
 عزت نفس 

 است  یمت روان به آن متک لااست که س یاز عوامل  یکی عزت نفس 

 

ن  ی ن رابطه دارند . با ایی با عزت نفس پا یتا حدود  یو کار یلی تحص یت روانلامشک اکثر
د در مراحل مختلف  ی نفس نداشته باشند بلکه هر فرد با  عزت کلا ست که افرادی نگونه ن یحال ا
توانمند    ییت های ازمند شخصی شرفت عصر ما نی پ   . بنگرد  شی به خود و دستاورد ها یزندگ 

بتوانند   اعتمادو  یبرخوردار باشند و با آگاه یو ارزشمند   یستگ ی ت ، شایاست که از حس هو 
انسان   رای ن نباشند زییعزت نفس پا یدارا یجاد کنند تا در مواجهه با زندگ یا یثبات درون

 . ش دست پبدا کندی ها ییتوانا ست بهی فاقد عزت نفس قادر ن 

ا ازعزت نفس   یم افرادی ست که فرض کنی ن   ییر گرای ا تقدی عزت نفس بر اساس جبر   وجود
ر داد بلکه با شناخت  یی ن سرنوشت را تغی توان ا   ینم ا فاقد آن هستند وی برخوردارند   یخوب 

  را توان عزت نفس خود ین و استمرار در آن ها می عزت نفس و تمر  یمفهوم و گام ها
قرار   یدگاار یش آن در مقابل انفعال و بی و افزا یر ی گ  ش داد پس عزت نفس و شکلی افزا

 دارند.

 یت آن اغلب با شادمان ی و تقو  یری گ  فراوان همراه است و روند شکل ینفس با شاد عزت
 رد . ی گ  یصورت م 

رد، بلکه رفته رفته با  ی گ  یشه شکل نم ی هم یکباره و برا یبه   یزان عزت نفس ما در کودکی م
از   یرود. عزت نفس در برخ  یرو به کاست  است ا ممکنی کند و  ی دن به بلوغ رشد م ی رس

.  است ز صادقی ن موضوع نی است. عکس ا  یسالگ یش از سن سیب  یافراد در سن ده سالگ
 بازهم فراتر رود.   یممکـن است عزت نفس فراز و فرود داشته باشد و در طول زندگ

 ف عزت نفس ی تعر 

نظرات   یشود ، منظور ازعوامل درون یل میتشک   یرون ی و ب ینفس از دوعامل درون عزت
،   یرونی ما وجود دارند و منظور از عوامل ب درون ا رفتارها است کهی ، باورها ، کنش ها  

ا  ی ن  ی والد قیاز طر یملا ر کیو غ  یملاط است که به صورت ک ی عوامل موجود در مح
 ما هستند  ی ا به صورت تجربه هایشوند و   ی گر به ما منتقل می افراد دآموزگار و 

 یقضاوت درباره  یک به اندازه ی چ یم هی کن  یم  یکه در زندگ  ییان قضاوت های م از
رش خود دارد. انسان فاقد عزت  یبا پذ  یکینزد  ت ندارد وعزت نفس ارتباطی خودمان اهم
  ینه هایدر زم  ییها ییکند هرچند که توانا دا ی ش دست پیها ییست به توانای نفس قادر ن

 داشته باشد مختلف



ر است و  یت اجتناب ناپذی ک واقع یت آن ی انسان است و اهم یبرا یز اساسای ک نینفس  عزت
 ر. ی ا خ ی م ی نکه ما به شناخت آن بپرداز ی جدا ازا  دارد ییها امدی گذاشته و پ   ری ما تاث ی بر زندگ

 است و عبارت است از: یخود ارزشمند یحس فطر  فراتراز یزی نفس چ عزت

 ی زندگ یاساس یاعتماد به نفس در قدرت تفکر و مقابله با چالش ها( 1

ان  ی حق ب ی ستگی شا یحس ارزشمند  یت و خوشبختی ازموفق ینان به حق برخورداری اطم ( 2
  خود  یش هالات  یها و بهره بردن از ثمره  ارزش به  یاب ی خود دست یازها و خواسته های ن 

م که به  ی شو یبرخوردار م  یو حصول کامل به عزت نفس از تجربه ا یابی صورت دست در
 و ی زندگ یآن خود را برا یواسطه 

  یو ضرورلازم عزت نفس   یآگاهانه برا یزندگ نی م همچن ی نی ب یآن متناست م  ملزومات
 است .

