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 چکیده

در  ،بالایی هستندنفس بهنفس است. افرادی که دارای اعتمادبهمهارت اعتماد ،های زندگیترین مهارتترین و اساسییکی از مهم

. کنندهای رسیدن به موفقیت را به سرعت طی میدانند و راهکار، تحصیل و زندگی موفق هستند، نقاط ضعف و قوت خود را می

می توانند نظرات خود را بیان کنند، از شرایط نامطلوب انتقاد کنند. همچنین اعتماد به نفس به افراد شجاعت، قدرت جسارت و 

آموزان انجام شده نفس و راهکارای افزایش آن در بین دانشبهاین پژوهش با هدف بررسی مفهوم اعتماددهد. ریسک پذیری می

های افراد دارای اعتمادبه نفس پرداخته شده، همچنین در پایان نفس و ویژگیبهاست. در این پژوهش به بررسی مفهوم اعتماد

تحلیلی بوده که با استفاده از  -بیان شد. روش تحقیق این پژوهش توصیفینفس بههایی برای افزایش اعتمادپژوهش راهکار

 ای مورد بررسی قرار گرفته است. منابع کتابخانه

 ت های زندگیمهار، آموزان دانش نفس، به اعتمادهای کلیدی: واژه
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 مقدمه و بیان مسئله

ان نفس عبارت است از احساس اطمینبهاعتماداست.  نفسبههای زندگی، مهارت اعتمادترین مهارتترین و اساسییکی از مهم

 اس توانایی واحس د. ی خودش بستگی داری احساس او دربارهنفس یک فرد به نحوهبهنسبت به خود. به عبارت دیگر اعتماد

ادر نبودن و قیی نفس است و بر عکس احساس عدم توانابهی رشد و پرورش اعتمادپایه (توانماعتقاد شخصی به این که)من می

کردهای نفس بر قابلیت و عملبهنفس را به دنبال دارد. اعتمادبهبه انجام کارها نیز رشد عدم اطمینان به خود و کاهش اعتماد

گذارد. اثیر بی زندگی کردن او تتواند بر نحوهمی (نفساعتمادبهش)فرد تاثیر به سزایی دارد. احساس فردنسبت به خود

ند. ا حل نمایرتشان لاتوانند به اهدافشان برسند و مشکنفس خوبی برخوردارند، باور دارند که میبهاعتمادموزان که از آدانش

ما ااشند. بتوانند در برار فشارهای منفی و مشکالت مقاوم شناسند و میها نقاط ضعف و قدرت خود را به خوبی میآن

ر زندگی ند و دار نیستند، اغلب نسبت به خودشان نگرش منفی دارنفس سالم و کافی برخوردبهآموزانی که از اعتماددانش

است. به  (توانمت نمیآموزان در برابر مشکلاشوند. اغلب پاسخ فوری این دانشای میت عدیدهلاشخصی و اجتماعی دچار مشک

آموزانی که از ش. دانلی آماده کندتر در بزرگساها را برای زندگی موفقتواند آنآموزان مینفس در دانشبههر حال وجود اعتماد

ه خوبی بود را ها نقاط ضعف و قدرت ختوانند به اهدافشان برسند. آننفس خوبی برخوردارند باور دارند که میاعتمادبه

ار وردنفس کافی برخبهآموزانی که از اعتمادت مقاوم باشند. اما دانشتوانند در برابر فشارهای منفی و مشکلاشناسند و میمی

ای ت عدیدهنیستند، اغلب نسبت به خودشان نگرش منفی دارند و در زندگی شخصی و اجتماعی دچار مشکلا

 (. 1395پور، حسنشوند)می

نفس پایین در عتمادبهشود. اآموزان مینفس باعث بروز مشکلات زیادی از جمله افت تحصیلی دانشبهنداشتن اعتماد

آمیز در تری از فعالیت جنایتالات اقتصادی بیشتر و سطوح بلاروانی و فیزیکی کمتر، مشکمت لادوره نوجوانی و بلوغ، موجب س

ت نفس پایین احتمال بروز رفتار ضد اجتماعی، اختلالابههای دیگر نشان داد که اعتمادشود. ضمن اینکه یافتهدوران جوانی می

1ل، ارث)ارودهدخوردن، افسردگی و افکار خودکشی را در آینده افزایش می همواره مشاهده شده است که (. 2011، 

آموزانی شوند. دانشای میت عدیدهنفس خوبی برخوردار نیستند در مدرسه و جامعه دچار مشکلابهآموزانی که از اعتماددانش

عی و گروهی های جمها و فعالیتدر بازی نفس کافی برخوردار نیستند در مدرسه گوشه گیر و کم رو هستند وبهکه از اعتماد

در موارد بسیاری مشاهده شده است ها احساس خوب و راحتی ندارند. کنند یا در هنگام شرکت در این بازیشرکت نمی

شود نفس باعث مینفس ضعیفی برخوردارند، پیشرفت تحصیلی خوبی ندارند. نداشتن اعتمادبهبهآموزانی که از اعتماددانش

های گروهی شرکت نکنند و نتوانند به اهداف آموزشی ها و فعالیتگیر باشند و در بازیآموزان در کلاس درس گوشه دانش

آموزان اهمیت زیادی دارد)یاوری و نفس دانشدست پیدا کنند. از این رو توجه کافی مربیان و معلمان به موضوع اعتمادبه

