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 درجستجوي عزت نفس بهتر

 

 عزت نفس چيست ؟    

 احساسات و افكار مردم دربارة خودشان، اغلب براساس تجارب روزانه تغيير پذير است.

گيريد،برخورد دوستانتان با شما و افت و خيزهاي موجود دريك رابطه عاافيي ، همياي    اي كه در امتحان مي براي مثال، نمره

 گذارند. ستي و خوشحالي شما تأثير ميبه فور موقت بر احساس نوعدو

البته ،عزت نيس شما بنيادي تر از آن است كه افت و خيزهاي عادي سبب تغيير آن شود. مثلا افرادي كه از عزت نيس خوبي 

تواند نوسانات گذاريي در نحوه احساسشان نسبت باه خاود ايجااد كناد، ولاي ايا         مي  برخوردارند، افت و خيزهاي معمول

بسيار محدودند برعكس ، آنهايي كه عزت نيس ناازلي دارناد ، افات و خيزهااي معماول ااه بساا زنادگي آن هاا          تأثيرات 

 رادگرگون كند.

 ا نياهي به ذيل ، شما را در مسير عزت نيس بهتر قرار خواهد داد:

 عزت نيس ضعيف در مقابل عزت نيس سالم                                 

 منشأ پيدايش عزت نيس كجا ست ؟                                  

 عزت نيس سالم                                 

 عزت نيس پايي                                 

 گويد؟ نداي دروني شما اه مي                               

 گويد؟ سه وجه دروني شما اه مي                                

 سه وجه در عزت نيس پايي                                  

 پيامد هاي عزت نيس پايي                                  

 سه گام جهت عزت نيس بهتر                                 

 عزت نيس ضعيف در مقابل عزت نيس سالم                                 

زت نيس ضاعييي برخوردارناد، وضاعيت كناوني خاود را ملاكاي، جهات ا رزياابي خاويش قارار           غالبا افرادي كه از ع

دهند،آنها براي مقابله با افكار و احساسات منيي فراگير و دائمي ، به تجارب مثبت بيروني نياز دارند. حتي در صورت  مي

    تواند موقتي باشد. ميبه دست آوردن تجارب مثبت ، احساس خوب ) حاصل از گرفت  نمره خو ب و ....( ،
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عزت نيس سالم ، برپاية توانائي ما در ارزيابي دقيق از خود )شناخت خود( بنا شده است و نكته قابل توجه در آن پذيرش 

هاي خود را )كه بخشاي از   ها ومحدوديت قيد و شرط به خويش است . اي  بدان معناست كه توانايي خود و ارج نهادن بي

اي بشناسيم و در عي  حال، بدون هيچيوناه قياد و شارفي خاود را پذيرفتاه و       به شكل واقع بينانه وجود انسان هستند (

 ارزشمند بداريم .

 
 پيدايش عزت نفس كجاست ؟منشا      

ماان ، سابب پيادايش و     تصور ما نسبت به خودمان به واسطة تجارب ما با افراد مختلف و گونااگون در گساترة زنادگي   

گيري اساس و پاياة عازت    بزرگي در شكل  مي شوند . به ويژه ، تجارب دوران كودكي ما نقشدگرگوني عزت نيس ما 

نيس ما دارند. نحوه رفتار افراد درجه يك خانواده ،مربيان ، معلمان ، روحانيون ، افاراد ماذهبي، همسااانمان و همچناي      

 باشند.  يس ميگيري ، عزت ن ها ( از جمله عوامل تأثيرگذار در شكل ها )و شكست موفقيت

 . "گيرد بخش عظيمي از عزت نيس در دوران كودكي شكل مي "نكته : 
 عزت نفس سالم      

 شوند عبارتند از : آن دسته از تجارب دوران كودكي كه به عزت نيس سالم منجر مي               

 تحسي  شدن                                             

 هاي ما (  گوش فراداده شدن ) گوش فرادادن دييران به صحبت                                            

 محترمانه ، فرف صحبت قرارگرفت                                              

 مورد توجه بودن و در آغوش گرفته شدن                                             

 كسب موفقيت در ورزش يا مدرسه                                             

 داشت  دوستان معتمد                                            

 عزت نفس پايين       

 انجامند عبارتند از : آن دسته از تجارب دوران كودكي كه به عزت نيس پايي  مي

 رز ناخوشايندي مورد انتقاد قرار گرفت  به ف                                           

 آماج داد و فرياد و ضرب و شتم دييران قرار گرفت                                              

 ناديده انياشته شدن ،مسخره يا تحقير شدن                                           

 از ما داشت   "عالي بودن  "ميشه انتظار ه                                           

 تجربه شكست در ورزش يا مدرسه                                             

ها ) بااخت  در   كساني كه داراي عزت نيس پايي  هستند ، دائما در معرض اي  پيام هستند كه شكست تجربه

