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 31/اعتماد بنفس در کودکان شیافزا یراهکارها /-1403زمستان  -نوزدهم

 یو علوم اسلام یمعارف علوم انسان یتخصص یفصلنامه علم

 44-31ص-1403زمستان  -شماره نوزدهم-چهارم سال

 اعتماد بنفس در کودکان شیافزا یراهکارها
 1صدیقه والافر

 چکیده 
. دارد نفوذ فرد زندگي جوانب تمام بر که اسخخ  انسخخا  شخخختخخي  بخش ترین بنيادي نفس به اعتماد

س  حياتي ضرورت یک بالا و سالم نفس به اعتماد از بود  برخوردار سا  اگر. ا  توانایي و ها ظرفي  ان

 حوادث وبر مشخکتت  نفس به اتکا با تواند مي که باشخد نداشخته باور و را نشخناسخد خود خدادادي هاي

س  بدیهي آید، فائق گوناگو  شکتت، کمترین با شد  مواجه هنگام که ا ستي بن در را خود م  گرفتار ب

 راهکارهاي قالهم این از هدف بنابراین .داد خواهد قرار خود تاثير تح  او را زندگي سراسر که دید خواهد

 ژوهشپ روش  .اسخخ  زمينه این در موجود نظریات همچنين و کودکا  در نفس به اعتماد افزایش عملي

 علمي يها سخخای  و مقالات اي، کتابخانه پژوهش این آوري گرد ابزار و اسخخ  تحليلي_ توصخخيفي نوع از

 خود، زا بود  راضي و داشتن دوس  جمله از ختوصياتي دادکه نشا  تحقيق این نتایج. باشد مي معتبر

 جدید هدافا ریزي طرح خود، هدف نمود  دنبال و خود باره در دیگرا  اندیشه و گفتار به نداد  اهمي 

ستن و سب و آینده به نگری شته از تجربه ک  ناتواني و الاب نفس به اعتماد داراي افراد هاي ویژگي از را گذ

 اجتماعي، و فردي بين هاي ارتباط کرد  برقرار در ناتواني خود، نيازهاي و ها خواسخخخته بيا  و درک در

شتن شرم احساس و بود  خجالتي  نتایج نوا ع به پایين نفس به اعتماد داراي افراد هاي ویژگي از را دا

 دارد. مي بيا  تحقيق این

 جنين، راهکارها، کودک بنفس، اعتماد: یدیکل واژگان

 

                                                       
 sadihga1@gmail.com)کارشناسي(،  2سطح حوزه علميه، طلبه . 1
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 32/اعتماد بنفس در کودکان شیزااف یراهکارها /-1403زمستان  -نوزدهم

 مقدمه

 اعتماد ميزا  به بستگي، انسا  اجتماعي و فردي زندگي اهداف به یافتن دس  و موفقي  ميزا 

 ي سازنده و سالم رفتارهاي سازماندهي در سزایي به تاثيربه نفس  اعتماد زیرا، دارد اوبه نفس 

سا  اجتماعي و فردي س  ممکن نه، دیگرا  با ارتباط از فارغ زندگي.  دارد ها ان ، مطلوب و نه ا

 شمار به انسا  زندگي در ضروري نياز یک ارتباط برقراري و اجتماعي اس  موجودي انسا  زیرا

 .رود مي

یل به گاه مل برخي دلا ته رواني عوا فاق، فرد درو  در نهف تدد مي ات نه فرد که اف  که آ  گو

سته سته و شای س  بای  بروز در که رواني عوامل مهمترین از یکي. نيابد حضور اجتماع ميا  در ا

 کننده تعيين نقش، و موفق نشاط پر زندگي یک مسير در موانع و ایجاد ها ناکامي و ها شکس 

 زیانبار و منفي پيامدهاي فرد براي تواند مي که انسخخخا  هاسخخخ  دربه نفس  اعتماد نبود. دارد

 .کند ایجاد بسياري

 دليل همين به .کنندنمي درک خوبي به رابه نفس  اعتماد  ي کلمه واقعي معناي مردم اغلب

 .کنند نمي تجربه زندگي در اسخخخ  نظرشخخخا  و مورد مطلوب که باوري و خود اعتماد از نوع آ 

 به کارها در که هايموفقي  به اعتماد و ایما  اینکه یعنيبه نفس  اعتماد کنند مي فکر چو 

س  صورتي. آورند مي د س  آ  حقيقي و واقعيبه نفس  اعتماد ک در   در که این از قبل که ا

شته کار آ  انجام براي خود توانایي به اعتماد نوعي شویم موفق کارها شيم دا به  اعتماد وقتي. با

ساس را خود باوري خود ونفس  ستي به آنچه و که آ  برا ساس نه و هستيد را  ها و موفقي  بر ا

ستيابي س  یا ها د  که نمایيد مي خلق خود در چيزي .کنيد مي بنا خود هاي ناکامي و ها شک

 .داش  نخواهد از شما را گرفتنش یاراي و چيزي کس هيچ

 گوشخخه و انزوا  قبيل از مشخخکتتي بروز باعث کودکا  در باوري خود وبه نفس  اعتماد  نداشخختن

