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 چکیده 

 دیده د را بروزخو تیقخلا د،یکن سکیتواند به شما کمک کند تا ر یخود است. م یها ییباور به توانا یمعنااعتماد به نفس به 

فس دست و ناد به عدم اعتم ای نییاز دانش آموزان با عزت نفس پا یاریحال، بس نی. با ادیو به اهداف خود در مدرسه برس

انش دد به نفس اعتماویت که برای تق ییراه هااز جمله بگذارد.  ریا تأثو رفاه آنه یریادگیتواند بر  یکنند که م یپنجه نرم م

ا ساکت خود ر یدرون منتقد .دیکن یادآوریخوب خود را به خود  یها یژگیوآموزان پیشنهاد می شود این موارد می باشد: 

خاص و  خورد مثبت، بازصورت لزوم در .دیو ادامه ده دیریاشتباهات شما را متوقف کنند. از اشتباه درس بگ دینده اجازه .دیکن

 ت.اس زیرانگالش بچشما  یکه برا دیکن نیرا تمر ییها مهارت .دیبده جهیدر مورد تلاش و نه نت گرانیرا به خود و د یواقع

و به  دیبر یت منها لذکه از آ دیکن دایرا پ ییها تیفعال ایها  یکند.  سرگرم یکه شما را خوشحال م دیرا انجام ده ییکارها

فس دانش د به نانواع رویکردهای مثبت و منفی اعتما مطالعه حاضر به بررسی دهد. ینسبت به خودتان م یشما احساس خوب

 می پردازد.آموزان و برخورد مناسب در جهت بهره وری مثبت از این ویژگی 

 

 فساعتماد به ن ؛یلیتحص شرفتیپ ؛ی؛ فراشناخت؛ روانشناس افزایش توانمندی : یدیکل یهاواژه

 

 

 

 

 

 



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 2980-7786 

 

 

2 

 

 مقدمه

 میهست و ما که دننیب یمما را چگونه  گرانید نکهیدر مورد ا میتوان یاست که ما م یمعن نیبه ا یتفکر انعکاس یما برا تیظرف

ل دانش و بر انتقا یرکمت دیکه تاک یدرس یهااصلاح برنامه یفعل یدر فضا یاندهیبه طور فزا ی. تفکر انعکاسمیفکر کن؛ 

 تیاز هو یآگاه نی. ا(180؛ 2008 ،مرمنیاست )ز یضرور یعامل؛  تاکید می کند مستقل یریادگی جیبر ترو شتریو ب  هاارتمه

 یوانشناختر یها دهیپد تییکل"( خود را به عنوان 2007و گرگ ) دسیکیما است. سد ییدارا نیخودمان احتمالاً مهمتر

 یآگاه به اینند ک یر مبا آنها ارتباط برقرا ی، به طور علّهستند یانعکاس یساز آگاه نهیمکه ز زیحال متما نیمرتبط و در ع

 ی)گاه یدایز یاهبرچسب  نیبنابرا .میکن یخود را استنباط م یکنند. ما صحت قضاوت ها یم فیتعر "وابسته هستند یبازتاب

ه کار ب ییاسخگوپ حیتوض یاکه بر ،احترام، مقررات ،یکارآمد کنترل،اسناد، مفهوم، مانند ( در رابطه با خود یهمپوشان یبا معن

ناخته ش تیه رسمبسراسر اروپا  یدر کشورها یدر اصلاحات برنامه درس یریادگیخود در  تیشود. محور یاستفاده م؛ رود یم

 ستی روانیبهز ادجیهم در درک رفتار انسان و هم در ا یاساس یستگیشا کیاعتماد به خود به عنوان  یشده است که به معنا

 .(77؛ 2011همکاران، )مک کلور و است

است.  فیشد، ضعباچه ممکن است  ای ستیاعتماد به نفس چ نکهیآموزش و پرورش در بحث خود درباره ا اتیحال، ادب نیبا ا

هراً ظا انش آموزد است که یتیظرف کی رسدیبه نظر م شود،یم دهینام« خوب زیچ کی»اعتماد به نفس که عمدتاً به عنوان 

 ید، اما نمدارن ازیفس ندر مورد اعتماد به ن یواضح معلمان به دانش مفهوم طوربه . «آورندیبه دست م» ای «دهندیاز دست م»

ارتقاء  یاز چگونگ ییها به نمونه ازین نی. آنها همچن(8؛ 2006)آقاخانی و همکاران، کنند دایپ یبه آن دسترس یتوانند به راحت

به  ییوپاسخگ یراب یقیطبدانش به صورت ت نیتوانند از ا یمجموعه از دانش، مدو  نیبه ا زیاعتماد به نفس دارند. آنها با تجه

 یزه داراض که سافر نیاعتماد به نفس، با ا یارتقا یمعلمان برا قیاما تشو خود استفاده کنند. حمایتتحت  اندانش آموز

ش دانه نفع ه نفس ببدر مورد اعتماد دارند که با آن  ازین یکه معلمان به دانش منسجم یانکار است، زمان رقابلیغ ییمعنا

 . (30؛ 2018)زاپکو و همکاران،  .ستین یکنند، کاف استفاده  انآموز

خاص  یزشآمو یها تیخاص در موقع« ها وهیش نیبهتر»در مورد  یمستدل و آگاهانه ا ماتیتصم د،بتوانن نکهیا یمعلمان برا 

 ،یواقع یها، ادعاها هیها، فرض هینظر یمصنوعات مفهوم ته باشند.داش اریمناسب را در اخت یمصنوعات مفهوم دیبا ،رندیبگ

. ارزش ل بحث استم قابهو  یهم قابل بازنگر نیکرد و بنابرا یتوان دانش تلق یها هستند. که همه آنها را م دهیاسطوره ها و ا

است.  گرید تیوقعم نروشن کرد یبرا تیموقع کیدانش در  یریبه کارگ ای ینیب شیاتصال، پ ح،یتوض یآنها در قدرت آنها برا

بهبود  ی باعثکه مصنوعات مفهوم ؛هستند دیجد یدر خدمت اعمال اجتماع یمعلمان به دنبال استفاده از مصنوعات مفهوم

