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عزت نفس چیست؟

؟؟؟
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عزت نفس چیست؟

چقدر برای خویش ارزش قائل هستیم.
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عزت نفس چیست؟

چقدر برای خویش ارزش قائل هستیم.

 است؟ارزیابی ذهنی ما از خودمان چگونه
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عزت نفس چیست؟

چقدر برای خویش ارزش قائل هستیم.

ارزیابی ذهنی ما از خودمان چگونه است؟

در گرو برداشت دیگران 
ً
از ما ارزشمندی های ما الزاما

.نیست
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ی بر بهداشت روابی ما اثر می گذارد عزت نفس پایی 

ی رنج می برند .اشخاص مبتلا به بیماری های روابی از عزت نفس پایی 

ی سبب ایجاد مشکلات عدیده ای می شود :عزت نفس پایی 

عدم اطمینان از خود

ترس

حالات افسرده

  تنهاب
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ی عزت نفس اغراق شده و عزت نفس سالم تفاوت بی 

ین احساس به کاهش ا. در زمان ابتلا به بیماری های روابی ، بسیاری از بیماران احساس می کنند که تحت تعقیب هستند
ی منجر می شود رینی بزرگ از سوی دیگر برخی افراد اگر احساس کنند که برای انجام کار یا مأمو . عزت نفس آنان نی 

.برگزیده شده اند ، عزت نفس شان بالا می رود

ومندتر ، باهوش تر یا مهمیی از دیگران هس)تکیی و خودبزرگ بینی :توجه شاید بطور موقت ( تماعتقاد به اینکه من نی 
.احساس ارزشمندی ما را بالا برد ، ولی هیچ فایده ای برای سلامت عزت نفس ندارد

این احساس برای مدت طولابی ماندگار نخواهد ماند.

… این احساس پایه و اساس واقعی نداشته و یک توانمندی واقعی نیست!
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…ولی

  توانمندی هاب  دارد ، فقط باید آن ها را کشف 
.کردهر انسابی

 شخص باید به نقاط قوت و تواناب  هایش افتخار کندهر!

آگاهی به نقاط قوت و توانمندی های خویش شالودة عزت نفس شما را می سازد.
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چگونه می توان با دیگران همدلی کرد؟

ی فردی!( ولی نه همه آنان) بسیاری از مبتلایان به روان پریشی   از تجارب بی 
خویش ، عزت نفس بدلیل تفسی  منفی

ی دارند  سبب افزایش ثبات روابی شان می شود . پایی 
ی

ن بهبودی می تواند به ای. بهبود عزت نفس و سایر نشانگان افسردگ

یشی کمک کند .کاهش نشانگان روانیر
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منابع عزت نفس

تلف عزت نفس همیشه ثابت نیست ؛ ولی در جنبه های مخ

 به شکل های متفاوبی بروز می کند
ی

سمت چپ تصویر . )زندگ

.(هدجنبه های مختلف عزت نفس را بطور نمادین نشان می د
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ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل



منابع عزت نفس

تلف عزت نفس همیشه ثابت نیست ؛ ولی در جنبه های مخ

 به شکل های متفاوبی بروز می کند
ی

سمت چپ تصویر . )زندگ

.(هدجنبه های مختلف عزت نفس را بطور نمادین نشان می د

 و ( الیجاهای خ)بهیی است که هم بر نقطه ضعف های خویش

.توجه کنیم( طبقه های پر) هم بر نقاط قوت 
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ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل



ی دارند اشخاصی که عزت نفس پایی 
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نقاط ضعف خود و نقاط قوت دیگران را می بینند.
ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل



ی دارند اشخاصی که عزت نفس پایی 
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نقاط ضعف خود و نقاط قوت دیگران را می بینند.

یم می دهند خودشان را منفی قضاوت می کنند و منفی بافی را تعم

(.بعنوان مثال من بی ارزش هستم)

ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل



ی دارند اشخاصی که عزت نفس پایی 
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نقاط ضعف خود و نقاط قوت دیگران را می بینند.