ن مطلب که هر  یبه ا ی ش و آگاهیاعتماد به ذهن خوت عزت نفس عبارت است از ی ماه
 دارد . یاستحقاق خوشبخت یفرد

ر  ی ما تحت تاثیخود مستق  یالهام بخش رفتار است و عزت نفس به نوبه  نفس محرک و  عزت
بازخورد مستمر   یک حلقه ی دو جانبه هستند و   معلولرفتار ماست .آن ها علت و  ینحوه 

ر  یتحت تاث  را اعمال ما یزان عزت نفس ما نحوه ی ن عزت نفس و اعمال ما وجود دارد می ب 
 گذارد . یزان عزت نفس ما اثر م ی اعمال ما بر م  ی دهد و نحوه  یقرار م

 است یادی ا بن ی  یاز اساسی ک نی عزت نفس

  می از داری غذا نمثال ما به آب و  یاست برا یعملکرد ما ضرور یاست که برا یزی از آن چی ن 
ستند اما  ی ن   یزنده ماندن ضرور یدارند که برا وجود نی تام یمثل و  ییم مواد غذای تا زنده بمان 

نگونه است و با وجود  ی نفس هم ا   عزت شود. یدر بدن و ضعف م لال نبود آن ها باعث اخت
 است .  ما ارزشمند یبرام وی کن  یشرفت می افته و پی عملکرد ما بهبود  لاعزت نفس با

ن  ی از ا الاتیت ما سو یانسان  ر است در ذات وجود و ی و اجتناب ناپذ  ینفس اساساز به عزت  ی ن 
 ل وجود دارد : ی قب 

 ل شوم ؟ یتبد ین باشم که به چه انسانیا ید درجستجو ی با

 ت کنم ؟ ی هدا یام را با چه اصول ی د زندگی با

 د دنبال کرد ؟ ی را با ییارزش ها چه

 توان گفت : ی ازعزت نفس م یرسم  یف ی در تعر 

مقابله با    یسته برای شا یل به آزمودن خود به عنوان فرد یارت است از تماب نفس ع عزت
 دانستن .  یخوشبختلایق  و خود را  یزندگ  یاساس یچالش ها



هماهنگ   یم با زندگ ی نان داریاست که اطم  ین معن ی به ا  لاعزت نفس باز ا یبرخوردار
است که   ین معن ی ن به اییم . عزت نفس پای دار  یو ارزشمند  یستگی گر شای م به عبارت د ی هست 

  درباره رخ داده اما نه در مورد اطرافمان بلکه یاستباه ییم گوی ندان  ی خود را مناسب زندگ
ن احساس مناسب و نامناسب . درست و یب یعنی شخص خودمان عزت نفس متوسط   ی

لانه  عاق ین افراد گاهی در رفتارها ا یناهماهنگ نادرست . در نوسان بودن و نشان دادن
 نابخردانه .   یکنند و گاه  یرفتار م

نداشته باشند بلکه قطعا دچار    یچ وقت مشکلی ه لا ست که افراد با عزت نفس بای نگونه نی ا
زند و با انتخاب راه حل  یخ   یجا برم از عی سر  یلی خورند اما خ  ین می مشکل شده و زم 

کنند نکته   یشرفت حرکت م ی سامان داده و به سمت پت را ی ن راهکار وضع ی مناسب و بهتر 
ت کرده اند و  ی ت مجهز و تقو لاغلبه بر مشک ین افراد خود را برای ن است که ایا مهم ی

 دارند  ییلا با یر ی ها انعطاف پذ یهنگام دشوار

 رفتار قادر به حل آن خواهند بود .  ریی نشده و با تغ   دی ت نااملادر مواجه با مشک  یعن ی 

  ییها یگژ ی ر ممکن است و وی غ  لار باای بسلامت مانند داشتن س لاار بای عزت نفس بس  داشتن
عزت  ین و کاذب است افراد دارایی نفس پا عزت یو تکبر نشانه  ییزدن خود ستا   لاف مثل

آن  یشادلذت و  یبرا یاری ن مع ی گران ندارند و ایبه اثبات برتر بودن از د یازی ن لانفس با
 ست. ی ها ن 

د  ی کنند و شا یش م لا دارند و به طور مفرط کار و ت  یارزش یهستند که احساس ب یافراد
کند    یت نمی ها کفا یروزی ن پ ی کنند ا  یم احساس به دست آورده باشند اما یادی ز یت هایموفق

حس   و   گران هستندی ت بودن خود به د ی برند و مدام در حال اثبات با کفا  یو از آن ها لذت نم
ت ادامه خواهد داشت  ی نها   یش آن ها تا ب لا دارند و ت  ی ن ییبودن دارند عزت نفس پا یناکاف