 .(77؛ 2011ان، )مک کلور و همکارخود دارد یریادگی یبه تأمل معلم در مورد الگوها ازیاست و ن اندانش آموز یریادگی

 اتیادب است، فیآموزش و پرورش در مستندات خود از نحوه تفکر معلمان در مورد اعتماد به نفس ضع اتیکه ادب یدر حال

ه در آن انجام شده ک ی. مطالعات(8؛ 2006)آقاخانی و همکاران، اعتماد به نفس دارد یدر مستندساز یسابقه طولان یروانشناس

و آن را  "است؟ حیحصکه پاسخ شما  دیمطمئن هست ایآ"مانند  ییاهسوال به  یاست معمولاً اعتماد به نفس را به عنوان پاسخ

 یهاتاز قضاو یمتفاوت حاتیتوض ،یاز لحاظ نظر .دنکنمی   یریاندازه گ یفرد "نانیاطم"و  ینیدقت ع یبه عنوان همبستگ

 یشناختمل رواناز عوا یابعها تقضاوت ایموضوع که آ نیاما در مورد ا دهند،یرا ارائه م یارزشمند یهانشیاعتماد به نفس، ب

 .(110؛ 2009)وایت، هستند یخارج از فرد، جزئ یشناختعوامل بوم ایدرون فرد هستند 
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 ن دارد( وطول زما در ی)که دلالت بر ثبات نسب هایژگیکه اعتماد به نفس هم و دهندینشان م یکه شواهد تجرب ییاز آنجا 

ه بد اعتماد در مور مهم است یمعلمان حرفه ا یاست(. آنچه برا نهیسته به زمواب ییایپو ی)به معنا است خاص حوزهویژگی هم 

 یعلمان مونه ماست: چگ نیشود ا یکه به آن پرداخته م یدرک کنند. به طور خاص، سؤال یلیتحص شرفتینفس در رابطه با پ

 کنند؟ تیرا تقو دانش آموزتوانند اعتماد به نفس 

 

 اعتماد به نفس 

 نیؤثرترم ای نیبهتر اقدام انتخاب شده کی نکهیا ایدرست است  ینیبشیپ ای هیفرض کی نکهیاست از ا یتاعتماد به نفس حال

با  سهی. در مقا(8؛ 2006)آقاخانی و همکاران، اعتماد کردن گرفته شده است یبه معنا 'fidere' نیکلمه لات کیاست. اعتماد از 

که  یمانزتوانا،  ایدرست  یشخص ای یزیباور داشتن چ، وجود داشته باشد ارزشیاست که در آن اعتماد به نفس ب یغرور، حالت

 . (30؛ 2018)زاپکو و همکاران،  باور وجود نداشته باشد. نیا یبرا یلیدلا ایشواهد 

است.  تکسشجه به (، بدون تویزیچ ای) یکس تیاز حد به موفق شیعبارت از باور ب یخودپسند ایاز حد  شیاعتماد به نفس ب 

تلاش  ایخورند که آن را ندارند ممکن است شکست ب یکسان رایباشد ز ییخودشکوفا ییشگویپ کیتواند  یاد به نفس ماعتم

 یذات ییتوانا یابه ج داشتن آن لیکه اعتماد به نفس دارند ممکن است به دل یآنها اعتماد به نفس ندارند و کسان راینکنند ز

 (.180؛ 2008 ،مرمنیموفق شوند)ز

د به ود. اعتماش یم فیتعر رهیقدرت و غ ،ییتوانا ،یاز خود در قضاوت شخص نانیاد به نفس معمولاً به عنوان اطممفهوم اعتم

زاده  )طالبساندانجام ر انجام دهد، به خواهدیرا که م یکار توانیم یبه طور کل نده،یباور مثبت است که در آ نینفس شامل ا

تماد به که اع یحال ، درستین کسانی ،کند یم یابیارزش خود را ارز هعزت نفس ک . اعتماد به نفس با(190؛ 2019و همکاران، 

  .(220؛ 2011)پری، خود است میبه تعم هیاست، که شب یبه هدف یابیدست یفرد برا یینفس به طور خاص اعتماد به توانا

 میعمت یتیشخص یژگیو کیه نفس به عنوان اعتماد ب نیب زیپس از او بر لزوم تما گرید یاریآبراهام مزلو و بسیک فراتحلیل از 

 .(77؛ 2011ران، )مک کلور و همکاکرده اند دیچالش خاص تأک ای ییتوانا فه،یوظ کیو اعتماد به نفس با توجه به  افتهی

ا آن ندورس آلبرت بوانشنامتفاوت است، که ر یبا خودکارآمد نیاشاره دارد. ا یاعتماد به نفس معمولاً به اعتماد به نفس عموم 

 یحاصطلا نیرات و بنابکرده اس فیتعر "کار کیانجام  ایخاص  یها تیدر موقع تیموفق یفرد برا ییباور به توانا"را به عنوان 

 .(30؛ 2018)زاپکو و همکاران، تر به اعتماد به نفس خاص اشاره دارد قیاست که به طور دق

 

 چه اعتماد به نفسخیتار

 رایز د،یباور کن شماست یازهاین فیآنچه را که در رد"خود نوشت:  یدر اصول روانشناس مزیج امیلیو لسوفی، ف1890سال  در

رست دشما  یاهاپو  د،یانجام ده تیآن را با موفق دیتوان یکه م دیداشته باش مانیا شود. یبرطرف م ازین یباور نیتنها با چن

. در همان سال، (72؛ 2019)روحی و همکاران، اشدب لتیفض کیتواند  یکند که چگونه اعتماد به نفس م یم انیب "شوند. یم

 دیجد یرمعما ا،یتانیبر یمجله پزشک یشناسبخش روان هیخود در افتتاح یجمهوراستیر یدر سخنران دهام،ین کیدکتر فردر

رد. ک دیتمج «ترشیعمل ب یآزاد»ها با ارائه به نفس آن اداعتم شیعنوان افزارا به وانهید مارانیب یبرا یپناهگاه روندهشیپ

