی ناامیدی و استرس نگرانی، مانند منفی احساسات مدیریت

 نقش دیگر موثر افراد و والدین معلمان، ها،همکلاسی با آموزاندانش روابط و اجتماعی ارتباطات: اجتماعی ارتباطات .4

 به تواندمی تحصیلی جامعه به تعلق احساس و مثبت تعاملات اجتماعی، حمایت. دارند تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد در مهمی

 افزایش را موجود هایپشتیبانی و منابع به راجع آگاهی است ممکن ارتباطات این. کند کمک تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد

 .کنند تقویت را آموزاندانش در امنیت و قدرت احساس و دهند

 توجهی قابل تأثیر دارند، شخصی قدرت و هاتوانایی خود، درباره آموزاندانش که تصوراتی و باورها: باورها و تصورات .5

 و هستند تغییر قابل استعداد و هوش که باشند داشته باور آموزاندانش اگر مثلاً،. دارند آنها تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بر

 پیشرفت در و بود خواهند برخوردار بالاتری نفس به اعتماد از احتمالاً بخشند، بهبود تمرین و تلاش با را خود هایتوانایی توانندمی

 آورد . خواهند دست به نیز بهتری تحصیلی

 این از آگاهی و درک. بگذارند تأثیر تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بر توانندمی متعددی روانشناختی عوامل کلی، طور به    

 [.4-3]کند کمک آموزاندانش تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد تقویت و بهتر مدیریت به تواندمی عوامل

 یافته های تحقیق  -4

 ضریب همبستگی پیرسون بین اعتماد به نفس و پیشرفت تحصیلی -1جدول

 درگیری تحصیلی متغیر

 72/0 تکالیف یادگیری

( رابطه مثبت و معنی داری p ،72/0=r<01/0شود،  بین اعتماد به نفس و پیشرفت تحصیلی )مشاهده می 1همانطور که در جدول

 [.5]شود و فرض صفر رد می شودوجود دارد. بنابراین فرضیه پژوهش تایید می 

 تحصیلی پیشرفت و آموزان دانش نفس به اعتماد افزایش برای ها استراتژی و ها راهکار -5

 برای تحسین ایجاد و داده افزایش را آموزاندانش نفس به اعتماد تواندمی مثبت و سازنده بازخورد: سازنده بازخورد ارائه .1

 آموزاندانش انگیزش و نفس به اعتماد بر مثبتی تأثیر بازخورد، ارائه در سازنده و متعادل برخورد. کند کمک آنها تحصیلی پیشرفت

 .داشت خواهد
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 تقویت را آنها نفس به اعتماد آموزان،دانش برای دستیابی قابل و بینانهواقع هایهدف تعیین: دستیابی قابل هایهدف تعیین .2

 .کنند ترغیب تحصیلی مستمر پیشرفت و بیشتر تلاش به را آموزاندانش توانندمی محدود و منطقی هایهدف. کندمی

 هایمهارت و هاتوانایی تا دهید ارائه را هاییفرصت آنها به آموزان،دانش خوداثربخشی تقویت برای: خوداثربخشی تقویت .3

 اعتماد و خوداثربخشی افزایش به تواندمی هایشانتوانایی با متناسب و برانگیزچالش وظایف ارائه. بخشند بهبود و کنند تجربه را خود

 .کند کمک آنها نفس به

 تحصیلی پیشرفت به توانندمی مستمر تلاش و تلاش با که دهید نشان آموزاندانش به که مثبتی هایمدل: مثبت هایمدل ارائه .4

 بخشالهام اند،رسیده برتر نتایج به تلاش با که افرادی از موفق هاینمونه ارائه. کنند تقویت را آنها نفس به اعتماد توانندمی برسند،

 .بود خواهد

 آموزاندانش نفس به اعتماد ها،همکلاسی و والدین معلمان، طرف از اجتماعی و فرهنگی حمایت و تشویق: حمایت و تشویق .5

 تحصیلی، هایچالش با مواجهه در آموزاندانش به مناسب هایحمایت ارائه و کنندهحمایت محیطی ایجاد. کرد خواهد تقویت را

 .کندمی تسهیل را آنها تحصیلی پیشرفت بهبود

 به اعتماد پیشرفت، برای تلاش و جدید هایمهارت کردن آزمون و خطاپذیری به آموزاندانش ترغیب: خطاپذیری به ترغیب .6

 خطاها از تا کندمی کمک آموزاندانش به اشتباهات بازنگری و شکست با مقابله هایروش آموزش. کندمی تقویت را آنها نفس

 .کنند استفاده آن از خود تحصیلی پیشرفت برای و بگیرند یاد

 آموزاندانش نفس به اعتماد درس، کلاس در همفکری و همکاری هایفرصت ایجاد: همفکری و همکاری هایفرصت ارائه .7

