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اعتماد به خود برا ی انجام کاری یا رسیدن به هدفی: اعتماد به نفس✓

جلوه بیرونی ما

...(      پدر و مادر، قیافه، ظاهر و)احساس عاطفی و ارزشی ازخود : عزت به نفس✓

چهره یا برآورد درونی از خود

"تعریف و تفاوت اعتماد به نفس وعزت نفس"



"تست اعتماد به نفس"

:نمره دهید10تا 0به موارد زیر  از 

.من به توانمندی های خودم اعتماد دارم و به آنها افتخار می کنم-1

.از اشتباه کردن و ریسک کردن واهمه ای ندارم-2

.همیشه تلاش دارم از قضاوت دیگران پرهیز کنم-3

.در عمل به تعهداتی که می دهم به خودم اطمینان دارم که می توانم انجام دهم-4

.در زندگی به طور کلی آدم انعطاف پذیر و سازگاری هستم-5



"تست عزت نفس"

:نمره دهید10تا 0موارد زیر  از به

عادات خوبی دارم و به    را...( تغذیه، آراییدن، لباس پوشیدن و)در سبک زندگی خودم -1

.حتی خودم انتخاب کنم

.خودگویی های منفی خیلی زیاد ندارم-2

از مهارت ها یا توانمندی هایی که در دیگران می بینم لذت می برم و قدرشناسی         -3

. می کنم

.هروقت انتخاب می کنم می توانم بله یا نه بگویم-4

وقتی با ناکامی و شکست رو به رو می شوم تاب آوری و انعطاف پذیری خوبی دارم   -5

.ومی توانم به حالت اولم برگردم



" راه های افزایش اعتماد به نفس در نوجوانان"

:اعتماد به نفس مهم است چون 

.نوجوان فعالیت هاي جدید را تجربه مي كند✓

.ریسك هاي سالم و بدون خطر را امتحان مي كند✓

.راه حل هاي مناسبي براي حل مشكلاتش پیدا مي كند✓



"ویژگي فرد داراي اعتماد به نفس"

مستقل و پخته عمل كردن✓

توانایي لذت بردن از دستاوردها و موفقیت ها✓

زآنپذیرش احساس سردرگمي و كنار آمدن با مسئولیت هاي ناشي ا✓

تجربه چالش هاي مسائل جدید✓

كمك به دیگران در زماني كه امكان كمك به آنها وجود دارد✓



"اثرات اعتماد به نفس پایین"

باه عدم شرکت در فعالیت هایی با احتمال شکست، خجالت زدگی و یا بروز اشت✓

مشكل در ارتباط با دیگران و دوستیابي✓

خلق منفي مثل احساس ناراحتي، اضطراب، خشم باخجالت✓

انگیزه پایین✓

نارضایتي از بدن و ظاهر✓

فعالیت جنسي زودهنگام✓

مصرف مواد یا الكل به خاطر داشتن احساس بهتر✓



"عواملي كه باعث اعتماد به نفس پایین مي شود"

پدر و مادر سهل گیر و غیر حمایتگر✓

پدر و مادر سخت گیر و پرتوقع✓

سهوقایع استرس زا در زندگي مثل جدایي والدین با تغییر خانه و مدر✓

رار تجربه حوادث تلخ مثل مرگ یكي از عزیزان یا مورد سوء استفاده ق✓

گرفتن

عملكرد ضعیف در مدرسه یا تعیین اهداف غیر واقعي✓

اختلالات خلقي مانند افسردگي✓

ددوستاني كه تاثیر منفي در شكل گیري تصور نوجوان از خود دارن✓

تنهایي یا مورد قلدري واقع شدن✓

بیماري هاي پزشكي و تحت درمان بودن✓



"نشانه هاي اعتماد به نفس پایین"

اجتناب از انجام كارهاي جدید✓

احساس بي ارزشي و نخواستني بودن✓

مقصر دانستن دیگران✓

ناتواني در كنار آمدن با موقعیت هاي تنش زا✓

صحبت منفي درباره خود✓

ترس از شكست یا خجالت كشیدن✓

مشكل در پیدا كردن دوست✓

سطح پایین انگیزه و علاقه به انجام كارها✓

ناتواني در قبول انتقاد✓



كدام . رفتارهاي فرزندتان قابل مشاهده است؟ به رفتارهاي فرزند نوجوان خود در هفته گذشته دقت كنید

. داردپایین در آنها وجود مورد اعتماد به نفس گفته شده در یك از موارد 

1



"راهكارهاي افزایش اعتماد به نفس نوجوانان"

نوجوان را بدون قید و شرط دوست بدارید✓

شكست را بپذیرید✓

پیشرفت هاي فرزندانتان را تشویق كنید✓

به نوجوان كمك كنید مهارت هاي تازه اي یاد بگیرد✓

تسلیم نشوید✓

در مورد جرات ورزي با فرزندانتان صحبت كنید✓



"راهكارهاي افزایش اعتماد به نفس نوجوانان"

خانه را به محیط امني تبدیل كنید✓

نوجوان را تشویق كنید كه با خودش مهربان و صبور باشد✓

نوجوان را تشویق كنید كه در فعالیت هاي متنوعي شركت كند ✓

كمتر نصیحت كنید✓

از نوجوان نظر بخواهید✓

گوش كنید✓

خودتان اعتماد به نفس داشته باشید✓



"پرسشنامه اعتماد به نفس"
سوالات را به دقت بخوانید و گزینه اي را . پرسشنامه زیر درباره اعتماد به نفس بزرگسالان است 

.انتخاب كنید كه وضعیت شما را بهتر توصیف مي كند



جواب تست

امتیاز و برای 1به ازای هر گزینه خیر 8تا 1برای سوالات 

.امتیاز به خود بدهید1به ازای هرگزینه بله 20تا 9سوالات 

بالاتر نشانه اعتماد به 5بعد از جمع امتیازات، مجموع نمرات از 

.نفس پایین است و لازم است تقویت شود



منابعی برای مطالعه

دکتر رایس هریس-اکسیر عزت نفس-1

مریلین جی سورنس-پرورش عزت نفس-2

دکتر ویل ادواردز-شکاف اعتماد به نفس-3
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