 وجود آنهاست . گرفت  نمره پايي  و ....( به معناي شكست تمام بازي ،

 نداي دروني شما چه مي گويد؟   

هاي پيشي  ما ، حتي آنهايي كه معموا نا آشكار هستند ؛ در قالب يك نداي دروني ، در زندگي روزمره  تجربه  همة

 كند اگر اه همانند برخي سخنان  هاي ناب خود را به ما گوشزد مي ما زنده و فعال هستند. اي  نداي دروني دائما پيام
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شنويم نداي دروني در افرادي كه عزت نيس سالمي دارند ، حاوي پيامد هاي مثبت و تائيد كننده اسات،   ،آنها را نمي

انتقاد دائماي نسابت    به شكل انتقاد ناخوشايند دروني ، در حالي كه نداي دروني در مورد افرادي با عزت نيس پايي  ،

 نمايد. ها بروز مي يابيو تنبيه خود، و ناايز جلوه دادن كام  به خود ،

 
 سه وجه از عزت نفس پايين             

اغلب ما تصويري از عزت نيس پايي  داريم ، اما بايد توجه داشت اي  تشخيص هميشه آساان نيسات . ساه    

 اند : شكل متداول عزت نيس پايي  آورده شده

 هراسد. يفرد خوشحال و موفق رفتار ميكند ، اما به راستي از شكست م فريبنده :

او در هراسي دائمي نسبت به آشكار شدن هويت واقعي خود به سر مي برد،اي  فرد جهت حيظ نقاب عازت  

تعلال در   گراياي ،  هاي مكرر دارد كه اي  امور خود منجر به مشكلاتي اون كمال نيس مثبت نياز به كاميابي

 شود.  رقابت و فرسودگي مي امور ،

است كه گوئي مصلحت انديش دييران بوده و در همه موارد صااحب نظار    اي رفتار فرد به گونهعصيانير : 

باه انادازه    "كند . همواره از اي  مسئله كه دييرا ن  باشد. اي  فرد همانند افراد مهم و قدرتمند عمل مي مي

 سبب كند قضاوت و انتقاد دييران ، كند. دائما وانمود مي احساس خشم و عصبانيت مي نيستند ، "كافي خوب 

شود. در نهايت اي  حاات به مشكلاتي نظير سرزنش بيش از حد ديياران ، قاانون شاكني ياا      آزارش نمي

 انجامد . مخاليت جويي مي

باشد. او در انتظار رسيدن يك ناجي ياا   فايدگي دارد و قادر به مواجهه با جهان نمي فرد احساس بي بازنده :

ناشي از قبول مسئوليت تعيي  زندگي خود ، از دلساوزي    سبرد . وي براي مقابله با تر فريادرس به سر مي

سازد و جهت راهنمايي ، دائما اشم به دييران دوخته است .اي  ديدگاه  براي خويش با بي تياوتي سپري مي

 شود. به مسائلي نظير كمبود مهارتهاي ابراز وجود ، كم آموزي ، اتكاي بيش از حد به دييران و.....منجر مي

 

 پيامدهاي عزت نفس پايين                   

 پيامدهاي وسيعي به دنبال دارد. عزت نيس پايي  ،                 

 تواند موجب اضطراب ، فشار رواني ، احساس تنهايي و آمادگي شديد براي افسردگي شود. مي                

 رتبافات وي شود.تواند سبب بروز مشكلاتي در رابطه با دوستان و ا مي               

 تواند به فوري جدي بر عملكرد تحصيلي و شغلي اثرگذارد. مي               

 فرد شود و ميزان آسيب پذيري فرد را در مقابل مواد مخدر و الكل  افزايش دهد .  مي تواند سبب سرخوردگي            

 نده تصوير منيي فرد ازخويش است و مي تواند عزت نيس فرد را بدتر از همه ، پيامدهاي منيي پيش گيته ،تقويت كن               

 به قهقرا كشانيده و روحيه غير خلاق و حتي رفتارهاي خود تخريبي را فعاانه تشديد كند.
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 رسيدن به عزت نفس بهتر   سه گام جهت         

شروع به بهبود عزت نيس خود نمائيد ،ابتدا،به توانايي تغيير آن اعتقاد داشته باشيد . لزوما هار تغيياري   پيش از آنكه 

تواند اتياق بييتد. شما ضعيف نيستيد! به محض پذيرش و يا حداقل توجه به جملاه   دهد، اما مي سريع و آسان رخ نمي