شاهده همواره گيري س . شده م ستند برخوردار خوبيبه نفس  اعتماد از که کودکاني ا  دچار ني

شکتت ستند برخوردار خوبيبه نفس  اعتماد از که کودکاني شوند مي اي عدیده م  جامعه در ني

 شرک  گروهي هاي فعالي  و ها بازي هستند و در رو وکم گير گوشه خانواده و دوستا  ميا  و

 کودکا  این ندارند راحتي و خوب احساس ها فعالي  این در شرک  هنگام اینکه یا و نمي کند

 کرد  صخخحب  از ناشخخي اضخخطراب عل  به و زنند مي باز سخخر جمع ميا  در کرد  صخخحب  از

 باعث موارد و این کنند مي نظر صخخرف دیگرا  از کمک خواسخخ  در یا کرد  از سخخوال، درجمع

 . مي شود ها آ  انزوا براي و گيري گوشه قبيل از مشکتتي بروز

ماد کل کودکي ي دوره دربه نفس  اعت نده در کودکا  ک جا آ  از  و گيرد مي شخخخ  افراد آی

 .اس  سالم کودکا  داشتن گرو در سالم جامعه داشتن، شوند مي جامعه موثر و بزرگسال
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 33/اعتماد بنفس در کودکان شیزااف یراهکارها /-1403زمستان  -نوزدهم

 عملکرد بربه نفس  اعتماد که دهند مي نشخخخا  گذشخخخته در گرفته انجام تحقيقات و مطالعات

 خود و از موفق جامعه در بالابه نفس  اعتماد با کودکا  ک صورتي به. دارد زیادي تاثير کودکا 

ضي س  را شه همواره پایينبه نفس  اعتماد با کودکا  و ه  خجال  و رویي کم  گيري دچار گو

 ناموفق. کارهایشا  انجام و در  هستن

 تا کرد تقوی  را و آ  آورد وجود به کودکا  در کودکي دورا  رابه نفس  اعتماد باید بنابراین  

 و ایجاد باعث که عواملي باید همچنين نشخخخوند. مشخخخکل دچار مدرسخخخه و اجتماع در آینده در

 . کنيم تقوی  کودکا  در را و آنها شناسایي را هستند  کودکا  دربه نفس  اعتماد افزایش

به نفس  اعتماد که یافتيم معتومين ) عليهم الستم(  روایات و کریم قرآ  به اسناد و مراجعه با

 :جمله از هس  اي ویژه جایگاه داراي بي  اهل و خدا کتم در باوري خود و

 در ولي، دارد ذاتي عزت،  اس  آدم اولاد اینکه جه  از انسا  ،«  ...آدم بني کرمنا ولقد آیه» . 1

س  محيطي و خارجي عوامل، زندگي جریا   موجودي به را و او گيرد مي او از را عزت این که ا

  .کند مي تبدیل ذليل و پس 

شاره ..و بقره سوره249 آیه و مائده سوره105 آیه همچنين سا  دربه نفس  بر اعتماد ا  و دارد ان

 کسخخي دانا» :فرمایند مي ) عليه السخختم(  علي امام روای  جمله از معتخخومين روایات همچنين

 و هچنين« . نداند را خویش ارزش که بس همين انسا  در ناداني و بشناسد خودرا قدر که اس 

 « . کرد نخواهد بلند اورا کسي نرساند، رفع  اوج به و بلند نگرداند خودرا هرکس» :فرمایند مي

 : سوال 

  ؟ چيس  کودکا  دربه نفس  اعتماد افزایش راهکارهاي

 مفاهیم . 1

 لغ  در الف: کودک

 عربي زبا  در آ  معادل که شودمي ناميده «صغير» یا کودک بلوغ، تا تولّد زما  از انسا  فرزند

 (    5989، ص ۶ش: ج 1381 سخن، بزرگ فرهنگ ) انوري، .اس  طفل

 مذکّر فرزند بر لفظ این. نامند( طفل) کودک را انسا  صغير فرزند »:اس  آمده المنير متباح در

 تميز سخخن به که زماني تا و گرددمي اطتق( فرزندا ) هاآ  جمع نيز و( دختر) مؤنّث و( پسخخر)

  (        374، ص 2 ش: ج 1372المنير،  )فيومي، متباح  «.نامندمي صغير طفل را او اس ، نرسيده

 بلوغ از قبل کودک مراحل

 قرار توجّه مورد خاص طوربه  بلوغ از قبل کودک سخخخن از مرحله چند لغ  کتب در عتوهبه

 :از عبارتند و گرفته

 . جنين1
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)جمعي از نویسندگا ،  .دارد نام «جنين» نشده، زایيده و اس  مادر شکم در که زماني تا کودک

 ( 141، ص 1ش: ج 1387معجم الوسيط، 

سا لغ  از فيومي صف جنين: گویدمي معروف شنا س  کودک و  مادر شکم در که زماني تا ا

س  سته جمع اجِنّة با و ا  اطتق مادر رحم در جنين بر کودک عرب لغ  در چند هر. شودمي ب

ستعمال و نيس  متداول فقيها  اصطتح در نيز و عرفي رایج محاورات در ولي شده،  شودنمي ا

