
 

 

 باسمه تعالی

 «اعتماد به نفس و خودباوری»جزوه مهارت 

 )دخترانه و پسرانه( دبستان و پیش دبستان رشد فرهنگمخصوص معلمان 

 1402خرداد  1اردیبهشت لغایت  19

 ”.ارزشمندم من توانمندم، من“شعار این دو هفته: 

 

 . تعریف ساده و قابل فهم برای معلم1

 یعنی: اعتماد به نفس

 کارها را انجام دهد، حتی اگر سخت باشد یا در بار اول موفق نشود.« تواندمی»آموز باور دارد که دانش

 یعنی: خودباوری

من »کند ؛ حس میفهمد و خودش را با تمام نقاط قوت و ضعفش دوست داردآموز ارزش خودش را میدانش

 «.ارزشمندم، حتی اگر اشتباه کنم

ی خیلی از رفتارهای دیگر هستند: مشارکت در کلاس، پرسیدن سوال، قبول مسئولیت، این دو مهارت، پایه

 مدیریت ترس از امتحان، و حتی روابط اجتماعی.

 

 بتدایی ضروری است؟. چرا تقویت اعتماد به نفس در دوره ا2

 گیری تصویر از خودسن طلایی شکل .1

داشتنی هستم من دوست»، «من بلد هستم یا نه؟»، «من باهوشم یا نه؟»گیرند: آرام تصمیم میهای ابتدایی آرامبچه

 این باورها اگر در این سن درست شکل بگیرند، تا بزرگسالی همراهشان است.«. یا نه؟

 پیشگیری از مشکلات بعدی .2



 

 

o هارویی شدید و ناتوانی در بیان خواستهکم 

o وابستگی افراطی به معلم یا والد 

o  افراطی« گراییکمال»ترس از اشتباه و 

o  من بلد نیستم»افت تحصیلی به خاطر باور» 

 ی یادگیری و مشارکتتقویت انگیزه .3

 آموزی که خودش را باور دارد:دانش

o داند.اشتباه را بخشی از یادگیری می 

o پرسد.ل میبیشتر سوا 

o کند.تر هم تلاش میبرای حل تکالیف سخت 

 های دیگرسازی برای مهارتزمینه .4

 شکل خوبی به نفس به اعتماد حداقل بدون …مهارت نه گفتن، حل مسئله، انتخاب دوست، کنترل خشم و 

 .گیرندنمی

 

 آموز ابتداییهای اعتماد به نفس سالم در دانش. نشانه3

 آموز را تا حدی بسنجد:ها وضعیت هر دانشتواند به کمک این نشانهمعلم می

 های مثبت:نشانه

 های گروهی(.کند )بلندخوانی، جواب دادن، بازیهای کلاسی شرکت میدر حد توانش در فعالیت •

 کند اصلاح کند.ریزد؛ تلاش میهم نمیهنگام اشتباه، کاملاً به •

 «(.من این را انجام دادم»، «من نوبتم بود)»ضور دیگران از خودش دفاع مودبانه کند تواند در حمی •

 تواند از معلم کمک بخواهد، بدون خجالت شدید.می •



 

 

 پذیرد.های کوچک )پخش دفترها، پاک کردن تخته، سرگروه شدن( را میمسئولیت •

 های ضعف اعتماد به نفس:نشانه

 داند.کند، حتی اگر جواب را میاز پاسخ دادن در کلاس شدیداً اجتناب می •

 برد.موقع اشتباه به گریه، انکار یا قهر پناه می •

 کند.توصیف می« کنممن خنگم، من همیشه اشتباه می»خود را با جملاتی مثل  •

 .«(او همیشه بهتره، من هیچی نیستم)»کند خیلی زیاد خود را با بقیه مقایسه می •

 «(.تونم، به یکی دیگه بگیدمن نمی)»کند های ساده فرار میاز قبول مسئولیت •

 

 . اصول طلایی رفتار معلم برای تقویت اعتماد به نفس4

 «نتیجه»نه فقط « تلاش»: تمرکز بر 1اصل 

 جای تأکید صرف روی نمره یا درست/غلط بودن:به

 بگویید: •

o «ات برای حل این مسئله خیلی خوب بود.تلاش» 

o «.دیدم برای این نقاشی وقت گذاشتی، این خیلی ارزشمنده» 