 اعتماد و هامهارت دیگران، با همکاری و ارتباط با توانندمی آموزاندانش ها،همکلاسی با تعامل و گروهی کار با. دهدمی افزایش را

 .بخشند بهبود را خود نفس به

 تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد مدرسه، و درس کلاس در کنندهحمایت و مثبت محیطی ایجاد: مثبت یادگیری محیط ایجاد .8

 معلمان، و آموزاندانش بین مثبت ارتباط ایجاد و یادگیری، برای انگیزه و اشتیاق به تشویق منصفانه، قوانین اعمال. کندمی تسهیل را

 .کندمی فراهم پیشرفت و رشد برای را ایپایه محیطی

 تمرکز و هاتوانایی تنوع به توجه. است فردی به منحصر استعدادهای و هاتوانایی دارای آموزدانش هر: هاتوانایی تنوع به توجه .9

 .کندمی ترغیب بیشتر تحصیلی پیشرفت به را آنها و کندمی تقویت را آنها نفس به اعتماد آموز،دانش هر هایتوانمندی بر

 شرایط و نیازها به سیستماتیک و جامع صورت به است لازم آموزان،دانش تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بهبود برای نهایت، در

 تواندمی نیز آموزشی عوامل سایر و والدین با همکاری همچنین،. کنید انتخاب را مناسب هایاستراتژی و کنید توجه آموزدانش هر

 [.7-6]باشد موثر راستا این در

 پیش سازهای اعتماد به نفس  -6

از کودکی عوامل زیادی تاثیرگذار است. کلیت موضوع این است که به ما فرصت رشد داده شود. چه از طرف خانواده، چه معلم ها 

پایه های عزت نفس  .شود. بگذارند آزمون و خطا کنیم و به تجربه در کار مورد نظر مهارت پیدا کنیم داده کردن اشتباه حق ما به …

اگر فرزندتان می تواند لیوان را در دست بگیرد، صبور باشید و بگذارید  !گذاشته می شود. والدین عزیزسال اول  3و حرمت نفس در 

 [.8]خودش کارهایش را انجام بدهد هرچند کند، هرچند مشکل دار! برای تقویت اعتماد به نفس فرزندتان، تنها کافیست صبور باشید

 راههای تقویت اعتماد به نفس -7

 !باشید” بیش از حد صادق“الف( با خودتان 

 .با خود برخورد کردن، یک روش ساده و روزمره برای اعمال اعتماد به نفس است” بیش از حد صادقانه“آقای دکتر هوپرت: 
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به عنوان مثال، بگذارید بگوییم کسی از شما می پرسد چه کاری برای سرگرمی انجام می دهید یا چه کاری برای گذران “وی گفت: 

اگر متوجه شدید که زبان خود را گاز می گیرید یا چیزی را پنهان می کنید ، این را ارزیابی کنید. این ” انجام می دهید.زندگی خود 

 .نشانه این است که یا انجام آن کار را متوقف کنید یا به احتمال زیاد، آن قسمت از خودتان را بپذیرید و مالکش باشید

 .، انگیزه به دنبال آن می آیدشروع به کار کنید. اول اقدام کنید ب(

بسیاری از افراد شروع به تمرین برای کاهش وزن یا عضله سازی می کنند، ورزش می تواند اعتمادبه نفس شما را تقویت کند. انجمن 

قابله با به م -همراه با درمان و درمان منظم-روانشناسی آمریکا خاطر نشان کرده که ورزش می تواند روحیه شما را بهبود ببخشد و 

 .افسردگی و اضطراب کمک کند. همچنین اگر مدتی به آن پایبند باشید، می تواند به بهبود اعتمادبه نفس شما نیز کمک کند

پایبند بودن به یک عادت سالم جدید باعث می شود اعتمادبه نفس  .تمرین منظم نیاز به تعهد دارد و حفظ تعهد یک موفقیت است

 .چنین در طولانی مدت بهبودهایی در بدن و سلامتی خود مشاهده خواهید کردبالاتری داشته باشید و هم

 .مواردی رو امتحان کنید که باعث ناراحتی شما می شود ج(

 .همانطور که می دانید، بیرون آمدن از منطقه ی امن، از محل راحت و بی دغدغه، به خودی خود ناراحت کننده ست

 .ریدسندرم فریبکار خود را نادیده بگی د(

یک اشکال ذهنی ناخوشایند است که شما را متقاعد می کند که موفقیت های شما واقعاً به حساب نمی آیند و  Impostor سندرم

به عنوان یک کلاهبرداری شناخته می شوند. این تردید به این دلیل ایجاد می شود که به خاطر سپردن خطاها آسان تر از موفقیت 

 .ت دوره ای زمان هایی را که کارهایتان را به خوبی انجام داده اید، یادداشت یا درباره آن فکر کنیدهاست. عادت کنید که به صور

