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 راهکارهای افزایش عزت نفس از دیدگاه قرآن )تفسیرالمیزان(                    

 1طاهره ثباتی ذوالبین                                                                                                       

 

 چکیده 

در پیشرفت و شکست وی نقش اساسی   که تأثیرگذار در زندگی هر انسانی است  و  عزت نفس یکی از عوامل مهم  

،  راهکارهای افزایش عزت نفس شناخت    ۀ پیش رو  هدف از مقالدارد و در اسلام از جایگاه خاصی برخوردار است.  

عوامل درونی و    به بررسی  پژوهش حاضر.  شکل گرفته استتفسیر المیزان  با مراجعه به قرآن و    یبه روش اسناد 

توجه به عوامل  برخی نتایج مقاله عبارت است از:  با رویکرد قرآنی پرداخته است.    بیرونی مؤثر در افزایش عزت نفس

تأثیرگذار در افزایش عزت نفس، از جمله: زندگی آگاهانه، مسئولیت در قبال خود، قاطعیت و ابراز وجود،  درونی  

 . های الگو: فرهنگ، والدین، معلمان، شخصیت، شاملعوامل بیرونی  وزندگی هدفمند، انسجام و یکپارچگی شخصی  

 ، عوامل درونی افزایش عزت نفس، عوامل بیرونی افزایش عزت نفس قرآنکلید واژگان: عزت، عزت نفس، 
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 مقدمه

نسبت به خود است، که با اصطلاحاتی مانند احترام به   ها، احساس ارزشیکی از نیازهای اصلی انسانبدون تردید 

های  ترین فضیلتهای اصلی شخصیت آدمی و یکی از بزرگعزت نفس یکی از ستوننفس یاد شده است.  خود و عزت

مند و  گردد. خداوند متعال انسان را موجودی ارزش ی بلندی ماخلاقی است که باعث رسیدن انسان به افتخار و سر

عزیز زندگی کند و هرگز  سربلند و  اش  ، دوست دارد که بندهاللهی به او بخشیده استگرامی آفریده و مقام خلیفه

  ۀ های پسندید به عنوان یکی از ویژگی  هم عزت نفس  در قرآن  .شرافت و آزادگی خود را با هیچ قیمتی معاوضه نکند 

اسلام نیز بر عزیز بودن    انسان مطرح شده که باعث فضیلت و برتری انسان بر سایر موجودات عالم گردیده است.

کند که هم باعث عزت او هستند و هم سبب بقای  ند و به همین دلیل، بر عواملی سفارش می کانسان تاکید می 

هایی برای افزایش  در قرآن راهکارآیا  نفس در انسان امری لازم و ضروری است،  با توجه به اینکه وجود عزت.  آن

 ، بیان گردیده است؟ براساس تفسیر المیزان عزت نفس 

پیشینه  . ها وجود داردیل و علاقه به »عزت« و فرار و تنفر از »ذلت« یک امر فطری است که در نهاد تمام انسانم

. زیرا عزت واقعی از آن خداست. نزاع میان حق و باطل در  گرددعزتمندی، به تاریخ خالق و مخلوق برمی و تاریخ  

ترین اهداف تربیتی پیامبران و اوصیای ایشان،  ت است. یکی از مهم ذلطول تاریخ، جدال پایان ناپذیر بین عزت و  

های و منجر به ارائه دیدگاه   گسترش 1980واژه عزت نفس از سال  توجه به    .ها بوده استعزت بخشی به انسان

زیرا از نظر علم روان شناسی، وجود عزت نفس یکی از نیازهای اساسی انسان به شمار    . شناسی گردید مختلف روان

 .  رودمی 

کتاب  در  شود.  ها اشاره می که به برخی از آن   شده است  لیف أ تها و مقالات مختلفی  نفس، کتاب   درخصوص عزت 

