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 «بسمه تعالی»

 فردی درعرصه اجتماعی و راهکارهای افزایش عزت نفس زن مسلمان

1ییگانه رضای
 

 چکیده:

شود. کم  موضوع مهمی است که متاسفانه در اغلب موارد توجهی به آن نمیعزت نفس در زنان 

شی هم خانم هایی که ارزشمند بودن را احساس نمی کنند و در عین حال تلانیستند تعداد 

سته به به همین علت در زندگی پیشرفت نمی کنند، واب .دبرای رفع این مشکل نخواهند کر

وند. بهتر است اطرافیان خود باقی می مانند و در نهایت از خواسته ها و آرزوهایشان دور می ش

عم از گی های مثبت شخصیتی است و تقویت آن برای هر کسی ابدانید عزت نفس یکی از ویژ

لب موارد زن و مرد اهمیت دارد، ولی نکته مهم ماجرا این است که عزت نفس خانم ها در اغ

صد داریم در نادیده گرفته می شود و متاسفانه مورد تخریب قرار می گیرد. به همین علت ما ق

قالات از م بعضی.درزت نفس در زنان بپردازیماین مقاله به بررسی راه های بالا بردن ع

بر راهکار  علاوهراهکارهای افزایش عزت نفس زنان  بررسی شده است در این مقاله قصد داریم 

 رار دهیم.قمورد بررسی از منظر اسلام  زایش عزت نفس زنان راراهکار های افروانشناسی های 

ج کمال را الهی است که میتواند مدار زن از دیدگاه اسلام دارای شخصیت شایسته و موقعیتی

و و افق روح ا عالی انسانیت راه یابد. وجود زن زینت بخش آفرینش انسان، طی کرده و به مراتب

 زن.او ممکن نیست بشریت است و کمال مرد بدون درسهتجلیگاه رحمت است. دامن زن م

 .مظهر ظرافت و وجودش جمال آفرینش است

 

 حجاب،انسان های کلیدی:زن ، عزت نفس ، قرآن ،اعتمادبه نفس، ژهوا

 

                                                           
 ،حوزه علمیه خواهران حضرت زینب سلام الله آستانه2ح .طلبه سط 1



2 
 

 مقدمه:

 این است، نفس عزت نهاده ودیعه به وجودش در خداوند که انسان گوهرهای ترین مهم از یکی

 دیگر از آن وسیله به انسان و است مخلوقات اشرف ویژه تنها آن داشتن که ممتاز خصوصیت

 دهد می شکل را آدمی شخصیت اساس نفس عزت گردد، می متمایز موجودات

دفاع و حمایت می کند زیرا عزت نفس افکار،  انسان  صول اسلام از بالا بردن عزت نفسا

احساسات واعمال ما را اصلاح می کند؛ به ما یاد می دهد روح خود را از درجه پایین تر از 

 .پایین تا حس بصیرت ارتقاء داده وبه )احسان( زیباترین راه وجود متمایل گردانیم

 اجرای ضامن تواندمی است، یاخلاق هایفضیلت ترینبزرگ از یکی اینکه بر علاوه نفس، عزت

 زیربنای زن، نفس عزت.آید شمار به نیز اجتماع و خانواده محیط در پسندیده صفات دیگر

 خود فرزندان برای مطلوبی الگوی توانندمی دارند نفس عزت که زنانی است، صالح نسل تربیت

 ناامنی به مادران، در نفس عزت کاهش مقابل، در .ببخشند سالم و قوی هویتی آنها به و باشند

 .شد خواهد منجر آینده نسل شخصیتی تزلزل و

 تاکید انسان بودن عزیز بر اسلام. دارد ارزشمند و والا جایگاهی مؤمنزن  دینی، هایآموزه در

 سبب هم و هستند او عزت موجب هم که کندمی سفارش عواملی بر رو همین از و کندمی

 حفظ همچون کارهایی انجام با اننز. است نفس عزت اساس و عامل نیکو هایخصلت. آن بقای

 یابند. دست نفس عزت به تواندمی گذشت و احسان غیظ، کظم مصیبت، بر صبر قناعت، زبان،
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 مفهوم عزت نفس