المنير،  )فيومي، متباح .اس  شده گذاشته او بر نام این اس ، پوشيده و مستور کهاین جه به و

 (  111، ص2ش: ج  1372

 . رضيع2

 عميد، فارسخخي دارد.) عميد، فرهنگ نام «رضخخيع » شخخيرخوارگي زما  در تولّد، از بعد کودک

 شير که شودمي گفته کودکي به عربي زبا  در «التبّي رضع »( 104۶، ص 2، ج 2ش: ج1381

 (      270، ص1ش: ج 137۶)فراهيدي، العين،  .خوردمي او پستا  از را مادر

 . مميّز3

شياء جدایي معني به و شده گرفته تمييز يماده از کلمه این مميّز، کودک س  یکدیگر از ا  و. ا

 را هاآ  افرادي یا فرد و باشخخخند شخخخده مشخخختبه یکدیگر با چيز چند که رودمي کاربه جایي در

(، 8)انفال)« الطَّيِّبِ مِنَ الخَبيِثَ اللهُ لِيَمِيزَ »:اس  آمده قرآ  در. سازند جدا یکدیگر از و مشخّص

س  کودکي مميّز، کودک بنابراین .«سازد جدا پاکيزه از را پليد افراد خداوند کهاین تا ( 37آیه  ا

شخيص را خود زیا  و سود تواندمي که سا  .دهد ت ص  ،5ش: ج  1381 العرب، )ابن منظور، ل

412   ) 

 دهدمي توانایي او به که انسخخا  مغز در اسخخ  ايقوه تميز »:اسخخ  شخخده نقل المنير متخخباح در

ش:  1372المنير،  فيومي، متباح)  .«نماید مشخص و ساخته جدا یکدیگر از را مفاهيم و معاني

  (        587، ص2ج 

سيده فهم از حدّ این به که شودمي اطتق کودکي بر هم غيرمميّز شخيص قدرت و نر  و سود ت

 .ساله چهار - سه هايبچه و شيرخوار کودکا  مانند. ندارد را خود زیا 

 . مراهق4

س  کودکي مراهق، کودک سندگا ،  بلوغ شرف در و احتتم به نزدیک که ا شد)جمعي از نوی با

 .پسر چه و دختر ( چه378، ص 1ش: ج1387معجم الوسيط، 

 العرب، لسا  گویند.) ابن منظور، مراهق را ساله یازده خخخخ ده کودک اس ، آمده العرب لسا  در

 و باشد تميز يدوره ابتداي در هنوز که اس  کودکي هم ( غيرمراهق130، ص10ش: ج  1381

 .باشد نشده ظاهر وي در آ  عتئم و مانده باقي سال چند او، بلوغ زما  تا

 فقه در ب: کودک
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 این. شخخودمي اطتق کودک بلوغ، ابتداي تا تولّد زما  از انسخخا  فرزند به هم فقهي اصخخطتح در

 . خوردمي چشمبه مباحث از بسياري در تعبير

: اسخخخ  آمده فقيها  از بعضخخخي کلمات در اسخخختم، حکم در والدین از طفل تبعي  باب در مثتً

سيده بلوغ سن به که طفلي حکم» سر ) مطلقاً نر شد پ سلما  جه  از( دختر یا و با  کافر یا م

 این. نمایدمي تبعي  هاآ  از نجاسخخ ، و طهارت مثل احکامي در و اوسخخ  والدین حکم بود ،

ساله س  اجماعي فقها بين م سائل،  )طباطبایي، ریاض  .«دارد دلال  آ  بر متواتر روایات و ا الم

 (    109ص  ،8ش: ج1377

 دعا باید نرسيده بلوغ حدّ به که طفلي يجنازه بر »: اس  آمده هم مي  طفل بر نماز مساله در

 (     15۶، ص 1ش: ج13۶8 التغير، )طباطبایي، الشرح  .«شود

ستفاده خوبيبه نيز بلوغ به مربوط مباحث در فقها کلمات از معني، این  و تکليف زیرا. شودمي ا

شروط را، کودک از حجر رفع سته بلوغ به م ساري، .انددان  ،3ش: ج1355 ،المدارک جامع )خوان

 (  3۶2ص 

 در دخول و کودکي، و صخخخغر يمرحله انتهاي هما  بلوغ »:اندکرده تعریف گونهاین نيز را بلوغ

 از ( بنابراین3۶0ص ،1ج ش: 1383الميسّرة، الفقهيه چي، موسوعة)قلعه. «اس  تکليف يمرحله

 .باشد نرسيده بلوغ حدّ به که اس  کسي کودک فقها نظر

 نفس به اعتماد اصطتحي و لغوي ج. تعریف

 قائده این از نيز نفس به اعتماد و دارد وجود مشخخخص تعریف یک اصخخطتحي، یا و واژه هر براي

 این البته. اسخخخ  خودباوري معني به خود، لغوي تعریف در نفس به اعتماد. نيسخخخ  مسخخختثني

کارها. )  انجام براي خود هايتوانایي به باور داشخخختن: دارد هم اصخخخطتحي تعریف یک مفهوم،

 ایرا ((  مقالات تبيا  )بانک سای 

س  قبول مي کند و از  تي  خود را به هما  گونه که ه شخ س  که فرد  اعتماد به نفس آ  ا

ختوم  و کشمکش با خود در پرهيز اس  و اگر مسئوليتي در حد توا  او به او واگذار شود از 

آ  نمي گریزد و مي کوشخخد با کوشخخش و توانش آ  را پذیرا گردد و به مقتخخدش مي رسخخاند. 