پردازد.  ، در بخش اول به معرفی عزت نفس و نمایش بیرونی عزت نفس می ناتانیل براندن  ،روانشناسی عزت نفس

ال خود،زندگی  شش ستون عزت نفس ) زندگی آگاهانه، خودپذیری، مسئولیت در قببه  و در بخش دوم کتاب  

با استناد    پاتریک فانینگ-کی نفس، ماتیومک  وافزایش عزتچنین کتاب رشد هم  ردازد.پهدفمند، یکپارچگی( می

به مخاطبان کمک کند تا عزت نفس از دست رفته خود    سعی دارد  ،عملی  ها و راهکارهایتمرین  ،به مطالب علمی

شیر به بیان  فاخر عجبزرین  ، نامه بررسی عزت نفس با تکیه بر آیات قرآنی و روایاتو نیز در پایان  .را ترمیم کنند 

ای تحت عنوان  . در نشریه معرفت مقالهشده است  پرداخته  نفس نتایج و آسیب شناسی عزتعلل و عوامل، آثار و  

جایگاه عزت نفس را در قرآن و  ، محمدفرهوش و همکارانش،  روایات  و   قرآن   در   نفس  عزت   های   مؤلفه   و   جایگاه

 اند.  های تقویت عزت نفس را بیان کردهروایات بررسی کرده و راه
 .استپیش روی به دنبال تبیین راهکارهای افزایش عزت نفس از دیدگاه قرآن، براساس تفسیر المیزان  ۀولی مقال 

نفس،   مندی از عزتی افراد جامعه است. بهرهنفس)احساس ارزشمندی( یکی از مسائل مهم برای همه حفظ عزت

م  اجایی که تمآید، با عملکرد مثبت فرد نیز ازتباط دارد. از آنآنکه جزئی از سلامت روانی به حساب می علاوه بر
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های کسب و افزایش  ها خواستار عزتمندی بوده و از ذلت و خواری گریزان هستند، بحث درباره شناختن راه انسان

تری داشته باشند تا به سادگی پذیرای شکست  نفس ضروری است و افراد باید در این موضوع شناخت بیش  عزت

که شیوع بیشتر مشکلات روحی و روانی برخاسته از نگرش منفی افراد نسبت به خود است  توجه به این  با  نشوند.

های مبتلا به  که مشاوران و روانشناسان درصدد ارائه راهکارهایی برای درمان و کمک به انسانو با توجه به این

از ،  تعارضات شخصیتی هستند  با راهکا  نگارش   هدف  افزایش عزتراین مقاله آشنایی  از دیدگاه قرآن  های  نفس 

  ابی به زندگی یها، برای دست توان به انسانن، می آرسد با ارائه راهکارهایی مبتنی بر دیدگاه قر به نظر می است.  

به  . این مقاله پردازدبا روش اسنادی به بررسی راهکارها میحاضر،  ۀمقال  همراه با آرامش و رشد، کمک کرد. سالم

 پردازد. با رویکرد قرآنی می افزایش عزت نفس  بیرونی مؤثر درعوامل درونی و بیان 

 شناسی الف ( مفهوم 

 ت عز   -۱

از  خوذ    أگردد که محالتی است که مانع مغلوب شدن انسان می   ؛ هالعزّگوید:  می   درمورد ماده عزّ  ،در مفردات  راغب

گردد.  و گاهی نیز برای مذمت استعمال می   استمدح    برای   »عزت« گاهی   ۀواژ1.استیعنی زمین سخت    ارض عزاز

تی که برای خدا و  و وجه آن، این است که عزّ  {۲ص/  } « لِ الَّذيِنَ كَفَرُوا فِي عِزَّةٍ وَشِقَاقٍب »  ار:ت کفّمثل مذمت عزّ

تعزز  تی که برای کافران است باشد که همان شرافت حقیقی است. اما عزّمنان است دائمی و پایدار می ؤرسول و م 