 (.1393آبادی، خرم

 

 پیشینه پژوهش

-یفیش توصپژوه ینکردند. روش ا ینفس در کودکان را بررسبهاعتماد یشافزا یعمل یراهکارها( 1398ی)بهارلو و هاشم

ت جمله دوس از تییانشان داد که خصوص یقتحق ینا یجبوده است. نتا یانهاپژوهش کتابخ ینا یآوربوده و ابزار گرد یلیتحل

ریزی اهداف حود، طرخود و دنبال نمودن هدف درباره خ یگراند یشهت ندادن به گفتار و اندیبودن از خود، اهم یداشتن و راض

 یانب در درک و ینفس بالا و ناتوانبهاعتماد یافراد دارا هاییژگیو کسب تجربه از گذشته را از و یندهبه آ یستنو نگر یدجد

از  م داشتن راشرساس بودن و اح یخجالتی، و اجتماع یفرد ینب یهادر برقرار کردن ارتباط یخود، ناتوان یازهایها و نخواسته

 داردمی یانب ییننفس پابهاعتماد یافراد دارا هاییژگیو

                                                           
۱ . Erol, Orth 
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مبتلا به سرطان را مورد  یمارانب یمینفس و خودتنظبهو تعهد بر اعتماد یرشبر پذ یدرمان مبتن یراث( ت1396یری)ام

( بود. ابزار کنترل گروه با مراهآزمون، ه پس –قرار داد. روش پژوهش کاربردی از نوع آزمایشی با)طرح پیش آزمون  یبررس

 منظور به. بود وندوسکی و براون، میلر تنظیمی –روزنبرگ و پرسشنامه خود  سنفبهگیری پژوهش مقیاس اعتماداندازه

 از آمارتوصیفی)میانگین و انحراف استاندارد( و آمار استنباطی)تحلیل SPSS-21 افزارنرم از استفاده ها، باداده وتحلیلتجزیه

بر پذیرش و تعهد به طور معنی دار در افزایش  مبتنیها استفاده شد. نتایج نشان داد درمان کواریانس( برای آزمون فرضیه

 نفس و بهبود خود تنظیمی بیماران سرطانی موثر بود. بهاعتماد

وزان پایه ششم ابتدایی آمدانش نفس و خودآگاهیبهتاثیر روش تدریس ایفای نقش بر اعتماد( در پژوهشی 1395پور)حسن

روش تحقیق شبه تجربی همراه با پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه آزمایش و را مورد بررسی قرار داد.  ناحیه یک شیراز

آموزان پسر پایه ششم ابتدایی شهر شیراز بود. گروه نمونه، با استفاده از گواه بوده است. جامعه مورد مطالعه، شامل تمامی دانش

نفر در گروه کنترل جایگزین شدند.  50نفر در گروه آزمایش و  50ای انتخاب شد. که ای چند مرحلهونه گیری خوشهروش نم

 آموزان پایه ششم ابتدایی تاثیر معنادار داردخودآگاهی دانش نفس وبهروش تدریس ایفای نقش بر اعتمادنتایج نشان داد که 

 رد. آموزان پایه ششم ابتدایی تاثیر معناداری داانشروش تدریس ایفای نقش بر ابعاد خودآگاهی د

آموزان دانش نفسبهاثربخشی درمان شناختی به شیوه گروهی بر میزان اعتماد( در پژوهشی 1395محمدزاده و همکاران)

وه درمانی گرنتایج نشان داد که د. پژوهش حاضر به صورت تجربی و با گروه شاهد انجام شرا مورد بررسی قرار دادند.  دختر

های پیگیری دارای مدت زمان بیشتر، به نفس نوجوانان شود. تحقیقات بعدی با دورهبهتواند منجر به افزایش اعتمادشناختی می

 گردد. منظور حصول اطمینان از تداوم اثربخشی درمان پیشنهاد می

 یجآموزان انجام داد نتادانش یلیتحص یشرفتنفس در پبهتحت عنوان نقش اعتماد یدر تحقق( 1393ی)و خرم آباد یاوری

ها نقاط ضعف و توانند به اهدافشان برسند. آنبرخوردارند باور دارند که می ینفس خوببهکه از اعتماد یآموزاننشان داد که دانش

که از  یانآموزو مشکلات مقاوم باشند. اما دانش یمنف یتوانند در برابر فشارهاشناسند و میمی یقدرت خود را به خوب

دچار  یو اجتماع یشخص یدارند و در زندگ یاغلب نسبت به خودشان نگرش منفیستند، برخوردار ن ینفس کافبهاعتماد

 شوندمی اییدهمشکلات عد

آموزان مقطع ابتدایی رباط کریم نفس دانشبههای زندگی با اعتماد( در پژوهشی به بررسی رابطه مهارت1391صابوناتی)

باشد. در فصل می 5 تحقیق به روش پیمایشی در مدارس ابتدایی شهرستان رباط کریم انجام شده و مشتمل بر اینپرداخت. 

