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 زندگی فردی درعزت نفس 

 مهری آلبوغبیش1

 

 

 چکیده

دارد که از  یذهن ریتصو کیونقاط ضعف وقوتش  دگاهیخود ،د تیاز شخص یهر فرد

عامل تساس ، برا میتصورات که ما از خود دار نیاز ا یاری. بس ردیگیشکل م یدوران کودک

 یگستموضوع ب نیوعزت نفس به ا ردیگیخودمان شکل م یزندگ اتیو تجرب گرانیما با د

  . تا چه حد مورد قبول و علاقه است گرانیداز نظر  کندیدارد که شخص احساس م

خود واحساس افتخار  یهاواستعدادها ییداشتن فرد به توانا مانیا یعنیعزت نفس  پس

خود فرد نسبت به  یها ینوع آگاه کیهمه  نهایومثبت او نسبت به خود است . که ا زیآم

 شودیکند مربوط م یم جادیخود ا یکه آگاهانه برا یموانع یخودش از زندگ یها یژگیو
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آنها گام  یموضوعات را بشناسد تا راحت تر به سو  یسر هی دیبه آنها با دنیرس یکه برا

 بردارد .

 ، عزت،  یفرد یزندگعزت نفس ،  :یدیواژگان کل
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 مقدمه:

با نوشتن این مطالب تا حدودی به عزت نفس افراد و اطلاعات  یمرب کیبه عنوان  هدف:

سرو کار دارم که مشکلات عزت نفس دارند آنها  یهر روز با افرادفردی افراد کمک کنم . 

. اما فصل مشترک مشکلاتشان آن است که  گذارندیم انیمشکلاتشان را با ما در م

کنند چون باور ندارند که بتوانند  یدگیبدون کمک گرفتن از متخصص به آنها رس توانندینم

  . دکار را انجام دهن نیا

عزت  میخواهیبلکه م میمردم را حل کن یشخص یابحران ه میتوانینم قیتحق نیدر ا ما

 ایکه خودشان مشکلاتشان را بشناسند و موانع بر طرف کنند  میبساز ینفس آنها را طور

 . ندیکنند تا درصدد حل آنها برآ جادیخود ا یبرا یموانع

مورد از موارد پنج گانه عزت نفس  کیو میکنیم فیمقاله عزت نفس را تعر نیدر ا ما روش:

از اطلاعات  یسر کیتا افراد با خواندن آنها به  میکنیم انیاست را کامل ب یفرد یدر زندگ

 کنند . دایمهم دست پ

 بیان مسئله

 نیشود که ا یخود اطلاق م یارزش ها هیو قضاوت فرد نسبت به کل یابیعزت نفس به ارز

  یکپارچگیوحدت و  یرا در خود دارد و به آن ها نوع یجنبه ها ریجنبه از عزت نفس سا
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،  ی، اجتماع یجهات بدن ی هیمثبت دارد از کل یکه عزت نفس کل یبخشد . فرد یم

داند . از نگرش مثبت خود را از واکنش  یو خوب م بخود را مطلو یلیو تحص یخانوادگ

 نیخود کسب نموده است ،چن یبدن یها ییمثبت اعضا خانواده ، همسالان مطمئن و توانا

 .تواند با مشکل خود مقابله کند یبهتر م یفرد

  نهیشیپ

آن، چاپ  یو الگوها یآموزش و آموزشگاه یابیارز بر ی. مقدمه ا2(۱۳۸۰بازرگان، عباس )

 .همدان نا،یس یاول، انتشارات دانشگاه بوعل

 تهران ن،یانتشارات لوح زر ،یعمل قی. روش تحق۳(۱۳۸۹ابوالفضل ) ،یاریبخت

پور  یمقابله با آن. ترجمه دکتر بخش یاضطراب و راهها ی. فشار روان۱۳۷۸4. تیپاول و اندا

 .ی. مشهد. انتشارات آستان قدس رضویو صبور

 سوال اصلی

  در زندگی چیست؟عزت نفس  

 سوال فرعی

                                                           
 (۱۳۸۰بازرگان، عباس ) - 2

 (۱۳۸۹ابوالفضل ) ،یاریبخت - ۳

 ۱۳۷۸. تیپاول و اندا -  4
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 .عزت نفس در زندگی فردی 

 خود پنداره در عزت نفس 

  آل دهیخود اعزت نفس در 

 مفهوم شناسی

 مفهوم عزت نفس

 ی. ارتباطات اجتماعمیکن شرفتی. پمیکن یراحت زندگ یاز نظر روان میهمه ما دوست دار

و از  میخود لذت ببر یاز زندگ می. بتوانمی. اعتماد به نفس داشته باشمیداشته باش یموفق