گونه که رسول خدا  همان  .ت و خواری برای ایشان استست نه شوکت حقیقی که این حالت در واقع نوعی ذلّا

 ۲  .«تی که از مسیر الهی نباشد، ذلت استهر عزّ فرمود: »  علیهالل صلي

ناپذیری، توانایی و مغلوب نشدن.  شکست ت به همان معنای لغوی بکار رفته است، یعنی  ی عزّدر قرآن کریم واژه

ای ارتباط  بار و مشتقات دیگر آن بسیار در قرآن آمده و هر جا به معنای خاصی که گونه  9۲ه ده بار و عزیز  واژه العزّ

ت، مختص  معنای حقیقی عزّگوید:  ت می ناپذیری دارد، اشاره دارد. صاحب المیزان در معنای حقیقی عزّبا شکست

موجودات،    ۀزیرا به غیر از خداوند، هم{81‹‹ }صافات/  بحَْانَ رَبِّكَ رَبِّ الْعِزَّةِ عمََّا يصَِفُونَس  »  به خدای عزوجل است،

ذاتا فقیر و در نفس خویش، ذلیل هستند و مالک هیچ چیزی برای خود نیستند، مگر آنکه خداوند با رحمت خود،  

 
 1- اصفهانی، راغب، ا لمفردات في غریب القرآن ، ج 1،ص 332و333

  ۵۳1همان،ص-۲
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کلمه  ( 14) یس /«    عزََّزْنا بِثالثٍِ فقَالُوا إِنَّا إِلَیکُْمْ مرُسَْلُونَفرماید: » فمی جای دیگر در 1ها ببخشد.ای از آن به آن بهره

 ۲. ناپذیرى استبه معناى نیرو و شوکت و آسیب  عزت است، و عزت تعزیز است که: مصدر باب تفعیل از مادهعززنا از  

 نفس  -۲

»نفس« همان    ،ییعلّامه طباطبا  دگاهیاز د۳. کند، یکی روح و دیگری ذاتراغب اصفهانی دو معنا برای نفس ذکر می

تمام حقیقت انسان به روح اوست. روح و جسم  .  ستیعارض بر انسان ن  ایانسان    یانسان است و روح جزئ  قت یحق

اند که با یکدیگر اتحاد و یگانگی دارند. انسان نه جسم تنهاست و نه روح تنها، بلکه تلفیقی از  دو جوهر مستقل 

است که هر    یقتی : مراد ما از نفس آن حقسد ینوی مفهوم نفس و تجرد آن م  نییدر تب  تجرد و ماده است. ایشان

بدان اشاره    ایو    م یکنی م  ت یو امثال آن از آن حکا  «یاز ما در هنگام سخن با عبارت »من، ما، شما، او، فلان   کی

 یجا  .زمان و مکان نباشد   یو قابل قسمت و دارا   یماد  ی است که موجود  ن یمراد ما از تجرد نفس ا  زیو ن  مینمانی م

  ر یتعب  قتی که از آن معنا و حق  م یکنی و مشاهده م  میابیی م  ی قتی و حق  یی که ما در خود، معنا  ستیشک ن  چیه

  گرید  ی از احکام بدن و هر مرکب جسمان  ر یغ  ی احکام  وماورای بدن  است    ی مجرد موجود نفس    4. به »من«  میکنی م

پس نفس  .  منافات دارد  یو ی دن  تیاست و از هر جهت با خواص ماد  یبا احکام جسمان  ریاحکام مغا  نیدارد که ا

بدن    یواری که نه طول دارد و نه عرض و نه در چهار د  یماد  ریاست غ  یاز بدن انسان است و موجود   ریانسان غ

  ر یشعـور و اراده و سا  یلۀسخن، با آن متحد است و بـه وس   گریارتباط و علقه دارد و به د  بدنبلکه با    ،گنجد یم

