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راه های افزایش اعتماد 
به نفس دانش آموزان

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

هرچهبهروزهایپایانیسالتحصیلی
نزدیکمیشویم،دغدغهامتحاناتو
نمراتکسبشدهبرایدانشآموزان
ازاهمیتویژهتریبرخوردارمیشود.
آنچهبیشازهرچیزبهدانشآموزان
کمکمــیکندتاانگیــزهکافیبرای
مطالعهداشتهباشــند،اعتمادبهنفس
بالاســت.درادامهدربارهراهکارهای
افزایشاعتمادبــهنفسدانشآموزان

توضیحمیدهیم.
افکار منفی خود را بشناســید: 
جملاتیمانند»مننمیتوانم«یا»به
طورقطعشکستمیخورم«یا»هیچ
فردیدوســتنداردبهحرفهایمن
گوشدهد«ناشــیازفکرمنفیذهن
شماســت.اینصدایدرون،اصلابه
شماکمکینخواهدکردومانعرسیدن
بهرویاهایتانمیشود.بعدازشناختن
افکارمنفیتــان،برایایــنکارباید
فکرهایمثبترابهذهنتانراهدهید.
میتوانیدازجملاتیمانند»مناینکار
راامتحانمیکنم«و»درامتحانمموفق
میشوم«،استفادهوهرروزتانراباالقای

حرفهایمثبتشروعکنید.
در انتخاب دوســت دقت کنید:
ازدوســتانیکهمدامنقاطضعفتان
رابرجستهمیکنند،دوریکنید.حتی
نیتمثبتبرخیافرادکهمدامبهشما
میگویندچهبایــدبکنید،بهاعتمادبه
نفستانضربهمیزند.هرچهقدمهای
بیشتریدرمسیررسیدنبهاهدافتان
بردارید،افرادمنفیبافبیشتربهشماموج
منفیمیدهند.برایافزایشاعتمادبه
نفس،رابطهخودرابااینافرادکمکنید.

مقایســه ممنوع:خودرابادیگران
مقایســهنکنیدزیراهرکسیدرزمینه
خاصیاستعداددارد.ریشهاصلیاعتماد
بهنفسپایین،فکرکردنبهنداشــته
هاست.فهرستیازداشــتههایتان
بنویسیدوهرروزیکموردرابهآناضافه
کنیدوبرایآنهاشکرگزارباشید.این
داشــتههامیتواندازداراییودوستان
گرفتهتاسلامتیویکحسخوبباشد.

سبک زندگی انسان باید متناسب با فلســفه زندگی اش باشد. امامان معصوم)ع( به عنوان پیشوایان 
اسلامی، همان طور که فلسفه زندگی اسلامی را بیان کرده اند به سبک زندگی اسلامی نیز پرداخته اند. مناسبتی

به گزارش باشگاه خبرنگاران و در ادامه این مطلب، به بهانه شهادت امام موسی کاظم)ع( به برخی از 
ویژگی های سبک زندگی براساس آموزه ها، سنت و سیره این امام همام اشاره می شود.

مصادیقی عملی از سبک زندگی اسلامی در منظر امام موسی کاظم)ع(

از صداقت تا مشورت

      عمل به علم                                                                                                                                                           

انســانبایدبهعلمخویشعملکند.اگربهچیزیعلمویقینداریم،نباید
برخلافآنعملکنیمچنانکهنبایدتحتتاثیرســخناندیگرانازعلم
خوددستبکشیم.ازآنجاکهعلومومعلوماتانسانیازنظردرجهومرتبه
ونیزروشکســبوتحصیلمتفاوتاست،وقتیفردیازطریقابزارهای
صحیحودرستومنابعشناختعلمیبهعلمیدستیافت،بایدبراساس
آنرفتارکندوبهتشــکیکدیگرانتوجهینکند.امامهفتم)ع(درهمین
بارهمیفرمایند:»ایهشــام!اگردردستتودانهگردوییاستولیهمه
مردمآنراجواهرپنداشتهانداینپندار،توراسودنبخشدچونمیدانیآن
چهدردســتتواستگردوییبیشنیست.همچنیناگردرمیانمشتتو،
جواهریباشدامامردمآنراگردوقلمدادکننددراینصورتنیزاینپندار،
واقعیترادگرگوننمیسازدوزیانیبهتونمیرسد.«)تحفالعقول،بخش