 ( 153ش: ص 1398هکارهاي علمي افزایش اعتماد به نفس در کودکا ، )بهارلو، هاشمي، را

 کودکان  دربه نفس  اعتماد افزایش علمی راهکارهای .2

 نيس  مهم باخ  یا . برد1 

 اینکه هم بنابراین. بکشخخند خجال  کرد  تتش از هرگز نباید کودکا  روانشخخناس، این گفته به

س  اهمي  حائز و مهم کرده تتش مسابقه یک در کودک  قرار قدرداني مورد تتش این باید و ا

 )سای  خبرگزاري جمهوري استمي(       .نيس  مهم او باخ  یا برد اما گيرد

 عتقه مورد کارهاي انجام به . تشویق2  
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 نفس به اعتماد افزایش براي راهکارها دیگر از عتقه مورد کارهاي انجام به کودکا  تشخخخویق

س  کودکا  شویق را کودکا  همواره.ا س  که را کاري تا کنيد ت  براي اما دهند انجام دارند دو

 .نکنيد وارد آنها به زیادي فشار کار این انجام

 شود مشکتت متوجه خودش کودک که دهيد . اجازه3

 نفس به اعتماد یا و توانایي هرگز آنها صورت آ  در دهيد انجام کودکا  براي دشوار کارهاي اگر

 .کند نمي پيدا شود مشکتت متوجه خود اینکه براي را لازم

 از ناشخخي اعتماد ایجاد از پيشخخگيري موجب والدین کمک که دهد مي توضخخيح روانشخخناس این

 )سای  ستم  نيوز(       .شود مي کودک خود توسط آنها رفع و مشکتت شناسایي

 کنند رفتار سنشا  مطابق کودکا  که دهيد . اجازه4

 احساس کودک یک که زماني. کنند رفتار بزرگسال یک مانند که نداش  انتظار نباید کودکا  از

 آ  در باشخخد کرده رفتار بزرگترها مانند که اسخخ  داده انجام خوبي کار زماني تنها که کنند مي

ستاندارد این صورت، سرد باعث غيرواقعي ا  دیگر سوي از. شود مي کرد  تتش از وي شد  دل

سال افراد از که انتظاراتي کرد  برآورده براي کودک تتش  به اعتماد کاهش باعث رود، مي بزرگ

   .شود مي وي در نفس

 کودکا  در کنجکاوي تشویق . 5

 باید که اسخخ  حالي در این شخخوند مي کننده خسخخته کودکا  پایا  بي هاي سخخوال اوقات گاهي

 .کرد تشویق ها سوال این پرسش براي را کودک

شگاه از هریس پل سش: گوید مي هاروارد دان  کودک تکامل براي مفيد تمرین یک ها سوال پر

 .بپرسد را آنها باید و داند نمي که دارد وجود چيزهایي شود مي متوجه کودک زیرا اس 

سه وارد کودکا  که زماني بنابراین  مورد آنها کنجکاوانه هاي پرسش که کودکاني شود، مي مدر

شویق شا  خانواده ت س  گرفته قرار های سب  ا سي هم به ن  زیرا جلوترند پله یک خود هاي کت

ها لدین از اطتعات گرفتن آن ند کرده تمرین را خود وا ند مي اکنو  و ا  از را اطتعات این توان

سای   .بياموزند سریعتر و بهتر چگونه که دانند مي آنها دیگر بيا  به. بگيرند نيز خود آموزگار (

 خبرگزاري جمهوري استمي(      

 کنيد روبرو جدید هاي چالش با را کودکا  .۶

 دس  بزرگ هاي هدف به کوچک اهداف داد  انجام با توانند مي آنها که دهيد نشا  کودکا  به

 .کمکي هاي چرخ از استفاده بدو  سواري دوچرخه مانند یابند

 باید کودک که هایي مسخخئولي  افزایش با توانند مي مادرها و پدر که گوید مي روانشخخناس این

 .شوند وي در نفس به اعتماد ایجاد باعث دهد انجام

 بپرهيزید کودکا  براي شد  قائل استثناء از .7
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 در نفس به اعتماد عدم باعث تواند مي کودک با خاص رفتار یک اتخاد گویند مي روانشخخناسخخا 

 .شود وي

 نکنيد انتقاد کودکا  عملکرد از . هرگز8

 آنها. نيس  کننده نااميد کودک تتش از کرد  انتقاد اندازه به چيزي هيچ روانشناسا ، گفته به

 موثر مفيد پيشخخنهادات او به دهد نمي انجام درسخختي به را کار کودک که مواقعي در: گویند مي