   ۵.کند یبدن را اداره م  یادراک صفات،

 ت نفس عز  -۳

  ی تیاز موضوعات قابل توجه در علوم ترب  یکیشود،    یم  اد یاحساس ارزشمند بودن که از آن با عنوان »عزت نفس«  

گستره  است.  را به خود اختصاص داده    ی عیوس   یهابه صورت پراکنده بحث   ز ی که در دانش فقه ن  است   یو روانشناس 

بر سرنوشت    ی ت یترب  ی مقوله اخلاق  ن یا  ی جد    رات یو تأث تیبر اهم  ی و تنوع احکام مرتبط با عزت نفس گواه روشن

را  می عزت نفس  اما  هانیکه فق  د یرس   جه ینت  ن یبه ا  توانی موضوع در فقه م  ن یا  یبا بررس .  است  یو مصالح انسان

به    یفقه  یاز آن قاعده ا   توانی شمرده اند تا آنجا که م  یمهم در ابواب مختلف فقه  یاس یکننده و مق  نییتع  یعامل

 
 ۵-۶نفس با تکیه بر آیات قرآنی و روایات، صبررسی عزت فاخر،  شیر، زرین عجب-1

 2-طباطبایی، ترجمه تفسیر المیزان، ج 17، ص107  
50 ،ص1راغب، المفردات في غریب القرآن، ج  ،یاصفهان -3   

1۲4- 1۲۳آن، ص  یتیترب یهاو دلالت ییعلامه طباطبا دگاهیشناخت نفس از د  ،یروهرزاده، نوروزف   -4             
25همان، ص  -5     
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  ت یانسان و ترب  یبندگ  ریدر مس  نییپا  ایکه عزت نفس بالا    کند ی دلالت م  یتوجه به روشن   زانیم  نیا  .داد  دست

   1. دارد ی ا ژهیو  گاهیاو جا یاله

  ت یفرد درباره شخص  یابیارزش   ی به معنا  یو هم در دانش روانشناس   ین ید  یهاعزت نفس هم در آموزه   نیبنابرا

انسان ناظر است و در دانش   ی معنو یبه جنبه ها شتریب  ین یاصطلاح در فرهنگ د نی است ا یاست. گفتن شیخو

از عزت نفس به    کسانی  یف ی با تعر  توانیم  نینظر دارد با وجود ا  یو ماد   یجسمان  ی به ابعاد ظاهر  یروان شناس 

  ۲پرداخت.  دو حوزه  نیبحث در ا گرید ی ایزوا  سهیمقا

و کرامت انسان    یارزشمند   یعنیآن    یبکار نرفته است، اما عناصر اصل  حیصر  تبه صور  م یعزت نفس در قرآن کر

آن شکل گرفته    ی احساس عزت نفس بوده و بر مبنا  یقرآن برا  ن یادیدو واژه اصول بن  ن یبه وفور بحث شده است .ا

و    رفتهسرچشمه گ  یکه از ذات و  یارزشمند   کند،یانسان را در دو مرحله عنوان م  یارزشمند   میاست. قرآن کر

با    رایبا خداوند دارد، ز  می انسان رابطه مستق  نش یبا توجه به آفر  یذات  یارزشمند .  است   یکه اکتساب  یارزشمند 

انسان   ، خداوند اتیآ  گریدر د  .خدا است  یبرا  عزت  یتمام«.    جمَیعاً  فَإِنَّ العِْزَّةَ لِلهِ ...  : »سوره نساء  1۳9توجه به آیه  

فإَِذا سوََّيْتُهُ وَ نَفَخْتُ فیهِ منِْ  »  (  9)سجده/  «   حِهِ  ثُمََّ سَوََّاهُ ونَفََخَ فِیهِ مِنْ رُو»    است:  نموده   ی معرف  خود برآمده از روح  را  

عزت در    ن یپس ا  ،همه عزتهاست  ی است و خداوند دارا  ی روح خداوند   ی پس اگر انسان دارا  . (۲9)حجر/  « رُوحي