نتایج نشان داد بین تمام اند. آموزان تعدادی از این مدارس مورد پرسش قرار گرفتهنفر از دانش 370عملیات میدانی تعداد 

فردی، مهارت مقابله با استرس، مدیریت هیجانات، توانایی حل مسئله،  های خودآگاهی، ارتباط موثر، روابط بینخرده مقیاس

های زندگی ارتباط معنادار و مثبتی وجود دارد. اما این ارتباط برای های مهارتتوانایی تصمیم گیری و تفکر خلاق از آموزش

های زندگی نشان داد های مهارتقیاسبندی خرده مهای همدلی و تفکر انتقادی معنادار بدست نیامد. نتایج رتبهخرده مقیاس

توانایی تصمیم گیری در مرتبه اول اهمیت قرار دارد. ارتباط موثر، خودآگاهی، توانایی حل مسئله، مهارت مقابله با استرس، 

 گیرند. مدیریت هیجانات، روابط بین فردی، تفکر خلاق، تفکر انتقادی و در نهایت همدلی در مراتب بعدی اهمیت قرار می

 

 اهمیت و ضرورت تحقیق

نفس بر عملکرد فرد تاثیر بهاعتمادباشد. نفس میبههای بسیار مهم و تاثیر گزار در زندگی داشتن اعتمادامروزه یکی از مهارت

نفس را بهنفس ناموفق خواهد بود. بنابراین باید اعتمادبهنفس موفق و فرد بدون اعتمادبهزیادی دارد به صورتی که فرد با اعتماد

نفس بهآموزان به وجود آورد و آن را تقویت کرد و همچنین باید عواملی که باعث کاهش اعتمادی کودکی در دانشدر دوره

نفس بهت عدم اعتمادلاهای افزایش و مشکی علل کاهش، راهزم در زمینهلاعات لاشوند را شناسایی و کنترل کرد. داشتن اطمی

و ضروری  یمالزاآموزان نقش دارند از جمله معلمان، مربیان مدارس، پدر و مادران ودکان و دانشبرای افرادی که در تربیت ک

نفس بهآموزان است. وجود یا عدم وجود اعتمادنفس عامل مهمی در پیشرفت تحصیلی دانشبهاست. در نتیجه این که اعتماد
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ای مختلف از جمله تحصیل دارد که این نقش ضرورت پژوهش هآموزان در زمینههای دانشنقش زیادی در موفقیت و یا ناکامی

 (. 1395پور، )حسنکندنفس را توجیه میبهدر مورد اعتماد

 یها و برخییمربوط به توانا یهای منفیدگاهو د یندهاز آآموزان باعث ایجاد نگرانی، ترس نفس در دانشبهعدم اعتماد

 یاز زندگ یدهند و تصور روشنباورند که هدف خود را از دست می ینها بر اآنین، از ا یجداشود. ا نسبت به خود میباوره

خواهد افتاد. علاوه  شانیدر زندگ یباشند و معتقدند اتفاق بد عالکنند که فآموزان هرگز تلاش نمیاز دانش یبرخندارند. خود 

 یادگیریدر  یتبه موفق یلمورد عدم تمادر  یمخرب یها باورهاوجود دارد که از جمله آن یزن یگریعوامل دین، بر ا

2)روبیودارند کنند را بینند و مطالبی که خودشان مطالعه می( و بر این باور هستند که مطالبی که در کلاس آموزش می2007، 

حصیلی و امیدی و درنتیجه افت تنفس است و باعث ترس و اضطراب و نابهگیرند و این افکار منفی ناشی از عدم اعتمادیاد نمی

آموزی که در آزمون یا پاسخ دادن به سوالات معلم ناتوان است و نتیجه خوبی شود. دانشدر مواردی منجر به ترک تحصیل می

، و همین باور به عدم توانایی، باعث «توانممن نمی»رسد که گیرد در صورت تکرار این عملکرد نامطلوب به این نتیجه مینمی

رغم این که بهره هوشی خوبی دارند و عملکرد مطلوبی در یادگیری آموزان علیشود. بعضی دانشینفس او مبهکاهش اعتماد

کنند و افکار ها خود داری میهای کلاسی و پرسش و پاسخنفس پایین از شرکت در بحثبهدارند، به دلیل داشتن اعتماد

فرد خودش را سرزنش کند و خود را فردی ترسو و خجالتی شود کنند. عدم ارائه نظرات و افکار باعث میخودشان را بیان نمی

 شود. بداند و در صورت طولانی شدن این رفتار فرد افسرده و منزوی می

 

 تعاریف مفهومی و عملیاتی متغیر پژوهش

 نفس: بهاعتماد

نفس را نگرش بهادوی اعتم ارائه گردید. 1365نفس نخستین بار توسط روزنبرگ در سال بهترین تعریف مستند از اعتمادجهانی

ی احساس ارزشمندی و آن را مشتمل بر دو مولفه (2013)سامرو و همکاران، مطلوب یا نامطلوب نسبت به خود توصیف کرده

. (2012نژاد، )انصاریدانستمبتنی بر ارزیابی خویشتن و احساس خودکارآمدی مبتنی بر مشاهده آثار کارهای فرد می

ود بوده فهوم خن تائید، پذیرش و احساس ارزشمندی هر فرد نسبت خود است، جزء پویا و دینامیک منفس که میزااعتمادبه

)سریو دارد آن  ای در میزانها، انتظارات جامعه و اطرافیان نقش تعیین کنندهکه پیشینه اجتماعی، بازخوردها، ارزیابی بطوری

 (. 2014استاوا و جوشی، 

نفس بهاعتماد تمام جوانب زندگی فرد نفوذ دارد. برخوردار بودن از بخش شخصیت انسان است که برتریننفس بنیادیبهاعتماد     

