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 اعتماد به نفس در کودکان

 
چه تحصیلات . چه انسان  موفقی باشیم ، چه نباشیم.شرایط کنونی دریعنی به خود مطمئن بودن ، .اعتماد به نفس یعنی قبول خود همانگونه که هستیم 

.ها ها،ویاشکست صرف نظر از موفقیت. باشیم چه نه چه پولدار.بالایی داشته باشیم ، چه نداشته باشیم  

نچه هرآ متلاشنتیجهء) : اطمینان از اینکهکردن و یعنی تلاش  اعتماد به نفس . اعتماد به نفس یعنی دوست داشتن خود ،با هر چهره و شکل و مقام

( .ی هستم خوبباشد ، من باز انسانی   

معنی دیگر آن ، این است که به خود و :"ویا می توان گفت". توانایی های خود است  پی بردن به اعتماد به نفس ،شناخت خود و" عبارتی دیگر به 

.و خود را قبول داریم  ارزش قائلیم ، مانیعنی برای خود. .اعتقاد داریم  ( ریاهر کخارج از توانایی انجام ) احساس خود   

از .)جب شناخت از خود می شودموفقیت  یا عدم موفقیت در آن تجربه ها ، موهر انسانی از بدو تولد ،در مسیر و مراحل رشد ،تجربه هایی  می کند که 

. (.ا برداشتن گامهای نخستین تاشروع به سخن گفتن ومکیدن شیرگرفته ت  

. تشویق و ترغیب اطرافیان ، می تواند تاثیر بسیار مفیدی بر پرورش این خود باوری یا همان اعتماد به نفس داشته باشد ، در این پروسه  

ت اطراف خود شناخت پیدا کرده، و در جهت رف  آن  تلاش می کند ، این مبارزه با سختی ها ، در زندگی او نشان دهندهء هنگامی که کودکی از مشکلا

واز این .رود موفقیت  او درپذیرش خود و فعالیت های  خود بیشتر باشد ، اعتماد به نفس او نیز بالاتر میهرچه . تلاش برای کسب اعتماد به نفس است

.پیروزی احساس خوب و آرامش درونی کسب می کند  

ازپس رف   امش بیشتری دارد ، ودر زمان کمتری نسبت به بقیه ،، آراصولا کسی که اعتماد به نفس خوبی دارد،حس خوبی از انجام کارهایش دارد

.سختی های زندگی بر می آید  

.واین کار را با خوشرویی بیشتری انجام می دهد  

 با تشویق آنها  می تواند اعتماد.می باشد( بخصوص والدین )کودکان تحت تاثیرعمل و عکس العمل اطرافیان  رفتارگفته شد ، این بالا همانطور که در 

.پرورش ، وبا عدم تشویق باعث ضعف این اعتماد خواهد شد به نفس خود را  

توانیم برای آنها  که می پیشنهاد هایی. خواهیم داشت ادی بر اعتماد به نفس کودکانمان،ثیر زین ما بزرگترها، بخصوص در جایگاه والدین تأبنا بر ای

                                          :عبارتند از انجام دهیم

ایی که کمک ه. درا افزایش دهبه آسانی دوست شود و دوستان خود ند وراهنمایی  کنیم که به راحتی با دیگران ارتباط برقرار ک مان را ،کودک -(1)      

.و قابل اجرا باشدبه او میدهیم باید کاملاعینی،درحد فهم او،  

تجربه ثابت کرده که در هنگام شادی اکسیژن  .را راه شاد بودن وشاد کردن . راه لذت بردن از مصاحبت با دیگران را به کودکان بیاموزیم -(2)     

  . ددهرا افزایش می توانایی فرا گیری این اکسیژنو. رسد  به مغز می یترشبی

شرکت در گروه تر وتأ مثل  ای گروهی ، برنامه های اجراییجمعی ، ورزش هه مثل بازیهای دست)شرکت دادن  آنها در فعالیت های گروهی   -(3)     