 داشت:گانه را براي تغيير عزت نيس بر هاي سه توان گام مذكور ،مي

 : سرپوش گذاردن بر انتقاد دروني 1گام                

 : تمري  پرورش خود 2گام                

 : تقاضاي كمك از دييران  3گام                

  
 گام اول : سرپوش گذاردن بر انتقاد دروني                    

 

نداي دروني منتقاد اسات . در جادول      اي منيياولي  گام مهم در بهبود عزت نيس،شروع مبارزه با پيامده

 بر آن آورده شده است : "سر پوش گذاردن  "زير اند مثال شاخص از نداي دروني انتقادگر و راه 

 نداي انتقاد كننده دروني 

 اي نا خوشايند است  به فرز غير عادانه

       ه باه خاوبي كاه باياد ماي باود، نباود .       ارائه مطلب م  به دلشان نشست ، در حاليكا   داشتند كه نحوة  مردم اظهار

 نشده باشند . م  انسان رياكاري هستم .  نمي توانم باور كنم مردم متوجه جابجايي مطالب به هنيام آن ارائه آن

 تعميم غير واقع گرانه

ول فهمم . آدم كودني هستم . اه كساي را گا   در امتحانم ، نمره رد ، گرفتم . م  در اي  كلاس هيچ ايز نمي

 رفتم . م  احمقم و در دانشكده جايي ندارم . زنم ؟ نبايد به اي  كلاس مي مي

   پاسخيويي شما

خوب واقعا كارم را دوست دارم ! شايد كامل نبود اما م  روي آن مطلب خيلي خوب كار ،،      افمينان دهنده باشيد

 ي  يك موفقيت بزرگ بود. كنم . ا كرده بودم و كارم را خوب انجام دادم . به خودم افتخار مي

 صريح باشيد

ام . در اي  درس  م ، تنها در همي  امتحان ، ضعيف كار كردم ، در صورتي كه همه تكاليف منزل را خوب انجام داده

ها و مواد درسي كار  جزوه ام ولي مي توانم روي پنداشتيم ، دركش كرده اي وجود دارد كه كمتر از ايزي كه مي نكته

 ام . هاي دييري نيز كه به همي  دشواري بوده اند ! خوب بوده   دردرسكنم ارا كه م
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 نداي دروني منتقد

 در جستجوي امور غير منطقي است 

  "او اخم آلود است. اگر اه ايزي گيت ، ولي مي دانم اي  بدان معناست كه او مرا دوست ندارد ! "

 سازد : فاجعه مي

سرافكنده و تحقير شدم . هرگز موفق به پيدا كردن دوسات نخاواهم   آن دختر دعوت مرا نپذيرفت . اقدر  "

 ، "شد. هميشه تنها خواهم بود

 پاسخيويي شما 

 با امور غير منطقي مبارزه كنيد 

 . "خوب ، او اخم آلود است، اما م  علتش را نمي دانم . احتماا ارتبافي به م  ندارد. بايد از او بپرسم "

 واقع گرا باشيد:

خواهد با م  بيارون بارود . اماا ايا  بادان معناا نيسات كاه          ار دهنده است . خوب آن دختر نميآز "آه ")

دانم كه فردي جذاب و دوست داشتني هستم، پس بااخره كسي  هيچكس حاضر نيست اي  كار را بكند . مي

 را پيدا خواهم كرد.

 
 گام دوم : تمرين پرورش خود         

 

انتقادگر ، اولي  قدم مهم است ،اما كافي نيست . از آنجايي كه بخشاي از  سرپوش گذارندن بر نداي دروني 

عزت نيس ما ، به رفتاري كه دييران در گذشته با ما داشته اند مربوط مي شود، دومي  قدم به سوي عازت  

 نيس سالم ،آن است كه با خودتان به عنوان يك فرد ارزشمند رفتار كنيد.

 اي نشان دهيد، كه ارزشمند ، با كيايت، ه شيو هبا پرورش و اهميت دادن به خود ب

 ايق و دوست داشتني هستيد و اي  اني  با تجارب يا پيامهاي منيي گذشته مبارزه كنيد .

 پرورش خود از بخش هاي گوناگوني تشكيل مي شود                 

 مراقبت هاي اوليه را نسبت به خود اعمال نمائيد.                  

ار كافي بخوابيد ،غذاهاي سالم بخوريد، مرتب ورزش كنيد ،در رعايت بهداشت كوشاا باشايد والاي    به مقد

 ااخر .

براي خودتان برنامه هاي تيريحي وآرامش دهنده ترتيب دهيد .مي توانيد به سينما برويد ،خواب نيمروزي داشاته                

 ماساژ برويد  باشيد، به 
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        بخاش اسات ، باه خاود آراماش دهياد.خود را باراي        ت زي كاه برايتاان لاذ   ، با هر ايا گلكاري و باغباني كنيد  

 موفقيت هايتان تشويق كنيد.