  ی معرف  یانسان را اکتساب  یارزشمند   اتیاز آ   گرید یوجود دارد. گروه نهینهاد  یبه سبب نفس خداوند   ی نهاد آدم

اللََّهُ الََّذِي سخَََّرَ    »:  دانند یبه انسان اعطا کرده مربوط م  داوند که خ  ی رینظ  یب  ینموده و آن را با توجه به استعدادها

بأَِمْرِهِ   فیِهِ  الْفُلكُْ  لتَِجْرِيَ  الْبحَْرَ  تَشكُْرُونَلَكُمُ  وَلَعلَََّكمُْ  فضَْلِهِ  مِنْ  آ  ای(  1۲/ هی)جاث«    وَلتَِبتَْغُوا  الَّذِي خَلقََ    : »هیدر  اللَّهُ 

الثَّمرََاتِ رِزْقًا لكَُمْ وسََخَّرَ لَكُمُ   وَأنَْزَلَ مِنَ السَّمَاءِ مَاءً فَأخَْرَجَ بِهِ مِنَ  الْفلُكَْ لِتجَْرِيَ فِي الْبحَْرِ بِأَمْرِهِ  السَّمَاوَاتِ وَالْأرَْضَ 

است که خداوند    یکرامات  لهیوس   به  اهایدر  ریو تسخ   یساختن کشت  هی آ  نی(. در ا۳۲/ می)ابراه«    وَسَخَّرَ لَكمُُ الأَْنهَْارَ

وس  به  است.  نموده  اعطا  انسان  ارزشمند   نیهم  لهیبه  و  سا  یو  زیتما  ،انسان  یکرامات  موجودات شناخته    ریبا 

 دایپ  گاهیجا  کند ی چگونه عمل م  نکهیا  هانسان با توجه ب   (.۳4)بقره/.شودیفرشتگان م  و انسان مسجود  شود،یم

تقوا .  خواهد کرد ب  ی و مقام و  گاهیجا  ،شتر یب  یو   یهرچه  .   شتر؛ینزد خداوند   . أَتْقاكُمْ  »  اللَّهِ  عنِْدَ  أَكْرَمَكُمْ  ..«  إِنَّ 

 
       1- علوی،  جعفر، عزت نفس در فقه، ص  10

   19 ص  همان،  -2      
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 ی غالباً احساس خوب  گران،ی د   یقابل اصلاح است انجام کار برا  گرانیرفته با کمک د  نی اوقات عزت نفس از ب  یگاه

خوب    یتجربه ا   تواند ی مارزشمند است و    یزیاحساس کسب چ  نیا  لیدل  .نامند یم  یار یبه همراه دارد که آن را هم

و    ی،صبر مهربان  رینظ  یاتیخصوص  ج یواقع شود به تدر  ق یکودکان باشد اگر کمک آنها مورد تشو  ی برا  رومند یو ن

خداوند در قرآن  .  د یآیدر آنها به وجود م  ی شتریحس حرمت نفس ب  جهی در نت  دهند ی رفتار خوب را از خود بروز م

معناى این جمله روشن است  1  (.  ۲) مائده/  «  و تَعاونَُوا علََي البرَِِّ وَالتََّقوي  »:  فرمودند   د ی تأک  ی م به تعاون و همکاریکر

نهى خدا بودن است، در نتیجه  و کلمه )تقوا( به معناى مراقب امر و ، و این جمله بیانگر اساس سنت اسلامى است

بر و تقوا به این است که جامعه مسلمین بر بر و تقوا و یا به عبارتى بر ایمان و عمل صالح    ، برگشت معناى تعاون بر

و در مقابل آن تعاون بر گناه یعنى    .ناشى از ترس خدا اجتماع کنند، و این همان صلاح و تقواى اجتماعى است

