
 عزت نفس  یمولفه ها

  ه یتوص   ست یل  نی آغـاز کـار ا ی دارد، بـرا ی بستگ  یی زها یخواهد بداند عزت نفس به چه چ   یم  یکس اگر

 است.  ی فهرست نقطه شروع خوب ن یشود. ا  یم

 در برابر عدم تمرکز.  تمرکز

 در برابر عدم تفکر.  تفکر

 . یدر برابر ناآگاه  ی آگاه

 ابهام.  ی رگیدر برابر ت  ت یشفاف

 . ت یدر برابر اجتناب از واقع ت یبه واقع  احترام 

 . قیبه حقا   ی تفاوت یدر برابر ب  ق یبه حقا احترام 

 . قت ی در برابر انکار حق قت یبه حق  احترام 

 . دنیدرک و شناخت در برابر دست از تلاش کش ی مداوم برا تلاش

 . یکپارچگ یموضوع  ا یابراز شده در برابر عدم تعهد در عمل  د یدرعمل به عقا  تعهد 

 در برابر عدم صداقت نسبت به خود.  صداقت 

 با خود در برابر اجتناب از خود.   ییارویرو

 بسته.   ت یدر برابر ذهن د یاز دانش جد  استقبال

 در انجام آنها.  یخطاها و رفع آنها در برابر پافشار  دنیبه د  ل یتما

 به تضادها.  ی توجه  یانسجام در برابر ب  ی به همخوان  توجه

 . ی رمنطقیدر برابر رفتار غ منطق

 موارد. ن یبه ا   یتوجه  ی به منطق، ثبات، انسجام و شواهد و مدارک در برابر ب احترام 

 در برابر عدم تعهد به آن.  ی آگاه ت یبه مسئول  تعهد 

 

 

 

 

 

 



 دارند:  گر یکدیبا  یشده که ارتباط تنگاتنگ لیعزت نفس از دو مولفه تشک 

 ی = خود کارآمد  یزندگ یبا چالش ها   ییارویدر رو هی ( حس اعتماد به نفس اول 1

 داشتن = احترام به خود  ی ( حس ارزش خوشبخت2

تفکر درک و فهم آموختن   یی عبارت است از اعتماد به نفس به عملکرد خود به توانا  ی کارآمد  خود 

که در   ی قیخود در درک حقا  ی ها  ییخود . اعتماد به نفس به توانا ی ها  یر یمگیانتخاب کردن و تصم 

 و اعتماد واتکا به خود .  د یآ  یم  شی پ  یواقع  یدر زندگ  می ازها یو ن   قیعلا  ی حوزه  

  ان یو خوشبخت بودن ب  ی خود نگرش مثبت به زندگ  ی به ارزشمند   نانیبه خود عبارت است از اطم  احترام 

و   ی حق ذات ی و خشنود  ی حس که شاد  ن ی خاطر و ا ی خود با آسودگ ی ها از یمناسب افکار خواسته ها و ن

 من است.  یع یطب

کند اگر فاقد اعتماد به خود باشد و به   یاحساس ناکارآمد  ی زندگ ی با چالشها ییارو ی در رو یاگر فرد  پس

وسزاوارعشق محبت   ق ینداشته باشد و اگر فاقد حس احترام به خود باشد و خود را ل  نان یافکار خود اطم 

خود هراسان باشد عزت نفس او   ی ازهاین  ا یافکار خواسته ها  ان ینداند و از ب یو مستحق خوشبخت   گرانید 

 دچار مشکل است . 

  فیو احترام به خود دو ستون عزت نفس هستند و نبود هر کدام از آن ها موجب تضع  ی آمد  خودکار

 شود .  ی عزت نفس م

خود کنترل و نظارت دارد که   ی شود که فرد احساس کند بر زندگ یموجب م   یکردن خودکارآمد  تجربه 

  ینطاره گر منفعل و قربان  ک یاست که فرد مانند  ن یمقابل ا  ی مربوط است نقطه  ی آن با سعادت روان

 کند.  ی حوادث عمل م

شود .   ی افراد م گر یپرعطوفت و به دور از خشم با د  ی کردن احترام به خود موجب حس رابطه ا تجربه 