 .مرور این توانمندی ها کمک کننده ست

 .حالت نشستن و راه رفتن شما موثر است ه(

 .حواستان باشد که حالت الان شما روی احساستان نسبت به خودتان تاثیر گذار است

ه ایالتی اوهایو نشان می دهد که نشستن به صورت ساده و صاف می تواند به شما اعتماد به نفس بیشتری نسبت به تحقیقات دانشگا

 .آن چه انجام می دهید، بدهد

 .و( از دام استکبار پرهیز کنید

ما غلبه نکند و مغرور همانطور که با اعتماد به نفس بیشتری شروع به بیان می کنید، طبیعی است که نگران این باشید که غرور بر ش

نشوید. استکبار و زور اعتماد به نفس نیست. این ها را با هم اشتباه نگیرید. آدم های مغرور برای داشتن احساس خوب نیاز به اعتبار 

به خود  را را بعید است لحن و لفظ افراد مغروبخشی خارجی دارند. آدمی که اعتماد به نفس واقعی دارد، می تواند ابراز وجود کند ام

 [.10-9] بگیرد

 گیرینتیجه  -8

 به نفس به اعتماد. است تربیتی و روانشناسی حوزه در مهم موضوع یک تحصیلی پیشرفت و آموزاندانش نفس به اعتماد بین ارتباط

 پیشرفت. دارد اشاره خود ارزش و هامهارت ها،توانایی به آموزاندانش اعتماد و اطمینان به تربیتی، و روانشناختی ویژگی یک عنوان

 .دارد اشاره آموزشی یا تحصیلی حوزه در آموزدانش موفقیت و پیشرفت از میزانی به نیز تحصیلی

 عامل دو این بین مثبتی ارتباط وجود که اندداده نشان تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بین ارتباط زمینه در تحقیقاتی و مطالعات

. یابندمی دست نیز بهتری تحصیلی پیشرفت در معمولاً دارند، بالاتری نفس به اعتماد که آموزانیدانش دیگر، عبارت به. دارد وجود

 پیشرفت همچنین و شود بهتر تحصیلی پیشرفت باعث تواندمی بالا نفس به اعتماد یعنی باشد؛ دوطرفه صورت به است ممکن رابطه این

 پیشرفت و نفس به اعتماد بین ارتباط در روانشناختی عوامل. شود او نفس به اعتماد افزایش باعث است ممکن فرد برای تحصیلی

 :از عبارتند دارند، نقش تحصیلی
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. کند تحصیل در بیشتر تلاش به ترغیب را او و باشد داشته آموزدانش انگیزه بر مثبتی تأثیر تواندمی بالا نفس به اعتماد: انگیزه (1

 .شودمی بهتر تحصیلی پیشرفت به منجر معمولاً بیشتر تلاش این

 و اعتقادها این. شود آموزدانش در مثبت انتظارات و اعتقادها ایجاد باعث تواندمی بالا نفس به اعتماد: انتظارات و اعتقادها (2

 تسریع را تحصیلی پیشرفت نتیجه در و شوند تحصیلی هایهدف به دستیابی برای بیشتر انگیزه و شوق موجب توانندمی انتظارات

 .کنند

 استرس. باشد داشته نقش آموزدانش اضطراب و استرس کاهش در بتواند است ممکن بالا نفس به اعتماد: اضطراب و استرس (3

 کاهش به تواندمی بالا نفس به اعتماد که حالی در باشند، تحصیلیی پیشرفت کردن محدود در مؤثر عوامل توانندمی اضطراب و

 کند. تسهیل را تحصیلی پیشرفت نتیجه در و کند کمک اضطراب و استرس

 عبارتند عوامل این از برخی. باشند تأثیرگذار تحصیلی پیشرفت و نفس به اعتماد بین ارتباط در توانندمی نیز تربیتی عوامل همچنین،

 :از

 وجود. هستند آموزاندانش نفس به اعتماد ایجاد در مهم دیگر افراد و والدین معلمان، تشویق و حمایت: تشویق و حمایت (1

 پیشرفت ارتقای در مهمی نقش تواندمی کنند، تحصیلی پیشرفت به تشویق را آنها و باشند داشته اعتماد آموزاندانش به که افرادی

 .باشد داشته تحصیلی

 کمک آموزاندانش نفس به اعتماد به تواندمی دیگر افراد و معلمان توسط سازنده و موثر بازخورد ارائه: موثر بازخورد ارائه (2

 ارائه تحصیلی پیشرفت بهبود برای را مفیدی هایراهنمایی و باشد آموزاندانش هایتلاش و هاتوانایی با متناسب که بازخوردی. کند

 .باشد اثربخش تواندمی کند،

 تقویت را آموزاندانش نفس به اعتماد تواندمی کنندهحمایت و مثبت یادگیری محیط یک ایجاد: مثبت یادگیری محیط ایجاد (3

 فراهم و همسالان، و همکاران بین مثبت تعامل و همکاری مناسب، یادگیری هایفرصت کردن فراهم شامل تواندمی محیط این. کند
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