        . بردن اعتماد به نفس او خواهد کرد وسر آخر بالا، رشرفتاماعی او، و در نتیجه بهبودار زیادی به بالا بردن روابط اجتیکمک بس....(  آواز یا کر

            

در هر شکستی نتیجه گیری .هر شکستی پیامی دارد و باور کنند که.شکست خود را بپذیرند.به آنها بیاموزیم که خوش بینانه به جهان بنگرند   - (4)   

.نکات مثبت آن کار را، آموزش دهیم  

، اندام ، و چهره،لباس.خودشان را دوست داشته باشندکودکان خود بیاموزیم که پس به  .اعتماد به نفس بالا ، خود را باور دارندمردمان با  –( 5)     

                                                                                                          بپذیرندبا خوش رویی هر آنچه مربوط به خود او است ، را 

در این مبحث با توجه به فرهنگ ما ، خیلی . به شکل موءدبانه و با احترام ، از نکات بسیار مهم است  ، فراگیری دفاع از عقیده ء خود –( 6)     

.باید به کودکان آموخته شود (کودکان فهم در حد) دانه و با مثال های عینی ظریف و هنرمن  

گرچه کار سختی است ولی بسیار " .ولی با نظر او موافق نبود ،می توان عزیزی را دوست داشت"  : و آرام در باره ء اینکه گفتکو در یک محیط امن

و بهر ترتیبی که تشخیص می دهید ، برای او تشریح کنید که می توانی به آرامی ، مودبانه و با صبر و حوصله به عزیزی که بزرگ تر . ضروری است

ئهء به منظور ارا ، هء کسیدو قبول داشته باشد که مخالفت با عقی." با نظر شما موافق نیستم شما را دوست دارم ،ولی من: "  ییاز تو است بگو

.نیست  نداشتن آن فرد،اد خویش ، دلیل بر دوست هپیشن  

یی بدهید ،  به او توانا .کار ها را نیمه تمام رها نکندو .می رساند حتما آن را به اتمام حتما کاری می کند ، به انجام عمطمئن شوید که وقتی شرو –( 7) 

به پایان رسانیدن کارها یکی از  " .را به پایان برساند کار آن ، و با هر سلیقه ای که دوست دارد، تشویقش کنید ، که بهر شیوه ای که صلاح می داند

." نشانه های اعتماد به نفس بالا است  

بچه هایی که اعتماد به نفس بالا .اهمیت دارد، بسیار ...بازیهای تازه ، قبول موقعیت های نو و انتخاب های جدید،غذا تشویق او برای چشیدن –( 8) 

.روندخلاق می و،جدید،استقبال کارهای نوبه دارند،   

 

: یین می کندامارا متوجه اعتماد به نفس پبعضی از رفتار ها ،  ،بالانکات برعکس    
د،  کار سخت است ، دوست ندارم ، ند،  نمی توانناز پس کار ها بر نمی آی :" ند کهن، دائما عجز و لابه می کاکثر کودکان با اعتماد به نفس پایین  - ( 1)

کارهای تازه و  از انجام( . چون  بستن دکمه های آ ن سخت است البته ما می دانیم ، )" .این غذا بد مزه است، این کت خیلی دکمه داره خوشم نمیاد

.جدید سر باز می زند به جا های غریب دوست ندارد برود  

یا من زشتم ، فلانی خیلی موهاش بلند و قشنگه ، چرا  .با من بازی نمی کنند .گله می کند که بچه ها مرا دوست ندارند.خودش را دوست ندارد  –( 2)

!!!ستم  ؟ یمن خوشگل ن  

او هم غمگین نباشد ، اما  چهرهءظاهر حتیگر ا.ناله و فغان و یا گله می کند  بعدی، به جای تلاش برای پیروزی .نمی تواند شکست را قبول کند  –( 3)

.دل خوشی ندارد ،زندگی خودش شود فهمید که از اوضاع و احوال می  
وت ، اما سک یعنی از درون زجر می کشد . ق  دارداما این تسلیم با کنار آمدن فر. شیوه دفاع کردن را نمی داند به همین دلیل زود تسلیم می شود  –( 4)