یم می دهند خودشان را منفی قضاوت می کنند و منفی بافی را تعم

(.بعنوان مثال من بی ارزش هستم)

ی شخص و رفتار شخص تمایز قایل نمی شوند وان مثال بعن.)بی 

(.اگر در یک کار موفق نشوم ، کاملا بی ارزش هستم

ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل



فراموش نکنید
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 بی کار هستم و در آزمون 
در حال حاضی

… استخدامی مردود شده ام

ی را دوست دارم ، کمی موسیفی و  ی آشیر
سیاست می دانم ، به ادبیات و سینما 

… علاقمند هستم
ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل

ستم شنوندة خوبی هستم ، قابل اعتماد ه
و و می توانم دوسنی هایم را حفظ کنم

…سبب خوشحالی دیگران شوم

ا در ورزش دو میدابی نفر آخر ولی در شن
…خیلی خوب هستم

م موهایم را خیلی دوست دارم ، چشمانم ه
زیبا است و دوست داشتم که قامت 

…  بلندتری می داشتم



فراموش نکنید
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ارتباطات 

ورزش  

ظاهر خویش

تفری    ح و اوقات فراغت

شغل

 ثروتمند و پرارزش هستید و کدام قسمت نیازمند سرمایه گذاری و رشد است؟ / در کدام جنبه 
ی

بُعد زندگ

ستم شنوندة خوبی هستم ، قابل اعتماد ه
و و می توانم دوسنی هایم را حفظ کنم

…سبب خوشحالی دیگران شوم

ا در ورزش دو میدابی نفر آخر ولی در شن
…خیلی خوب هستم

م موهایم را خیلی دوست دارم ، چشمانم ه
زیبا است و دوست داشتم که قامت 

…  بلندتری می داشتم

 بی کار هستم و در آزمون 
در حال حاضی

… استخدامی مردود شده ام

ی را دوست دارم ، کمی موسیفی و  ی آشیر
سیاست می دانم ، به ادبیات و سینما 

… علاقمند هستم



ی دارند اشخاصی که عزت نفس پایی 
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واضح ، شفاف و روشن ، شمرده و قابل فهم و بلندی ؟؟؟: آهنگ کلام

ایط تناسب دارد صدایشان با موقعیت و سری

 به خوبی تماس چشمی برقرار می کنند ، با ؟؟؟: بیان چهره و حالت بدبی

اعتماد به نفس ظاهر می شوند

 ی ؟؟؟: حالت بدبی قامت صاف و مطمی 



ی دارند اشخاصی که عزت نفس پایی 
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شان واضح ، شفاف و روشن ، شمرده و قابل فهم و بلندی صدای:آهنگ کلام

ایط تناسب دارد با موقعیت و سری

 ماد به به خوبی تماس چشمی برقرار می کنند ، با اعت:بیان چهره و حالت بدبی

نفس ظاهر می شوند

 ی :حالت بدبی قامت صاف و مطمی 

ه بعنوان مثال طولابی مدت به دی)هیچگاه افراط نکنید : در همه ابعاد  گران خی 

 حرف دیگران را قطع نکنید ، به دیگران ریاست نکنی
ً
. ( .دنشوید ، دائما



 های پنهانِ افراد دارای عزت نفس بالا
ی

ویژگ

؟؟؟

(بخش تکمیلی)عزت نفس –9آموزش فراشناخت  19



 های پنهانِ افراد دارای عزت نفس بالا
ی

ویژگ

به تواناب  های خود اعتماد دارند.

 دون ب)خطاها و شکست های خویش را می پذیرند

(.اینکه خود را تحقی  کنند

ی ه ستند قابلیت درون نگری دارند و آمادة یادگی 

از خطاها و شکست های خویش درس می ) 

ند (.گی 

ی هستند ، بعنوان مثا ل ، به خودشان خوشبی 

.بالندبخاطر موفقیت هایشان به خود می 
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نقاط قوت خود را دریابیم

چرا گاهی اوقات نمی توانیم نقاط قوت خود را بشناسیم؟

 ی می شوم : پیش فرض شایع .اگر به خود ببالم ، مغرور و خودبی 

زمانیکه فرد به یک بیماری حاد مبتلا شود ، به سخنی می تواند نقاط قوت خود را ببیند.
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جنبه های مثبت وقایع روزانه را بنویسید * 

نقاط قوت خود را دریابیم

:گنجینه های خود را احیا کنیم 

؟از دوستان و خانواده خود بخواهید که به شما بگویند که نقاط قوت و خصایص ارزشمند شما چیست

 دهای مفید و مؤثر توجه کنید که در عمل ، چه کارهاب  را بخوبی انجام می دهید و در چه زمینه هاب  می توانید رهنمو

(.حنی در امور جزب  و کم اهمیت هم توجه کنید)ارایه کنید 

چه خاطرات بنویسید تا وقنی احساس کم ارزش بودن پیدا کردی د ، به شما تجارب با ارزش خود را در یک دفیی

