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(                                                                                          عزت نفس)مناعت                      

Self  - Esteem                                                                                    

خل موضوع  شده وبه توضیح موضوع بپردازم  ضرور میدانم  ازآنکه  مستقیماً دا قبل   

 مرور بر مقالات چندی  مکث نموده  برای کور  به بازخوانی و تا به ارتباط موضوع مذ

ست اورده وعصاره از مواد حاصله را  بعد  توضیح مطلب تعین شده مواد کافی ولازم بد

.                                                         یم از جمعبندی  طورفشرده  به خوانند گان عزیز  پیشکش نما

این  مقالات عمد تاً  ( مناعت) من برای  توضیح  وتشریح  موضوع  تعین شده :  مد خل

                                                                : ورفرنس ها را با د قت خوانده ومرور نموده ام که ذیلًا ازآنها  نام میبرم 

.                                                                           «ازمجله انترنیتی برترین ها» ؟ عزت نفس دقیقاْ چیست    -۱

.                                                                                       «دانشنامه آزاد به زبان انگلیسی»ازویکی پیدیا    -2

.                                                                                     ت عنوان  عزت نفس چیست؟  ازنظریه روان شناسی خانواده تح له مقا  -3

                           .                                         عزت نفس چیست ؟ چه تفاوتی با اعتماد به نفس دارد؟ از نظریه مد د کار اجتماعی  -4

                                                   . (Encyclopedia)پیدیاله درمورد مفهوم روانی عزت نفس  در انسیکلو مقا  -5

.                                                  (Kendra Cheery)توسط   (what is  self -esteem) مقاله تحت عنوان  -6

در سا یت  بنام (  How  to  increase your self- esteem)مقا له تحت عنوان     -7

(home information                                                                                                             .)                     

(.                                                     Karl Perera)توسط  ( what is self -esteem)مقا له تحت عنوان   -8

به عزت نفس  در سایت ها انترنیتی  بزبان دری مقالات مربوط بعضی یاداشت ها از  -9

                                                                                                                                                . وانگلیسی 

که   «مناعت »بعد از پیشکش نمودن گفتنی های  فوق  اینک میپردازم به تعریف از      

                                                                                                          ؟ چیست مناعت

عزت نفس  از نظر جامعه شنا سی  و روانی یا سیکا لوژی انعکاس دهنده ای  :تعریف 

ویا اینکه  عزت های شخص خود اوست از ارزش ذهنی  فرد کلی احسا سی و بی ارزیا 

ویا عزت نفس   ست  خودش ا  به شخص  راجع  بطورنگرشنفس  قضاوت خود شخص  

طفی   سی  وعا حالات  احسا و دراوضاع   (self)دربرگیرنده  تمام باورها  درمورد خود 

من شخص صالح  –بگونه مثال )ت  وشرم   اعم از پیروزی ، ناامیدی ،  غرور ،  مباها



از   یک  کمی بیشتر توضیحیویا تعریف   .شد  میبا...( هستم  ، من  شخص لایق هستم 

( self- esteem)خودبینی ، یاعزت نفس یا حرمت نفس  که به زبان انگلیسی } :مناعت 

آورد یک بی  یا بر برای بازتاب  ارزیا ست  که  یاد میشود  اصطلاحی در روانشناسی ا

واهمیت  ارزش عزت نفس باور واعتقاد است که فرد درباره.فرد از ارزش خود میبا شد 

      .                                                                                                                            خود دارد

 حرمت نفسحرمت نفس را می توان  با عوامل مختلف  توضیح داد  ازجمله  فردی که   

نی  س بودن  نمی توان اورا قربا به دلیل این مقدود معتقد است که انسان مقدس است دار

همه انسانها  باهم متفاوتند  یعنی بین افراد عامل بعد . اعتقادات وارزش های دیگران کرد

مختلف  با نژادها  واقوام مختلف  هیچ فرقی وجود ندارد وهمینطور انسانها باهم برابرند 

وهرچه که هستم   ز آنچه که هستم خوب داشتن  ا  س احسا و ، عامل دیگر  خود دوستی

حرمت نداشتن  ازوجود خود  می باشد  اصولًا  می توان    خجا لتو  شرم وهمینطور از

یین  هستند  پاکه دارای حرمت نفس  مختلف زندگی  شرح داد  وافرادیدر امور را نفس

.                                                                                                                       { .راوان  روبرو می شوندگی خود  با مشکلات  ف در زند

نفس را   عزت ( 7002)درسال  (Mackle)ومکل ( Smith)سمت   دانشمندان هریک    

است  آنچه  که  ( self)عزت نفس  مفهوم از خود  : این چینین تعریف وتوصیف نمودند 

است  ( self)مادرمورد خود فکر میکنیم ، اعتماد به نفس  ارزیابی مثبت یا منفی  از خود 