امامهفتم،ص386(

   دعا برای رفع و دفع بلا                                                                                             

انســانهادرزندگیهموارهگرفتارانواعبلایاومصائبهستند.براساس
آموزههایقرآنی،برایرهاییازبلایاومصائببههرعنوانیمیتواندست
بهدامناســتغفاروتوبهودعاشد.امامموسیکاظم)ع(دربارهنقشدعادر
رهاییازبلاومصیبتمیفرمایند:»بلایینیســتکهبرمومنواردشود
مگرآنکهبهوسیلهدعاسریعبرطرفشودوچنانچهدعانکندبلاطولانی
خواهدشد.پسهنگامیکهمصیبتوبلاییواردشد،بهدرگاهخداونددعا

وتضرعکنید.«)اصولکافی،ج2،ص471(

  صداقت و تصدیق                                                                                                         

امامکاظم)ع(میفرمایند:»انسانیکهمعتقدومومنبهراهوروشپیامبران)ع(
وامامانمعصوم)ع(استبایداینگونهباشدکهقولوفعلشیکدیگرراتصدیق
وتاییدکند،نهآنکهچیزیرابگویدوخودشجوردیگرعملکند.)کافی،ج
8،ص228(.ایندرحالیاستکهبسیاریازمردم،دیگرانرابهکارهایخیر
وخوبتشویقمیکنندوبهطورمثالازامورینهیمیکنندکهمنکروزشت

استومیگویندحسادتنورزید،دروغنگوییدوغیبتنکنید
اماخودشاناهلغیبتودروغوحسادتهستندیابه

اموریتشویقمیکنندکهخیرونیکاست،ولی
خودشاننیکویینمیکنند.

 صله رحم                                                                                                                                   

یکیازمهمترینآموزههایاجتماعی
وبلکهسیاسیاســلام،صلهرحم
اســت.امامکاظم)ع(دراهمیت
صلهرحمفرمودنــد:»صلهرحم
اعمالانسانراپاکمیکند،مال
وداراییراافزایشمیدهد،بلاها
رادفعمیکندوحسابقیامترا
آسانوعمرراطولانیمیکند.«

)تحفالعقول،ص309(

  دین شناسی                                                                                                                       

انسانمومنبایددینخودرابشناسدوبراساسآن،فکروعملشراتنظیم
کند.

بعضیازمردمبهظاهردیندارهستندولیهیچشناختیازدینندارند.برخی
همکهدینشناسهســتند،عدهایازآنهامیکوشندتاخودنماییکنند
وبــااینعلمودانشخویش،جاهومنزلتیدرمیانمردمپیداکننددرحالی
کهشهرت،خودآفتیبرایعلمودینآدمیاست.انسانعاقلکسیاست
کهدنبالحقشناســیمیرودوحقراانجاممیدهدوکاریبهاینندارد
کهمردمچهنظریدربــارهاشدارند.حضرتامامکاظم)ع(دربارهدوچیز
هشــدارمیدهدومیفرماید:»خداوندمتعالرحمتکندبندهایراکهدر
مسائلدینیتفقهوتحقیقنمایدونسبتبهمردمشناختپیداکند،اگرچه
مردماورانشناســندوقدرومنزلتاوراندانند.)نزههالناظروتنبیهالخاطر

حلوانی،ص122،ح2(

  مشورت در زندگی                                                                                                         

درقرآنخداوندبهپیامبرشفرمانمیدهدکهدرکارهابهویژهامورمهمبامردم
مشورتکند.)آلعمران،آیه159(.اصولاازمنظرقرآن،مومنانکسانیهستند
کهاهلمشورتدرکارهاهستندچراکهبامشورت،انسانازنظردیگرانبهرهمند
میشودودچاراشتباهوخطانمیشودیااگرشود،دارایعذرخواهدبود.حضرت
امامموسیکاظم)ع(فرمود:»کسیکهدرامورزندگیخودمشورتکند،چنان
چهدرستوصحیحعملکردهباشدموردتعریفوتمجیدقرارمیگیردواگرخطا