 کمتر بگویید: •

o « شدی، تو از بقیه بهتری. 2۰آفرین به تو که» 

o « شدی یعنی اصلاً خوب نیستی. 1۰این که» 

 ، نه با دیگران«ی خودشگذشته»آموز با ی دانش: مقایسه2اصل 

 «خطه، تو هم مثل اون شو.ببین مریم چقدر خوش»جای: به •



 

 

 «بینی؟ی قبل خیلی بهتر شده. خودت میات از هفتههای این هفتهنوشته»بگویید:  •

 ی اشتباه کردن: اجازه3اصل 

 معرفی کنید:« بخشی از یادگیری»عنوان اشتباه را به •

o «کنیم.درستش می گیری. حالا با هماشتباه کردی؟ خوبه! یعنی داری یاد می» 

 جلوی تمسخر اشتباه توسط دیگران بایستید: •

o «مان در حال یاد گرفتن هستیم.خندد. چون همههای دیگران نمیدر کلاس ما، کسی به اشتباه» 

 شدن برای همه: فرصت دیده4اصل 

 ها را مدیریت کنید.آموز فعال را صدا نزنید؛ نوبتفقط چند دانش •

یک موقعیت در هفته برای دیده شدن فراهم کنید )جواب دادن، نمایش،  آموز، حداقلبرای هر دانش •

 (.…نقاشی روی تخته، مسئولیت کلاسی و

 ممنوع« زدنبرچسب: »5اصل 

 کند:شدت اعتماد به نفس را تخریب میجملاتی که به

 «تو همیشه حواست پرته.» •

 «از تو انتظار ندارم درست انجام بدی.» •

 «گیری.چیزی یاد نمی تو که همیشه شلوغی، اصلاً» •

 جایگزین:

 «الان حواست پرت شده، بیا دوباره تلاش کنیم.» •

 «کنیم که بهتر بشه.این بار خوب انجام نشد، با هم تمرین می» •

 

 های کلاسی برای تقویت اعتماد به نفسها و بازی. فعالیت5



 

 

 «یک ویژگی خوب از خودم: »1فعالیت 

 کمک به شناخت نقاط قوت و خوددوستی. هدف:

 های دوم به بالا(:روش اجرا )پایه

 «بینم؟من چه چیز خوبی در خودم می»روی تخته بنویسید:  .1

 آموز یک برگه کوچک بدهید.نشبه هر دا .2

 ویژگی مثبت از خودشان بنویسند )غیر از ظاهر(.  3تا  1از آنها بخواهید  .3

o  :من در نقاشی خوبم»، «ها صبورممن در حل مسئله»، «من مهربانم»مثال.» 

 آموز اگر دوست داشت، یک مورد را با صدای بلند بخواند.هر دانش .4

 «(.من هم دیدم که با دوستت خیلی مهربان هستی)»ند ی مثبت به آن اضافه کمعلم یک نکته .5

 تر )اول(:های پایینتطبیق برای کلاس

 جای نوشتن، شفاهی بپرسید و روی تخته خودتان بنویسید.به •

 

 «صندلی تعریف: »2فعالیت 

 ی دریافت بازخورد مثبت محترمانه از دیگران.تجربه هدف:

 روش اجرا:

 یک صندلی را در جلوی کلاس قرار دهید )صندلی احترام/دوستی(. .1

 آموزان است که روی صندلی بنشیند.، نوبت یکی از دانشهر جلسه .2

 . بگویند او یدرباره واقعی مثبت جمله یک کدام هر آموز،دانش 4–3 .3

o « کنهمی بازی من با تفریح زنگ در چون میاد خوشم …من از.» 



 

 

o «… دهمی یاد هم من به شهمی بلد چیزی وقتی همیشه.» 

 ی کلی بگوید.کنندهی تشویقبندی کند و یک جملهمعلم جمع .4

 بازی یا اغراق.و توصیف واقعی، نه مسخره فقط تعریف قانون:

 

 «شجاعت امتحان کردن: »3فعالیت 

 کم کردن ترس از شکست. هدف:

 ش:رو

تر، خواندن یک برانگیز انتخاب کنید )مثلاً حل یک مسئله سختیک فعالیت نسبتاً جدید و کمی چالش .1

 متن بلند، اجرای یک نمایش کوچک(.