به فور مثال شما مي توانيد به خافر نمره خوبي كه گرفته ايد ،يك شب به خاود مرخصاي دهياد و جشاني     

 برپا داريد. وقت خود را با يك دوست بيذرانيد.

ها و  بوده ولي انجام داده ايد ، خود را تحسي  كنيد.توانايي  كه برايتان بسيار مشكلو به خافر تماس تليني 

 ها خويش را به خود يادآوري كنيد . كاميابي

 "يك روش آن است كه فهرستي از ايزهايي كه براي خاود دوسات داريد،تهياه كنياد، ياا ياك پرونادة        

هاا را در آن   ها ، مدارك ياا تقادير ناماه    يق نامهبراي خود ترتيب دهيد كه نامه هاي مثبت ، تشو "موفقيت 

 نيهداري كنيد.

 هايي كه هميشه در معرض ديدتان باشد،ياد آور شويد. هايي را كه سبب افتخار شما هستند، نشانه موفقيت

شته باشيد، اي  ايد خود را ببخشيد انانچه به پرورش خود عادت ندا انتظاراتتان عمل نكرده  هنيامي كه مطابق با               

 نمايد. از خود انتقاد نكنيد. عمل به نظر سخت و دشوار مي

 ايد، آن نداي دروني را به ياد داشته باشيد! وقتي كاري را كاملا صحيح انجام نداده

تا همان گونه  "بنما يانيد "  كنيد، استحقاق آن را نداريد، اني  خود را متعالي بدانيد حتي وقتي احساس مي

 كنيد ، بتدريج آنرا ، باور خواهيد نمود. وقتي احساس متعالي و خوب بودن را به خود القاءمي"رخ دهد  "

 گام سوم : از دييران ياري بخواهيد

 غالبا ،ياري فلبيدن از دييران ، مهمتري  و نيز دشوارتري  قدم به سوي تقويت عزت نيس است .

عدم لياقت نمي توانناد از ديياران فلاب كماك     افرادي كه داراي عزت نيس پائي  هستند،به دليل احساس 

نمايند . اما از آنجايي كه ، عزت نيس پايي  ، غالبا حاصل نحوه برخوردي است كه ديياران در گذشاته باا    

اند، نيازمند كماك   اند ، جهت مبارزه با پيامدهاي انتقادي، كه خود حاصل از تجارب منيي گذشته شما داشته

 دييران خواهيد بود.

 ا اند روش جهت كمك فلبيدن از دييران آورده شده است :در اينج

 از دوستان فلب حمايت كنيد.               

 از دوستانتان بپرسيد از اه ويژگي شما خوششان مي آيد يا فكر مي كنند شما در آن مورد داراي               

 قوت هستيد.             

بدون آنكه   دهد ، بخواهيد كه براي مدت كوتاهي به شما گوش فرا دهد،  از كسي كه به شما اهميت مي              

 كند."اصلاح ( "سعي داشته باشد ايزي را 

 براي در آغوش گرفت  دوستان مشتاق باشيد.                 
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 ياد آوري كنند .دهند ، به شما  را كه خودشان انجام مي ياز كسي كه به شما علاقمند است بخواهيد ، امور               

 معلمان و ديير ياري دهندگان كمك بخواهيد از 

انانچه مشكل درسي داريد.، نزد استادان يا مشاوران برويد واز آنها بخواهيد در ايا  امور،كمكتاان كنناد ، باه يااد                     

 داشته باشيد:

 نهاحضور دارند تا به يادگيري شما كمك كنند !  آ

اي را  هاي تاازه  ها شركت كنيد و يا فعاليت خصي اعتماد به نيس پائي  داريد ،در كلاسهاي مش اگر در زمينه

 پيش بييريد تا حس رقابت را در شما افزايش دهد .

 ) براي مثال شركت در كلاسهاي رياضي ، ورزشي ، كلاسهاي شنا و...(

 با يك درمانير يا مشاور صحبت كنيد .   

اي  رساد ، كاه نيااز باه كماك حرفاه       ن رنج آور و يا مشكل به نظر ماي گاه ، غلبه بر عزت نيس پائي  انا

آيد . صحبت با يك مشاور روش خاوبي جهات آشانايي بيشاتر باا       درمانير يا مشاور روانشناس پيش مي

 شود. هاي عزت نيس شماست و منجر به باا رفت  عزت نيس شما مي جنبه

 
                                                                    

 منبع : دانشياه تيزاس در اوپستي  ، مركز مشاوره و بهداشت رواني

 مترجم : نسري  مصبا ح 

 گردآورنده : مهيار دل خاك  كارشناس روان شناسي 
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