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خويش باوري| م
ناصر حیدری

دكترای مشاوره دانشگاه علامه طباطبایی، كارشناس حوزه ی مشاوره ی وزارت 
آموزش و پرورش

مفهوم اعتمادبه         نفس که از قرن هفدهم ميلادی به کار گرفته شده است، اشاره به همان 
باور آدمی به توانايی های خود دارد، به نحوی که با آن باور، از هيچ کوششی فروگذار نکند و 
از سختی راه نااميد نشود. اين مفهوم حکايت از نوعی ارزشيابی فردی دارد که باعث توجه 

فرد به خويش می شود.
اعتمادبه         نفس هر فرد بر کيفيت زندگی او تأثير بسزايی دارد. افرادی که احساس می کنند 
از نظر ديگران دوست داشتنی و دل نشين هستند، قطعاً روابط اجتماعی بهتری دارند و در 
مواقع نياز، به دوستان و خانواده کمک و حمايت مي رسانند. همين حمايت از ديگران، آن ها 
را به اين باور مي رســاند كه می توانند مشکلات را از سر راه بردارند و اهدافشان را تحقق 
بخشند. هر فردی از شخصيت خود، ديدگاه و نقاط ضعف و قوتش يک تصوير ذهنی دارد 
كه از دوران کودکی شکل می گيرد. به اين تصوير »خودپنداره« می گويند؛ يعنی تصوری 
که شــخص از خويشــتن در ذهن خود دارد. خودپنداره ي شخص نقش بسيار مهمی را 
در شــکل گيری اعتمادبه         نفسش ايفا می کند. همه ی انسان ها در موقعيت هايی از زندگی، 
مشکل اعتمادبه         نفس ناکافی را تجربه کرده اند. اين مشكل به خصوص در دوران نوجوانی 
که شــخص، خود و جهان اطرافش را می شناسد، بيشتر آشــكار می شود؛ اما از آنجايی 
که خودپنداره ي هرکس با گذشت زمان تغيير می کند، پس اعتمادبه         نفس فرد هم ثابت 

نمی ماند و در طول زندگی می تواند تغيير کند.

اهميت اعتمادبه         نفس
ضعف اعتمادبه         نفس يکی از متداول ترين اختلالات روان شــناختی در ميان زنان و مردان 
جامعه و يکی از بيماری های شايع روانی است. ضعفی که روی همه ی جنبه های زندگی 
تأثيری منفی به جای می گذارد و نه تنها باعث اختلال در رابطه ی ما با خودمان می شود؛ 
بلکه در ارتباطات ما با خانواده، فرزندان، والدين، همکاران و دوســتان صدمات شديدی را 
وارد می کند. نکته ی مهم اين است که ضعف اعتمادبه         نفس از نسلی به نسل ديگر انتقال 
می يابد. همچنين اعتمادبه         نفس پايين می تواند مشکلات متعددی از جمله افت تحصيلی، 
درگيری های اجتماعی، آمادگی برای ابتلا به افســردگی، خودکشی، اضطراب و اعتياد به 
وجــود آورد. بنابراين اگرچه اعتمادبه         نفس از دوران کودکی ايجاد و تقويت می شــود؛ اما 
می توان در هر لحظه از زندگی آن را افزايش داد تا فرد رضايت از زندگی، کيفيت زندگی 

و کارکردهای مطلوب تری در جنبه های متعدد زندگی داشته باشد.

ويژگی های افراد
 با اعتمادبه         نفس بالا

1.اســتقلالعمل: افــراد برخــوردار از 
اعتمادبه         نفس بالا در اعمال خويش مســتقل 
عمــل می کنند و از وابســتگی های نابجا به 
ديگران دوری می جوينــد. آن ها براي انجام 
كارهاي فــردی و اجتماعی بــه توانايی های 
خود تکيه می کنند و با توجه به استعدادهای 
خويش، وارد ميدان عمل می شوند. اين بدان 
معني نيست که فرد از مشارکت و مشاوره با 
ديگران دوري می کند، بلکه نشان دهنده ي اين 
اســت كه فرد در عين همفکری و مشارکت، 

استقلال خويش را حفظ می کند.

کــه  فــردی  مســئوليتپذيری:  .2
اعتمادبه         نفس بالا دارد مسئوليت های خود را 
با اطمينان کامل می پذيرد و از هرگونه ضعف 
و سستی دوری می جويد و تلاش می کند تا 
وظايف فردی، خانوادگی و اجتماعی خود را 

به نحو مطلوبي انجام دهد.