.                                                                همانطوریکه ما چگونه احسا س می نمایم 

نفس   ت نفس وعزتحرم تمامی انسانها  به( Karal Ragers) کارل راجرزبه باور        

ای احترامی میباشد  که دیگران  ن دهنده عزت نفس  نشادرجه نخست درنیازمند میباشند 

 غیر شرطی توجه مثبت برای ما قایل هستند  هنگا میکه  پدر وما در  به  فرزندان خود 

تگی نشان میدهند وآن هارا جدا ازرفتار هایی که دارند بعنوان انسان ها یی   که  از شایس

.  های درونی  برخوردارند می پذیرند، در اصل به رشد عزت  نفس آن ها  کمک میکنند

هنگا می   نشان میدهند ، ودرواقع  توجه مثبت شرطیمیکه والدین  به کودکان  اما هنگا  

 شرایطآن ها را  می پذیرند که به شیوه مورد نظر  ومطلوب  رفتار میکنند، کودکان  در

وگمان میکنند  که فقط  هنگامی  شایستگی  دارند  که مطا بق  با  رندقرار میگی ارزشی 

منحصر به فردی  بالقوه ایهر شخص  توان  برای آنکه.خواست  والد ین  رفتا ر  کنند

، کودکانی  که دچار به شرایط  ارزشی  قرار میگیرند   تا   اندازه ای  در  درون   دارد

آنها نمیتوانند  کاملًا  مطابق به خواست  دیگران   -می کنند   نا امیدیخویش  احسا س 

عمل کنند  وبا خود نیز رو راست و موافق باشند  اما این به این مفهوم ومعنی نمی باشد  

.  میگردد یر به  تعارض منجر ذگنا   (self express)یا خود ظاهر سازیکه ابراز خود 

ر  خویش  دچا برای رسیدن  به توان بالقوه    تلاشهنگامی که     کارل راجرزبه باور 

میگردیم به دیگران آسیب می زنیم  به شیوه های ضد اجتماعی برخورد ورفتار ناکامی 



را تحمل   وآنها   بدارند   وت های مان را  دوست میکنم  اگر پدر ومادر  ودیگران  تفا

یی ها   توانا  گر  ترجیحاتا  نمایند  ما نیز  آن تفاوت ها را  دوست خواهیم داشت  حتی

کان  بعضی از خانواده ها  کود اما در.  وارزش های مان  با همدیگر  متفاوت هم باشد 

سیا سی    -موضوعات  جنسی   درمورد   به ویژه  می آموزند که داشتن برخی باورها 

زشت ونا خوش آیند است  ازاین رو  هنگامی که می فهمند  مورد تایید  والدین    ومذهی

وبه احساس های چون     وبزرگ ترها  نیستند خودرا شخصی نافرمان ومتمرد  می بینند

( self concept)بنا براین  اگر بخواهند خود پنداره –حماقت  وشیطنت دچار می شوند 

خویش را  انکا ر  وبخشی از   با ید احساس های  د وبه عزت نفس سازگاری داشته باشن

بنا به گفته .بدین ترتیب  خود پنداره ای آنها  تحریف میگردد . وجود  خودرا پنهان نما یند

تحریف   وتمایلات  ناسازگار باخود  پندارهراجرز  اگاهی  ازوجود احساس ها  ای کارل

یند  می باشد  شخص   تلاش می گردد وچون اضطراب  نا خوشا  اضطراب شده  موجب

 راجرزبه باور . میکند  تا وجود احساس ها وتمایلات  واقعی واصیل خویش را انکار کند

عی  واق س های  احسا  با  (being honest)  به رور  راست بودن مسیر خودشگوفایی 

 نی درماروان   روشن   اصلی     ف هد  واین  دارد ز  نیا به آنها  عمل کردن  پذیرفتن و

(psychotherapy )محور درمان  مراجع   یعنی  راجرز  (client -centered) است  .

تصورات   باشیم  میتوانیم   معتقد بود که ما درباره اینکه  چه کسیل راجرز او یعنی کار

نام دارد  ما را  بر می انگیزد تا   (ideal)نی  خود آرما  کهاین تصورات  ذهنی داریم  

.                                                                                             تفاوت  بین خود پنداره  وخود آرما نی راکاهش دهیم 

بعنوان  (welcome view)از جانب دیگر  عزت نفس  همچو کشش ویا خوش نما یی    

یک ساختار  روانی اجتماعی میبا شد  آنچنا نیکه پژوهشگران  آن را   بشکل  پیش بینی  

موثر  از دستاوردهای خاصی مانند پیشرفت  تحصیلی  ، شا دی ، رضا یت  در ازدواج 

عزت نفس  میتواند  بطور خاص  به یک . وروابط رفتا ر محرما نه  به مفهوم میگیرند 

من باوردارم  که من یک نویسنده   خوب  هستم ،  واحسا س  –مثال  بگونه»  بُعد خاص

مثل  این که من  یک فرد )  سراسری بکا ر رود ویا وسعت ودامنه ء آن « شادی میکنم 

                                     .                                                                 باشد( بد هستم  ومن درمورد خود  بکلی احساس  بد میکنم 