 .(220؛ 2011)پری، کند یعمل م یقو یبهبود یدر ارتقا و کند یم جادیاعتماد به نفس ا ،مدت و شغل یورزش طولان
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 ییو رها ترس، کاهش ،یتنش عصب دیاول، روانشناسان اعتماد به نفس را به عنوان عامل کاهش شد یجنگ جهان دنیبا فرارس

گام ند، در هنده یم و سالم پرورش یقو یکه بدن یکردند که سربازان یها استدلال مکردند. آن دینبرد از ترس تمج دانیاز م

انشناسان ، رو1920اعتدال در دهه  ی. در اوج جنبش اصلاحات اجتماعندکن یکسب م یشتریاعتماد به نفس ب زیجنگ ن

الب زاده و )طط کردندمرتب ،کردند یکار نمکه آنها  یاعتماد به نفس در مردان را با ماندن در خانه و مراقبت از خانواده در زمان

 ینناگها رییغت کیو پل لازرفلد خاطرنشان کردند که چگونه  زنبرگیآ پیلی. در طول رکود بزرگ، ف(190؛ 2019همکاران، 

 خاطرنشان نیهمچن تواند منجر به کاهش اعتماد به نفس شود. آنها یاز دست دادن شغل، م ژهیفرد، به و کی طیدر شرا یمنف

 یدست م از راشوند و اعتماد به نفس خود  یتفاوت م یشغل نداشته باشند، ب یردند که اگردانش آموزبه مدت کافک

 .(110؛ 2009)وایت، دهند

 یاه آنچه برب یابیدست فرد تنها پس از کیاستدلال کرد که  "انسان زشیانگ هینظر"، آبراهام مزلو در مقاله خود 1943در سال 

عا کرد علق او ادتعشق و  در نیازدارد. ( عزت یاز اجزا یکیکسب اعتماد به نفس ) زهی، انگرددا ازین ،یمنیا ،یکیولوژیزیف یبقا

می ر منج "ییاخودشکوف"به  لیمآن به  یابیشود که پس از دست یاعتماد به نفس م حساساز عزت نفس منجر به ا تیکه رضا

 . (220؛ 2011)پری، دوش

 وآدلر  یردف یاسبر روانشن یمبتن یمدل نیمشاوره بنا شد. ا هیبود که بر اساس نظر یتسلام یمدل نظر نیاول یسلامت چرخ

. کنند یم یزندگ یبالاتر یزندگ تیفیتر و با ک یاست که طولان یدانش آموزسالمیها یژگیدر مورد و یرشته ا نیب قاتیتحق

 و ی، دوستفراغت کار و اوقات ،یتیخود هدا ،تیمرتبط هستند: معنو گریکدی هاست که ب یزندگ فهیشامل پنج وظ یچرخ سلامت

 یاهآگ انه،نیواقع ب یاحساس ارزش، احساس کنترل، باورها ی شاملتیخود هدا یحوزه ها یفرع فهیوظپانزده . است عشق

و  یتیسجن تیهو سترس،ا تیریورزش، مراقبت از خود، مد ه،یتغذ ،یحس شوخ طبع ت،یو مقابله، حل مسئله و خلاق یجانیه

خود  ،یجتماعخود ا ،یپنج عامل درجه دوم، خود خلاق، خود مقابله ا نی. همچن(110؛ 2009ی می شود)وایت، رهنگف تیهو

د اعتمابه  یابیتدس یکند. برا یرا در کل خود فراهم م یسلامت یوجود دارد که امکان کاوش در معنا یکیزیو خود ف یضرور

 ستفاده ازاو  یلامتسمدل  یاز اجزا کیو منابع مربوط به هر  ثبتم یها یینقاط قوت، دارا یینفس بالا، تمرکز بر شناسا به 

 .(111؛ 2007)توماس و گدبویز،است یضرور یزندگ یمقابله با چالش ها ینقاط قوت برا نیا

 

 یدرون روان ریمتغ کیاعتماد به نفس به عنوان 

انداز کردن پول، اد، از جمله پسدرون افر یشناختانرو یرهایمتغ ریکه اعتماد به نفس با سا اندافتهیدر یاجتماع روانشناسان

فس تماد به ناند که اع افتهیردمرتبط است. محققان  ،بودن ریپذتیمسئول یآموزو دانش گرانیبر د دانش آموز نحوه اعمال نفوذ

  .(220؛ 2011)پری، دارد یآنها رابطه منف ببا سطح اضطرا دانش آموزی عموم

. گذاردیم ریکه بر اعتماد به نفس او تأث دهندیرا در داخل و خارج از کنترل فرد نشان م یختلفاز مطالعات عوامل م یبرخ

تا  دهندیم بیفر گرانید یمنف یهایژگیمثبت خود و و یهایژگیکه مردم خود را در مورد و کنندیم شنهادیپ ورزیو تر پلیه

 یو ماد یاجتماع شرفتیآنها را قادر به پ جهیدر نت نشان دهند و ،کنندیاحساس م یشتریبتوانند اعتماد به نفس ب

فرد با اعتماد به نفس  کیدر مورد عملکرد  دیاند که اطلاعات جد افتهیدر گرید ی. برخ(72؛ 2019)روحی و همکاران، کنندیم

بازخورد  اصات خ. اگر آن اطلاع(190؛ 2019)طالب زاده و همکاران، آنها در عملکرد تعامل دارد ییفرد در مورد توانا یقبل
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فرد شود، که  هیروح فی( در تعامل باشد و باعث تضعنیی)اعتماد به نفس پا یمنف یحالت عاطف کیباشد، ممکن است با  یمنف

. آنها دهدیم شیافزا یاز زمان شیرا ب ندهیکه احتمال شکست در آ شودیم یینگرش خودشکوفا کی جادیبه نوبه خود باعث ا

و  زهیو انگ یرفاه عموم شیشوند که اعتماد به نفس باعث افزا یمتوجه م زین یبرخ گر،ید یسو ازند. فاقد اعتماد به نفس نبود