 خورد  شکس  صورت در که بترسد کودک اگر که چرا. نکنيد انتقاد کارش از هرگز اما بدهيد

 مبادرت جدید کارهاي انجام به هرگز شخخخود، مي خود مادر و پدر نااميدي و عتخخخباني  باعث

 مي کودک در انگيزه و ارزشخخي خود کاهش موجب اوقات اغلب مادرها و پدر انتقاد. کرد نخواهد

 .شود

 رشد براي فرصتي عنوا  به کودک اشتباهات از . استفاده9

شتباهات از گرفتن درس همواره  نفس به اعتماد این اما شود؛ مي نفس به اعتماد ایجاد موجود ا

 براي فرصتي عنوا  به کودک اشتباهات از مادرها و پدر که شود مي ایجاد کودک در زماني تنها

شد و فراگيري ستفاده او نمو و ر  کودکا  مراقب حد از بيش نباید هرگز منظور این براي. کنند ا

 بهتر رویکردي بعد دفعه تا کرد کمک آنها به و کنند اشخخختباه که داد اجازه آنها به باید بلکه بود

 .بيابند آ  براي

 جدیدي هاي تجربه با کودکا  . رویارویي10

 بيشتري هاي تجربه معرض در را خود کودکا  که دارند وظيفه مادر و پدر روانشناسا ، گفته به

. کنند حفظ را خود نفس به اعتماد بتوانند بزرگتر جها  یک با مقابله در تا دهند قرار زندگي در

سائل معرض در کودکا  داد  قرار: گویند مي آنها سناک که دهد مي یاد آنها به جدید م  یا و تر

 .کنند فتح را آنها توانند مي و نيس  مهم مسائل رسيد  نظر به متفاوت

 کودکا  به خود هاي دانسته آموزش .11

س  مادرها و پدر سد مي نوجواني سن به کودک که زماني تا کم د شه ر  خود کودک براي همي

 دانسخخته آموختن براي خود قدرت این از توانند مي مادرها و پدر بنابراین. هسخختند قهرما  یک

 گفته به. کنيد اسخخختفاده کرد  صخخخحب  و کرد  رفتار کرد ، فکر چگونه مورد در هایشخخخا 

سا ، شنا شاهده روان شتري نفس به اعتماد که کند مي کمک کودک به مادر و پدر موفقي  م  بي

 )سای  ستم  نيوز(        .دهد انجام را کار هما  تواند مي نيز وي که کند پيدا

 نکنيد ابراز وي به را نگراني این هستيد خود کودک نگرا  که . زماني12

 برعکس و شود مي تعبير کودک سوي از اعتماد عدم راي یک عنوا  به اغلب مادر و پدر نگراني

 .شود مي کودک در نفس به اعتماد ایجاد باعث کودک، به مادر و پدر اعتماد ابراز

 ها سختي با رویارویي زما  در کودکا  از حمای  . 13



 

 

 

 

شماره -چهارم سال /یو علوم اسلام یمعارف علوم انسان یتخصص یفصلنامه علم

 38/اعتماد بنفس در کودکان شیزااف یراهکارها /-1403زمستان  -نوزدهم

 گویند مي روانشناسا . شود مي روبرو زندگي نامتیمات با خود زندگي از اي برهه در کودکي هر

 تحمل چگونه که بدانند باید مادرها و پدر شخخخوند، مي روبرو نامتیمات این با کودکا  که زماني

 یادآوري خود کودکا  به اسخخ  مهم.شخخود مي کودکا  در مقاوم  افزایش باعث ها چالش این

 .اس  موانع و مشکتت از مملو موفقي ، مسير هر که کنيم

 ازحد بيش نه اما کنيد حمای  کودکا  . از14

سا  شنا سيار کرد  کمک گویند، مي روان  کمک براي را وي توانایي زود خيلي کودک به زیاد ب

 .دهد مي کاهش خود به کرد 

شروط باید مادرها و پدر کمک  کمک بتواند بعد و کند کمک خود ابتدا کودک که شود این به م

لدین ف  را وا یا )سخخخای   .شخخخود مي کودک در نفس به اعتماد ایجاد باعث کار این کند؛ در

 خبرگزاري جمهوري استمي(        

 جدید چيزهاي امتحا  براي کودکا  شجاع  تحسين .15

 تشخخویق جدید کارهاي امتحا  براي را خود کودکا  باید مادرها و پدر گویند مي روانشخخناسخخا 

 یک در جدید هاي بازي اسباب امتحا  یا و باشد بسکتبال تيم یک همراهي کار این خواه کنند

 .شهربازي

 باعث کردي امتحا  را کار این که شخخجاعي تو اینکه مانند جمتتي ابزاز روانشخخناسخخا ، گفته به

 آشخخنا، کارهاي انجام به چسخخبيد  گویند، مي آنها. شخخود مي کودکا  در نفس به اعتماد ایجاد

 )سای  ستم  نيوز(        .دارد نياز جرات به متفاوت و جدید کارهاي امتحا  اما اس  آسا 

 کنند فرار واقعي  از اینترن  در وق  تمام صرف با که ندهيد اجازه کودکا  . به1۶

 تشخخویق را آنها عوض در بلکه شخخوند پنها  رایانه صخخفحه پشخخ  در که ندهيد اجازه کودکا  به

