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بالا بردن اعتمادبه نفس
کریستین آدامز و رابرت جِی. بوچ



 سخني با والدین و مربیان

متخصصــان معتقدنــد اعتمادبه نفــس یــك کــودك، مهم تریــن عامــل موفقیــت یــا شكســت او در ســال هاي آتــي اســت. امــا 
چطــور مي توانیــم بــه او اعتمــاد بــه نفــس »بدهیــم؟«

درحقیقــت، اعتمادبه نفــس یــك گَــرد جادویــي نیســت کــه مــا بتوانیــم بــر ســروصورت کــودك بپاشــیم. ایــن خصیصــه ربطي 
ــه  ــدارد و درواقــع مربــوط بــه »داشــته ها« نیســت. ایجــاد اعتمادبه نفــس در کــودکان، ب ــا زیبایــي او ن ــه اســتعداد، نبــوغ ی ب
ایــن معناســت کــه بــه آن هــا کمــك کنیــم خودشــان باشــند. بایــد بــه آن هــا نشــان بدهیــم بــه صــرف ِ بودنشــان، عزیــز و 

دوست داشــتني هســتند. بایــد آن هــا را یــاري کنیــم تــا نقــش و جایــگاه خــاص خــود را در جهــان پیــدا کننــد.
ــا اضطــراب  ــد چطــور ب ــاد مي گیرن ــد بي وقفــه اســت. در ســال هاي اولیــۀ زندگــي، آن هــا ی کار تربیــت کــودکان، یــك رون
جدایــي از والدیــن، خجالــت و حــس گنــاه کنــار بیاینــد. آن هــا دوســت دارنــد دنیــاي بزرگ ترهــا را تقلیــد کننــد، حتــي بــا 
وجــود اینكــه چالش هــاي دنیــاي خودشــان را پیــش ِ رو دارنــد. آن هــا بــا خواهــر و برادرشــان هــم در کشــمكش هســتند. 
اگــر بزرگ ترهــا آن هــا را در ایــن ســال هاي حســاس اولیــه چــه در شكســت ها و چــه در موفقیت هایشــان دوســت بدارنــد؛ 
کــودکان مي آموزنــد کــه وجودشــان بــاارزش و دوست داشــتني اســت. در طــي ســال هاي بعــد و زمانــي کــه کــودکان روابــط 
اجتماعي شــان را گســترش مي دهنــد، اســتقال بیشــتري کســب خواهنــد کــرد و اخــاق و منش شــخص خودشــان را نشــان 

خواهنــد داد.
کــودکان در هــر ســني کــه باشــند، نیــاز دارنــد بداننــد و بشــنوند که تحــت هر شــرایطي دوســت داشــته مي شــوند. بگذارید هر 
کــودك بدانــد کــه فقــط به خاطــر ِ وجــود خــودش، بــاارزش و محتــرم اســت. بــه او کمــك کنیــد توانایي هــا و اســتعدادهایش 

را بــه روش خــودش، شــكوفا کند.
بزرگ ترهــا چــه کارهــاي عملــي و مؤثــري بایــد انجــام دهنــد کــه بتواننــد اعتمادبه نفــس کــودك را تقویــت کننــد؟ در مقابــل 
کــودك، نشــان دهیــد کــه خودتــان بهتریــن دوســت خــود هســتید و دربــارۀ خودتــان مثبــت صحبــت کنید. بــه او نشــان دهید 
چطــور بــا روزگار و اتفاقــات بــد کنــار بیایــد. زمانــي کــه دارد کار خوبــي انجــام مي دهــد »مــچ او را بگیریــد« و از تاشــي کــه 

مي کنــد قدردانــي کنیــد.
ــاارزش، دوست داشــتني، عالــي و  ــه کودکانــي کــه در زندگي تــان هســتند مي آموزیــد کــه ب ــا کمــك ایــن کتــاب، شــما ب ب

ــتند. ــر هس بي نظی
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اعتمادبه نفس چيست؟                                

» اعتمادبه نفس« همان حسي است که تو نسبت به خودت داري.
ــن  ــد: »م ــو مي گوی ــه ت ــر روز ب ــه ه ــي ک ــي درون ــي حس ــوب، یعن ــس ِ خ اعتمادبه نف
دوست داشــتني هســتم. مــن بچــۀ خوبــي هســتم. مــن خوشــحالم کــه خــودم هســتم.« 
اعتمــاد بــه نفــس خــوب یعنــي اینكــه بدانــي تــو یــك شــخص عالــي هســتي، چــون خدا 

تــو را عالــي آفریــده اســت.
ــا  ــو ســریع ترین، قوي تریــن، باهوش تریــن ی ــراي داشــتن اعتمادبه نفــس لازم نیســت ت ب

قشــنگ ترین بچــه باشــي. تــو همین طــوري کــه هســتي، فوق العــاده اي!
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تو چه كسي هستي؟                                

تــو یــك نــام و یــك نــام خانوادگــي داري. یــك رنــگ مشــخص بــراي موهــا، پوســت و 
ــت  ــی برای ــام کارهای ــي و انج ــام مي ده ــوب انج ــا را خ ــي کاره ــم هایت داري. بعض چش

آســان نیســت.
ممكــن اســت دیگــران بگوینــد: »تو چــه دختــر خوبي هســتي!« یا »عجــب پســر باادبي!« 
یــا »تــو آن کار را خیلــي خــوب انجــام مي دهــي.« امــا گاهــي هــم ممكــن اســت چیزهایي 
بگوینــد کــه ناراحتــت کننــد. بایــد ایــن را بدانــی کــه جماتــي کــه دیگــران مي گوینــد، به 

آن کســي کــه تــو واقعــاً هســتي، ربطي نــدارد.
پــس، تــو واقعــاً چــه کســي هســتي؟ تــو آفریــده و بنــدۀ فوق العــادۀ خداونــد هســتي. تــو 
آن قــدر دوست داشــتني هســتی کــه خــدا، مــادر، پــدر و خیلــي افــراد دیگــر، دوســتت دارنــد.