 یم شیمقابله با استرس و سلامت روان افزا یفرد را برا ییتوانا نیشود. همچن یفرد م مثبت در اغلب عملکرد جهیدر نت

 (.180؛ 2008 ،مرمنیدهد)ز

)موضوع تحت  دهندینسبت م داریعلت پا کیخود را به  تیموفق دانش آموزی عموماً وقتمقاله نشان داد که  12 زیمتاآنال کی

ت عل کیبه  ود راشکست خ یداشته باشند. اگر فرد نانیاطم ندهیدر آ تیدارد که در مورد موفق یکنترل خود(، احتمال کمتر

در  تیورد موفقدر م دای(، به احتمال زرمنتظرهیو غ یطوفان ناگهان کیمانند  و،خارج از کنترل ا ینسبت دهد )عامل داریناپا

ثلاً ترک )م ابندی دست یدفنتوانسته اند به ه گرانید ایباور باشد که او  نیبر ا یاگر فرد ن،یمطمئن خواهد بود. بنابرا ندهیآ

ین چندارد.  وده خنسبت ب یشتریاعتماد به نفس ب ادیکه خارج از کنترل او بوده است، به احتمال ز یعامل لی( به دلگاریس

 .(220؛ 2011)پری، به هدف برسد ندهیتواند در آ یمفردی 

و در آن ابه نفس  به سطح اعتماد یبستگ ر،یخ ایاست  یبه دنبال منابع اطلاعات اضاف یریگ میفرد در تصم کی ایآ نکهیا 

و به  ردیار گقر یگریشخص د ریأثوجود دارد که فرد تحت ت یشتریاحتمال ب م،یتصم کی یدگیچیپ شیدارد. با افزا نهیزم

راجعه م ؛دارد یها همخوانآن یجهان یهادگاهیکه با د یحال، اگر مردم به منابع اطلاعات نیباشد. با ا یدنبال اطلاعات اضاف

فتاد. خواهد ا یه اتفاقاگر ندانند فردا چ یبه نفس داشته باشند، حت تمادنسبتاً نسبت به آنچه معتقدند اع توانندیکنند، م

ه هم از تند کهس یشواهد یبه بررس لیما شتریکه اعتماد به نفس دارند ب یکنند که افراد یم شنهادیروانشناس پ نیدچن

 دارند یترفس کمناعتماد به  ودخ دگاهیکه نسبت به د یحال، افراد نیکند و هم در تضاد است. در هم یم تینگرش آنها حما

چالش  نها را بهآ دگاهیدهند که د حیترج یرا به مطالب هیکن است اطلاعات اولدارند، مم یشتریب یو نسبت به آنها حالت تدافع

 .(585؛ 2004)پاکوچار و فاکس، کشد یم

 

 اعتماد به نفس  یامدهایپ

( را یارآمدکار خاص )خودک کی تواندیم ،اشته باشدداعتماد به نفس  تواندیفرد م کیاند که ها متذکر شدهروانشناسان مدت

رعکس با ب ایاشد، نداشته ب یاگر اعتماد به نفس عموم ی( حتسدیرمان خوب بنو کی ایخوب بپزد  یغذا کیثلاً انجام دهد )م

 گریکدیا ه نفس بدو نوع اعتماد ب نیکار خاص هستند. اما ا کیبه  دنیرس یبرا یاعتماد به نفس هر چند فاقد خودکارآمد

 (.111؛ 2007)توماس و گدبویز، کرد غاما ادتوان آنها ر یم یبه راحت لیدل نیمرتبط هستند و به هم

ودپنداره که خ یلاست، و در حا یدرس ریو غ کیشامل عناصر آکادم دانش آموزمعلمان مهم است که بدانند خودپنداره  یبرا

امل شکه  ،یریادگیاست و شکست در  یطیو مح یا نهیزم یها یژگیمستعد و نیبگذارد، همچن ریتأث شرفتیتواند بر پ یم

 رد،یگ یر بر مدرا  یریادگی یها تیاست و انتخاب معنادار و مشارکت در فعال یبرنامه درس یتسلط بر محتوا یبرا یفرصت

وسعه تو  تیاحم ن،یکند. بنابرا یم تیاز توسعه خودپنداره سالم حما جهیدر نت شود. یمثبت م یخودباور یباعث ارتقا

د نبال بهبوبه د است که یمعلمان یبرا یرود، سرنخ مهم یبه کار م یستگیشا شیافزا یکه برا یزیخودپنداره با تمام آن چ

 (.180؛ 2008 ،مرمنیهستند)ز دانش آموزاعتماد به نفس 
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 اعتماد به نفسدر  قضاوت خود 

 سبت به آنن یگرینسبت به د یکیداشته باشند، ممکن است  یکسانی دهیا ایممکن است باور  دانش آموزکه دو  یدر حال

ه ب. باورها گذارد یم ریاست که بر قضاوت انجام شده تأث شتریب نانیاطم نیداشته باشد. ا یشتریب نانیاطم هدیا ای دهیعق

آنها به  ظر اعتبارنرها از باو یابیارز. باور وجود داشته باشد یبرا ینانیاطم دیبابلکه  ؛ستندین یکاف یرگذاریتأث یبرا ییتنها

 وشک ، نانی، اطماست یخود فرد در سطح فراشناخت یباورها یکه تجربه ذهن ییجاشود. از آن یشناخته م یعنوان خود اعتبار

 وشود  یم هدینام یتبه عنوان اعتماد فراشناخ( بر تفکر  ایاختصاص داده شده است )نظارت پو ییباورها نیکه به چن یدیترد

 .(220؛ 2011)پری، مهم است یلیتحص شرفتیدر پ

عتماد به ا .ارنددخود شک  ی)به طور نامناسب( به منابع داخل دانش آموزانا باشد که معن نیممکن است به ا نانیعدم اطم 

ه کقد باشند معت اندانش آموزنگران کننده است. اگر  ،از حد شیاز بزرگسالان است. اعتماد ب شتریاز حد کودکان ب شینفس ب