واشتباهکند،عذرشپذیرفتهاست.«)بحارالأنوار،ج75،ص140(

   تعقل ورزی                                                                                                                            

خداوندبهانسانعقلدادهتاازآنبهرهمندشود.عقلبهترینواعظانسانو
همچونچراغراهنماییاستکهپیشپایآدمی
راروشنمیسازدوانسانمیتواندخوبوبد

راباچراغعقلببیند.
اگرفردیازاینچراغاســتفادهنکند،دردام
هاییکهشیطانبرایانسانگذاشته،گرفتار
میشودوبههلاکتمیافتد.امامموسی
کاظم)ع(برایــنمطلبتأکید
دارندکهانســانبایدازعقل
خویشبهعنــوانواعظ
اســتفادهکند. درونی
ایشــانمیفرمایند:
»هرکســیازعقل
استفاده تدبیرش و
نکند،دشمنشیعنی
شیاطینانسیوجنی
ونیــزهواهاینفســانی
بهراحتــیاورامیفریبند
ومنحــرفمــیشــود.«
)نزههالناظروتنبیهالخاطر:

ص124،ح15(

گروه خانواده و مشاوره

یک توصیه به دانش 
آموزان برای افزایش 

اعتماد به نفس شان این 
است که به استعدادهای 

شان توجه ویژه ای 
داشته باشند. هر فردی 

استعدادهایی دارد. ببینید 
چه کاری را بهتر از دیگر 

کارها انجام می دهید. 
هرچه استعداد و هنر 

بیشتری داشته باشید با 
آدم های جدید و متنوع 
تری ارتباط برقرار می 

کنید. اگر در زمینه علاقه 
مندی هایتان سرگرم 

شوید، هم از نظر روحی-
جسمی به خود لطف کرده 

اید و هم حس کارآمدی 
که به شما می دهد، در بالا 
بردن اعتماد به نفس تان 

تاثیر می گذارد

سعید خاکپور  | روان شناس بالینی

هویتشغلی،بخشمهمیاز
هویتهرشخصراتشکیلمشاوره

میدهد،بدیــنمعناکهما
خودمانرابراســاسعوامل
مختلفکهشغلوتحصیلاتهمیکیازابعادمهم
آناست،میشناسیموبههویتوکیستیخودشکل
میدهیم.برایهمینضرورتداردنوعورشــته
تحصیلیوشغلمانمطابقباشخصیتونیازهای
ماباشدوگرنهدچارتعارضاتشدیدیخواهیمشد.ما
چهبخواهیم،چهنخواهیممقدارقابلتوجهیازوقت

خودرادرشغلمانصرفمیکنیم.
به دنبال تجربه اندوزی باشید

باتوجهبهآنچهشمادرمتنسوالتانگفتید،فکر
میکنمبرایشمابهترینکار،تجربهکردنباشد.
ماباتجربهکارهایمختلفمیتوانیمبهاستعدادها

وعلایقخودپیببریم.
صرفابــافکرکردنوکتابخوانــدن،اتفاقیرخ
نخواهدداد.کتابخواندنیامشاوره،روشتفکر
وشیوهاســتخراجومدیریتاطلاعاترابهشما
آموزشمیدهداماداده
هــایورودیاین
فرایندازتجارب
سرچشمه  ما
در گیرد. می
اینشــرایط

برایشــمابهترینکار،امتحانمشاغلمختلف
استازفروشندگیوبازاریابیوحسابداریکهرشته
تحصیلیشماهمبودهاستتاکاردرمهدکودکیا
هرشغلیکهتواناییآنرادارید.اینتجاربباعث
خواهدشــداطلاعاتلازمرادربارهخودتانجمع
آوریکنیدوسپسباتجزیهوتحلیلایندادهها
بهعلایقواستعدادهایخودپیببرید.البتهتوجه
بهویژگیهایهرکاروسختیهایآنباشناختی
کهازخودتاندارید،درمرحلهقبلازتجربهکردن

