
عزت نفس چیست؟                                                                                               
حرمت نفس اصطلاحی در روانشناسی است که بازتاب ارزیابی یا برآورد یک فرد از ارزشهای  یا عزت نفس

توان  اگر چه نمیی بسیاری از مشکلات رفتاری و ذهنی ماست، کمبود عزت نفس، ریشه  باشد.خود می 

ی مشکلات نگاه کرد، اما واقعیت این است که برای رفع همه  معجزه آمیز داروی به عزت نفس به عنوان 

های زندگی شخصی و شغلی  تر بررسی کنیم، در بسیاری از مشکلات و چالشتر و عمیق اگر کمی دقیق 

م.ها ببینیریشه  یکی از توانیم ردپای عزت نفس را به عنوان، می خود  

نفس  اثرات کمبود عزت                                                                                               

تصمیم گیری ها ، برای دانش، نگرش، تجربه و الگوهای ارزشی  شود درکمبود عزت نفس، موجب می  

برای اطرافیان سهمی بیش از آنچه باید،   ی دیگران، اعتبار قائل نباشیم و به همین دلیل،به اندازه خودمان، 

ت نفس و اعتماد به  قائل می شویم. خوب است این راهم بدانید که عز های شخصی خودگیریدر تصمیم 

آنچه به عنوان اعتماد به نفس  .چه رابطه ای باهم دارندنفس  کند، عموماً )و  ما را نگران می اعتماد پایین 

اعتماد به   آنچه به عنوان کمبود باشد. عموماً  تواند حاصل عزت نفس پایینالبته نه همیشه( می 

کنند، بیش از آنکه واقعاً  تلاش می  تماد به نفسبهبود اع بینیم که اکثر مردم برایشنویم، و می می  نفس

روییده است و ما   عزت نفس پایین یی نامطلوبی است که از ریشه از جنس اعتماد به نفس باشد، میوه 

کمبود عزت نفس موجب افراط و تفریط نیز در        به جای درمان ریشه، در تلاش برای بهبود میوه هستیم.

ی افراد، شاخص قطعی  د ناپذیر بودن به صورت مطلق، و احترام به نقد همه شود.  انتقاانتقادپذیری می 

قدر که برای ما از اهمیت درس خواندن و  ی عزت نفس است. متاسفانه، آن دیگری از ناهنجاری در حوزه 

ومراقبت از   عزت نفس افزایش اند، برایحفظ کردن و رقابت کردن و امتیاز جمع کردن و موفق شدن گفته 

اند. با ما در این مقاله همراه باشید تا بیشتر از آن برایتان بگوییم. فس نگفته عزت ن  

 ویژگی افرادی که عزت نفس بالا دارند، چیست؟ 

های افرادی برای درک بهتر این موضوع که عزت نفس چیست و هضم کامل آن در ادامه لیستی از ویژگی 

ایم. البته ممکن برای شما آورده   و قدردانی می کننداز خود و دیگران تشکر  ارند کهد  که عزت نفس بالایی

  .ها به صورت همزمان در یک شخص وجود نداشته باشداست تمامی این ویژگی 

. دز رشد کردن استقبال می کنند و چالش ها را می پذیرن_ ا 1  

مواره در حال کشف ویژگی های درونی  _ ه2

. دخود هستن  

اغلب خودشان تصمیم می گیرند، اما  _ 3

.صاحب نظر را نیز می پذیرندنظرات افراد   

هنگام مواجهه با مشکلات و چالش ها  _ 4

.هستند واقع گرا   

همواره خود و دیگران را به سمت جنبه  _5

.های مثبت زندگی هدایت می کنند  

کافی برای تلاش برای رسیدن به  _انگیزه 6

.اهداف خود دارند  

کست، دلیل آن را پیدا کرده  در صورت ش_7

د. و از اشتباهات خود درس می گیرن  



انتقادات دیگران را بدون تعصب گوش  _ 8

می دهند، چون می دانند ارزش وجودی آن  

.ها به نظرات دیگران بستگی ندارد  

 

                                                                            برای افزایش عزت نفس چه باید کرد؟

تواند به شما کمک  ای برای افزایش عزت نفس وجود دارند. آگاهی از این راهکارها میراهکارهای ساده

  ترین این راهکارهاایم چند مورد از مهمکند که این ویژگی مثبت را در خود تقویت کنید. در ادامه سعی کرده 

            .                                                   کنیم را به صورت خلاصه برای شما لیست

  و نقطه ضعف خود را یادداشت کنید. به این ترتیب شما برداشتی واقع بینانه   10نقطه قوت و 10_1 