 «ترین چیز شجاعت امتحان کردن است، نه درست انجام دادن.در این فعالیت، مهم»ها بگویید:به بچه .2

تشویق کنید )حتی اگر « امتحان کردند»م کسانی را که ، تما«هادرست»جای تشویق فقط در پایان، به .3

 اشتباه زیاد داشتند(.

 

 «هادفترچه توانمندی: »4فعالیت 

 ها.ثبت و دیده شدن پیشرفت هدف:

 روش:

 داشته باشد.« هاتوانمندی»آموز یک دفتر یا چند صفحه مخصوص هر دانش .1

 هر هفته یک مورد از پیشرفت یا نقطه قوت خود را در آن بنویسد یا نقاشی کند:  .2

o «تر بخوانم.این هفته توانستم سریع» 

o «.امروز در ورزش شجاعانه بازی کردم» 



 

 

o «ام بهتر شد.آمیزیدر نقاشی، رنگ» 

 آموز( در جمع بخواند.ی دانشمعلم هر چند وقت، چند مورد را )با اجازه .3

 

 . پیشنهادهایی برای تکالیف مرتبط با اعتماد به نفس6

 تکالیف را طوری طراحی کنید که:

 ها را به سمت خودباوری ببرند.ساده باشند اما فکر بچه •

 نیاز به ابزار خاص نداشته باشند تا همه بتوانند انجام دهند. •

 «آیماش برمیسه کاری که از عهده: »1تکلیف 

 پایه دوم به بالا مناسب برای:

 ها:دستور برای بچه

 «کنی.توانی به تنهایی انجام دهی و به آنها افتخار میدر خانه، سه کاری را بنویس که خودت می»

 مثال:

 توانم کیفم را مرتب کنم.خودم می •

 توانم درس امروز را برای مامان/بابا توضیح بدهم.می •

 توانم از خواهر/برادر کوچکترم مراقبت کنم.می •

 روز بعد در کلاس:

 هایشان بخوانند.چند نفر داوطلب شوند و از روی نوشته •

 نویسد تا بقیه هم ایده بگیرند.معلم روی تخته چند مثال را می •

 



 

 

 «ای به خودمنامه: »2تکلیف 

 به بالاپایه سوم  مناسب برای:

 دستور:

 یک نامه مهربانانه به خودت بنویس. در این نامه:»

 . خودت را معرفی کن.1

 ای تعریف کن.. از چند کار خوبی که انجام داده2

 «. به خودت قول بده برای چه چیزی بیشتر تلاش کنی.3

 روز بعد:

 توانند نامه را تا کنند و داخل کیف نگه دارند.آموزان میدانش •

 ها را بخواند و بازخورد مثبت دهد.آموز، برخی نامهی دانشواند با اجازهتمعلم می •

 

 «کمک کوچک، احساس بزرگ: »3تکلیف 

 ها بیشتر تصویری و شفاهی(ها )برای اولیهمه پایه مناسب برای:

 دستور:

مک کند )در خانه یا مدرسه(. بعد، روی یک برگه در طول این هفته، یک کار کوچک انجام بده که به کسی ک»

 بگو:

 . چه کاری کردی؟1

 «. بعد از انجام آن، چه احساسی داشتی؟2

 در کلاس، چند نفر از تجربیاتشان بگویند.



 

 

 «دهد ما توانمند هستیم.اند و نشان میکارهای کوچک هم مهم»معلم تأکید کند که 

 

 . نکات مهم رفتاری در کلاس )بایدها و نبایدها(7

 بایدها:

 ها را با احترام و محبت صدا کنید.اسم بچه •

 «حرفت مهم است.»این کار یعنی  زنند، با دقت گوش دهید و وسط حرفشان نپرید.وقتی حرف می •

کرد، حالا یک بار موزی که قبلاً اصلاً دست بلند نمیآ)مثلاً دانش های کوچک را هم ببینیدموفقیت •

 دست بلند کرده(.