  گرید  ی که چنان از انسان ها  ی خورد در مقابل آن فرد  یرفاقت که در آن استقلال و احترام به چشم م 

 دارد .  ینگه م   یاست و خود را در اجتماعات مخف  گانه یبا آن ها ب  یی شود که گو  ی دور م

  ی به اثربخش نان یمطلـوب اطم جـهینت ک یکسب   ت یقابل یعن یبودن در مفهوم ساده فرهنگ لغت   کارآمد 

  ییو کارها م یاموز ی که لزم است ب ییزهایچ  یریما در فراگ ییبه توانا نان یاطم یعن ی  ه،یخود در مفهوم پا 

  ی به تلاش ها ت یکه موفق ییجا. البته تا  م یکن  دایبه اهداف خـود دست پ  م ی تا بتوان م ی که لزم است انجام ده

مـد نظر است، با عوامـل   نجـا ی که در ا ی خود را، در مفهوم ی ستگیداشته باشد، ما شا ی خود ما بستگ

انتها و قدرت   ی علم ب ازمند ین  ی از خودکارآمد   ی . برخوردارمی کن ینم  ی ابی خـارج از کنترل خـود ارز

 . ست یمطلق ن 

باور است که ما توان   ن یبلکه اعتقاد به ا   م،ی کن  ی که ما هرگز خطا نم ست ی معنا ن  نی به ا  یخودکارآمد 

اعتماد داشتن به   ی عن ی  ،ی. خودکارآمد م یمان را دار یتفکر، قضاوت کردن، شناخت واصلاح خطاها 

 ذهن خود.  ی ها یی و توانا  ندها یفرا

  ی مان م ی رو  ش یدر پ یکه زندگ یتوانست بـر هـر چالش  می خواه ن ی قیکه ما به طور   ست ی معنا ن نی به ا  و

را که   ییزها یچ م ی توان  ی باور است که بنا بـه اصـل آموزش، ما م  نی بلکه اعتقاد به ا م،ی شو  روز یگذارد پ



ما را   یکه ارزشها   یی و چالشها ف یبر وظا ،یو وجدان   یاصول منطق  ت یو با رعا  می اموزیلزم است ب 

 . م یشو  روز یشکل پ   ن یبه بهتر  رند یگ ی دربر م

گذشته   ی ها و دستاوردها  ت یبر موفق   یکه مبتن  یخاص  ی به دانش و مهارت ها  نانی از اطم یخودکارآمد 

از   یاست که برخوردار ی زیبه چ  نان یشود . و اطم  ی م ت یتر است، اما به واسطه آنها تقو ق یماست عم 

به   نان ی اطم گر،یسازد. به عبارت د  ی م ر یهـا را امکان پذ   ت یبه موفق  یابیدانش و مهارت هـا و دست 

و    یذهن  ی ها یی کنم: اعتماد به توانا یو نحوه انتخـاب مـا در استفاده از آن. تکرار م ی تفکر، آگاه  ییتوانا

 ماست. یکه حاصل تلاشها  یت یبه موفق دن یسپس انتظار رس 

  ی. در تلاش برا م یدر انتظار شکست باش  د یبا  ی روز یباشد، درعوض پ   یدچار کاست ی خودکارآمد  اگر

  ا یو    م یشو  ی به طرق مختلف، دچار ضعف و اختلال م ی در زندگ شرو ی پ  یها و چالشها  یمقابله با دشوار 

به فکر کردن    ر: «من که هستم که قاد می پرس یاز خود در مواجهه با موانع، دائماً م می مانیاز کار باز م

خود را   ت یکنج عاف رم،یبگ  م یشوم؟ من که هستم که بتوانم انتخاب کنم، تصم   روز یبر چالش ها پ   ای باشم 

 بجنگم؟»   می ارزشها ی رها کنم و برا

 و ........   ی اضیدارد مثال در ورزش . هنر . ر ی خاص خودکارآمد  یهر فرد در حوزه ا  معمول 

ها و استعدادمان و با    ییبر اساس توانا  می تا بتوان م یداشته باش  نانیخود اطم   یکل ی ها  یی به توانا   د یبا ما