 ش دهند . ی خود را افزا نفس زان عزتیکنند م ینکه سع ی مگر ا 

ت را چه بسا ی دهد نه موفق یرا کاهش م   ی تمندی ن رضاییتوان گفت که عزت نفس پا  یم
ن هنوز از دستآورد  یی ل عزت نفس پای به دل اما افته اندی دست   ییت ها ی که به موفق یافراد

 ندارند.   یستند و احساس شادمان ی ن   یخود راض یها

افتن  ی ست بلکه احتمال  ی ن   درون معده او  یا غذا ی سر فرد  یلان سقف بای گز ینفس جا عزت
 یم برالاز ین دانش و مهارت های گز یو جا  دهد یش می ازها را افزای ن ن ی رفع ا یراهکارها

 . دهدی ش می به آن ها را افزا یابی ست بلکه احتمال دست ی ن جهان ن یعملکرد موثر فرد در ا

 م داشت . ی مختلف خواه ینه هایدر زم یشتر ی ب یانتخاب ینه های گز  لاعزت نفس با  با

ز  یم و خواهان برخورد احترام آمی شود که به خود احترام بگذار ینفس باعث م عزت
م تا احتمال  ی کن یرفتار م یم و به نحو ی کن  یم ارسال ییام های م و پ ی گران نسبت به خود باشی د

  نسبت ما  یه ی نگونه رفتارها باور اولیابد با ای ش  ی گران افزای افت پاسخ مناسب از طرف د ی در



سوءرفتار و   یاحترام   یم ب ی ل نباشی خود احترام قا یشود و اگر برا ید م یی ت و تای به خود تقو
م  ی ر ناخود آگاه خود منتقل خواهی و آن ها را به ضم شتهاانگ یگران را عادی د یسوءاستفاده 

 م دانست . ی آن ها شده و خود را مستحق احترام نخواه می کرد و تسل

ن باعث  ی م همچنی کن  یم و بهتر زندگ ی داشته باش  یشود که احساس بهتر  ینفس موجب م  عزت
  یقی امد عم ی م و پ ی و مناسب تر پاسخ ده مدبرانه  شکل شود چالش ها و فرصت ها را به یم

و   خانواده شرفت تعامل بای زان پی جوانب وجود ما دارد شامل نوع برخورد م  ی همه  بر
 دوستان 

واقع   یارتباط مثبت دارد عزت نفس با خردمند یت ی شخص یها  یژگی نفس با و عزت
و مشارکت   یرخواه یاشتباهات و خ اعتراف  یری انعطاف پذ  لالاستق  خلاقیترت یبص  ییگرا

 رابطه دارد . 

ن تر باشد فرد  یی تر است و هرچه پا یان خود قو ی ب یل برایر باشد تمالاتچه عزت نفس با هر
 سپرد .  یم یفراموش ا خود را بهی ا به دنبال اثبات خود است ی 

م و در روابط خود  ی دان یم افکار خود را ارزشمند می داشته باش یترلا چه عزت نفس با هر
ت  ی و حسن ن  یرخواهی و رفتار با احترام خ کرد  می سته عمل خواهی گشاده تر صادقانه تر و شا

 داشت می نان نخواهین به افکار و احساسات خود اطمیی م اما با عزت نفس پای گران داری با د
  یم و در روابط خود دچار اضطراب می شمر  یارزش م یخود را ب   یذهن  یها یتوانمند 

ا خصمانه  ی ر روابط نامناسب بدخواهانه  ی درگ  احتمالم داشت و یسته نخواهی م و اعمال شای شو 
 شود .  یانت می ر و خی رش تحقی ما شامل عدم پذ   یم شد و رفتارهایخواه

م به  ی به افکار و نظرات خود اعتماد داشته باش است و اگر یآگاه  یمن ی عزت نفس نظام ا 
ده کردن قوه تفکر  ی خواهد بود با ورز  متفکر موجود  کی عملکردمان همانند   یاحتمال قو 

 افتی مان بهبود خواهد    یدرست و مناسب زندگ یمان با آگاهیت های خود و انجام فعال

خود باور   ت خواهد کرد اما اگر به افکاریش تقو ی ش از پین امر ما را به ذهن خود ب ی ا و 
مان از سر  یت های م بود فعالی تر خواه منفعل  یبه لحاظ فکر یم به احتمال قو ی نداشته باش

 م داشت.ی خواه یت استقامت کمتر لا خواهد بود و در مواجهه با مشک یناآگاه

 

 

 

 

 

 