( به صفت اعتماد به نفس ) روانشناسان معمولًا کرکتر  یک شخص متحمل وشکیبا را    

    .ت  به نظر میگیرند به حیث یک الگو  با وجود به میان آمدن تغیرات عادی وکوتاه مد

خود  –توجه بخود   -واژه های مترادف  به عزت نفس  عبارت اند از  خود ارزشی       

 . ف بودن  ق بودن و با انصا د وخود صا  ن بخود  عشق ورزید -احترام بخود    -بینی 

تصور بعنوان  یک ساختار روانی متمایز   نفس عزتیی   شنا سا : تاریخچه     

از فیلسوف  وروانشناس  نامی  ویلیام  می شود که ریشه های آن  در روند کار وپژوهش 

ویلیام جمیز  شناسایی     .بازتاب می یابد« 2987»درسال ( William  James)جیمز 



پیشکش می  سلسله مراتب  را در دو سطح ولیول از ( self)اابعاد چند گانه ای  از خود  

 called the  Iیا   «من خود » بنام ) روندها  ویا فرایند های دانستن یا شناختن : نماید 

self  )دست آمده  درمورد خودودانش یا شناخت ب( ازمن خود یاthe Me self  ) مشاهده

 ( I self  )ّیا ذخیره سازی مشاهدات توسط من خود اکم وتر( self)خودوملاحظه درمورد

  دانش ویا دانستگی نوع   سهمن خود  برای   درمجموع جمیزبوده  که با درنظرد اشت  

 خود مواد   -1:اند از   رت عبا  (I self ) من خودین سه نوع دانش  که اد میگردد  ایجا

(material self. )2- اجتماعی خود(social self )خود معنوی  -3و(spiritual self) 

یگران   توسط  د آن   قریب به عزت نفس می آید  که تمام ویژه گی های    خود اجتماعی

از  با زنما یی بد ن  واموال  است    متشکل  خود مواد  –یی  میگردد  سا به رسمیت شنا

این دیدگاه .  می نماید( self)نمایندگی  از منش  وارزیابی  درمورد  خود  ونفس معنوی

.      را امروز با قی مانده است  بخود ازعزت نفس  بعنوان مجموعه  ای از نگرش فرد 

جامعه شنا س   (Morris Rosenberg)روزنبرگ   موریس( 2890)دراواسط  سال      

تعریف نمود ( self worth)ارزش خودشهیر عزت نفس را بعنوان یک احساس راجع به 

واین یافته ویا تعریف او به ارتباط ارزش خود وسعت  نمود  که با مقیاس هرچه  گسترده 

                    .                    تر برای اندازه گیری  عزت نفس در علوم اجتماعی  مورد استفاده  قرار گرفت



گرایی درون  لعه مطا   (behaviorest)  جنبش رفتارگرایی  بیست   دراوایل  قرن        

(introspective )تی را که بواسطه  سا طفی  واحسا ازفرایند ها وروند های  ذهنی ،عا

چندی در  پیوستگی  ت عینی از طریق  ازمایش  بر روی  روش ها ورفتارهای   لعا مطا

رفتارگرایی را جاگزین آن و  آنرا بحد اقل آن رسا نید ند   با محیط زیست صورت گرفت

ساخته ومطالعه رفتارگرایی رابعنوان یک موضوع حیوانی تقویت داده وپیشنهادجا بجایی  

سی   روانشناسی را به حیث  یک علم ازمایشگاهی  شبیهه  به مواد شیمیایی یا زیست شنا

توصیه نمودند که درنتیجه ازمایش را دراین زمینه  طالعات بیشترمو قرار دادهمطمح نظر

( behaviorests)نظر رفتارگرایان  و شد گرفته یده د نا  حدیتابرعزت نفس  لینی های با

اما در اواسط قرن . گیری  دقیق  کمتر مطمح نظر قرار گرفت درمعرض فرضیه اندازه

                                                                                                          وانشناسی انسانی منجر به تجدیدور (phenomenology)بیست ظهور پد ید ار شنا سی

  

  

        

اخلاق                                                                                       *                                                                                

خلاقیت                                                                                  *                                                                                

بیسابقگی                                                                                                      *                                                     رشد روحی   

                                               نداشتن تعصب                                                           *                                                                            

                             پذیرش حقایق *                                                                           

عزت نفس، اعتماد به نفس ،موفقیت ، احترام به دیگران                                                                                           عزت 

                                                       احترام توسط دیگران                                                                                 

-------------------------------------------------------------------------  

 . نی جنسی ما به خود  * به فامیل  * به دوستی                         عشق 

  منابع  ،  اخلاقیات  ، خانواده ،  جانجوری  وملکیت  بد ن ، شغل ،                   امنیت

 

                 (ثابت قدم ویاحفظ شرایط پایدار)نفس کشیدن ، غذا ،ارتباط جنسی ،خواب ،هم استایی      تنگردی

   

 



 personal)علاقه  درعزت نفس گردید  که عزت نفس نقش محوری را در خود شخص 

self  ) شگوفایی  ودر درمان اختلالات  روانی  با زی  نمود                                                                           .                               