های خود و ارزیابی نفس، باور و اعتقاد بدون قید و شرط فرد نسبت به تواناییبهسالم و بالا یک ضرورت حیاتی است. اعتماد

ی و های اساسی زندگی است)اسماعیلکنار آمدن با چالش صحیح و دقیق و پذیرش نقاط ضعف و قوت خویش برای مواجه و

 (. 1395طالبی، 

 

  نفسبهتاریخچه اعتماد

نفس همیشه وجود داشت ولی بهنفس از زمانی که انسان به وجود آمد وجود داشته ولی مفهوم آن نامشخص بود. اعتمادبهاعتماد

های نفس وجود دارد و یکی از مهارتبهد که مهارت اعتمادیص داشناسی به مرور زمان آن را مشخص کرد و تشخعلم روان

تر در جامعه دهند. افرادی که بیشتر و فعالهای متفاوت آن را در خود بروز میباشد که افراد با شخصیتاساسی زندگی می

 ارند. نفس کمتری دبهنفس بالاتری دارند و بعضی افراد که گوشه گیر هستند اعتمادبهحضور دارند اعتماد

هایی که همین های فرد است؛ یعنی توانایینفس مجموعه مهارتبههای خود. اعتمادنفس یعنی باور فرد به تواناییبهاعتماد

های خود را بشناسید و به درستی رفتار کنید. نفس دارید که تواناییبهتوانید ادعا کنید اعتمادتواند ابراز کند. وقتی میالان می

                                                           
۲ . Rubio 
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تر است. قاطعیت داشته باشید، انتقاد پذیر باشید، خودتان را سرزنش نکنید، راضی هر موقعیت چه رفتاری مناسب بدانید که در

اصطلاح ساده و  یکبه عنوان  ینجا، که در انفسبه(. اعتماد1398هایتان را بشناسید)علیمرادی، باشید و بخواهید نقطه ضعف

های خود یتها و قابلییفرد در مورد توانا یکمختلف  ی، ممکن است به باورهاشودیو مختصر استفاده م یریفراگ یبرا یشهود

نفس بهاعتمادوزشی، آم یقاتشده است. در تحق یریو اندازه گ یفهای مختلف تعربه روش یاشاره داشته باشد که به طور رسم

3شده است)بونگ و کلارک یریگو اندازه یسازمفهوم «یخودکارآمد»و « خودپنداره» یاغلب به عنوان باورها ؛ بونگ و 1999، 

4یکاسکالو فرد در مورد  یباورها یخاص است. خودپنداره به طور کل یلی(، که معمولاً مختص موضوعات تحص2003، 

 یریتفس یا یارزش یدشوار( و باورها یانجام کارها یانمرات خاص  یافت)مانند درتاریخی یاتتجرب یقتلفش، هایییتوانا

 ی(. متناوباً، خودکارآمدیردگاست را در نظر می "خوب" یا "کندخوب عمل می"آموز در موضوع دانش یاآ کهین)مانند ایفعل

 یاخاص  یکسب نمره امتحان ییمانند اعتماد او به توانا، گیردرا در نظر می اشیندهآ هاییتفرد در مورد ظرف یابیارزش یباورها

5نامشخص)مانند مارش یامتفاوت  یفتعار یلل. به دیناز تمر ینوع خاص آمیزیتانجام موفق حال،  ین(. با ا2015و همکاران،  

است. خودپنداره که به صورت  یراجتناب ناپذ یقات قبلیدر برابر تحق ینهزم یجاددر هنگام ا یاصطلاحات یناستفاده از چن

 یکه خودکارآمد یدر حال، کندمیمنعکس  یشفرد را در مورد دستاوردها یک ینفس فعلاعتماد به، شودمی یانب تریشهود

 است.  اشیندهآ یدستاوردها ینفس فرد برادهنده اعتمادبهنشان

 

 نفسبهاهمیت اعتماد

ترین عوامل در رشد مطلوب شخصیت افراد است. برخورداری از اراده و نفس و مقوله ارزشمندی از اساسیبهمسئله اعتماد

 وم با میزان ابتکار، خلاقیت و نوآوری، سلامت فکر و بهداشت روان، رابطه مستقیری و نفس قوی و قدرت تصمیم گیبهاعتماد

ای برخوردار نفس از اهمیت ویژهبه(. مسئله اعتماد1398نفس و احساس خود ارزشمندی فرد دارد)مرادی، بهچگونگی اعتماد

ودن بوانایی ابراز وجود و موجودیت، یعنی تعنی های خود، یعنی خودباوری، ینفس یعنی باور به تواناییبهاست چرا که اعتماد

د دارد یشرفت افراهای شخصیتی افراد که بسیار مهم و تاثیر زیادی در رشد و پهمراه با قدرت و آگاهی در جامعه، یکی از جنبه

ق خودشان دفاع کنند، در توانند از حنفس بالایی برخوردارند به راحتی میبهباشد. افرادی که از اعتمادنفس میبهموضوع اعتماد

 جمع با استرس کمتر سخن بگویند، دوستان بیشتری پیدا کنند و بهتر با دیگران تعامل داشته باشند. 