و بر )عدوان ( که تعدى بر حقوق حقه مردم و سلب    ،عمل زشت که موجب عقب افتادگى از زندگى سعیده است

را به کودك خود واگذار    ییتهایپدر و مادر مسؤول  ی وقت  ۲. گیردی امنیت از جان و مال و ناموس آنان است، قرار م 

   کنند.، زمینۀ رشد احساس ارزشمندی و افزایش عزت نفس را در او تقویت می کنند یم

 معلمان -۳

بلکه    ستیمعلم ن  یتنها معلومات و مهارتها  ابد یی به متعلم انتقال م   تی و ترب  میتعل  ند یآنچه در فرا

. رابطه دانش  شودی به شاگردان منتقل م  ز یاو ن  ی و رفتار ظاهر  یحالات نفسات  ،اتیخلق  ، صفات  تمام

داند ی م  زمحترم و ممتا  یتی دانش آموز معلم را شخص  .است  یو معنو  یرابطه باطن   کیآموز با معلم  

جامعه در آمدن کمک و    یرسم  تیو به عضو  دنیرس   یکه او را در بزرگ شدن و به استقلال و آزاد 

  ی الگو  کیجهت به عنوان    نیمعلم با روح و جان دانش آموز سرو کار دارد و به هم  .د ینمایمساعدت م

هم معلم بشر    ای. انباستینقش انبهمانند  نقش معلم در جامعه،    ۳شود.می   رفتهیمحبوب و مطاع پذ 

سوره احزاب    ۲1خداوند در آیه    .آیند ها بشمار میانسانبوده و نقش الگویی بسیار مهمی در زندگی  

پیروى است،  کلمه )اسوه ( به معناى اقتداء و    «...رَسُولِ اللِ أُسْوَةٌ حسََنةٌَ    ي»لَقَدْ كاَنَ لَكمُْ فِفرماید:  می

پیروى او، و اگر تعبیر کرد    :و اسوه در مورد رسول خدا )صلى الله علیه و آله و سلم (، عبارت است از

سى دارید( که  أشما در مورد رسول خدا )صلى الله علیه و آله و سلم ( ت  -به )لکم فى رسول الله  

کند، براى این است که اشاره کند به اینکه این وظیفه همیشه  ی استقرار و استمرار در گذشته را افاده م

و معناى آیه این است که یکى از احکام .  سى کنید أثابت است، و شما همیشه باید به آن جناب ت

 
119، صاسلام  دگاهیآنان از د یدر پرورش عزت نفس فرزندان و سلامت معنو نینقش والد گلی، مهرناز،  -1  
5طباطبایی، المیزان، ج -2  
970، صنقش معلم در پرورش عزت نفس دانش آموزان از منظر اسلام  یبررسیعقوبی، علی،  -3  
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سى کنید،  أرسالت رسول خدا )صلى الله علیه و آله و سلم (، و ایمان آوردن شما، این است که به او ت

در  .کند ی بینید که او در راه خدا چه مشقت هایى تحمل می هم در گفتارش و هم در رفتارش، و شما م 

تفسیر کشاف گفته: دو احتمال هست، اول اینکه خود آن جناب اسوه اى حسنه و نیکو است، یعنى  

دوم اینکه بگوییم خود آن جناب اسوه نیست، بلکه در  .  بهترین رهبر و مؤ تسى یعنى مقتدى به است

صفت اقتداء کنند، و آن عبارت است از مواساه، یعنى  او صفتى است که جا دارد مردم به وى در آن  

ر  اگ   1. داند. و وجه اول قریب به همان معنایى است که ما بیان کردیمیاینکه خود را برتر از مردم نم 

شخصیت معلم دارای صفات انسانی از قبیل: ایمان و تقوی، محبت و مهرورزی، عزت نفس، صداقت 

در رفتار و گفتار، همکاری، صبر و توکل باشد، با توجه به نقش الگویی که دارد، سلامت روانی دانش  