بالاوبلند بعنوان یک زمینه وشرایط    با درنظرداشتن عزت نفس ان کارشان راروانشناس   

مود ند که قادر به دریافت عناصرجدید درمعرفی هرچه بهتر  به عزت مفید ومثمر آغا زن

که این عنا صر مشمول  آنها را کمک نمود تا دلایلی را  درک وشناسایی . نفس گردید ند

نمایند که چرا مردم کمتر تما یل  به درک واحسا س ارزش خودی دارندهمچنان  عناصر  

ا مردم دلسرد ویا قادر  به درک وشناخت  دیگردرمفهوم عزت نفس  اضافه فهم شد که چر

                                                                                                                      چالش های  مربوط بخود  نیستند ؟

عزت   شامل  (self - evaluation)درحال حاضر  برخورد هسته ای  خودارزیابی       

همراه  با  منبع  (self)نفس  بعنوان یکی ازچهار بُعد شامل ارزیابی اسا سی  فرد ازخود 

 –یا تشوشا ت روانی  و خود کا رآمدی است (  neurotism)کنترول  ، روان رنجوری 

( locke)مفهوم هسته ای   خودارزیا بی  بعنوان  نخستین  مورد  بررسی  توسط   لاک 

مورد قضاوت قرار گرفت واز آن  زمان به بعد  ثا بت  شد  که ( Durham)ودورها یم 

وردها  ونتایج ملموس  به ارتباط عزت  نفس   ستا این توانا یی موجود است  تا چند ین  د

عزت  نفس  . بخصوص  به ارتباط  رضایت شغلی  وعملکرد وظیفوی.  پیش بینی  شود 

ارزیابی  ضروری  ومد لل با شد  که  ممکن است  درواقع  یکی از  هسته ای ابعاد خود

                                                                         . بعنوان  یک فرد  احساس  شود ( self)ارزش  کلی یکی  درمورد  خود 

قطعات  ویا   مولفه های  عزت نفس  براسا س    : مولفه ها ویا بخش های  عزت نفس

:                                            سه جز کلیدی  از عزت نفس وجود دارد که عبارت اند از ( Braden)تعریف  برادن 

عزت نفس  یک نیاز  بشری  ضروری است  که برای بقاء طبعیی توسعه سا لم   - یک

                                                                                          .              حیا ت است 

.                                            عزت نفس طورخودکار ازداخل براساس اعتقادات واگاهی یک فرد ناشی می شود  -دو

عواطف   ت ،  سا افکار ،  رفتارها ، احسا  عزت نفس  در رابطه  با یک شخص  - سه

                                                                                                                              . واقدامات رخ میدهد

حمایت از اهمیت عزت نفس توسط  :ست عامه  سیاذاری عزت نفس بالای گتاثیر 

اغاز گردید   آنطوریکه «  2820»ی ازگروه های دولتی وغیر دولتی  دراوایل سال برخ

این جنبش را میتوان  بگونه مثال . میتوان  از آن بنام جنبش عزت نفس  سخن بمیان آورد

بمثا به شواهد  امید وارکننده  مورد استفاده  قرار داد تاجا یکه  پژوهش های  روانشناسی 

ایده  -مه  بتواند بجا گذارد لیسی عا ز وتشکل پا ودرا در ساخت وساثیرات  بویژه ء خ تا

های اساسی  تاکید شده جنبش  برای  افرادی دارای عزت نفس  پا یین ،  ریشه ء  مشکل 

را  که  شامل جذر های اجتماعی  و اختلالاتی  است   با رمی آورد   که  آنها  نمیتوانند 

اعم از اضطراب، افسردگی  ، ترس  از صمیمیت ویا پیرامون پرابلم های  واحد روانی  



از موفقیت ، خیا نت وجنا یت به همسر وآزارجنسی  کودکان مشکل عزت  به نفس پایین 

                   .                                                                                                                     را ترسیم نما یند 

« Nathaniel  Branden» نا تانیل  برندان از چهره های  برجسته  جنبش روانشناسی

من نمیتوانم  تنها  ازیک مشکل روانی  یاد نما یم   :دراینمورد چنین  اظهار نظر می نماید