.( ، دروغ گفتن استیکی دیگر از نشانه های اعتماد به نفس پایین.) شاید در این باره دروغ هایی هم بگوید . و ناراحت است. کند  می  
 ربه همین منظو .احتیاج دارد که همیشه از او دفاع کنند .به کمک دیگران ، احتیاج دارد" ماو دائ. غمگین  یا ناراحت یا گله مند استاوقات بیشتر –( 5)

...(.لم ،یا معبه مربی، خواهر ، برادر،به مادر .)، شیوه وابستگی را انتخاب  می کند   
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. ه می دهد همیشه به دیگران حوال را و علت شکست ها.اغلب اوقات می خواهد  خود را بی گناه جلوه دهد ، تا محبت دیگران را جلب نماید  –( 6) 

....و یا !! " که زمین نیفتم ؟، تو چرا دست مرا محکم نگرفتی " .  "افتادم  چون کفشم تنگ بود "  

می کند،   کند از او دفاع احساس میدر جم  راحت نیست و فقط به کسی که . به دیگران اعتماد نمی کند .بد بینی در این کودکان را زیاد می بینیم  –( 7)

.درآنها می بینیمرا کم و بیش ( غیره...بازیهای جمعی و یا )اضطراب ازانجام  کارهای جدید ، . می چسبد   

:راهکرد های عینی تر را می توانید در زیر ببینید   

.و این تا ثیر منفی در کودکان دارد.می کنند، مقایسه کودک خود را با بچه های دیگر به طور ناخواسته بسیاری از والدین  

های زیر را تجربه کنید و بستگی به سلیقه خود هلید خصوصیا ت زیبایی را که در بچه هایی دیگری می بینید، به کودکان خود انتقال دهید،راچنانچه مای

:، وداشتن یا نداشتن همراه آنرا تغییر دهیدوکودکتان   

 

                                                                       :چند مرحله وجود دارد قسمت ،در این  -(1)

. چنانچه مایلید خصوصیات خوب بچه های دیگر را در کودک خود بارور کنید، می توانید از روش تربیتی والدین همان بچه ها ، کسب اطلاع کنید -(الف 

و موضوع دلخواهتان را در غالب .هایی از بچگی خود ، ویا خاطرات کودکیتان را پیش بکشیدویا در زمانی که محیط بسیار آ رام دوستانه است مثال 

بگویید که درکودکی دوستانی داشته اید که خصوصیات خوب و پسندیده ای داشته اند ، و شما دلتان می خواست از آ نها یاد " مثلا.خاطرات بیان نمایید 

"واهد چه کارهایی را بتوانی خیلی خوب انجام دهی؟ تو چی فرزندم ؟ ها ؟ دلت می خ. "  بگیرید  

وغبطه خوردن تبدیل . شود تر همواریش به آرزوها ، راه رسیدن بجای حسرت خوردن ، با کمک و همیاری شما او باز کردن این باب کمک می کند که

.به انگیزه ء پیشرفت شود   

ات بی جان ، خصوصیات پسندیده ای را که در بعضی بچه ها می بینید ، را در غالب با تعریف کردن داستانهای شیرین از حیوانات ویا موجود -(ب 

بی جان ، و سخن گویی حیوانات را خیلی دوست  سال جان بخشی به اشیاء 6بچه های زیر یادتان باشد که ، .  ) شخصیت های قصه تان بگنجانید

.( .جذاب تر باشدمتنوع ترو قصه هایتان د سوژهمی توان پس. علت علاقه شان  به فیلم های کارتون ، نیزهمین است.دارند  

خوراکی های  د ، تا در هنگام خوردن بستنی وو فرزندتان بیایکه نزد شما د، دعوت کنید ،دلخواه شما را دار ی که رفتار های پسندیده کودکاز  –( پ 

یک فرصت جالب از آن دو بخواهید که هر کدام خصوصیات خوب دیگری در ( سه نفری ) و دلچسب کودکان، ، شاد،داشتن محیطی آرام دلخواه آنان ، و