 یبرا یترکم زهیگدقت هدفشان بالاتر است ان که ینسبت به کسان نند،یب ینم شرفتیبه پ یازیو ن« دانند یرا م زیهمه چ»

از حد  شیبآورد بر یتواند به معنا یاز حد م شیکنند. اعتماد به نفس ب یرا صرف مطالعه م یمطالعه دارند و زمان کمتر

 ایاست(  حد متوسط هتر ازباور که خود ب نیاز حد )با ا شی(، قرار دادن بیواقع ییقضاوت در مورد برتر بودن از توانا تی)قابل

 . (111؛ 2007)توماس و گدبویز،از حد در دقت پاسخ( باشد شیب نانیاطم انیاز حد )ب شیدقت ب

 هسیکه از مقا دهدینشان م زیمتما یو تجرب یتظاهرات مفهوم نیا یبرا یشواهد شوند. یکه مرتباً با هم مخلوط م یتظاهرات

 ایعات کامل اطلا یبلکه حت م،یدرباره خود دار یناقص و نادرست : ما نه تنها دانشدیآیبه دست م یکم زیچ گرانیخود با د

شان ن ریرناپذه طور انکاب نیبهتر است، ا رکا کیمعتقد باشد که در  یاگر کس یحت ن،ی. بنابرامیدارن گرانیدرباره د یترقیدق

دارد  تینچه اهمآ. ه داردکنندسردرگم  یتا حدود یاز حد ساختار شیاعتماد ب نیدارد. بنابرا یشتریب ییکه واقعاً توانا دهدینم

د به نفس د اعتماده یوجود دارد که نشان م یشواهد رایشوند ز یم ریخود درگ یریادگیچگونه با  دانش آموزاناست که  نیا

 رهدربا ز حدا شیب ینگران یجابه فکر است. لیتفص شیها و افزا دهیدر مورد افکار و ا شتریمانند تفکر ب یعوامل ریتحت تأث

تر به نظر سازنده یپر تلاش شناخت یهاتیشدن در فعال ریدرگ یدانش آموزان برا یبرا ییهافرصت یطراح ،ییادعا چنین

 .(257؛ 2012)لیود و همکاران، رسدیم

 یقعروایغ یابیو ارزدهر  رایز ست،یمعلمان موضوع ن یکم اعتماد به نفس هستند واقعاً برا ای از حد شیب دانش آموزان نکهیا

تر است که هممقاوم باشند. در عوض، م رییدارند که ممکن است در برابر تغ یستگیشا یدر احساسات ذهن شهیهستند و ر

ند ود. توانمرائه شا نانیاز اطم یواقع یابیارز کی جهیبه صفر باشد و در نت کینزد نو دقت تا حد امکا نانیاطم نیتفاوت ب

 تیرد کفات در مودانش موجود با قضاو یمستلزم هماهنگ رایاست ز زیالش برانگبودن چ نیواقع ب یبرا دانش آموزانساختن 

اران، و همک )طالب زادهخواند یفرا م ار یو تاب آور ینیخوش ب ،یاز خودکارآمد یکار خاص است که ابعاد کی یآن برا

کند،  تیت، حماهل برجسته اسکه ج یدادن در مواقع حیتواند توسط معلم با توض یم نانهیواقع ب ی. قضاوت ها(190؛ 2019

م به را ملز انش آموزدانکه  ییها تیموقع یساختارده قیاطلاعات جلب کند، و از طر یبه روز رسان ازیتوجه را به ن جهیدر نت

 .(8؛ 2006)آشر و پاجارس، ندک یاستفاده از دانش در حل مسئله م

 دیبا یمداخلات آموزش ژه،یگذارد. به و یم ریتأث رندهیادگیبر اعتماد  یبه طور تعامل فیتکل یها یژگیو و یآموزش یروش ها

بدان معناست که مهم  نیگذارد. ا یم ریآن تأث یامر بر روند بعد نیا رایمنبع هدف اطلاعات را روشن کند، ز یاقتدار معرفت
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 یرائه دهند و از جعلخود ا یاز باورها تیدر حما یتا شواهد قابل اعتماد و محکم میشرا به چالش بک دانش آموزاناست که 

 .کنند یریجلوگ

ده شگزارش  یاه دگاهیبر د یاطیاحت یب هیبه تک یازیکه ن یخود را توسعه دهند، به گونه ا یاقتدار معرفت دیبا دانش آموزان

 شود یعث مطر باخ نیصورت ا نیا ریکنند نداشته باشند. در غ یشکننده قضاوت م یها هیکه ممکن است در مورد پا یگرانید

 .(77؛ 2011)مک کلور و همکاران، خود داشته باشند یستگیاز شا یتتصور نادرس دانش آموزانه ک

خود  یها ییانان از توکه در آ ییها نهیزم نیدانش آموزان ب است که نیدر ا یعامل یریادگی یبرا نانهیواقع ب یابیارز تیاهم

 نکهیا صیشوند. تشخ یقائل م زیتما ستند،یجهز نم یدهند به اندازه کاف یم صیکه تشخ ییها نهیمطمئن هستند و زم

 شتریب یختشک به خود ممکن است باعث تلاش شنا رایندارد ز یست، ضررین یکاف فهیانجام وظ یفرد برا ینیع تیصلاح

مختلف، اطلاعات  یهاهدر حوز یستگیهمراه با ادراک از خود شا بخشتیرضا ای زیانگکار دشوار، اضطراب کیشود. تجربه 

اگر  ده باشد وناتوان کنن واندت یکه شک مزمن م ی. در حالدهدیبهدانش آموزان م یرفتار بعد یرساناطلاع یرا برا یزشمندار

که  یشک ندازد،ایطر بتواند ارزش خود را به خ یکند، م یحس خود را نف م،یآور یخود م یکه به پردازش شناخت یتنها اطلاعات

انگ و )یاست فیکاملاً ظر یشنهادیپ نیحال، چن نیباشد. با ا دیتواند مف یکند م یم کیرا تحر شتریب یپردازش شناخت