 کند.   ها را تقویت می آموزان را تأمین و احساس کرامت نفس و ارزشمندی در آن

 های الگو شخصیت  -4

عمولا همنشین از بین افراد  م  دارند.د  افرا   تیو شخص  یاجتماع  ،ی فدر رشد عاط  ، تأثیر زیادیننشینادوستان و هم

را    گر یکد یتا    شود یهمسالان وجود دارد سبب م  ن یکه در ب  ی اریمشترك بس  یهایژگ یو  شود. همسال انتخاب می

ها  ل اندیشه و ارزش تباد  قی از طر  گذرانند یم   با هم  را     ی ادیآنکه وقت ز  ل یافراد به دل  نیا  نیهمچن   .الگو قرار دهند 

  . د نکنیخود را کشف م تیشخص یمثبت و منف ی آموزند و جنبه ها ی م ی اریمطالب بس

  ی فوق العاده ا ر یکه دوستان و معاشران در سعادت و شقاوت انسان تأث شود یقرآن استفاده م  ات یآ از

  ز یآنها ن  و شخصیت  د یعقا  ی ری نه تنها در حوزه اخلاق و رفتار افراد؛ بلکه در شکل گ  ر یتأث  ن یا  .دارند 

در بسیاری از آیات الهی به تأثیر همنشینی با نیکان و افراد بد اندیش اشاره شده است.  .  مؤثر است

وَ اصبِْرْ نَفْسكََ مَعَ الَّذينَ يَدْعُونَ ربََّهمُْ بِالْغدَاةِ وَ العَْشِيِّ يُريدُونَ  »  فرماید:  سوره کهف می  ۲8خداوند در آیه  

وَ اتَّبعََ هَواهُ وَ كانَ    وَجْهَهُ وَ لا تَعْدُ عیَْناکَ عنَْهمُْ تُريدُ زينةََ الحَْیاةِ الدُّنْیا وَ لا تُطِعْ مَنْ أَغْفَلْنا قلَْبَهُ عَنْ ذِكْرِنا 

طلبند؛  خوانند، و تنها رضاى او را مى با کسانى باش که پروردگار خود را صبح و شام مى   . ) «  طاًأَمْرُهُ فُرُ

ها برمگیر. و از کسانى که قلبشان را از یادمان  ن و هرگز به خاطر زیورهاى دنیا، چشمان خود را از آ 

کلمه )صبر( به  .  (غافل ساختیم و از هواى نفس پیروى کردند، و کارشان افراطى است، اطاعت مکن

طور کلى به معناى حبس و نگهدارى نفس است در برابر عمل به مقرراتى که عقل و شرع معتبر  

.  کنند که نفوس را از ارتکاب آن حبس کردی شرع اقتضاء م شمارند و یا ترك چیزهایى که عقل و ی م

به طورى که دائما به یاد   ، مقصود از خواندن به صبح و شام استمرار بر دعا و عادت کردن به آن است

 
 1- طباطبایی، المیزان، ج16
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خوانند، چون دوام هر چیزى، به تکرر صبح بعد از شام و شام بعد از صبح آن چیز  ی خدایند و او را م

مراد از اغفال قلب، مسلط کردن غفلت بر قلب است، به اینکه یاد خداى سبحان را فراموش  .  است

کند، که البته این اغفال بر سبیل مجازات است، چون ایشان با حق در افتادند و عناد ورزیدند، و لذا  

:  آمده  سوره توبه 119  هیآ  چنینهم1. خداى تعالى چنین کیفرشان داد که یاد خود را از دلشان ببرد

  د یکن  شه یتقوا را پ  د یآورده ا  مانیکه ا  یکسان  ی ا)  . «أَيَُّهَا الََّذيِنَ آمَنُواْ اتََّقُواْ اللَّهَ وَكُونوُاْ مَعَ الصََّادِقیِنَيَا  »

