
اعتمادبه‌نفس یعنی چه؟

تعریــف هســته‌ای اعتمادبه‌نفــس، باور فــرد به 
توانایی خود برای انجــام دادن یک وظیفه، حل 
یک مســئله یا رویارویــی با چالش‌هــای زندگی 
اســت. فردی که اعتمادبه‌نفس ســالمی دارد، 

الزاماً تصور نمی‌کند در همه کارها بهترین است، 
بلکه بــاور دارد می‌تواند یاد بگیــرد، تمرین کند 
و در نهایــت از پــس مســئولیت‌ها و دشــواری‌ها 
برآید. به همین دلیل ممکن اســت یــک فرد در 
رانندگــی اعتمادبه‌نفس بالایی داشــته باشــد، 

اما هنگام سخنرانی در جمع احســاس ناتوانی 
کند. یا مدیری موفق باشد، اما در یادگیری یک 
مهارت جدید، تردیدهای زیــادی را تجربه کند. 
اعتمادبه‌نفس ویژگی ثابتی نیســت که در همه 
موقعیت‌ها به یک اندازه وجود داشته باشد، بلکه 

به تجربه و مهارت هر حوزه وابسته است.
اعتمادبه‌نفس چگونه ساخته می‌شود؟

مهم‌ترین منبع شکل‌گیری اعتمادبه‌نفس، تجربه 
موفقیت است. هر بار که فرد کاری را با موفقیت 
انجام می‌دهــد، باور او بــه توانایی‌هایش تقویت 
می‌شود. کودکی که پس از چند بار زمین خوردن، 
دوچرخه‌سواری را یاد می‌گیرد یا دانشجویی که 
پس از چنــد ارائه موفق، دیگــر از صحبت کردن 
در جمع نمی‌ترســد، نمونــه‌ای از همین فرایند 
هستند. مشاهده موفقیت دیگران هم می‌تواند 
نقش مهمــی در افزایش اعتمادبه‌نفس داشــته 
باشــد. وقتی فرد می‌بیند شــخصی با شرایطی 
مشابه او توانسته اســت مهارتی را یاد بگیرد یا بر 
مشکلی غلبه کند، این باور در او شکل می‌گیرد 

که »من هم می‌توانم«.
عامل دیگــر، تشــویق و ترغیــب کلامی اســت. 
حمایت والدین، معلمان، مربیان یــا افرادی که 
برای ما اعتبار دارند، می‌تواند انگیزه لازم را برای 
تجربه کردن و ادامه دادن فراهم کند. البته این 
تشویق زمانی اثرگذار است که واقع‌بینانه باشد و با 
فرصت تمرین و تجربه همراه شود. از سوی دیگر، 
نحوه تفسیر ما از هیجان‌ها نیز بر اعتمادبه‌نفس 
اثر می‌گذارد. بســیاری از افراد، اضطراب پیش 
از یک امتحان یا سخنرانی را نشانه ناتوانی خود 
می‌دانند؛ در حالی‌که این احســاس، واکنشــی 
طبیعی در موقعیت‌های چالش‌برانگیز است. اگر 
فرد بتواند این هیجان را به‌درستی مدیریت کند، 

احتمال موفقیت او هم افزایش خواهد یافت.

اعتمادبه‌نفــس مهارتــی قابــل یادگیری 
است

یکی از مهم‌ترین ویژگی‌های اعتمادبه‌نفس این 
است که می‌توان آن را تقویت کرد. برخلاف تصور 
رایــج، اعتمادبه‌نفس یــک ویژگی ذاتی نیســت 
که برخی افراد بــا آن متولد شــوند و برخی دیگر 
هرگز به آن دســت نیابند. هر مهارتی که آموخته 
می‌شود، می‌تواند اعتمادبه‌نفس مربوط به همان 
حــوزه را   افزایش دهد. تمرین مســتمر، کســب 
تجربه، پذیرفتن اشتباه به عنوان بخشی از فرایند 
یادگیری و انتخاب هدف‌های واقع‌بینانه، همگی 
به تقویت این باور کمک می‌کنند که »از عهده این 
کار برمی‌آیم.« به همین دلیل، اعتمادبه‌نفس بیش 
از آنکه حاصل انگیزه باشــد، نتیجه عمل اســت. 
بســیاری از افراد منتظر می‌مانند ابتدا احساس 
اعتمادبه‌نفس پیدا کنند و سپس وارد عمل شوند، 
در حالی‌که در بیشــتر موارد، این عمــل کردن و 

تجربه کردن است که اعتمادبه‌نفس را می‌سازد.
اعتمادبه‌نفــس ســالم بــا اعتمادبه‌نفس 

کاذب تفاوت دارد
اعتمادبه‌نفس ســالم، بــر شــناخت واقع‌بینانه 
توانایی‌ها و محدودیت‌های فرد اســتوار اســت. 
چنین فردی نقاط قوت خود را می‌شناســد، اما 
از ضعف‌هایش هم آگاه است و برای جبران آن‌ها 
تلاش می‌کند.در مقابل، اعتمادبه‌نفس کاذب 
بر بزرگ‌نمایی توانایی‌ها و نادیده گرفتن واقعیت 
استوار است. این نوع اعتمادبه‌نفس ممکن است 
در کوتاه‌مدت جذاب به نظر برسد، اما معمولًا فرد 
را به تصمیم‌های نادرست، پذیرش ریسک‌های 
غیرمنطقی و ناتوانی در پذیرش اشــتباه ســوق 
می‌دهد. اعتمادبه‌نفس سالم، نه به معنای کامل 
بودن، بلکه به معنای باور داشتن به ظرفیت رشد 