 شود. یفاکتورها به عزت نفس مربوط م نی. همه امیو اضطراب به دور باش یافسردگ

است که حاصل  یدر روانشناس ی(، اصطلاحSelf-esteemحرمت نفس ) اینفس  عزت

 کند. یخود است و به نگرش فرد از خود دلالت م یقضاوت شخص از ارزشمند

 خود دارد. یارزشمند زانمیاست که فرد، درباره  ینفس در واقع باور و اعتقاد عزت

در  "خود  "عملکرد مهم  یپردازان روانشناس هیاز موضوعات مهم مورد توافق نظر یکی

و "خود  "بودن یپردازان در مورد کانون هینظر نیاست. اگر چه امروزه، ا تیشخص ندیفرآ

 یمختلف فیتعار یمختلف روانشناس یدگاههایتوافق دارند، د تیشخص ندیآن در فرا تیاهم

 گشته است. یراتییمختلف توجه به خود دستخوش تغ یزمانها ردهند. د یاز خود ارائه م
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امکان  نیانسان ا ی. برامیکن یم یابیدارد که چگونه خود را ارزش نیخود است و اشاره به ا

را دوست نداشته باشد. اما اگر فرد  یخاص یوجود دارد که رنگها، صداها، شکلها و احساسها

 .ندیب یم بیاو به شدت آس یاناز خود را دوست نداشته باشد، ساختار رو یبخشها

توصیف می کنیم و مطرح  لیدر ذ ۱۰«ترونریا»جامع نگر  دگاهیپنج مولفه عزت نفس از د

گنجایش مقاله حاضر  دلیلو به مطرح  ۱۱(۱۹۸۹موارد با استناد به عزت نفس توسط برباد )

توضیح بیشتر ویژگی های همه موارد را ندارد ، می تواند برای یک مورد آن که خود پذیری 

 .است ویژگی ها را ذکر کنیم

 جامع نگر دگاهیمولفه عزت نفس از د 5

واقع  و قیدق فیدرباره خود و توص یاست که اطلاعات یتیاحساس فرد :یریخود پذ -1

که  ینودکاک. ردیگ یرا در بر م یجسمان یها یژگیرا بر حسب نقش ها، اسنادها و و نانهیب

 ،ییرا( احساس فرد گرمیپذ یباشند) من خود را دوست دارم و م یقو یریواجد خود پذ

ند. دار یفیضع یریکه احساس خود پذ یاز خود دارند و کودکان نیو تحس تیکفا ،یستگیشا

 خود فاقد اراده اند. رشیمن خودم را دوست ندارم در پذ

                                                           
 ترونریا -  ۱۰

 (۱۹۸۹برباد ) -  ۱۱
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که مهم قلمداد  یدر روابط ژهیاست به و تیو مقبول رفتنیاز پذ یاحساس :ییجو وندیپ  -2

 یشدن و مورد احترام قرار گرفتن از سو رفتهیاحساس پذ یبه معنا نیشوند، همچن یم

باشند)احساس تعلق  یقو ییجو وندیاحساسات پ ییکه دارا یرود. کودکان یبه کار م گرانید

 وندیکنند. حال آن که احساس پ یبرقرار م گرانیبا د یتمندیداشتن رابطه راحت و رضا

و احساس  یخواهد با من باشد( منجر به انزوا طلب ینم یدر کودک) کس فیضع ییجو

 .شد خواهد یو یگانگیب

اشاره دارد و شامل وقوف  ییدر کارا لتیو فض تیمولفه به احساس موفق نیا :یستگیشا -3

که واجد احساس  یشود. کودکان یم زیضعف ها ن رشیها و پذ یها، توانمند یرومندیبر ن

رو برو  یتوانم با هر خطر یم نیکنم، بنابرا یم ییباشند. من احساس توانا یم یستگیشا

 .شوم

که به  یمورد نظر است به طور یدر زندگ زهیمولفه دارا بودن هدف و انگ نیدر ا تعهد: -4

 یامدهایداشته باشد و در قبال پ یو قابل حصول نانهیاجازه دهد تا اهداف واقع ب شتنیخو

 .دینما تیخود احساس مسئول ماتیتصم

 ،یشود، احساس راحت ینکات م نیاست که شامل ا یقو نانیاز اطم یاحساس :تیامن -5

ها و درک  تیبه افراد و موقع یوابستگ ییرود، توانا یانتظار م یوقوف در آن جا که از و
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بر خودار  گرانید یبانیتوانم از پشت یم تیامن یها، دارا بودن احساس قو تیقواعد و محدود

 نیگردد از ا یم یزیر هیبر آن اساس پا گرانید یمولفه ها اختاراست که س یا هیشوم( پا

چنانچه  ند،یخاطر حاصل نما نانینسبت به آن اطم یقبل از انجام هر عمل دیرو کودکان با

( در ستمیرود مطمئن ن ینسبت به آنچه که از من انتظار م دینما یکودک احساس ناراحت

 عزت نفس با مشکل مواجه خواهد شد. گرید یجذب مولفه ها

 نتیجه گیری

 یها یکه فرد هر چقدر سطح آگاه میریگیم جهیشد نت انیکه ب یمقاله با مطالب نیدر ا

خود بالا ببرد ودر صدد رفع آنها  یهاوقدرت ها وضعف ها ییخودش را نسبت به توانا

اگر هم به مشکل برخورد کند با شناخت راهکارها  ای.  کندیشکل برخورد ممباشد کمتر به 

 . ندیبب بیکند وکمتر از آنها آس بلهراحت با آنها مقا تواندیم
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