.ارزشمندی هایتان را یادآوری کند
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ی تمرین اولی 

هاب  را دوست دارید؟
ی چه چی 

چه اموری شما را خوشحال می کند؟

.به نقاط قوت و ارزشمندی های نهفته در هریک بیاندیشید

(بخش تکمیلی)عزت نفس –9آموزش فراشناخت  23



ی تمرین دومی 

ی خم کنید .باستید و سر خود را به پایی 

ی اندازید ، دستهایتان را آویزان و پشت خود را خم کنید ی را نگاه کنید ، شانه هایتان را پایی  .زمی 
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ی تمرین دومی 

ی خم کنید .باستید و سر خود را به پایی 

ی اندازید ، دستهایتان را آویزان و پشت خود را خم کنید ی را نگاه کنید ، شانه هایتان را پایی  .زمی 

در این حالت راه بروید.
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ی تمرین دومی 

ی خم کنید .باستید و سر خود را به پایی 

ی اندازید ، دستهایتان را آویزان و پشت خود را خم کنید ی را نگاه کنید ، شانه هایتان را پایی  .زمی 

در این حالت راه بروید.

چه احساسی پیدا می کنید؟
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ی تمرین دومی 

 ا عضو اکنون که ایستاده اید ، عضلات و ذهن خود را در حالت آرامش قرار دهید ، قامت خود را راست و بدن خود ر

ومند و محکم کنید را به سمت بالا می تصور کنید که شخصی موهای شما را از ریشه گرفته و بدن تان. به عضو نی 

.کشد
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ی تمرین دومی 

 ا عضو اکنون که ایستاده اید ، عضلات و ذهن خود را در حالت آرامش قرار دهید ، قامت خود را راست و بدن خود ر

ومند و محکم کنید را به سمت بالا می تصور کنید که شخصی موهای شما را از ریشه گرفته و بدن تان. به عضو نی 

.کشد

 وع کنید به قدم .زدندر این حالت سری
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ی تمرین دومی 

 ا عضو اکنون که ایستاده اید ، عضلات و ذهن خود را در حالت آرامش قرار دهید ، قامت خود را راست و بدن خود ر

ومند و محکم کنید را به سمت بالا می تصور کنید که شخصی موهای شما را از ریشه گرفته و بدن تان. به عضو نی 

.کشد

وع کنید به قدم زدن .در این حالت سری

در این وضعیت چه احساسی دارید؟
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ی تمرین دومی 

شده اید ؛ گوب  عصا قورت داده اید 
ی .ممکن است احساس کنید که بیش از حد به خودتان مطمی 

وید و اثرات حالت محکم و قامت راست سبب می شود که در نظر دیگران فردی دارای اعتماد به نفس بالا دیده ش

.مثبنی بر عزت نفس شما دارد

حالات بدبی خود احساس مثبنی به خویش پیدا کنید ردی با اعتماد به نفس من ف» زبان بدن شما می گوید که : با تغیی 

قاط ؛ زبان بدن احساس اعتماد به نفس و دریافت ن( قامت راست ، تماس چشمی خوب و صدای رسا )« . هستم

.قوت را افزایش می دهد

ات بدبی شما نگرش تازه و مثبنی به خودتان ایجاد کرده است !اکنون تغیی 
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.دور معیوب می زند و پیش نمی رود: نشخوار ذهنی 

روند و از کسابی که مشکلات روان شناخنی دارند بطور دائم در فکر فرو می

 بی پایان رنج می برند
.نشخار ذهنی

آیا شما دچار مشکل نشخار ذهنی بوده اید؟
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مشکلابی که نشخوار ذهنی ایجاد می کند

:به چند دلیل نشخوار ذهنی مشکل آفرین است

 مشکلات حل نشده بافی می مانند: افکار در دور معیوب می افتند.

وجه و عزت نفس تضعیف می شود ، زیرا افکار و اعمال خوب و مفید مورد ت

ند .استفاده قرار نمی گی 

شکیل بر خلاف افکار هدفمند ، نشخوار ذهنی از افکار ناکارآمد و تکراری ت

.شده و فرد دوباره و دوباره عذرخواهی می کند
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چه باید کرد؟

د مشکل ساز است ، نه راه حل ؛ ین گام این است که دریابیم نشخوار ذهنی یک راهیی ی و مهمیی و هیچ مشکلی را نخستی 

.بیشیی می کندنشخوار کردن افکار نه تنها مشکلی را حل نمی کند ، بلکه مشکلات فرد را بزرگیی و . حل نمی کند

این افکار واقعیت نیستند…افکاری که نشخوار می شوند ، در ذهن شما وجود دارند.