قرارمیگیرد.
انعطاف پذیری بیش از حد، مثبت نیست

دربارهاینکــهگفتهبودیددرانجــامهرکاری،
خودتانراباشرایطوفقمیدهیدبایدتوجهداشته
باشــیدانعطافپذیری،امرمثبتیاستامامشابه
هرویژگیمثبتدیگر،افراطوزیادهرویدربهره

بردنازآنمناسبنیست.
درواقعآنچهشمامیگوییدانعطافپذیرینیست
بلکهبینظروسیالبودناستمانندآبکههمیشه
شــکلظرفرابهخودمیگیرد.انعطافپذیری
زیاد،گاهیباعثنقضهویتشخصیانسانمی
شود.درواقعانعطاف،زمانیمعناداردکهشماحول
چنداصلثابتودرجزئیاتآنهاازخودانعطاف
نشاندهید.انعطافبیشازحد،باعثشدهاست
شــماهیچگاهبهخواستهها،نیازهاواستعدادهای
خودفکرنکنیدوحتیدربررسیهایخودفقطاز
بازخوردهایبیرونیبرایکشفاستعدادهایتان

استفادهکنید.
به درون خود نگاه کنید

برایکشفاســتعدادهایتان،تمامحرفهای
دیگرانرافراموشکنیــدوفقطبهدرونخویش
بنگرید.آنگاهمطمئنهســتمبــهآنچهمی
خواهیددســتخواهیدیافت.درواقعخود،آینه
خودشویدتادرآنبهوضوحخویشتنرابیابید.
آینههایدیگرانهمیشــهزاویهدارهستندوبر
اساسشخصیتونیازهایخودسوگیریدارند،
درنتیجهآنچهدرآنمــیبینید،فقطتصورآن
هاازشماستونهخودواقعیشما.بیواسطهبه
خود،تجربیاتخودتانوگذشتهوآیندهتاننگاه
کنیدتابتوانیدازشرایطفعلیبهسمتموفقیتگام

برداریدواستعدادتانرابیابید.

چطور استعدادم را کشف کنم؟
پسری 26 ساله ام. به دلیل برخی مسائل، تازه موفق به اتمام درسم در مقطع 

کارشناسی حسابداری شدم. با این که از ابتدا رشته ام را برای ورود به عرصه کار 
انتخاب کردم اما الان اصلًا علاقه ای به آن ندارم. به دنبال کار مناسب هستم. به حرفه 
خاصی علاقه ندارم ولی در هر شاخه ای سریع موفق می شوم و خودم را با شرایط وفق 
می دهم. دوست دارم استعداد واقعی خودم را کشف کنم و همان کار را انجام بدهم 

اما متاسفانه موفق به کشفش نشده ام.

پنج شنبه هامشاوره تحصیلی

بنفشه دولت آبادی  |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

ابتدابهشماخداقوتعرضمیکنیم
کهچنینعاشقانهباوجودتمامسختیمشاوره

ها،کنارفرزندتانهستید.بهارادهوعزم
راسخشماتبریکمیگوییمامالازم
استبهاینمسئلهبپردازیمکهخانوادهشمابیشکدلسوز
شماهستندوطبیعیاستدربارهشرایطسختشماواکنش
نشــاندهند.اینکهدرمتنپیامکتاناشارهکردهایدکه
هیچارزشیبرایشماقائلنیســتندبهایندلیلنیستکه
ارزشوتواناییهایشمارادستکممیگیرند،بیشکبه
خاطرشــرایطدشوارشماستکهممکناستدربرهههای
مختلفزندگینهتنهاازخانوادهبلکهازاطرافیاندیگرهم
حرفهاییبهگوششمابرسدکهشمارامتاثرکند.بهترین
تکنیکایناستیادبگیریدبهجایجبههگرفتندرمقابل
خانــوادهوقضاوتآنها،صبورانهبرخــوردکنیدوپایدارو
محکمباشــیدوازنصیحتهاوراهکارهــایخانوادهتان
برداشتمثبتکنید.درادامهچندتکنیکشخصیرابهشما
آموزشمیدهیمتابهترینتصمیمهارادرشرایطفعلیتان