نفس پایین دارند مشکلات روان شناختی کمتری بهنفس بالایی دارند در مقایسه با افرادی که اعتمادبهافرادی که اعتماد

دهند نفس و اهمیت بالایی دارند اضطراب، ترس و افسردگی کمتری نشان میبهاعتماددهند و همچنین کسانی که بروز می

با وجود این های تحصیلی، شغلی، اجتماعی و خانوادگی دید. توان در موفقیتنفس و اهمیت آن در زندگی را میبهمقوله اعتماد

6)توتانشوندوب میی نوجوانی محسنفس عوامل مهمی در طول دورهبهکه مفهوم خود و اعتماد ، به دلیل تغییرات (2014، 

ها، تغییر در هویت و سعی برای پیدا کردن هویت جدید و نیز تغییر در حمایت از ها و مسئولیتدوران بلوغ، تغییر در نقش

7یونهاگ و کورت باتلر)یابدنفس در طول این دوره اغلب کاهش میبهسوی خانواده و دوستان، اعتماد نفس بهاداعتم(. 2011، 

تری از فعالیت الات اقتصادی بیشتر و سطوح بلامت روانی و فیزیکی کمتر، مشکلاپایین در دوره نوجوانی و بلوغ، موجب س

نفس پایین احتمال بروز رفتار ضد بههای دیگر نشان داد که اعتمادشود. ضمن اینکه یافتهجنایت آمیز در دوران جوانی می

8اورتو  ارول)دهدفسردگی و افکار خودکشی را در آینده افزایش میت خوردن، ااجتماعی، اختلالا ها حاکی از پژوهش(. 2011، 

                                                           
۳ . Bong and Clark  
٤ . Bong and Skaalvik 
٥ . Marsh 
٦ . Totan 
۷ . Kort-Butler and Hagewen 
۸ . Erol and Orth 
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9)بادلنفس پایین به ویژه در اوایل نوجوانی درگیر هستندبهاین است که یک سوم تا نیمی از نوجوانان با مشکل اعتماد و  

های ارزیابی رای اجتماعی شدن، دختران و پسران سیستمبه دلیل تفاوت در معیارها و انتظارات جامعه ب(. 2013همکاران، 

نفس بهداشته و دختران نوجوان در مقایسه با پسران همسن خود اعتماد خود متفاوتی برای قضاوت در مورد ارزشمندی

1رنتزشدارند) تریپایین 0  (. 2016و همکاران،  

 

 نفس و عزت نفسبهاثرات فقدان اعتماد

ها آن یگرت دت به عباراس یدهراز عقدر اب ینفس و عزت نفس در افراد ناتوانبهاثر کمبود اعتماد ده: اولینیاز ابراز عق یناتوان -1

ه بدم بروز، عصورت  افراد هستند که در یواقع یازهاین یها گاهحرف ینکنند. ا یانهای خود را بها حرفدر جمع یستندقادر ن

جمع  یکر دور شوند اند و اگر مجبیاز جمع فرار یستندبرخوردار ن افینفس کبهکه از اعتماد یشوند. افرادیم یلعقده تبد

 دشانیها و عقاکنند تا از گفتن حرفیاز جمع مشغول شدن با تلفن همراه سرگرم م یگریحاضر شوند، خود را با کار د

 کنند.  یخوددار

افراد  ینکنند. ایمموافقت خود را اعلام  یا هر نظربرا نفس و عزت نفس فوبهفاقد اعتماد : افرادموافقت کردن با همه نظرات -2

ه ک یدباش هیدشن یدروند. شایتا مرحله اجرا هم م یو گاه یرندپذیفکر کنند، آن را م یگراندر مورد نظرات د ینکهبدون ا

د اگر شود. افرایمنفس و عزت نفس حاصل بهنبود اعتماد از یرفتار یصهخص ینفلان فرد طرفدار حزب باد است. ا یندگویم

ظرات نر مورد کنند و سپس پاسخ خود را دیم یشهاند یکم یگرانبدانند صاحب تفکر و قوه تعقل هستند ر مورد نظرات د

 کنند. می ابراز یگراند

از  کییاز حد  یشب ییتااگر چه خوب است که انسان نسبت به آنچه که دارد، مطلع باشد، اما خودس: مداوم ییخودستا -3

ز کنند خود را ایبرند، گمان مینفس رنج مبهکه از فقدان اعتماد ینفس و عزت نفس است. افرادبهت سوء کمبود اعتماداثرا

ه گرفت یدهدهم نا رانیگآنان توسط د یازهایهای مثبت و امتیژگیکنند. ویر تصور میگد یو از سو ینندبیتر میینپا یگراند

زاردهنده آ یت گاهخصل ینکنند که ا یدو تمج یفکنند مدام از خودشان تعریم یعضل سعم ینجبران ا یبرا ینشود. بنابرایم

ان نبود جمله هم ینکمبود دارد. ا یفلان یندگویکه م یشود. به طوریاز فرد م یانشود و باعث نفرت و انزجار اطرافیم

 کند. یم یاننفس و عزت نفس را ببهاعتماد

شان را دست کم یخود واقع ینکها یلنفس و عزت نفس به دلبهافراد فاقد اعتماد: ضعاز حد به سر و و یشب یدگیرس -4

از حد  یشوضعشان ب وافراد به سر  ینکنند. ایم یشتریعرضه ندارند، به ظاهر توجه ب یبرا یزیکنند چیو تصور م یرندگیم