                       ویادرمورد آن فکرکنم که آن مشکل عزت نفس پایین راچسان ترسیم ویا پیشکش نما یم ؟                                                 

غربی است  که  ییعقیده براین است  که عزت نفس  یک پدیده فرهنگی  جوامع فرد گرا

وباهمی   ستجمعی زندگی دن ها باهم درکشورهای که درآنجا انسا یین عزت نفس پا همچو

فرهنگی  اجتماعی  می نمایند بملاحظه نمیرسد مثلًادرکشور جاپان که مردمان شان ازنظر

شی  نا وردها ی منفی با آن اکثر دستا  یین  وتوام نظریه عزت نفس پا  -باهم درآمیخته اند

متحده امریکا   کا نگرسمن کلفورنیای ایالات( Vasconcellous)ازعزت نفس پایین اقای 

ید  تلاش  ما با :چنین استدلال نماید   (۶۸۹۱)ل  درسا راواداشت  تا درمورد عزت نفس 

س  واحسا  نفس  عزت بردن   بلند طر بخا لازم   لی کار وجه ما  برای نیروی  یم تا نما

 ر کا نیروی  کهاومدعی شد   تدارک نما یم  کلفورنیا درجامعه  وجمعیمسولیتهای فردی 

(Task forces)  میتواند بساازمشکلات دولت را  از توصل به جرم وجنا یت وبا رداری

نوجوانان  واز افات عا یده به شا گردان در مدارس  والوده گیهای نا پسند  مرفوع  وحل 

واکسینی تشبیه نمود  که برای جلوگیری  از مبتلا  وفصل نماید  او اعتماد به نفس را  به

.                                                                                                                        شدن  به بیماری بکار میرود 

دراین آوایل  اکثر نظریات وتیوریها   :تیوری ها ویا نظریات به ارتباط عزت نفس 

ز  میشود  که عزت نفس  نیا به ارتباط عزت نفس  چنین پیشکش میگردد  ویا نشان داده 

 Abraham)وانگیزه اسا سی بشر است ،  روانشنا س  امریکایی اقای  ابراهایم مازلو 

Maslow)   وتوضیح عزت نفس را  شامل سلسله  مراتب  ازنیاز های خودانسان  دانسته

بخود   نیاز واحترام ازدیگران می نماید  که دراینجا  دوشکل  از اعتماد بخود وجود دارد 

 ازعشق بخود درشکل  وفرم  ونیاز احترام بخودوشناخت موفقیت و تحسین  درشکل وفرم

ران گزدیکه احترام ابه این باور است  مازلو  -واستعدادرت  اعتماد به نفس ، وداشتن مها

بدون انجام   مازلو نی ازبین رود  حسب گفته ء وبه آساباشدر ذگ ید شکنن وزود شابخود 

وتحقق  نیاز  عزت نفس   انسان ها ویا  افراد ممکن  به عقب رانده شوند  وقادرنخواهند 

همچنین اضافه می نماید که بیان سالم مزلو –بند  یی عزت نفس  دست یا فاگوشد که به ش

وبرازنده  می سا زد  که این خود  یسته یگران  شا سبت  به دعزت نفس  یکی از ما را ن

دلایل  انگیزه   نظریات مد رن عزت نفس  وبررسی -جلوتر ازشهرت وچاپلوسی میبا شد

                                                                                                                         .انسان  برای تامین وحفظ  رابطه بالا  برای خود  است 

این تیوری ویا  نظریه حا کی =   sociometer) سوسیومیتر بادرنظرداشت تیوری      

ید نظر اجتماعی   درخواست تجد یک اندازه گیری از  از آنست  که عزت نفس بعنوان  



یرش او   وضیعت  وپذ عزت نفس  برای بررسی واندازه گیری سویه  فرد  از (می باشد

 خود  که عزت نفسمبنی براین  درگروه ویا درجمع از اجتماع با توجه به تیوری مدیریت

یک کاربرا  حفا ظتی میبا شد  که اضطراب  فرد را  درمورد پرابلمهای  درواقیعت امر 

                                                                                                   .رگ کاهش میدهدزندگی وم

باید اذعان کرد که عزت نفس ازهرجهت  مهم وبا ارزش است چونکه بما نشان میدهد     

این  میتوان که ما چگونه باید رفتار وروش وارزش شخصی خودرا  مشاهده نمایم  بنا بر

گفت  که عزت نفس  در راه وروش ورفتار ما  آنچه را که ما درجهان خود و درتعلقیت 

                              .                 وارتباطات اجتماعی مان  با دیگران  پذیرفته وبرگزیده ایم تاثیر  میگذارد