و یادگیری است. 
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شاید برایتان پیش آمده که بخواهید کاری را شروع کنید اما با ندای درونی مواجه می‌شوید 
که می‌گوید: »اعتماد به نفس انجام این کار را ندارم.« بســیاری از افراد این احســاس را به 
نداشتن اعتمادبه‌نفس نسبت می‌دهند؛ اما اعتمادبه‌نفس دقیقاً چیست و چگونه شکل 
می‌گیرد؟ در حقیقت اعتمادبه‌نفس به این سؤال مربوط می‌شود که »من چقدر توانمند 
هستم؟« به بیان دیگر، اعتمادبه‌نفس به باور فرد نسبت به توانایی‌هایش برای انجام یک 
کار یا مواجهه با یک موقعیت مشخص اشاره دارد. این مفهوم بیش از آن‌که به ارزش وجودی 
انسان مربوط باشد، به مهارت، تجربه و عملکرد او وابسته است و می‌تواند در حوزه‌های 

مختلف زندگی متفاوت باشد. در مطلب امروز به بررسی این مفهوم مهم پرداختیم.
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دکتر الناز علوی   |       روان‌شناس بالینی 

»من می‌توانم« از کجا می‌آید؟
اعتمادبه‌نفس، نه یک ویژگی ذاتی بلکه مهارتی است که با تجربه، تمرین و یادگیری 

شکل می‌گیرد و در هر حوزه از زندگی می‌تواند متفاوت باشد
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داده تصویری

مخاطب گرامــی، تربیت فرزند، بیش از آنکه به توان جســمی 
والدین وابسته باشد، به کیفیت رابطه‌ای بســتگی دارد که با 
او شــکل می‌دهند. کودکان در فضایی رشــد می‌کنند که در 
آن احســاس امنیت، پذیرش و شــنیده شدن داشــته باشند. 
آن‌ها بیــش از آنکه از توصیه‌هــای والدین بیاموزنــد، از رفتار، 
شیوه برخورد و ســبک زندگی آن‌ها الگو می‌گیرند. به همین 

دلیل، گفت‌وگوی صمیمانه، آموزش همراه با احترام، تشویق 
رفتارهای مطلــوب و پرهیز از ســرزنش و تنبیه، نقش بســیار 
مؤثرتری در رشــد شــخصیت کودک دارد تا صرفاً ســاعت‌ها 
بازی و سرگرمی. آن‌چه بیش از هر چیز در ذهن و قلب کودک 
ماندگار می‌شود، احساس دوست داشته شدن، مورد احترام 

قرار گرفتن و در دسترس بودن والدین است.

به دنیای هیجانی فرزندتان نزدیک شوید1 
هر روز زمانی را به گفت‌وگو با فرزندتان اختصاص دهید. از 
او درباره اتفاقات مدرسه، دوستانش، نگرانی‌ها، آرزوها و حتی 
موضوعات ســاده‌ای که برایش جالب اســت بپرسید. هنگام 

صحبت، بــا دقت به حرف‌هایــش گوش دهید. اگــر ناراحت، 
عصبانی یا هیجان‌زده است، به جای سرزنش یا بی‌اهمیت جلوه 
دادن احساساتش، ابتدا او را درک کنید و بگویید: »می‌فهمم 
که الان ناراحتــی« یا »حق داری از این اتفاق ناراحت شــوی.« 
این اعتبار بخشیدن به احساسات، به کودک احساس امنیت 

می‌دهد. 

کیفیت ارتباط را جایگزین کمیت کنید2 
لازم نیست ساعت‌های طولانی با فرزندتان بازی کنید. 
حتی ۲۰ تا ۳۰ دقیقه زمان اختصاصی در روز، اگر بدون تلفن 
همراه، با توجه کامل و همراه با گفت‌وگو یا یک بازی ساده باشد، 

می‌تواند احساس ارزشمندی را در او تقویت کند. 

فرصت ارتباط با همسالان را برای او فراهم کنید3 
در ۱۰ ســالگی، ارتبــاط بــا همســالان نقــش مهمی در 
رشــد اجتماعی کودک دارد. اگر امکانش وجود دارد، او را در 
کلاس‌های مختلف یا فعالیت‌هــای گروهی ثبت‌نــام کنید یا 

شرایط دیدار و بازی با همسالان را بیشتر فراهم کنید. 

خودتان را با دیگر والدین مقایسه نکنید4 
 ایــن مقایســه نه‌تنهــا کمکی بــه بهبــود رابطه بــا فرزند 
نمی‌کند، بلکه باعث می‌شود والدین با احساس ناکافی بودن 

زندگی کنند. 

انرژی و توان بازی با فرزندم را ندارم!
اتاق مشاوره
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من 51 ســاله هستم و 
شوهرم 60 ساله. پسر 
10 ساله‎ای داریم، اما مثل 
قدیم، انرژی و توان بازی با او را نداریم. 
او هم بیشتر یا گوشی دستش است یا 

دسته بازی. چه کنیم؟

زهرا فولادی|    کارشناس ارشد روان شناسی عمومی

 تاثیر کم آبی بر سلامت
 ذهن و خلق و خو