 .(9؛ 2012کارلس، 

 افتیرد ییاهامیپ یوقت ناسازگار باشد. تیواقع یها ییبازنما گریاست که تجارب خودمان از جهان با د یعیکاملاً طب یشک زمان

. میکن یط تلقنامربو ایجالب  ریها را غناسازگار(، ممکن است آن یهاامیما در تضاد است )پ یشخص یهادگاهیکه با د میکنیم

 اننش آموزدا که توسط دهند آشنا هستند یرا در دسترس قرار م دیدر آن اطلاعات جد هک یمتناقض تیمعلمان با موقع

 تیه با موقعک مینک یم افتیدر یامیکه پ یحال، هنگام نیشود. با ا ریدرک فراگ شیاگر باعث افزا یشود، حت یداده م فیتخف

 .میهد ین منشا یمنطبق( سازگار است، واکنش متفاوت امیخودمان )پ یروان تیوضع ای یشخص یها یژگیخودمان، و یارزش

 .(77؛ 2011)مک کلور و همکاران، 

که با  یام. هنگمیشویم یشتریب یاختپردازش شن ریتر هستند، ما درگمرتبط یمنطبق از نظر شخص یهاامیکه پ ییاز آنجا 

 یهانگرش مینتا بتوا میریرا به کار بگ یشتریب یمنابع شناخت دیبا شوند،یشک م جادیکه باعث ا میشویمواجه م ییهاتیموقع

ا ه تیظرف تیبه تقو ازین نی. بنابرامیمهار کن شود،یبه عنوان کاهش نفس شناخته م شتریب یرا که از نظر فن انهیگراشکست

 .(257 ؛2012)لیود و همکاران، وجود دارد یدفاع یپاسخ ها فیتضعو  سبقت گرفتن جهینت و در ،یمیخودتنظ یبرا

به  از حد شیب یوابستگ ت،ی)احساس ترس، عصبان یمنف یهایسیخودنو یکه به جا رودیکار مبه یآموزانتوسط دانش نیا

به  .  ترحمکنندی( استفاده مینیبو خوش شرفتیادراکات مثبت از رشد، پ) هایدییاز خود تأ (حسادت ،ینیبدب ،ینیبدب گران،ید

 ودخ شیانطقه آسمکه آنها را از  یفیشدن به وظا کینزد یکه آنها اعتماد به نفس را برای لیتحص یسرسخت جادیخودو با ا

 .(111؛ 2007)توماس و گدبویز،کنند یکند، جمع م یخارج م

 

 

 

 



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 2980-7786 

 

 

8 

 

 اعتماد به نفس یقضاوت ها یامدهایپ

عتماد اکند که  یم تیرا تقو هیاول نشیکنند، ب یدر مورد اعتماد خود قضاوت م دانش آموز چگونه نکهیابر  یمبن یشواهد

 یناختر روانشساختا کیمعلمان مهم باشد. واضح است که اعتماد به نفس  یبرا جهیو در نت دانش آموزان یممکن است برا

 د.شو یم ینباط ها ناشاز نشانه ها و است یفیاست و از ط صیخقابل تش ضوحساله به و 9است. بعلاوه در کودکان  داریو پا یقو

واضح  شده، یابیات بازاطلاع زانیم ریدارد و تحت تأث نیحوزه مع کیها و دانش در  ییبا توانا یکیاعتماد به نفس ارتباط نزد

 (585؛ 2004)پاکوچار و فاکس، ردیگ یهدف قرار م اتیبودن آن و جزئ

 یلک یها یستراتژاها و  تیاز قابل یو خودآگاه دانش آموزان یباورها ریتحت تأث زیاعتماد ن دانش حوزه، ریعلاوه بر تأث

 ش آموزاندانند که باش لیما دیرا قادر سازند، خودشان با دانش آموزمعلمان اعتماد به نفس  نکهیا ی. براردیگ یقرار م یریادگی

فاوت تممکن  کنند تا حد یمشارکت دهند. معلمان تلاش م دانش آموزانخود  یدقت قضاوت ها رامونیرا در بحث سازنده پ

؛ 2018 مکاران،)زاپکو و هداشته باشند دانش آموزعملکرد  ینیو دقت ع نانیدر مورد اطم دانش آموزانقضاوت  نیب یکمتر

30). 

ند و در باش حین صرآموزا کند، با دانش یاز قضاوت ها را احاطه م یاریکه بس یو ابهام دیدر مورد ترد دیمعلمان با ن،یبنابرا 

آن  فیظر م نکاتخود معلمان از اعتماد به نفس در تما یردانقد نیارتقا دهند. بنابرا زیرا ن یلیتحص یحال سرسخت نیع

 .(257؛ 2012)لیود و همکاران، دارد تیاهم

اد ارند، اعتمد یعملکرد خوبکه  یآموزاندانش ،یکنند. به طور کل یدر مدرسه تمرکز م لیتحص یاز دانش آموزان بر رو یاریبس

 زیآمتیجام موفقان یرا برا یشتریب تیتا مسئول کندیم قیآموزان را تشودارند که احتمالاً به نوبه خود دانش یشتریبه نفس ب

ماد نند و اعتک یم تافیدر یشتریمثبت ب یها یابیدارند، گزارش ارز یکه عملکرد بهتر یآموزان. دانش رندیبر عهده بگ فیوظا

عتماد به رد بالا اا عملکاعتماد به نفس کمتر و دانش آموزان ب نییپا شرفتیکنند. دانش آموزان با پ یم افتیدر یشترینفس ب به

 .(8؛ 2006)آشر و پاجارس، کنند ینفس بالاتر را گزارش م

 

 عوامل موثر بر رشد اعتماد به نفس

انند م یداخله ام یها کند. برنامه یشد اعتماد به نفس جلب مدر ر یعاطف یستیبهز تیدسته از مطالعات توجه را به اهم نیاول

هبود بموز به آنقاط قوت و رشد مثبت دانش  یمثبت مانند جستجو یمداخلات روانشناس ؛یدرمان وگایو  شنیلکسیماساژ، ر

نفس خود  تماد بهعو ا یسازد تا خودآگاه یرا قادر م دانش آموز که یمداخلاترسد  یکند. به نظر م یاعتماد به نفس کمک م