کلمه )صدق ( در اصل به معناى این است که گفتار و یا خبرى که داده مى شود  (.  د یباش   ن یو با صادق

گویند. و لیکن از  ی با خارج مطابق باشد، و آدمى را که خبرش مطابق با واقع و خارج باشد )صادق ( م

آنجائى که بطور استعاره و مجاز اعتقاد و عزم و اراده را هم قول نامیده اند در نتیجه صدق را در آنها 

کند با اراده و  ی نیز استعمال کرده، انسانى را هم که عملش مطابق با اعتقادش باشد و یا کارى که م 

و اطلاق امر به تقوى و اطلاق کلمه )صادقین  .  باشد، و شوخى نباشد، صادق نامیده اند تصمیمش مطابق  

با اینکه معیت و با کسى بودن به معناى    -( و همچنین اینکه بطور مطلق فرموده: با صادقین باشید  

کنند بر اینکه مقصود  ی همه قرینه هائى هستند که دلالت م   -همکارى کردن و پیروى نمودن است  

بنابراین، آیه شریفه مؤ منین  .  از صدق ، معناى مجازى و وسیع آن است ، نه معناى لغوى و خاص آن

بنابراین    ۲.دهد به اینکه تقوا پیشه نموده، صادقین را در گفتار و کردارشان پیروى کنند ی را دستور م

 نشینان در ایجاد احساس ارزشمندی و رسیدن به عزت نفس اثرگذار هستند.دوستان و هم

 

  نتیجه گیری

متعال، انسان را    وند خدا.  داند ی منان م ؤ( و م وسلّمآله وه یعلاللهی عزت را مخصوص خداوند، رسول )صل  میقرآن کر

  ، به همین دلیل؛ و او را جانشین خود بر روی زمین قرار داده است  است ده یآفر شایستۀ کرامتمحترم و   یموجود 

بنابراین توجه به راهکارهای  .  است، حفظ کند   انسان  ت یشخص  یاساس   یهاه پای  از   که   را  خود  نفس عزت    د یاو با

  ی عوامل درون   :اول که عبارت بود از  ی در پاسخ به پرسش فرع.  داردافزایش عزت نفس، اهمیت زیادی    در   قرآنی 

قاطعیت و ابراز وجود،  : زندگی آگاهانه، مسئولیت در قبال خود،  مانند   یبود که عوامل  نی ا  هیعزت نفس، فرض  شیافزا

بود که    ن یا  هی فرض  عوامل بیرونی افزایش عزت نفس، :  زندگی هدفمند، انسجام و یکپارچگی، و پرسش فرعی دوم 

بررسی    بعد از   .دارند   ییبسزا  ر یعزت نفس تأث   تیدر تقو  های الگو، فرهنگ، والدین، معلمان، شخصیت:  مانند   یعوامل

  . توانند عزت نفس را در انسان فراهم کنند   یمها اشاره شد،  ی که به آنعوامل  :شد که  نیا  ق یتحقعوامل، حاصل  

 
13طباطبایی، المیزان، ج -1  
9طباطبایی، المیزان، ج  -2  
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ب آگاهانه عامل    ، درونی  عوامل   ن یدر  نکنیم،  از    زندگی  زندگی  آگاهانه  اگر  زیرا  است،  برخوردار  بیشتری  اهمیت 

شود و جای آن را  احساس کارآمدی در انسان نابود میاحساس ارزشمندی و احترام به خود را از دست داده و  

از بین عوامل بیرونی، عامل شخصیت های الگو اهمیت بیشتری دارد،  کند.  احساس حقارت و خودکم بینی پر می

با الگوگیری از شخصیتزیرا   با افزایش عزت نفس خود را به اهداف والای  های مهم زندگی، میانسان ها  تواند 

   و دچار ذلت شود.   انسانی برساند یا از اهداف والای انسانی فاصله گرفته
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