 .   می کن جاد ی مختلف ا ی ها  نه یخود را در زم  یخودکارآمد   نی دانش و تمر یریفراگ

از آن ها ندارد ما   یبه برخ  ی ازیداشته باشد و ن  ت یها صلاح نه یزم  ی تواند در همه   ی کس نم چ یه  البته 

 م یتمرکز کن  ی ا نه یکه بر چه زم  می کن ن ییتع  طمانیارزش ها و شرا  ق یبا توجه به علا  د یبا

 ی ارزشمند حس

 :  م ی پرداز یاحترام به خود م یعن ین مؤلفه عزت نفس،  ی به دوم حال

به   دن یانتظار رس  یهمان طور که خودکارآمـد   م،یدار مان یها  ییکه نسبت به خود و توانا ی شناخت براساس

  یع یطب ی را امر ی عشق و خوشبخت  ،یانتظار دوست ز یکند، احترام به خود ن  ی م ی تلق  یع یرا طب ت یموفق

  ن یرا مفهوم ا  گر یکد یدارند و  ی هم پوشان  گریکد یبا    لیو تحل ه یتجز  ی برا  می توان  یشمارد.هرچند م   یبرم

 . رند یگ ی روزمره ما، آنها دائماً دربر م یزندگ ت یاما در واقع م، یکن  کی دو مؤلفه آنها را ازهم تفک 

داشتن   ی برتر ا یو نقص» بـودن   ب یع  یاست و با توهم «ب  یخودارزشمند  دهیبر عق   یبه خود مبتن  احترام 

 رقابـت نـدارد. ـای  سـهیوجـه جنبـه مقا   چ یو به ه  ست یهمراه ن  گران ینسبت به د 

دارد و   ت یحفاظت و تقو  ت،یو سعادت ما ارزش حما   یاستوار است که زندگ ده یعق ن ی به خود بر ا احترام 

  یخوشبخت زیبـه مـا احترام بگذارند و ن گران یکه د  م ی و استحقاق دار  م یهست   یخوب و ارزشمند   یما انسانها 

 . می آنها بکوش ی دارد کـه بـرا ت یمـا آنقدر اهم ی فرد  ت یو رضا

از احترام پدر و   یاحترام به خود برخوردار یها  شه یاز ر  ی کیما مربوط است،   ت یکه به ترب یی تاجا 

ها   شه یاز ر  ی کیکنـد  یم ـ دایکه موضوع به اعمال ما ربط پ  یخانواده است و زمان   یاعضا  گریمادر و د 

از   یناش  ت یاز رضا یجنبـه خاص  ت ینوع رضا  نی ماست که ا  ی اخلاق یاز انتخابها  یناش  ت یآن رضا ی

 ماست .   ی ذهن ی ها  ییتوانا



است که از افراد   ن یبا خطا همراه باشد، ا د یعزت نفس، هرچند شا  ی ررسمیآزمون ساده و غ  ک ی درواقع،

به    دنیچ یکنند. پ  ی و افتخار م  ت یاحساس رضا  یاخلاق یانتخابها  ی انتخاب اخلاق ک یاز  ای که آ د یسـؤال کن 

عدم   ا ی  یبند   یپا کتمان آن،  ا ی قت یاما گفتن حق  ست،ین  ی چهارراه معمول ک یراست در  ای سمت چپ 

 روند .  یبه شمار م  یاخلاق  یبه قولها و تعهدات خود، جزو انتخابها   ی بند ی پا

خود   ی ها ی ستگی هـا بـه شا نـه یاز زم  ی که در بعض م یمواجـه شـو  یاگر با فرد  ست،ین  رمعمـول یغ   چندان

. او فاقد    ست یاندازه مطمئن ن  نی که درباره حق خوشحال بودن تا ا ی دارد، در حال ی اد یز  اریبس   نانیاطم

          کـنـد، امـا   دایپ ـت دس یار یبس  ی هـا  ت یبه موفق  یفرد  ن یچن   د یجنبه از احترام به خود است. شا کی

 تواند از آنها لذت ببـرد.   ینم