از  نشانیست، نسازگار  با شأن و عرف جامعه یه گاهک یهایهای زننده با لباسایشمثال آر یشوند. برا یدهد یشتررسند تا بیم

 نفس و عزت نفس است. بهنبود اعتماد

توانند یفراد ما یننفس و عزت نفس بالاست. ابههای افراد با اعتمادیژگیاز و یکی یریانتقادپذیری: انتقادپذ یهنداشتن روح -5

 یندانند ایکنند و میو پرخاش نم یریگها انتقاد کند موضعه آنب یاگر کس ینبرخوردار هستند. بنابرا یهای مثبتیژگیکه از و

چرا که او  .یستن یرنفس و عزت نفس نداشته باشد، انتقاد پذبهاست. اما اگر فرد اعتماد یرخواهیانتقادات از سر خ

شوند و یم نیود بدبخبه  نسبت یبه او انتقاد کنند، به طور کل یگرانهم که د ی. زمانیردگیهای خود را دست کم میتوانمند

 دهند. یبه فرد مقابل نشان م یخود را به صورت پرخاشگر ینیبدب

در کوتاه مدت است.  یدهعق ییردر افراد تغ ینفس و عزت نفس کافبهاز اثرات فقدان اعتماد یگرد ی: یکیفور یدهعق ییرتغ -6

پذیری مطلق از یرامر تاث ینا یلکند. دلیم ییرها تغآن یدو عقاها ندارند و به سرعت نظرات یدهدر مورد پد یافراد نظر ثابت ینا

کنند. حال یم یدهاظهار عق یگرانخود ندارند و با توجه به نظرات د یدافکار و عقا یبر رو رلیکنت یچها هاست. آن یگراند

                                                           
۹ . Badele 
۱۰ . Rentzsch 
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 یافراد دمدم یندر اصطلاح به ا دهند.یم یدهعق ییرتغ یعاست که سر یلدل ینکنند و به همیم ییرها هم مدام تغآن یالگوها

 گردد. یم بازنفس بهآن به نبود اعتماد یشود که علت اصلیمزاج هم گفته م

نفس و بهداشتن اعتماد یاهارو ینبه ا یدنرس یخود را دارند. برا یاهایو رو یهمه افراد افسانه شخصیاها: در برابر رو یمتسل -7

شود. چرا که یم یمتسل یاهاشدر مقابل اهداف و رو یفارغ باشد، بزود یژگیو یناز ا است. حال اگر فرد یالزام یعزت نفس کاف

کنند که یم یقتزر یمنف یافراد مداوم به خود انرژ ین. ایستبه اهداف برخوردار ن یدنرس یبرا فیکا ییبرد از توانایگمان م

نفس و عزت نفس شکست خورده و بهفراد فاقد اعتمادبه اهدافشان باز داشته شوند. غالبا ا یدنشود از رسیامر باعث م ینهم

 . هستند یدناام

کنند و یم یسهمقا یگراننفس و عزت نفس به طور مداوم خود را با دبهافراد فاقد اعتماد: و حسادت کردن یگرانبا د یسهمقا -8

نفس و بهادت در افراد فاقد اعتمادحس حس یتباعث تقو یرفتار یکردرو ینها بر ترند. ااز آن یگراناست که د ینتصورشان ا

های شکست یلدل یگرد یشوند. از سویبشدت ناراحت و افسرده م یگرانهای دموفقیتکه از  یشود. به طوریعزت نفس م

شوند. یها مآن یشرفتهستند که مانع از پ یگراند ینکنند ایدانند بلکه فکر مینم نفس و عزت نفسبهخود را نبود اعتماد

تنفر را در غالب حسادت و حس تنفر  یناز خودشان متنفر شوند و ا یشترها بشود تا آنیباعث م یگرانهای دیتموفق نیهمچن

 دهند. ینشان م یگراناز د

نفس و عزت نفس مبتلا هستند به اندام و ظاهر خود بهکه به فقدان اعتماد یافراد یگاه: اندام و ظاهر یختنبرهم ر -9

عامل  یندهد. همیها تناسب خود را از دست مشوند که اندام آنیلاغر م یااز حد چاق و  یشب یاافراد  یناکنند. ینم یدگیرس

های شوند. صورتیاز خود منزجر م یشترلاغر هستند، ب یااز حد چاق  یشکه ب فرادیدارد. ا یادیاز خود نقش ز یشدر تنفر ب

 نفس است. بهنداشتن اعتماد یجنتا یگرهم از د یدهافسرده و ژول

که دچار اشتباه  یزمانیستند، برخوردار ن ینفس و عزت نفس کافبهکه از اعتماد یافراد: رفع آن یاشتباه به جا یهتوج -10

 یسع یهو با توج ر کردهآن را انکا یبه دنبال علت آن باشند و در جهت رفع آن قدم بردارند، به طور کل ینکها یشوند، به جایم

حسشان نسبت  یرندنفس ندارند و اگر بخواهند اشتباه را به گردن بگبهکه اعتماد یلدل ینتبرئه کنند. به اکنند خود را یم

 ینکها یلکنند. به دلیم یهنشوند، لاجرم اشتباه را توج یننسبت به خود بدب یناز ا یشترب ینکها یشود. پس برایخودشان بدتر م

 . اشتباه دچار شوند یندوباره به هم یممکن است پس از مدت کنند،ینم یاشتباه را واکاو یاصل علتافراد 