3.پيشرفتگرايی: انســان مثبت گــرا و 
بااعتمادبه نفس درصدد پيشــرفت و افزايش 
قابليت ها و توانايی های خويش اســت. وی 
برای رسيدن به جايگاه برتر، تلاش و کوشش 
می کنــد و جديت و سخت کوشــي به خرج 

می دهد.
آگاهی از محدوديت ها و واقعيت های موجود 
می توانــد تصويــری واقع بينانه به انســان 
ارائه دهد. با شــناخت توانايی هــا می توان 
قبول  اما  بيشــتري داشــت؛  موفقيت های 
شکســت و ناکامی، به عنوان يک واقعيت در 
زندگی، به کســب تجربــه كمك می کند تا 
احتمال پيروزی در کوشش های بعدي بيشتر 

شود.

4.ابــرازوجودوقاطعيت: ابراز وجود به 
معناي احترام به خــود و ديگران در تمامي 
زمينه هاست. کساني که وابستگي نادرست به 
ديگران دارند، نمی توانند به بی برنامگی ها، به 
فشــارهاي ديگران و نمونه هايی از اين قبيل 

»نه« بگويند.
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چگونگی شكل گيری
اعتمادبه         نفس در كودكان

باور و تصويری را کــه هر فرد از خودش 
دارد خودپنــداره می گوييــم. خودپنداره 
شــامل مجموعه ای از تمامی ويژگی های 
جســمی و روانی فرد اســت که همانند 
يک جورچين، زمانی که در کنار هم قرار 
می گيرند، فرد را توصيف می کنند و خود 
ايدئال همان تصوری اســت که هر فردی 
دوســت می دارد از خودش داشته باشد؛ 
مثلًا ممکن است شما بگوييد من دوست 
دارم قهرمان شنا باشم. قهرمان شنا بودن 

خود ايدئال شماست.
اعتمادبه         نفــس هــر فــرد از ترکيب بين 
خودپنداره و خود ايدئال او بنا نهاده می شود. 
اگر فاصله ی ميان خودپنداره و خود ايدئال 
فرد کم باشــد، اعتمادبه         نفس فرد در حد 
بالايی قرار می گيرد و همان طور که می دانيم 
افراد دارای اعتمادبه         نفس کافی با قدرت و 
توان بيشتری با مسائل پيش آمده در زندگی 
خود برخورد می کنند و با ديدن ناکامی ها به 
بن بست نمی رسند. چنانچه اين اختلاف بين 
خودپنداره و خود ايدئال زياد شود، منجر به 
اعتمادبه         نفس پايين و همچنين مشکلات 

ناشی از آن همانند افســردگی، اضطراب، 
غمگينی و نااميدی می شود.

عوامل و شرايط متعددی در شکل گيری 
اعتمادبه         نفس هر فرد نقش بازی می کنند؛ 
اما پايه و اساس اين شکل گيری در دوره ی 

کودکی و در درون خانواده است.
خانواده يکــی از اساســی ترين نهادهای 
اجتماعی به شــمار می آيد و اگر بگوييم 
هيچ ســاختاری از نظــر اهميت و قدرت 
تأثيرگذاری با خانــواده برابری نمی کند، 
اغراق نکرده ايم. مســلماً والدين از جمله 
اولين مربيان تعليم وتربيت کودک هستند 
که نقش عظيم آن ها را در پی ريزی سنگ 
بنای شخصيت کودک و رشد اعتمادبه         نفس 

در آن ها نمی توان انکار کرد.
يک ســوم تا نيمی از نوجوانان با مشــکل 
اعتمادبه         نفــس پاييــن به ويــژه در اوايل 
نوجوانی درگير هســتند. در بحث تفاوت 
اعتمادبه         نفس در دختران و پسران، طبق 
تحقيقات، دختران تمايل دارند تا عملکرد 
خود را از آنچه هســت ضعيف تر و پسران 

بهتر از آنچه انجام داده اند، ارزيابی کنند.
اگرچه متأسفانه گاه والدين به غلط چنين 
تصور می کنند که چون کــودکان هنوز 

5.کمکپذيریوکمکرسانی: اين افراد 
پذيرشِ به موقعِ کمک از سوی ديگران را رد 
نمی کنند و هرگاه بتوانند به ديگران نيز کمک 
می کنند. آن ها اين ياری رساندن دوطرفه را 
دليلی بر اعتمادبه         نفس پايين نمی دانند؛ زيرا 
پذيرفته اند كه انسان ها موجوداتی اجتماعی 

هستند و بايد به همديگر کمک کنند.