د. صادقانه از خود داری  

انجام   دقیقه در روز را به خود اختصاص دهید و فعالیت های مورد علاقه خود را در این زمان 30حداقل  _2

د.دهی  

انجام کارهای متفاوت و مسئولیت پذیری جدید را تجربه کنید. سعی کنید برای انجام برخی کارها  _3

موفقیت و نقاط  داوطلب شوید و اگر در انجام آن موفق نشدید، آن را بیان کرده و درباره علت عدم 

د.ضعف خود در این مورد با دیگران صحبت کنی  

4_ هیچ وقت و تحت هیچ شرایطی خودتان را با دیگران مقایسه نکنید. تنها کسی که شما حق دارید  

.خودتان را با او مقایسه کنید، خودتان هستید  

5_ خودتان را همانگونه که هستید دوست داشته باشید و با خود مهربان باشید. خودتان را ارزشمند 

.بدانید و هر روز نقاط مثبت تان را به خود یادآوری کنید  

 6_ حس گناهکار بودن و اینکه باعث ناراحتی و آزار دیگران شده اید را از خودتان دور کنید.

7_ ورزش کنید و تحرک خود را افزایش دهید. هنگام ورزش هورمون اندورفین )هورمون شادی( ترشح  

. که باعث افزایش عزت نفس شما می شود می شود  

 

  در آخر شاید جالب باشد نگاهی به چند نظریه درباره عزت نفس بیندازیم:

                                                                                             ویلیام جیمز
گیرد،  زمانی که فرد در اجتماع و برقراری ارتباط با دیگران قرار می از ه بر این باور است ک نظریه ویلیام جیمز

آید، دیگران شروع به بازخورد دادن  کند. فرد وقتی به دنیا می گیری میتصور فرد از خودش شروع به شکل

گیرد. جیمز معتقد است کنند و از آن زمان تصور و نگرش فرد نسبت به خودش شکل میاز همان ابتدا می 

کند یا منفی  صورت مثبت ارزیابی می  هایی که هر فرد برای خودش دارد، در اینکه خود را به ها و ارزشآرزو

. اهمیت زیادی دارد  

                                                                                                 نظریه مازلو

و در سطح  ام هرم مازلو کند به نای معرفی می رمی پنج طبقه بندی نیازهای انسان، همازلو برای طبقه 

برد که شامل تمایل به تسلط، اطمینان، استقلال، آزادی، نفس نام می چهارم از احترام به خود یا عزت 

او معتقد است وقتی سه نیاز اول )نیازهای فیزیولوژیک، نیاز به  . توانمندی، کفایت و شایستگی است

گیریم که نیاز به احترام در ما  لق و دوست داشتن( برآورده شوند، در حالتی قرار می امنیت و نیاز به تع

ما نیاز داریم که برای خودمان ارزش و احترام قائل شویم و از طرف دیگر نیاز داریم که  . شودبرانگیخته می 



ت و ارزشمندی و مؤثر  زمانی که این نیازها ارضا شوند، فرد احساس قابلی. دیگران نیز به ما احترام بگذارند

کند و اگر این نیازها برآورده نشوند، فرد احساس حقارت، درماندگی، ضعف و دلسردی و ناامیدی  بودن می 

.کندمی  

 

 نظریه ناتانیل برندن 

گذارند، هم عوامل درونی. عوامل درونی شامل نفس تأثیر می از نظر برندن، هم عوامل بیرونی بر عزت 

ها و رفتارهای فرد هستند و عوامل بیرونی که همان عوامل محیطی هستند شامل والدین،  باورها، ارزش

ای ای است که در عمق وجود اشخاص قرار دارد و نحوه عزت نفس تجربه . شوندفرهنگ، جامعه و … می 

ورد  کنیم، چیزی نیست که دیگران بخواهند در ماندیشیم و احساس می است که ما در مورد خودمان می 

. آن برای ما تصمیم بگیرند  

 

در این مقاله به توضیح بسیار مختصری از دریای بی کران مشاوره روانشناسی و موضوع عزت نفس  

پرداختیم انشاءالله که، به چشمان و قلب شما بزرگواران خوش درخشیده و جذاب بوده باشد. مرکز  

خود می تواند شما را در تمام زمینه ها و  مشاوره راز ماندگار با همکاری مشاوران روان شناس متخصص 

راهنمایی  شما  افزایش عزت نفس و حل مشکلات مربوط به آنه مشکلات روان شناسی حتی در زمین

 کند.
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