بگیرید.
در مقابل انتقادها صبورتر باشید

بایدبدانیدیکانسانکامروا،موفقوبااعتمادبهنفس،هیچ
گاهامیدشراازدستنمیدهد.شــماتمامشرایطسخت
رابــهتنهاییبهعهدهگرفتهایدپسســعیکنیددرمقابل
انتقادهایدیگرانجبههنگیرید،شــایداینانتقادهاسازنده

وبهنفعشماباشد.
مطمئنباشیدخانوادهشمابهصلاحزندگیشمارفتارخواهند
کرد.پسصبورانهتررفتاروســعیکنیدازتجربیاتآنها

استفادهکنیدوآنراراهکارزندگیتانقراردهید.

مشکل تان را بزرگ تر از چیزی که هست، نکنید
نبایدبگذاریدیکابرسیاههمهآسمانتانرابپوشاند.خورشید
همیشهدرحالتابیدنبهقسمتیاززندگیتاناست.گاهی
اوقــات،فارغازتمامحرفهایدیگرانمحکمبایســتیدو
بگوییدکهشمالایقبهترینهاهستید.درهرکاریکهموفق
هستیدواســتعدادآنرادارید،قدمبردارید.نگذاریدشرایط
سختزندگیتانشــماراازتماماستعدادهایتانغافلکند.
بهدنبالکاریباشیدکهعلاقهداریدوهنرتانرادرهرزمینه
اینشاندهید.ازهنرهایزیادیمیتوانیداستفادهکنیدکه
منبعدرآمدخوبیبرایابتدایکارتانباشد.باتوجهبهشرایط
فرزندتان،کارهاییراانتخابکنیدکهبتوانیددرمنزلباشید
مانندکارهایتولیدیوبســتهبندی.اولینقدمبرایشما

رضایتخودتانوفرزندتاناستنهدیگران.
از روبه رو شدن با مشکلات نترسید

ترسازتنهایی،ترسازاینکهبهشــماارزشینمیدهندو
نادیدهگرفتهمیشوید،ترسازشکست،هیچکدامازاینها
بهمعنایناکارآمدبودنشــمانیستفقطبهاینمعنیاست
کهشمایکانسانهستیدومانندبقیهانسانهابرایدرست
کردنخودتانبهکمیزماننیازدارید.شــماتنهانیستید،
هرقدرهمکهدربــارهموقعیتیکهدرآنگرفتارشــدهاید
احساسترسوناراحتیکنیدخیلیهایدیگرهمآنبیرون

وضعیتیمشابهشمادارند.
به امید درونی تان پر و بال دهید

یکفقدان،نگرانی،بیماری،آرزوهایبربادرفتهیاهرچیز
ناراحتکنندهدیگریراکهدرگیرآنهستید،براییکلحظه
فراموشکنید.بیاییدلطفیدرحقخودتانبکنیدویکلحظه
درروزهمکهشدهمکثکنید،دستهایتانرارویقلبتان
بگذاریدوبلندبگویید»امیداینجاهنوززندهاست«.دادن

امیدبهخودتان،کلیدحلبسیاریازمشکلاتاست.

خانواده ام فقط به پول اهمیت می دهند

زنی 34 ساله و دارای یک بچه مریض جسمی- حرکتی هستم. شوهرم دو سال است ترکم کرده است 
و تازه برای طلاق اقدام کرده ام. روزگارم را با کار در منازل مردم می گذرانم. پدرم و خانواده ام فقط 

به پول و کسانی که از لحاظ مادی برای آن ها منفعتی دارند، اهمیت می دهند. من هیچ ارزشی برایشان 
ندارم. می خواهم به فکر شغل درست و حسابی برای خودم باشم اما خانواده ام می گویند بچه ات را 

بزرگ کن.

عکس تزئینی است