( humanistic psychologist)مدافع روانشناس انسان گرا  (2807-2892)کارل راجر 

وگفت  که  این    مبدا ومنشا ء بیساری از مشکلات مردم را  اینطور نظریه پردازی کرد

خود قیمت   وبه ارزش   بعضی از  انسان ها اند  که خودشان را دراجتماع محقر  دانسته

 به جرزرا  چرا اقای   نمیدهد ویا ارزش خودرادر نظر نمیگیرندوبه همین دلیل است   که

قید وشرط  بدون   یک مشتری   عزت نفس  به  اثبات  اهمیت بخاطر  این باور بوده که

ری درواقیعت  احترام بخود  وبه عزت نفس تومدعی بود که احترام به مشاحترام مینمود 

خوداست  آنچنانیکه او درهنگام تداوی مشتریا ن  خود با درنظرداشت  مفهوم عزت نفس  

رادر جهان  روانشناس انسا ن گرا  ه با همچو برخورد توانست شهرتود کاحترام می نم

                                                        .                                                                                                                            از آن خود نماید 

لذا هر انسان بدون استثنا  بادرنظرداشت  واقیعت محض وبدون قیدو شرط شا یسته »     

وواجب احترام  باید با شد چونکه احترام به دیگران  اساساً  احترام  بخود وبه عزت نفس 

                                                                                                             « .خود است 

عزت نفس :ایا میتوان  آن را در رفتار  افراد مشاهده نمود عزت نفس چه شکلی دارد؟ 

نفس را کلی  عزت  بطور  اما  -و دردیگران  به شکل های متفاوتی  ظاهر میشود  درما

رفتار ، صحبت وحرکت  اشخاص مشاهده کرد ،  برخورد  در چهره ،حالات  میتوان در

باز وگشوده  توام با انتقاد ها ، به آسانی در پذیرش  اشتباهات نمونه های  از شکل عزت 

برخورداراست   کیفیت قابل ملاحظهکلام وحرکات شخص دارای عزت نفس از نفس است

یفیت  آرام وراحتی  شخص دارای عزت نفس  از کم وحرکات یا به عبارت دیگرطرز کلا

در جنگ  با خویشتن لام وحرکات شخص نشان میدهد که اویعنی  طرز ک برخورداراست

ن آنچه شخص میگوید   هنگی  میا هما –شد  نیست  وبا دیگران نیز درجنگ وستیز نمیبا

میدهد یعنی  ازخود پنها ن  نمی شود  وبا خود درجنگ و ستیز  نیست ، دروغ ،  وانجام 

.                                                                                ریا کاری وپنها نکا ری  درافراد  دارای عزت نفس سالم  وجود ندارد

رای عزت نفس  افراد دا:  * عبارت اند از  فس سالمعزت نچند ویژه گی  افراد دارای     

به  و  * میگیرند  بکا ر  را  ری خود بتکا  وا خلاقه ونیروی    خلاق*-واقع بین  هستند 



از هرگز  لم دارند   نی که عزت نفس سا فی دارند ، کسا فرآوردهای ذهن خود  توجه کا

واقعبینانه  می پذیرند  ودراخ اشتباهات-واهمه وترس ندارند « اشتباه کرده »اینکه  بگویند

ندارد    نفس  درحا لی کسیکه  عزت -وبرای اصلاح اشتباهات خود  تلاش بخرچ میدهند

را بحساب تحقیر شدن خود می گذارد  ودچار احساس گناه ، احساس بی  قبول هر اشتباه 

.                                                             هدکفا یتی  وشرم وخجالت میکند  بنا براین  اشتباهات خودرا  به دیگران  نسبت مید

د دراشخاص  که از سلامت  عزت نفس برخوردار اند  فراوان وجوهمدردی وهمد لی     

س دیگران  نیز بخود  ازدیگران نمی ترسند  وبه اعتماد نف دارد ، بدلیل پذیرش  واطمینان