 اعتماد مانند مجازي جها  در نفس به اعتماد.شوند روبرو واقعي جها  در واقعي افراد با تا کنيد

 .نيس  واقعي جها  در نفس به

 گير سخ  خيلي نه اما باشيد . مقتدر17

ستند، خيلي مادرها و پدر زمانيکه ستگي. یابد مي کاهش کودکا  نفس به اعتماد سختگيره  واب

  .دارد بازمي جسخخخورانه کارهاي انجام از را کودک شخخخود مي گفته وي به که کارهایي به کودک

 پدیا(                   ویکي )سای 

 کودکان  دربه نفس  اعتماد افزایش عملی راهکاری. 3

 :ببندید کار به را کليدي اصل 10 این دلبندتا  کودک نفس به اعتماد افزایش براي

 .باشيد خود دلبند کودک عاشق. 1

ماتي موثرترین و ترین مهم از یکي قدا لدین که ا  خود کودکا  نفس به اعتماد بالابرد  براي وا

 مسخخئله این بورزند، عشخخق شخخرط و قيد بي خود کودک به که اسخخ  این دهند انجام توانند مي
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شخص کامت س  م س  چيزي ترین مهم احتمالا و ا  قرار خود کودک اختيار در توانيد مي که ا

س  نداده انجام کامل را کاري شما کودک اگر حتي دهيد؛ تي و ا سي چه و) دارد نواق س  ک  ا

 بوده؟ بهترین ابتدا هما  از و نباشد طور این  که

 مورد و شخخد  پذیرفته حس باید شخخما فرزند. کنيد خود عزیز کودک نثار زیادي عشخخق هميشخخه

شته را بود  محب   همچو  ها گروه سایر به و شده آغاز خانواده از باید احساس این و باشد، دا

ستا ، سه هم دو شي هاي تيم ها، اي مدر سري جامعه و ورز  داد او سر دليلي هر به اگر. یابد ت

 در را او شخخخدید، مرتکب خود کودک تربي  در دیگري اشخخختباهات یا کردید اعتنایي بي زدید،

 باعث چرا و چو  بي عشق. دارید دوس  را او و هستيد متاسف که بگویيد او به و بگيرید آغوش

 راز موفقي (         )سای  .گردد مي کودکا  نفس به اعتماد براي مستحکم اي پایه ایجاد

 .کنيد مي افتخار خود کودک به چقدر که دهيد نشا  بجا و موقع به. 2

س  مهم  کودکا  زیرا کنيد ارائه او به را مثبتي بازخوردهاي و کنيد ستایش را خود کودک که ا

. سنجند مي شما تتور اساس بر را دستاوردهایشا  و خود ارزش – ها سال و سن کم ویژه به –

 شکس  اي زمينه در کودکي اگر. کنيد عمل گرایانه واقع خود ستایش در که باشد حواستا  اما

صي مهارت مورد در یا خورد ستعدادي خا شا  خود از ا س  کافي نداد، ن  او هاي تتش از فقط ا

  .نکنيد ستایش نيامده، بدس  نتایج از بينانه غيرواقع شکلي به که اس  مهم و کنيد تعریف

 شکل بهترین به را کارها همه نباشد قادر که ندارد وجود مشکلي دهيد، اطمينا  خود کودک به

 .دهد انجام

 از بعد که ندارد ایراد گاهي و هستند بيشتر تمرین و تتش مستلزم کارها برخي که بگویيد او به

      )هما ( .کند رها را آ  اس  داده انجام کار یک انجام براي که تتش هایي

 کوک کرد  به موقع به کودک . 3

 خود کودکا  نفس به اعتماد تقوی  و ایجاد جه  در والدین که کارهایي مهمترین از دیگر یکي

 تعيين اي گرایانه واقع اهداف کنند کمک خود کودک به که اسخخخ  این دهند انجام توانند مي

 روزي کند فکر که ندارد اشکال اس ، کرده شروع تازه را فوتبال بازي شما کودک که زماني. کند

 . آید مي در فوتبال ملي تيم عضوی  به

سته  خود زیاد هاي تتش بعداز اگر اما س  نتوان ستا  تيم در مثت ا  و شود پذیرفته خود دبير

ند مي فکر هنوز هد بازي ملي تيم در روزي ک ياز او گاه آ  کرد، خوا هداف روي دارد ن  واقع ا

 تا کند تعيين خود براي معقولي اهداف کنيد راهنمایي را خود کودک. کند تمرکز تري گرایانه

 هما  در مدت کوتاه اهداف مورد در او با اس ، دور او هدف اگر. شود جلوگيري شکس  حس از

)بهارلو، هاشخخمي، راهکارهاي علمي افزایش اعتماد به نفس در کودکا ،   .کنيد صخخحب  مسخخير

 (       159ش: ص1398
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 الگو بود  براي کودک با دوس  داشتن خود. 4

س  را خود ابتدا باید شما شته دو شيد دا شق خودتا  به و با شيد قادر تا بورزید ع  کودک به با

س  را خودش نيز او بياموزید نيز خود شته دو شد دا شویق با را رفتار این توانيد مي شما. با  ت