 یتیوقعمواقع هر  وند. درشآماده  ندهیدر آ یموانع احتمال یدهد تا برا یاجازه م دانش آموز کنند، به انیرا در مورد احساسات ب

 یعلم( مم -موزدانش آ یسفارش یهاکنفرانس  ،یداوطلب ،یخدمات یریادگیباشد )مانند  یاجتماع هیکه هدف آن بهبود سرما

 (.180؛ 2008 ،مرمنیمثبت بگذارد)ز ریتأث دانش آموزبه نفس  تواند بر اعتماد

تا رفتار  رندیگیبهتر قرار م یلیو تحص یاجتماع یکلاس یهاتیدارند، در موقع یقو یکه منبع کنترل درون دانش آموزانی

 یحفظ و ارتقا یاو رفتار خود را بر رندیروابط با همسالان را بر عهده بگ یشخص تیمرتبط با هدف را حفظ کنند، مسئول

 شانیهستند که قبلاً در کلاس ها ییزهایچ جادیکه فعالانه به دنبال ا یمعلمان درس یکنند. به نظر م میروابط تنظ نیا تیفیک

کنند( در  یاز آنها اجتناب م ایکنند  یمثبت بوده است )و آنچه را که اهداف قبلاً مورد مذاکره و توافق قرار گرفته است را رها م
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خود قرار دارند که به نوبه خود، به عنوان بهبود  شرفتیو پ تیموفق میدر ترس دانش آموزاناز  تیحما یبرا یبهتر تیموقع

 .(8؛ 2006)آشر و پاجارس، اعتماد به نفس گزارش شده است

به  رفته است.گر وجه قرامورد ت زیاعتماد به نفس ن یارتقا یو معلم برا دانش آموز ای و دانش آموز با دانش آموزتعامل  تیاهم

 یریادگیهم در ممنبع  کیدهد که از گفتگو به عنوان  یامکان را م نیا دانش آموزانبه  یوتریکامپ یعنوان مثال، همکار

 اد به نفسا اعتمب یو عاطف یبا معلمان خود تماس دارند، از نظر فکر یآموزش رسم نکه بدو دانش آموزانیکنند.  یقدردان

 . (30؛ 2018)زاپکو و همکاران، کنند یگردند، احساس اعتماد م یباز م یکه به آموزش رسم یشتریب

را  ییهمنوا -مملو از بار هستند  یکه از نظر فرهنگ ییهادهیپد -قابل اعتماد  ایمعتبر  انیهمتا ریکه تأث ستیتعجب ن یجا

ا به آنه یافبه اندازه ک و رندیدر نظر بگ را ینفوذ اجتماع فیظر راتییتوانند تغ یکودکان م ،یسالگ 8. اما در سن کندیم قیتشو

ند. وجه شو یهتر مبنطباق اعتماد و مقاومت در برابر ا رقابلیگرفتن اطلاعات غ دهیسال ها، آنها در ناد شیپاسخ دهند. با افزا

 ؛است موزدانش آ یکپارچگیحساس ا -شده است  انیب یقط به طور ضمنالبته ف - نجایا درمداخلات و  اشتراک همه برنامه ها

د خو جادیا ید براخو یمتعادل کردن افکار، احساسات و رفتارها یبرا دانش آموزانبه توانمند ساختن  ازین قیشناخت و تطب

  .(111؛ 2007دارد)توماس و گدبویز، مثبت یها یدییتا

 جینش را ترونه داوطلبافعال و دا یمتمرکز است. آموزش که به اشتراک گذار یبرنامه درس یدسته دوم مطالعات بر سازمانده

ا رنفس خود  اد بهاعتم جهیخود و در نت یتوانند منبع کنترل درون یآن دانش آموزان م قیاست که از طر یزمیکند، مکان یم

ن و شتباه بودرس از ابودن، ت یخجالت رایز «یعاد» یکنند. اشتراک داوطلبانه دانش نه خودکار است و نه از نظر فرهنگ تیتقو

 ن،ینلاباطات آکه شامل ارت یبرنامه درس یممکن است مانع باشند. اما گزارش شده است که اجرا یزبان همگاستفاده از 

)لیود کندیموزکمک مآاعتماددانش  جهیاشتراک دانش و در نت شیخارج از ساعت است، به افزا یهاتیو فعال یتعاملات اجتماع

 یاهتلاش  قیز طردانش را ا دیبا دانش آموزانبلکه  ست،ین یندیآفر یریادگیموضوع که  نی. درک ا(257؛ 2012و همکاران، 

شده  نییطوح تعام در سانج ای یریادگی یآنها برا یها ییباورها در مورد توانا ریتلاش ها تحت تأث نیخود بسازند و ا یشناخت

ز ا یکیخشد. ب یود منفس را بهببه نوبه خود اعتماد به  و کند یجلب م یریادگی یبه آموزش راهبردها ازیاست، توجه را به ن

 یائه ملکرد ارعم حیتوض یاست که برا یدر انواع اسناد ،یریادگینقش خود در  تیاز محور دانش آموزان یآگاه یامدهایپ

 یا براه خود ردهد تا رفتار مطالع یاجازه م دانش آموزانبه  شبه تلاش و شکست به عدم تلا تیکنند. نسبت دادن موفق

ور طکه به  یمهنگا ژهیبه و ت،یتلاش  منجر به موفق یدهند. تلق قیتطب یینسبت به اسناد توانا شتریب یستگیبه شا یابیدست

ر د تا رفتاساز یر مرا قاد نییپا وبا عملکرد بالا  دانش آموزانشود،  یم استفادهموجود  یدستاوردها شرفتیپ یبرا یجیتدر

 .(9؛ 2012و کارلس، )یانگ بهبود بخشند یریادگی یخود را برا کیاستراتژ

اند، بهبود شده یلوم طراحو ع اتیاضیمانند ر یدرس یهانهیدر زم شرفتیبهبود پ یکه به طور خاص برا یامداخله یهابرنامه