به نشخوار کردن افکار در ذهن توجه کنید ولی به این افکار بیش از حد بها ندهید.
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تمرین اول رهاب  از این افکار در درون: درمان نشخوار ذهنی 

دقت کنید که درون شما چه اتفافی در حال رخ دادن است  .

وانم من آدم احمفی هستم ، می ت. )ولی خود را سرزنش نکنید

ل دچار چرا به این مشک! این نشخوار ذهنی ام را متوقف کنم 

(شده ام؟

ده اید و گوب  سوار قطار ش. افکار نشخوار شونده را رها کنید

ور می شوید افکار در ایستگاه مانده اند و به آن ها می نگرید و د

ما را فرا ، تصور کنید این افکار ابرهاب  هستند که ذهن ش

د کرد ، و گرفته اند ولی عبور می کنند یا باد آن را جابجا خواه

.آسمان ذهن شما به زودی صاف می شود

دوام ندارند گرچه این افکار مشکل ساز ، تکرار شونده هستند ولی

.هستند؛ زیرا ناراحت کننده
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بی : درمان نشخوار ذهنی  تمرین دوم حواسیر

جسمابی 

ی 1. برخی 

دست چپ خود را روی شانة راست خودت بگذار2.

دست راست را هم روی شانه چپ بگذار3.

یکی از پاهایت را بالا بگی  4.

حالا دور خودت چرخ بزن5.
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بی : درمان نشخوار ذهنی  تمرین دوم حواسیر

جسمابی 

ی 1. برخی 

دست چپ خود را روی شانة راست خودت بگذار2.

دست راست را هم روی شانه چپ بگذار3.

یکی از پاهایت را بالا بگی  4.

حالا دور خودت چرخ بزن5.

ی فکر می کنید؟ اکنون به چه چی 
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بی : درمان نشخوار ذهنی  تمرین دوم حواسیر

جسمابی 

ی 1. برخی 

دست چپ خود را روی شانة راست خودت بگذار2.

دست راست را هم روی شانه چپ بگذار3.

یکی از پاهایت را بالا بگی  4.

حالا دور خودت چرخ بزن5.

.وداین تمرین نیازمند تمرکز بسیار است و به شما کمک می کند تا دور معیوب نشخوار ذهنی شکسته ش
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یم چگونه عزت نفس خود را بالا بیی

خواسته ها و آرزوهای خود را به دیگران بگویید.

(بخش تکمیلی)عزت نفس –9آموزش فراشناخت  38



یم چگونه عزت نفس خود را بالا بیی

خواسته ها و آرزوهای خود را به دیگران بگویید.

  کنیدبا صدای رسا و واضح و شفاف گفتگو.
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یم چگونه عزت نفس خود را بالا بیی

خواسته ها و آرزوهای خود را به دیگران بگویید.

با صدای رسا و واضح و شفاف گفتگو کنید.

 (این اعمال را ابتدا با افراد آشنا و بتدری    ج با غریبه ها انجام دهید)تماس چشمی داشته باشید.
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یم چگونه عزت نفس خود را بالا بیی

خواسته ها و آرزوهای خود را به دیگران بگویید.

با صدای رسا و واضح و شفاف گفتگو کنید.

 (این اعمال را ابتدا با افراد آشنا و بتدری    ج با غریبه ها انجام دهید)تماس چشمی داشته باشید.

 بر عزت بخاطر داشته باشید که قامت راست و ژست خوب اثر قابل توجهی: قامت شما کشیده و راست باشد 

!نفس شما در نظر دیگران دارد
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ی

تکلیف خانکی

:نکات مهم در خصوص وقایع مثبنی که در روز برای شما رخ می دهد

 ون می روید ، تکه های کوچکی از خوراکی ل بی  ی
آجیل ، یا شکلات)وقنی از میی .دهیددر جیب سمت راست کیف خود قرار ( نظی 

 یکی از تکه های خوراکی را از ( …مثل لبخندی از یک دوست ، گفتگوی مطبوع با دیگری ، ضف نهار خوشمزه و) هرگاه اتفاق خوبی رخ داد

.جیب راست کیف برداشته و در جیب چپ کیف خود قرار دهید

ل باز می گردید ، خوراکی ها را از جیب چپ کیف خود بردارید و وقایع مثبت و خوبی را که در طول روز ت ی جربه کرده اید به یاد شب که به میی