را به  یراتکند تقصیم یسع یشهنفس و عزت نفس است همبهکه فاقد اعتماد یفردیگران: به گردن د یراتانداختن تقص -11

است  ینحال تصورش ااز خود ندارد و  یمثبت یرتصو یچتقصیر جلوه دهد. چون هگناه و بیو خود را بی یندازدب یگرانگردن د

کنند. در حالی که یک شوند و او را طرد میین میاز حد بدب یشنسبت به او ب یگران، دیردرا بر گردن بگ یرکه اگر اشتباه و تقص

های مثبت او را مخدوش کند)بهارلو و تواند تمام آن ویژگیداند که این اشتباه نمینفس و عزت نفس بالا میبهفرد با اعتماد

 (. 1398، هاشمی

 

 

 : نفسبهافراد دارای اعتماد هایویژگی

 : های زیر برخوردار هستندباشند از ویژگینفس میبهافرادی که دارای اعتماد

 هستند.  راضی خودشان از و دارند دوست را خودشان هاآن -1

 . کنندمی دنبال راخود  هدفد، اندیشنمیچه  و میگوید چهها آنبرای دیگران  کهیست ن مهم -2

 . اندیشندمییشرفت پ و رشد به و میدانند موفق حالهر در را خودشان -3

 . استتجربه ها آنبرای  گذشته فقطو  نگرندمی آیندهبه  میکنند، ریزی طرح ید جد اهداف -4

 . بینندمی رامثبت طرف ور امهمه در  ویست ن منفی هاآنر تفک -5

 . دهندنمیبروز  خود ازاحساسی رفتارهای جهت بی و یخودب . دهندبروز خود از  رفتاریچه  میدانندیتی موقع هر در -6
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 . دانندنمیکمتر دیگران از  راخودشان چون دارند بیشتری آرامش حساس  افرادین ب در -7

 هراسند. نمیبودن صادق  ازو کنند می برخوردصادقانه یشتر ب و دارند کمتر رنگیدو -8

 . کنندمیشریک شادی در  را یگراندهستند،  خوشحال هرگاه -9

 . دانندنمیخود موفقیت  رادیگران نابودی و گیرند میکمک دیگران از خود موفقیت  یبرا هاآن -10

 . دیگراندوش بر  خود بارندادن قرار  وخود  زندگیاداره مسئولیت  گیری عهده ویرش پذ -11

 (. 1390)میرزابیگی، فرافکنی عدم وخود  یواکنشها، احساساتادراکات، یت مسئول گرفتن عهده به -12

 

 هستند یینینفس پابهاعتماد یکه دارا یافراد هاییژگیو

 خودنیازهای و ها خواستهیان ب و درک در ناتوانی -1

 اجتماعیو فردی بین ی هاارتباط کردن برقرار در ناتوانی -2

 نظرگرفتندر واقعی میزان از تر پایینرا خود های ییتوانا -3

 داشتن شرم احساس و بودن خجالتی -4

 یفرد حقوق از دفاع و حق احقاق در ناتوانی -5

 بودنصحبت  کمو یری گ گوشه -6

 یر واقعی(غ خواه واقعی خواه)دیگرانسرزنش و اظهار نظر انتقاد، به نسبت شدید پذیری یبآس -7

 دیگرانواکنش چگونگی از ترس یل دل به خود احساسات و یدعقا ابراز از واهمه -8

 خودباوریعدم و موفقیت به رسیدن برای خود های تواناییبه نسب لی دودو ید ترد -9

 داشتنخانواده اعضای و اطرافیان با داری مشکل ی هاارتباط -10

 داشتنزندگی و سایرین  خود،  بهنسبت نادرست  هایشناخت ازی امجموعه -11

 نداشتنرا دیگران ی هادرخواست بهگفتن  نهیی توانا -12

 (. 1387)کاوه، نمایدمی ایجادمبتلا  فردبرای  راای آزار دهندهو  نامناسبشرایط و  یتوضع نفس، بهاعتماد کمبود -13
 

 

 

 نفسبهراهکارهای افزایش اعتماد

که قبلا آن را انجام نداده  یدکنیرا امتحان م یزیو چ ییدآیم یروناز منطقه آرامشتان ب یوقتید: کار جد یکامتحان کردن  -ا

 . یددهیهای خود را گسترش مییهای خود و اعتمادتان به توانابلکه محدوده یدکنیچالش م یکنه تنها خودتان را وارد ید، بود

نفس دائم است. بهتماداع یجادهای اراه ینو موثرتر ینتراز مهم یکی ینا: قدم ینو برداشتن اول یدکار جد یبرا یدننقشه کش -2

با هر قدم خودتان را به خودتان ثابت ید، بریم یشو آن را پ یدکشیو از آن عقب نم یدانجام ده یکار یریدگیم یمتصم یوقت

 رود. ینفستان بالا مبهکه اعتماد ینجاستو ا یدکنیم

    به افکار مثبت است یافتنو دست  یمنفبردن افکار  یناز ب یبرا یعال یراه یتیشنمدیتیشن: استفاده کردن از مد -3

برد و مواد یشما را بالا م یسطح انرژ یشگینفس دارد. ورزش منظم و همبهبر اعتماد یقعم یمورد اثر ینا: ورزش کردن -4