6.يکپارچگــیوهماهنگی:رفتارهاي 
ما بايــد هماهنگ با هدف ها و آرزوهايمان و 
دور از تضاد باشــد. بدين معني كه اگر توقع 
پيروزي داريم، بــراي آن تلاش كنيم. پس 
براي رســيدن به هدف كسب موفقيت بايد 
رفتــار هماهنگ و مربوط به آن يعني تلاش 
را انتخاب كرد؛ اما اگر يك رفتار ناهماهنگ 
با كسب موفقيت را دنبال كنيم، مثلًا انتقاد 
دائم از خود، مســلماً اين رفتــار كاهنده ی 
اعتمادبه         نفس خواهد بود؛ چون تضاد در رفتار 
و هدفمان آبرويمان را، حداقل نزد خودمان، 
از بين می برد و بعد از آن، کمتر می توانيم به 

خود اعتماد  کنيم.

7.تســلطبرعواطف: اين افراد به خوبی 
می توانند احساسات و عواطف خود را مديريت 
کنند و با توجه به موقعيت، احساسات خود را 

بدون شرم و ترديد ابراز کنند.

8.هدفداشتن:افراد با اعتماد به نفس بالا 
به دليل اســتقلال در زندگی، برای خودشان 
برنامه ی منظمی دارند و آزادانه و مسئولانه 

دست به اقدام می زنند.

9.پذيــرشديگــران: افــرادی کــه 
اعتمادبه         نفس بالايی دارند، بدون فخر و غرور، 
ديگران را آن طور که هســتند، می پذيرند و 
ســعی نمی کنند آن هــا را مطابــق با ميل 

خودشان تغيير بدهند.

10.مخاطرهپذيــری:اين گونــه افراد به 
توانايی های خــود باور دارنــد و از آنجا که 
هدفمند هستند، دست به اقدام می زنند، از 
ريسک کردن نمی ترســند و خود را قادر به 
انجام کارهايی می دانند که انتخاب کرده اند. 

همچنين آن ها در کارها پشتکار دارند
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به سن معينی نرســيده اند، پس توان درک 
بســياری از امور را ندارنــد و با همين ديد 
تربيت صحيح و اصولــی در دو ره ی کودکی 
را که از جمله مهم ترين دوران زندگی انسان 
اســت، رها می کنند، تنها بــه اين اميد که 
می توانند آن را در سنين ديگر جبران کنند.

لازم است بدانيم شــخصيت و شاکله ی هر 
انســانی آجربه آجر از همان دوران کودکی 
ساخته می شــود. والدين و گاهی اطرافيان 
می توانند با رفتارشان و گاه با صحبت هايشان 
و حتی گاه با تشــويق ها و تنبيه هايشان در 
کودک اعتمادبه         نفس ايجــاد کنند يا اينکه 

اعتمادبه         نفس او را بگيرند.
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برخي ويژگی های 
عمومي كودکِ با 

اعتمادبه نفس

é با ديگران به راحتی ارتباط برقرار و 
به آسانی دوست پيدا می کند.

é از فعاليت های گروهی لذت می برد.
é به خود و دنيای اطرافش 

خوش بين است.
é از عقيده ی خود دفاع می کند، 

حتی اگر ديگران با او مخالفت کنند.
é وقتی کاری را شروع می کند آن را 
به اتمام می رساند و به حداکثر تلاش 

خود برای انجام کار مطمئن است.
é تحمل پذيرش شکست يا 

پذيرفته نشدن از طرف ديگران را دارد 
و در صورت برخورد با شکست در 

فعاليت ها مأيوس نمی شود و با انرژی 
بيشتری دوباره به پيش می رود.

é در موقعيت مناسب بدون شک 
و ترديد نقش رهبری را به عهده 

می گيرد يا لااقل در بعضی موفقيت ها 
انتظار رهبرشدن را دارد.

é هميشه علاقه مند به شروع 
فعاليتی جديد است.

é نارضايتی خود را بدون 
سرزنش کردن ديگران و خود بيان 

می کند و خود انتقادگری کمی دارد.

برخي ويژگی های  عمومي كودکِ
بدون  اعتمادبه         نفس

é آرزو دارد کس ديگری باشد.
é احساس بی ارزش بودن می کند.

é تصميم گيری برايش مشکل است.
é به کودکان کوچک تر و ضعيف تر از خود زور می گويد.

é بيش ازحد به عقايد افراد مقتدر يا هم سن وسال های با اقتدار تکيه می کند.
é به ندرت می خندد يا لبخند می زند.

é دم دمی مزاج است.
é هم سالانش به ندرت او را انتخاب می کنند.

é اغلب از اجتماع دوری می کند.
é معلومات عمومی کمی دارد.
é تابع اميال آنی خود است.

é حواسش زود پرت مي شود و زمان قدرت تمرکزش کوتاه است.

ه |
قال

| م