درافراد دارای برای دستیابی به هدف های مشترک ناً روحیه همکاری  باحترم  میگذارند 

عزت نفس  سالم  فراوان دیده میشود  جرءت  وشهامت وشجاعت  دراافراد دارای عزت 

                                                                                  .شد نفس سالم  نیز بیشتر می با

زدن کود ک  به :   یین دربرخی  افراد بی  عزت نفس پا یاسان  وریشه  دلایل  روانشنا

او می آموزد که نسبت  بخود  ا حساس بدی  داشته  وعزت نفسش  را  برای  همیشه  از 

زدن کودک به  بهانه تنبه  باعث میشود که او احساس عجز ونا امیدی کرده  . دست بدهد 

نیز میتواند    « عزت نفس پایین» وبه مرور زمان  افسرده شود  واین در حالی است  که

کودک  اشتباهی سر زند بابد دروهله ازاینرو اگر از. همراه این کودک بماند تا آخر عمر 

اول  حتی  ادای واجرای کتک زدن را نیز نمایش نداد، چراکه میتواند مانند  ضربه هایی 

کنترول   همچنین کودکان درصورت کتک خوردن . روح  اورا برای همیشه  زخمی کند

برای  تشخیص  درست   از غلط   چشم شان  به   ست  داده  وهمیشه درون  خودرا ازد

                                                                                   . تصمیم دیگران  خواهد بود

آیا : اساسی است    پرسش  ماه  اول زند گی  به دنبال  یک(  69)در   نی کودک انسا   

تنبه  فزیکی   مثل  من خوب هستم یا بد ؟  والدینی که تحت عنوان  تربیت  از روشهایی

ذهنی  وبا تکرار  استفاده میکنند؛ درواقع کودک را به این نتیجه ......  ،تحقیر،مقایسه و 

« است  من بد مرتبط با من  بدهستم  وهرچیز »این رفتارها  به این باور  میرسانند  که 

م خود  ن  عمر نا یا این باور میتواند بقدری گسترش  یافته  وقوت بگیرد که کودک تا پا

ت  وعملکرد  س پوشیدن خود ،افکار ، احساسا قیافه وهیکل خود ، حرف زدن خود ، لبا

.                                                                   یست  بداند ونا شا   فیا ک نا سب ،  نامنا ، بد خود  راواصولًا هرچه  مربوط  ب خود 

هنگامیکه عزت نفس در  ؟ شد  چه نشا نه ها یی دارد وقتی  عزت نفس فردی  پا یین با

هراس وترس از واقیعت  درفرد وجود دارد  وترس از حقایق  درباره  -شخص  کم است 

ختن تظاهرها و وانمودها،  ترس  ازناکامی خودوپذیرش خود،ترس ازافشا شدن از فروری

این افراد گویا  برای  دیگران زندگی  می کنند  و همواره  نگران  . ،ترس از تحقیر شدن 

یهای خودرا ازدست   اندیشیدن به خودوتوانمند جراتبنا برآن  قضا وتهای  دیگران هستند

دلسرد کند وحالت انفعال را تسلیم میشوند ودیگران میتوانند به سرعت آنان زود.می دهند 

انع سر ترس وهراس  از موانع  وتصورات منفی  ازمو.  در آنان فراوان دیده می شود 



                                                                   . یین است  ها  از نشانه های عزت نفس پاراه  دستیابی به هد ف

است  که بطور   کاری عزت نفس  میزان  اساسی  تعین کننده  :تعین میزان عزت نفس 

گر  صورت میگیرد  یا به عباره دی( self)با استفاده ازارایه گذارش موجودی خودمعمول 

مربوط بخودش عزت نفس دراثر  گذارش دادن خود شخص به ارتباط موضوعات چندی 

اب های اگاها نه  خود به واقداماتی است که شخص ویا اشخاص  درانتخ ارزیابی میگردد

انجام میرسا ندویا ابزاری است که از آن بطورگسترده تر استفاده میشود  طوریکه مطابق 

ده یا یازده مورد نمرات برای مقیاس (  2891روزنبرگ )به سیستم  ارزیابی عزت نفس 

ده ویا =   coopersmith)عزت نفس  درنظر گرفته میشود که بنام نمرات  کوپرسمیت 

اص  پرسش شونده ارزیابی با اشتراک فعال شخص ویا اشخ –مسما ا ست ( زده حرف یا

موارد سوال ( 10)ویا اشخاص تحت ارزیابی تقریباً در ه از شخصریکاغازمیگردد آنطو

صورت میگیرد واز او خواسته میشود که با  اطمینان  کامل به سوالات طرح شده  پاسخ 

نماید  ودرضمن  با ید  اظهار نما ید  که  او آیا  مطابق به اوصاف عزت نفس خود ارایه 

کسی دیگری مشا به ویا غیر مشا به بخود سراغ دارد ؟که همچو اوصاف دراو دیده شود 

همراه با شد  چنین تصور (  inner sham)  ولی اگر پاسخ شخص  توام با شرم درونی

.                                                                                                                که اواستعداد آن را دارد  که به انحراف اجتماعی بگراید میشود 

روی دست (  2890)این اقدامات ضمنی  به منظور  اندازه گیری عزت نفس درسال     

تی که بصورت واقعی وضمنی درشناخت ودرارزیابی عزت نفس کمک اقداما.گرفته شد 

قابل ملاحظه نمود  چنین اقدامات غیرمستقیم  به طراحی کاهش اگاهی از فرایند ارزیابی 

 –دروقتیکه بطور ضمنی عزت نفس مورد ارزیابی  قرار گیرد  از آن استفاده  میشود 

گان  وبعداً  با وط به اشتراک کنندمرب( self)روانشناسان  از ویژه گی های محرک خود 

محرک وانگیزه مثبت ومنفی ازعزت نفس اندازه گیری  ازعزت نفس میتوانند به سرعت 

( self)اگر یک زن  انگیزه  زن بودن خود:  را  درشخص مشخص  نمایند  بگونه مثال 

نند  میتوا به سرعت   را به دیگر زن ها ومادر خود نشان دهد  روانشناسان در آنصورت 

                                               . چه نوع کلمه منفی ویا کلمه مثبت وجود دارد به اندازه گیری  شوند  که در او که قادر  

 احترام گذاشتن بخود  ودیگران  لازمه زند گی آگاهانه؟ گاهانه چیستلازمه های زندگی آ

ات  وواقیعتهای وپذیرش  امکانخواسته ها .احترام گذاشتن به واقیعت ها شناخت نیازها . 