.آورید

ی احساس لذت و خوش برای شم ا ایجاد می اگر این کار را انجام دهید و تمام وقایع خوب و مثب روز را مرور کنید ، خاطرات زیبا و دلنشی 

.متاسفانه گاهی اوقات ، از وقایع خوب و مثبت به سرعت عبور می کنیم و یا حنی به آن ها توجه نمی کنیم. کنند
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ی

تکلیف خانکی

:نکات مهم در خصوص وقایع مثبنی که در روز برای شما رخ می دهد

 ون می روید ، تکه های کوچکی از خوراکی ل بی  ی
آجیل ، یا شکلات)وقنی از میی .دهیددر جیب سمت راست کیف خود قرار ( نظی 

 یکی از تکه های خوراکی را از ( …مثل لبخندی از یک دوست ، گفتگوی مطبوع با دیگری ، ضف نهار خوشمزه و) هرگاه اتفاق خوبی رخ داد

.جیب راست کیف برداشته و در جیب چپ کیف خود قرار دهید

ل باز می گردید ، خوراکی ها را از جیب چپ کیف خود بردارید و وقایع مثبت و خوبی را که در طول روز ت ی جربه کرده اید به یاد شب که به میی

.آورید

ی احساس لذت و خوش برای شم ا ایجاد می اگر این کار را انجام دهید و تمام وقایع خوب و مثب روز را مرور کنید ، خاطرات زیبا و دلنشی 

.متاسفانه گاهی اوقات ، از وقایع خوب و مثبت به سرعت عبور می کنیم و یا حنی به آن ها توجه نمی کنیم. کنند

 روزمره می دانید؟
ی

آیا شما شیوة متفاوبی برای لذت بردن و به خاطر آوردن وقایع خوب زندگ
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 روزمره
ی

انتقال به زندگ

:هدف های رفتاری

عزت نفس ارزسیی است که فرد برای خودش قایل می شود.

است 
ی

دهاب  که بحث که می توان با استفاده از راهیی . عزت نفس آگاهی به نقات قوت در حیطه های مختلف زندگ

.شده ، این نقاط قوت را ارتقا بخشید

ی های خویش لذت با پرسش از دوستان و اطرافیان ، نقاط قوت خود را که نادیده گرفته اید ، پیدا کنید و از توانمند

ید  ی دارد )بیی  تواناب  غنیمت دان که دوران ناتوابی ها بش زیر زمی 
ی باسیی (.حافظ–چو در روی زمی 

آگاهی یابید 
ی

.نسبت به لحظه های مثبت زندگ
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 روزمره
ی

انتقال به زندگ

یشی  ی و الگو های افکار منفی !( ولی نه همه آنان )بسیاری از مبتلایان به روانیر ی نظی  تمایل به در ف)عزت نفس پایی  دارند که می تواند ( کر فرورفیی

.سبب کاهش بیشیی عزت نفس آنان شود

.علی در آزمون نهاب  نمره نامطلوبی گرفته است:بعنوان مثال

.دش شک می کنداحساس می کند که افسرده است و به خو . نخست ، وی خودش را زیر سوال می برد و خود را بی ارزش و حقی  می بیند: ارزیابی 

 و بی ارزسیی را از خودش دور کند : ولی
ی

آزمون معیار مناسنی به وی می گویند که نمره ی. دوستان علی به او کمک می کنند تا احساس افسردگ

مایانگر تمام تواناب  گرچه نتیجه نامطلوب آزمون نشانگر عملکرد نامناسب علی در آزمون است ؛ ولی ن. برای ارزیابی شخصیت علی نمی باشد

رای نقاط قوت علی نباید نتیجه ی آزمون را کم اهمیت تلفی کند ولی با اینحال باید ب. ها و ابعاد مختلف شخصیت وی محسوب نمی شود

 )شخصیت خویش 
ی

.ارزش قایل باشد( در محیط کار یا سایر زمینه های زندگ

 خویش را فراموش نکنید. اگر شکست را تجربه کرده اید ، هرگز : نکته مهم
ی

.وقایع خوب زندگ
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از توجه و همکاری شما متشکریم

:برای مربیان

 بە خۆڕاب  ) COGITOناساندبی کاربەرنامەی. تکایە ۆرکشیتەکان دهربکە
(.دابەزاندبی
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world
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Beatrice Murch flickr El pensador CC the thinker/Der Denker
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CC clouded sky/Wolkenhimmel
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