 دهد. یبه شما م یکند)مثل تستوسترون و اندورفین( که حالت مثبت تریم یدتول یمختلف یمیاییش

که انگار به  یدرفتار کن یو طور یدحداقل تظاهر کنید، کنیگر احساس اعتماد نم: انفسبهاعتماد وانمود کردن داشتن -5

 یشه. همیدکنینفس مبهکه احساس اعتماد ینیدبیزود م یلی. خیدو بنابر آن رفتار کن یدکاملا مطمئن تانهایییخودتان و توانا

 . (1398ید)بهارلو و هاشمی، باش یگراند ابلنفس در مقبهتماداع یشافزا یتازه برا ییکردن راهکارها یدابه دنبال پ
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 بحث و نتیجه گیری

نفس است که این مهارت نقش زیادی در چگونگی شخصیت افراد بههای زندگی، اعتمادترین مهارتترین و کاربردییکی از مهم

عملی و تجربی آموخت و بهترین زمان برای آموزش و  توان هم با مطالعه منابع و هم به صورتنفس را میبهدارد. مهارت اعتماد

تواند در کار و زندگی خود در آینده موفق فراگیری این مهارت، زمان نوجوانی است. اگر نوجوان به این مهارت دست یابد می

های موفقیت کند و بهشود، دوستان زیادی پیدا میشود. بدون ترس وارد جمع شود، نظراتش را بیان کند، انتقاد پذیر می

به  یابیدست یبراای برخوردار است. رسد. به دلیل تاثیر مستقیم و موثر این مهارت در زندگی، از اهمیت ویژهبیشتری می

راه  نیگام در ا نیاول( عمل کنید. 1994های گفته شده توسط برایان ترسی)توانید طبق گاممی نفسبهو اعتماد تیموفق

 دیتوانیشما م دیشو لینفس تبدبهاعتماد یبا سطح بالا یکه به انسان دیعماق وجود و واقعاً بخواهاز ا دیخواستن است. شما با

 قیچنان قدرتمند با توان و عم دیخواسته شما با. دیکن جادیآن ا نیگفت و گو کردن و تمر یشگیخواستن را با تفکر هم نیا

 هیغالب و مسلط به وجود شما سا یبه احساس دیخواسته با نیا دیغلبه کن یهای خود از شکست و ناکامباشد که به تمام ترس

 ریدر مس یشرویپو  یتیو تحولات شخص رییسر منشاء تمام تغ دیو خواستن شد اقیو اشت لیگفت م دیاندازد در مجموع با

 نیدوم. دیآغوش بکش نفس را بهبهو اعتماد تیو موفق دیبه جلو بردار یگام دیتا بتوان دیبخواه دیبا. تحقق اهداف افراد است

، میتصم نیا دیریو قاطعانه بگ یجد میتصم کی دیاست ابتدا شما با یریگ میتصم نفسبهبرای رسیدن به اعتمادگام  ایمرحله 

است که شما را  ینفسبهاعتماد یبه درجات بالا یابیبه هدفتان که دست دنیاصلاح خود است و تا رس یاتیو ح ریخط میتصم

به  یهای برگشت ذهنتمام پل دیکار با نیا یبرا. دیو اصرار ببر یکند پافشارمی یزیهر چ نو گفت یکار قادر به انجام هر

ها و به خواسته یابیدست ریخواهند اما هرگز در مسمی یادیز یزهایاز افراد چ یاریبس دیگذشته را پشت سر خود خراب کن

 یسپس گام بعد دیریبگ یمناسب و قطع میتصم یبه رشد و ترق دنیرس یبرا دیبا. دارندنشفاف و روشن  یمیشان تصماهداف

و اراده  دیریگیم میکه شما تصم یهنگام. مصمم بودن و اراده کردن است نفسبهاعتمادکسب  یگام برا نیسوم. دیرا بردار

تمام تلاش شما  وجودو پر کشش در  یقو یروین دیخود داشته باش تیو شخص یدر زندگ یاساس یو تحولات رییتغ دیکنیم

هم  یآهسته و کند است و گاه یلیخ شرفتیپ یگاه. تان بازگرداندگذشته یتا دوباره شما را به سبک رفتار کندیخود را م

 ی کهمثبت و مناسب یبر رفتارها دیو با میبده هرا به وجود خود را یدیناام دیحال نبا نیدر کار نباشد با ا شرفتیممکن است پ

اراده و همت و . دیکن یشتریب یمداومت و پافشار کندیم تیهدا یو رفتار یتیشخص شرفتیو پ شدنبهتر  یشما را به سو

و  تیکسب موفق یبرا آخرین گام. دیابینفستان محکم و استوار باشد تا به اهدافتان دست بههمچون اعتماد دیشما با میتصم

 اطمتانت و انضب بینظم و ترت یهش بزرگ در زندگو ج تیعامل در هر موفق نیو مهمتر ربناینفس انضباط است زاعتمادبه

ه به ، چهایی که لازم است را هر زمان که لازم باشدانجام آن کار ییتوانا دیمعناست که شما با نیموضوع به ا نیاست ا یفرد

 یهر نوع بیو ترتو نظم  یانضباط فرد نیتمر. دیکن جادیدر خود ا، دیو چه نداشته باش دیداشته باش اقیو اشت لیانجام آن تما

 . رشد و ارتقا دهد یزندگ یهانهیزم گریتواند شما را در دکه باشد می
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