یق  احساس مسولیت  زندگی آگاهانه یعنی  دربرابر  حقا.  رد  است موجود  زندگی هر ف

وهمزمان  بیبینم     یعنی اگر من  آرزوی  خرید  لباس  یا وسیله  جدیدی داشته باشم.کنیم 

ند   نما ه  خانه ام  را بپردازم  ودرنتیجه  پولی برای  خرید لباس جدید  باقی که باید اجار

با حفظ احترام  به    را خود ت  نا وخرید لباس  را منطقی  نمی دانم وموقیعت را  وامکا

ی بدهم  مصرف  داروی جراحی و  عمل  یا اگر باید  تن به  یک .خود  هماهنگ می کنم 

از درمان    طفره رفتن جای  بها برای سلامت من لازم می داند که دوکتور معالجم  آن ر



می دهم  با شهامت وآگاهانه به درمان  خویش اولویت وهراس وترس ازواقیعت موجود ،

نا امیدی ، دلسردی ترس از رو به رو شدن  با واقیعت ها  درست  نقطه مقابل زندگی   .  

                                                                                                                        . آگاهانه هستند 

به بهبود  عزت نفس   شروع    از آنکه  پیش : سه گام  جهت رسیدن به عزت نفس بهتر

، لزوماً هر تغیری سریع  رخ اعتقاد داشته باشید  خودنماید  ابتدا  ، به توانایی  تغیر آن 

.                                                                                                                  اما  می تواند اتفاق بیفتد  ، نمیدهد

اولین گام مهم  دربهبود  عزت نفس ؛شروع مبارزه  : خودداری از انتقاد درونی:  گام اول

انتقاد ازخود  به مواخذه ونی  منتقد  است همه ما گاهی  اوقات منفی ندای درو با پیامدهای

ولذا باعث   شدت این رفتار دایمی  وشد ید تر است ؛ دربرخی  از افرادمی پردازیم ، اما 

کاهش  شدید  عزت نفس درآنها میگردد بنا برآن اولین گام برای اصلاح عزت نفس  این 

دسته  از افراد آن است  که میزان گفتگوهای منفی درونی  آنها را کاهش داده  وبه جای 

                                                                               . آن  نحوه صحیح مقابله با کاستی ها ونقاط ضعیف را بیاموزیم 

انتقاد درونی ، اولین قدم مهم است ،اما کافی خودداری از: تمرین پرورش خود:  گام دوم

اند   ازآنجایکه بخشی از عزت نفس ما  به رفتاری که دیگران درگذشته باماداشته.  نیست 

وان یک ؛آنست  که  خود تان  بعن به سوی عزت نفس  سالممربوط می شود ، دومین قدم 

                                                                                                                                                                             فرد  ارزشمند رفتار کنید 

به شیوه ای  نشان دهید ، که ارزشمند،باکفایت ،لایق  خود با پرورش واهمیت دادن  به    

.                                                                               ودوست داشتنی هستید  واین چنین  با تجارب  یا پیامد های منفی گذشته  مبارزه کنید 

ود  که ازمراقبت های  اولیه نسبت  پرورش خود ازبخش های  گوناگونی  تشکیل می ش   

                                    .                                                                                                                            به خود شروع شده وتلاش برای کسب موفقیتهایی که باعث افتخارشمامی شودادامه دهید

مهمترین  ونیز  غالباً ،یاری طلبیدن  ازدیگران ،   : ازدیگران یاری بخواهید:   گام سوم

.                                                                              دشوارترین  قدم  به سوی تقویت عزت نفس  است 

دم  لیاقت  نمی توانند  هستند ، به دلیل  احساس عافرادی که  دارای عزت نفس  پایین      

حاصل نحوه باً  غال ،  نفس پایین  عزتلب کمک  نما یند  اما ازآنجا یی  که طازدیگران 

وردی  است که دیگران  درگذشته  باشما  داشته اند  جهت مبارزه با پیامدهی انتقادی  برخ

.                                                                                                 دیگران  خواهد بود   ککمبه د که خود حاصل  ازتجارب منفی  کذشته اند ، نیاز من
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