 نبایدها:

 برای نمره، اشتباه، رفتار. آموز در حضور جمعسرزنش دانش •

 (…پرت، خرابکار)تنبل، شلوغ، حواس گذاشتن لقب •

 (.…دوستت ببین ،…)ببین برادرت ی مستقیم با دیگریمقایسه •

 

 های جنسیتی )دخترانه و پسرانه(. مدیریت تفاوت8

کاری جا یا شلوغهای بیممکن است ضعف اعتماد به نفس را با رفتارهای پرخاشگرانه، شوخی پسران •

 پنهان کنند.

o ترسد بگوید بلد ترسد؟ آیا میآیا از شکست می»جای فقط تنبیه، پشت رفتار را ببینید:  به

 «نیست؟

 «.تونمنمی»نشینی کنند، کمتر دست بلند کنند یا بگویند: بیشتر ممکن است عقب دختران •

o .فضای امن ایجاد کنید تا سوال بپرسند، حتی اگر مطمئن نیستند 



 

 

 در هر دو جنس، اصل کلی یکی است:

 فضای امن روانی + فرصت دیده شدن + احترام به تلاش = رشد اعتماد به نفس.

 

 در مدرسه« ی اعتماد به نفسهفته» دو . پیشنهاد برای اجرای9

 های مختلف مدرسه برجسته کنید:هفته در بخشدو توانید این مهارت را در طول می

  :شروع کلاس  .1

o ی کوتاه انگیزشی برای همه خوانده شود:هر روز یک جمله 

 «توانم یاد بگیرم، حتی اگر اولش سخت باشد.من می» •

 «کنم.با تلاش کردن رشد می من» •

 مدرسه:اعلانات تابلوی  .2

o  خود یجمله کوچک هایبرگه روی هابچه و بزنید «…توانممن می»یک پوستر بزرگ با عنوان 

 .بچسبانند را

 زنگ هنر یا نگارگری: .3

o  بکشند.« وقتی که به خودم افتخار کردم»نقاشی با موضوع 

 های بالاتر(:زنگ انشا )برای پایه .4

o  :توانم، ولی توانستم.کردم نمیکاری که فکر می»یا « روزی که شجاعت نشان دادم»موضوع» 

 

 ی اعتماد به نفسآموزان دربارهوگو با دانشهای کلیدی برای گفت. نکته10

 کنید: استفاده هاسوال این از ایدقیقه 15–1۰وگوی کلاسی توانید در یک گفتمی



 

 

ن و اگر کلاس مجازی است بیا ها را روی تخته بنویسید)جواب« به نظرت اعتماد به نفس یعنی چه؟» •

 .(شود

 «توانی انجام دهی؟توانی، ولی الان میکردی نمیکاری را قبلاً فکر می هچ» •

 «دهی، چه احساسی داری؟وقتی یک کار سخت را انجام می» •

 «آیا اگر کسی اشتباه کند، یعنی ضعیف است؟ چرا؟» •

 ی ساده:بنددر پایان، جمع

توانم یاد بگیرم؛ اگر اشتباه کردم، دوباره اعتماد به نفس یعنی با خودت مهربان باشی، به خودت بگویی: من می»

 «کنم.تلاش می

 

 . هماهنگی با اولیا11

 برای اینکه اثر کار شما بیشتر شود:

 جای:والدین را تشویق کنید به •

o « دی؟نش 2۰چرا» 

 بگویند:

o «توانیم با هم انجام دهیم که بهتر برای یاد گرفتن این درس چقدر تلاش کردی؟ چه کاری می

 «شود؟

 از آنها بخواهید در خانه: •

o ی فامیل خودداری کنند.ی کودک با خواهر/برادر یا بچهاز مقایسه 

o های کوچک به بچه بدهند )انتخاب لباس، چیدن میز، ترتیب انجام گیریفرصت تصمیم

 تکالیف(.



 

 

انشاالله با کمک شما همکاران محترم شاهد نهادینه شدن این مهارت ها در کودکانمان باشیم. انتظار می رود در 

ار اهتمام به فعالیت های آموزشی در زمینه تحقق مهارت این هفته در هفته همکاران محترم در کندو طول این 

 قالب بازی، سرگرمی، داستان، فعالیت، مسابقه، نقاشی، کاریکاتور یا روش های خلاقانه دیگر تلاش نمایند.

هفته با شما همکاری دو لازم به یادآوری است فایل راهنمایی نیز در اختیار خانواده ها قرار گرفته است تا در این 

 نمایند. شما نیز می توانید در اجرای فعالیت ها خانواده را همراه نمایید. 

ن مهارت و چالش های اجرای گزارشی از اجرای ای دورهضمنا پیشنهاد می گردد در صورت صلاحدید در انتهای 

 مایید.آن به مدیر مدرسه ارائه فر

 ضمن تشکر از همراهی شما معلمان گرانقدر

 دبستان و پیش دبستان رشد فرهنگ

 

 