 سخخازي الگو اید، رسخخيده موفقيتي به که هایي زما  در خود از سخختایش و پاداش داد  و کرد 

 مهماني یک یا اید گرفته ترفيع خود کار در اید، شخخده پيروز ورزشخخي مسخخابقه یک در اگر. کنيد

 مورد در. بگيرید جشخخن خود کودکا  با را مورد این اید، کرده برگزار آميز موفقي  و دلچسخخب

سيد  براي که کنيد صحب  هایي  تتش و ها مهارت س  بوده نياز موفقي  آ  به شما ر  در. ا

 مي چگونه که بگویيد و کنيد یادآوري را هایش مهارت خود کودک به توانيد مي گفتگو، هما 

 )هما (   .داد قرار استفاده مورد و کرد تقوی  را ها آ  توا 

 .بياموزید خود کودکا  به کودکي هما  از را کرد  تغيير. 5

 ها، شکس  زندگي، طول در همواره. شود نمي پيروز ها زما  همه در و امور همه در کس هيچ

س  این از. دارد وجود انتقادهایي و ها ناکامي ستقبال یادگيري تجارب عنوا  به ها شک  کرده ا

ستفاده ونهای   شکس  عنوا  به شده داده رخ اتفاقات و رویدادها هما  در که آ  نه ببرید، را ا

 سخخزاوار بسخخيار «کن تتش هم باز و تتش تتش،»  معروف جمله تکرار. بمانيد باقي نااميدي و

 .دهند ادامه و نشوند تسليم تا( کودکا  مورد در ویژه به) اس ،

 بشمارید محترم را خود کودک احساسات اینکه دارد؛ وجود نيز دیگري مهم بسيار مسئله یک اما

 .«باش نداشته بدي احساس » یا «نکن گم را خودت » نگویيد ها آ  به صرفا و

 به بتوانند و کنند اطمينا  خود احسخخاسخخات به بگيرند یاد که کنيم کمک خود کودکا  به باید

سات راحتي  یک  ها شکس  که آموخ  خواهند کودکا  بگذارند، ميا  در شما با را خود احسا

 آزموني در شخخخما کودک اگر. کرد مدیری  را ها آ  توا  مي و هسخخختند زندگي از عادي بخش

 خوبي توانایي گاه هيچ که نگویيد او به یا و نکنيد همراهي  ترحم حس با را او داد، نشا  ضعيف

 عملکرد براي تواند مي او که کنيد صحب  اقداماتي مورد در عوض، در. یاف  نخواهد خواند  در

ستفاده آنها از خود بهتر س  موفقي  به که زماني بگویيد او به و کند ا ستاورد یاف ،از د  خود د

 راز موفقي (  )سای  .داش  خواهد غرور حس

 .هستند نفس به اعتماد با ماجراجو و مستقل کودکا . ۶

 شکس  از ترس بدو  جدید، چيزهاي آزمود  مشتاق دارند، خوبي نفس به اعتماد که کودکاني

 در که کنيد ایجاد او براي را شرایطي. کنيد نظارت دور از را تر  سال و سن کم کودکا . هستند

 اما کنيد حاصل اطمينا  شرایط بود  ایمن از. دهد انجام تنهایي به خودش را کارها شرایط، آ 

ضا خود کودک به شا  مثال، براي. بدهيد ف س  ساندویچ توا  مي چگونه که دهيد ن  و کرد در

س  شما مداخله بدو  را خود ساندویچ او دهيد اجازه ستجوگر و کنجکاوي. کند در  را بود  ج
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 و کنيد ایجاد خود کودک در جدید غذاي یک کرد  درسخخ  یا پارک یک به رفتن مورد در چه

 .کنيد تشویق را او

سافرت و تعطيتت جدید، هاي سرگرمي روزانه، سفرهاي ستا ، و ها تيمي هم با م  تواند مي دو

 ختخخخوص در شخخخما کودک در نفس به اعتماد ایجاد باعث  و دهد گسخخخترش را کودک دید افق

 گردد.   جدید هاي وضعي  پس از برآمد  توانایي

  !ورزش با کودکا  در نفس به اعتماد دوپينگ. 7

سرا  و دخترا  در نفس به اعتماد ایجاد در تواند مي ورزش سيار پ  مي ها آ . کند کمک زیاد ب

شرف  کنند، تمرین توانند مي که آموزند  ورزش همچنين. یابند دس  خود اهداف به و کنند پي

 یا بپذیرند را خود ضخخعف نقاط و بشخخناسخخند، را خود هاي توانایي که آموزد مي ها آ   به کرد 

  .بياموزند را تيمي کار و داده گسترش را خود دوستا  دایره کنند، مقابله شکس  با کنند، تقوی 

 مي اندام تناسخخب ها آ  که اسخخ  این نفس به اعتماد افزایش در کرد  ورزش دیگر منفع  یک

 در مفرط چاقي گيري همه به توجه با دهندکه قرار توجه مود را خود بد  گيرند مي یاد و یابند

 ورزش که ندارد تمایلي شخخما کودک اگر حتي دارد، بسخخزایي اهمي  مسخخئله این کودکا ، ميا 