ز ا یا شهیلک یاشت هامقابله با برد یمعلمان برا ازیمهم با توجه به ن اریبس افتهی کی. دهندیاعتماد به نفس را گزارش م

 یها نهیزم ریاسهمچنین . است موضوعات نیاز دست دادن اعتماد به نفس هنگام مطالعه ا جهیحل و در نت بلرقایغ یدشوار

 یمل اجتماعر تعابکه  ینیآموزش د یاعتماد به نفس مؤثر گزارش شده است. به عنوان مثال، برنامه ها شیدر افزا زین یدرس

 شیفزافراد را ااتقلال امر اس نیدهد. ا یرا کاهش م کیبوروکرات افتهیبه مداخله سازمان  ازیکند، ن یم دیدر خدمت جامعه تأک

 . (30؛ 2018اران، )زاپکو و همکباشند که به عنوان بهبود اعتماد به نفس گزارش شده است گریکدی یبرا یدهد تا منابع یم
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فس نعتماد به هبود ابباشد.  یقیسآموزش مو یاعتماد به نفس در برنامه ها شیافزا یزورهایاز کاتال گرید یکیرسد  یبه نظر م

، شوند یم داده صی( تشخفی)خف یریادگیکه به عنوان مشکلات  دانش آموزانیبه  یموضوع یبرنامه درس تیاز حما یناش

 .(77؛ 2011)مک کلور و همکاران، ابدی یگسترش م

 تیفعال رک شدهارتباط د لیه دلب زیوجود دارد ن یخارج از مدرسه رسم کیآکادمی یا درس یکه در آنها فضا ییها برنامه

ن لعات بر آمطا نیشوند. آنچه ا یم یدانش آموزان به عنوان بهبود اعتماد به نفس تلق یزندگ یواقع اتیبا تجرب یریادگی

 ییبنامزه خاص، در حو یریادگی یاز دانش حوزه همراه با راهبردها دانش آموز درک .است یدانش اساس تیمتمرکز است، اهم

 .(8؛ 2006)آشر و پاجارس، خود شفاف باشند تیو عامل یستگیکند تا در مورد شا ینش آموزان فراهم مدا یرا برا

 

 عوامل مؤثر بر اعتماد به نفس یامدهایپ

 شیافزا ای دییأت یبرا یی: فرصت هاردیگ یبر اعتماد به نفس از دو منبع سرچشمه م راتیرسد که تأث یبه نظر م نیبنابرا

 یراب ییت هادهد در مورد نحوه تفکر و احساس خود صحبت کنند( و فرص یاجازه م دانش آموزانه )که ب یعاطفبهزیستی 

 دانش شیزاو اف یمیدهد(. بهبود خودتنظ یقرار م دانش آموزان اریتفکر در اخت یبرا یدانش حوزه )که منابع اضاف شیافزا

عتماد به ااست که  یاستقلال داربست نیدهند. ا شیفزاخود را ا یریادگی تیتا مسئول سازدیرا قادر م دانش آموزان ،یاساس

 شود یم نمادغا زدانش آموتواند مهم باشد، اما در تفکر  یمشخص م یدرس یکه محتوا یکند. در حال یم تینفس آنها را تقو

 ،یاحساس یاهتا پاسخ دهدیاجازه م دانش آموزانبه  نیشود. ا یو فراشناخت یپردازش شناخت ریدرگ دانش آموز نکهیمگر ا

امه برن یرح هاط درا هر دو منبع ر دیتوانند به طور مف یمعلمان م نیکنند. بنابرا یخاص را بررس یمحتوا یو کارآمد تیاهم

 .(585؛ 2004)پاکوچار و فاکس، کنند یزیخود برنامه ر یدرس

 

 گیری جهینت

 اریدارد ز تیاهم معلمان یسازه برا نیاست. ا ما یدر کارنامه فراشناخت یقو یعنصر روانشناخت کیاعتماد به نفس  ساختار

 ریثبر آن تأ توان یم میرمستقیکند. فقط به طور غ یم یرا ضرور یاز عملکرد روانشناخت یآگاه ، تعامل آنها با دانش آموزان

 فیرا در ط یش ماهوشود. که دان یتأملات خود معلمان انجام م قیبه نفس از طر داز اعتما تیگذاشت و به طور همزمان، حما

 د:متمرکز شو ریبر موارد ز دیمعلمان با ینگران نیخوانند. بنابرا یفرا م یاز موضوعات روانشناخت یعیوس

داره خودپن ،یدرس نهیاو در تعامل باشد )توسعه تخصص در هر زم یلیکه با خودپنداره تحص دانش آموزتوسعه دانش  -1

 (کند یم تیاهداف خاص در حوزه تقو یرا برا یدکند و خودکارآم یم تیآن حوزه تقو یرا برا یلیتحص

 نیو همچن کیآکادم ریخودپنداره غ یارتقا یبرا یشده اجتماع یطراح یریادگی یها تیدر فعال دانش آموزمشارکت  -2

 کند یم لیتوسعه دانش را تسه

اساس آن  که بر یدصحت شواه یدهند و برا حیاستدلال خود را توض دیکه در آندانش آموزانبا ییها تیفعال یزیبرنامه ر-3

 .کنند استدلال کنند یخود را مطرح م یادعا

 انجام گیرد. به طور معمول، در تمام دروس ،یفراشناخت ی ومیخودتنظ یها تیفعال هیتعب -4

 .ندد آگاه شوخو یریادگیکنترل  تیاز اهم دانش آموزانکه  یشدن در بازخورد گفتگو بادانش آموزانبه طور ریدرگ -5
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 توجه هستند یب یاجتماع یها سهیآگاه هستند اما نسبت به مقا ینش آموزان از نظر اجتماعدا -6

نفس و  ماد بهاعتماد به نفس، نحوه قضاوت با اعت یکردن تأملات خود معلمان در مورد مصنوعات مفهوم ریدرگ قیاز طر

هتر مجهز ب موزاندانش آ یتوانمندساز یبراتوانند  یاست که م یرونیاعتماد به نفس در برابر عوامل ب یقضاوت ها تیحساس

 شوند.
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