.یگر کنید یکد  ودر غالب داستان یا اجرای نمایش آنها را تشویق به فراگیری نکات مثبت رفتاری.را بگوید   

                                                                    :در این مرحله نیز چند روش وجود دارد  –( 2)

به چشمهایش نگاه کنید  ابا او حتم هنگام گفتگو).جام می دهد برای شما صحبت کند ت هایی که اناز کودک بخواهید از خودش از کارها و فعالی –( الف 

.( تا مطمئن شود که به او با دقت گوش می دهید  

 . ور یک یا دو نفر دیگر هم این درخواست را از او بکنیددر حض.  (اه دیگری انتخاب کنیدومی توانید موضوع دلخهر بار )بعد از تکرار این کار  –( ب 

.چندین بار تکرار نمایید ، این شیوه را همو(. ر است جم  آشنایی برای او باشدبهت)  

از او بخواهید تا  ، و مورد علاقهء کودکتان بسیار نزدیک واماق ،صمیمی مرحلهء بعدی ، این است که کم کم در محیط های دوستانه ، جم  های –( پ 

.یده برای شما گفته است ،دوباره بازگو و تکرار نماهمان مطالب قبلی را ک  

 ، به صحبت کردن در جم  تا کودک رفته رفته.تر کنیدد جم  را یکی یکی بیشسپس هر بار تعدااین تمرینات را با حوصله و تشویق ، تکرار و  –( ت 

.عادت کرده، و برایش خوشایند شود  

، و حتی غریب تر  ،جدید تر" ، و محیط  نسبتا محلی پر جمعیتجم  بندی کل این مرحله ، به این صورت است که رفته رفته ، او بتواند تمرین کند تا در 

.نیز سخن بگوید در حضور افراد بیشتری   

آن گونه ،کودکان : " می گوید ( فرانسوی روان شناس معروف)پیاژه . انجام دهدانتظاردارید اوهمان گونه عمل کنید که .دالگوی کودک خود باشی –( 3)

."کنیدمی عمل می کنند ، که شما انجام می دهید، و نه آن گونه که شما نصیحت  

سر زده و مورد تنبیه قرار گرفته ، از به خاطر اشتباهی که از او  گاهی کودک.تشویق کنید  ، های حتی خیلی کوچکاو را برای کار. تشویق کنید  –( 4)

ه آن است که با پاسخ درست به این مسئل. چون فلان کار را کردم " من بچهء بدی هستم ، :" ویا حتی ممکن است بگوید . خودش بیزار می شود 

، و تو این تو اشتباه بوده  راین رفتا ."نیستیبچهء بدی  " تو اصلا: " ح دادن در حد فهم او،قضیه را برایش باز کنیم ، و بگوییم مهربانی و با توضی

بله کارت اشتباه  "...ویا. نخواهی کرد تکرار، ومطمئنم که از این پس هرگز چنین کاری را. من هم مثل همیشه تو را دوست دارم . را متوجه شده ای

" !!رد؟ درسته ؟ کرا نخواهی  تو هم قول می دهی که دیگر چنین کاری" حتما.بوده اما تو همچنان فرزند عزیز من هستی   

با صحبت کردن با همسرتان .) او را تغییر دهید ، رفتار خود را تصحیح نمایید و در پایان اگر الگوی خوبی برای کودک خود نیستید ،قبل از اینکه –( 5)

.(، دوست با تجربه تان، و یا یک مشاور   

حالا بچه است " جملات .دانید تربیت کنید رفتار او را آن طور که صلاح است  وصحیح می والدین عزیز و گرامی  تا کودکتان کوچک است فرصت دارید

را کنار بگذارید و یقین داشته باشید ،اگر امروز درست ... یره غو یا  ،" فهمد؟  حالا تو این سن او چه می " ، ویا" گیرد  ، بزرگ می شود یاد می

......و . رفتار کنید ، فردا موفق خواهید بود  

.یعنی اعتماد به نفس  ی،موفقیت هر الفبای:  همیشه به یاد داشته باشید   

 مشاور خانواده

 شهین نیک ذات

22آبان   

 

 

 
 