سمي هاي  مثل برد مي لذت آ  از او که بيابيد فيزیکي فعالي  یک کنيد سعي کند،  دنبال را ر

 کوهپيمایي. )هما (   یا سواري دوچرخه رزمي، هنرهاي

   کودک عتیق اهمي  داد  به. 8

 مي خودش در توانمندي آ  متوجه شما کودک که زماني و دارد، برتري کاري انجام در هرکسي

سيار شود، س  عالي ب شته احترام خود کودک عتیق به مادر، یا پدر عنوا  به. ا  را ها آ  و گذا

شد شما عتقه مورد کودکتا  مندي عتقه اگر حتي،  کنيد ترغيب  که زماني را خود کودک. نبا

 که صخخورتي در. کنيد سخختایش و تشخخویق یابد مي دسخخ  موفقيتي به ابتدایي هاي پيگيري در

 این از دهد، مي نشا  استعداد خود از موسيقي گروه یک در گيتار نواختن به نسب  شما کودک

سئولي  در که زماني تا او، عتقه سه تکاليف انجام همچو  هایي م سئله اش، مدر  نکند، ایجاد م

س  معني این به این. کنيد حمای   کنيد واگذار خود نوجوا  به را چيز همه کامل اختيار که ني

 مسئله این و دهد انجام را اي ناشایسته کارهاي یا بماند خانه از بيرو  دیروق  تا ها شب مثت تا

)بهارلو، هاشخخمي، راهکارهاي علمي افزایش اعتماد به نفس در   .رسخخاند مي بعدي نکته به را ما

 (1۶1ش: ص 1398کودکا ، 

 .کنند مي رشد ثبات با هاي خانواده در سالم و مطمئن کودکا . 9

شتري اعتماد حس زماني کودکا   دارد دس  در را امور اختيار کسي چه بدانند که کنند مي بي

 حد از بيش شخخما قوانين کند مي فکر شخخما کودک اگر حتي. باشخخند داشخخته انتظاري چه باید و

ستند، گيرانه سخ   مي اعمال هماهنگ شکلي به را ها آ  و کرده تعيين را قوانين که زماني ه
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 هر. داشخخ  خواهد اطمينا  دهد، انجام تواند نمي چه آ  و تواند مي چه آ  به نسخخب  او کنيد،

 تغيير کودک شد  تر بزرگ با زما  طي قوانين این و داش ، خواهد متفاوتي قوانين اي خانواده

 به را هسخختند مهم شخخما خانواده براي چه آ  باشخخند، که چه هر شخخما خانواده قوانين. کنند مي

 به اعتماد و امني  از حسخخخي کودکا ، به قوانين از پيروي و یادگيري. کند مي مشخخخخص خوبي

 ختخخخوص در بيشخخختري هاي ورودي شخخخوند، مي تر بزرگ کودکا  که همچنا . دهد مي نفس

شته یاد به که اس  مهم نکته این اما. کرد خواهند دریاف  ها مسئولي  و قوانين  شما باشيد دا

 را اطمينا  این قدر همتایا ، فشخخار تح  او روزي. او دوسخخ  بهترین نه هسخختيد، او مادر و پدر

 ( 1۶2هما : ص)  «.دهم انجام توانم نمي را کار این نه، » بگوید که دانس  خواهد

 .کند مي تضمين را دلبندتا  کودک درس  روابط بالا نفس به اعتماد. 10

 کودک، ابتدایي رابطه ترین مهم. بود خواهد شما کودک نفس به اعتماد کليد روابط، در اطمينا 

س  کودک و والد محب  پر رابطه سط شما کودک اجتماعي دایره که همچنا  اما. ا  یابد، مي ب

 و گذارد مي تاثير دیگرا  روي او اقدامات چگونه شود متوجه کنيد کمک او به بود خواهيد قادر

تي اقدامات وقتي که کنيد یاري زمينه این در او به سته گذارند، مي تاثير او روي دیگر شخ  ه

 . نماید حفظ را خود نفس به اعتماد دروني

س  این مادر و پدر عنوا  به شما نقش ضعي  هر که ني شواري و  را آید مي پيش او براي که د

س  آ  شما نقش بلکه کنيد، حل  جسارت ترحم، مهرباني، از دهيد آموزش خود کودک به که ا

 هاي نشيب و فراز پس از بتواند شکل بدین تا باشد برخوردار کافي نفس به اعتماد طور همين و

 ش(  139۶)جولایي، نفس روي ميز شام،  .برآید دیگرا  با خود روابط
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 :یریگجهینت

 و موفقي  ایما  لازمه که آمد دسخخ  به سخخن  و قرآ  به مراجعه و علمي هاي یافته به توجه با

سا  در شتن ان س به نفس  اعتماد دا شکل  کودکي دورا  دربه نفس  اعتماد که آنجا و از بالا

به نفس  اعتماد داري افراد که رسخخيدیم نتيجه این به عملي و علمي راهکارهاي ارایه با گيردمي

شرف  باعث جامعه در بالا شم هاي و موفقي  پي  گام اولين در خانواده که شد خواهند گيري چ

 دارند به نفس اعتماد این برد  بالا در بسزایي نقش
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