 چنان درجه به که است کسى عزیزانسان . است آمده شدت و قوت غلبه معناى به لغت درعزت 

 1.شود نمى خوار و زبون که رسیده یىوالا

 در کردن رفتار همسئولان و بودن خود مسئول خویش، اهمیت و ارزش نهادن ارج نفس، عزت

 درون اتاطلاع که ارزشی از است عبارت نفس، دیگرعزت تعریفی به .است دیگران مقابل

 درون که است چیزهاییمه ه مورد در انسان اعتقادات از ناشی و دارد فرد برای خودپنداره

 روی تواندمی و است دیگران و جهان هایارزش به فرد نگاه نحوه همان نفس عزت .اوست

. باشد اثرگذار  زندگی از ایجنبه هر همچنین و شغل روابط، دیگر، افراد به نسبت فرد اعتماد

 آن وسیله به ود دار خود هایارزش مورد درهرکس  که است احساسی همان ویژگی این

 2 شود. قائل ارزش خود برای یا کرده تأیید را خود اندتومی

 به. است خود برای شدن قائل ارزش یا داشتن دوست معنای به نفس عزت دیگر عبارت به

 جایگاه و موقعیت شخصیت، ظاهر، ها،توانایی عملکرد، نحوه نتیجه در نفس عزت دلیل همین

 معنای به و آیدمی دست به خود از دیگران قضاوت یا تمجید و تعریف همچنین و فرد اجتماعی

 اهداف و هاخواسته به رسیدن منظور به خود هایتوانایی به فرد یک باور و درونی اعتقاد

 و هاتوانایی از را استفاده بهترین تواندمی دارد، نفس عزت که فردی و بوده زندگی در شخصی

 .3باشد داشته هایشاستعداد

 آموزه از یکی و است شده توجه آن به و بوده اهمیت حائز ماسلا تربیتی نظام در نفس عزت

 دارای که کسانی ماسلا دیدگاه از. اند پرداخته آن به روایات و آیات از بسیاری که است هایی

 را خود آزادگی و شرافت سرمایه و دهند نمی تن دیگران وبندگی ذلت به هرگز اند نفس عزت

 4.دهند نمی دست از عنوان هیچ به

                                                           
 89العرب، ص  انصاری،لسان . 1
 17 ص.نفس عزت قدرت. براندن ناتانیل  .2
 19ص  همان.  .3
 28ص.روانشناسی و قرآن در نفس عزت و کرامت تحلیلی بررسی. جابرورزنه . 4
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 تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس 

فاوت های تعزت نفس و اعتماد به نفس هر دو نقش مهمی در روان و رفتار انسان دارند، اما 

ر حالی اساسی با یکدیگر دارند. عزت نفس به احساس کلی ارزشمندی فرد مربوط می شود، د

 . داردکه اعتماد به نفس بیشتر بر توانایی های خاص در انجام وظایف تمرکز 

تشخیص فرق عزت نفس و اعتماد به نفس اهمیت بسیاری دارد، زیرا هر کدام نقش متفاوتی در 

رشد شخصی و روانی افراد ایفا می کنند. موارد زیر از جمله مواردی هستند که عزت نفس و 

 .1اعتماد به نفس در آنها با هم متفاوت میشوند

 جنبه های درونی و بیرونی.1

معمولا  احساسات درونی فرد در مورد خود مربوط می شود. این احساساتعزت نفس بیشتر به 

الا حتی اگر بدون توجه به موفقیت ها یا شکست های بیرونی پابرجا هستند. فرد با عزت نفس ب

 .در برخی از زمینه ها ناکام بماند، همچنان خود را ارزشمند می داند

ه خاص مرتبط ی های بیرونی فرد در یک زمیندر مقابل، اعتماد به نفس به موفقیت ها و توانای

د به نفس است. ممکن است فردی در یک حوزه مانند کار یا تحصیل بسیار موفق باشد و اعتما

نداشته  بالایی در آن زمینه داشته باشد، اما از نظر عزت نفس احساس خوبی نسبت به خود

 .باشد

 ثبات و پایداری. 2

ارزش ذاتی فرد، معمولا پایدارتر از اعتماد به نفس است. افراد عزت نفس به دلیل ارتباط آن با 

با عزت نفس بالا در برابر انتقادها و شکست ها مقاوم تر هستند و کمتر تحت تاثیر موفقیت 

های موقتی قرار می گیرند. در عوض، اعتماد به نفس ممکن است با توجه به شرایط و موفقیت 

 .2های فعلی فرد متغیر باشد

                                                           
 4. فرخ زاد.تفاوت عزت نفس واعتماد به نفس.ص  1
 7. همان. ص 2
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 تاثیرپذیری از محیط .3

است در یک  اعتماد به نفس اغلب به محیط و تجربیات فرد بستگی دارد. برای مثال، فرد ممکن

اد به نفس او موقعیت جدید اعتماد به نفس کمی داشته باشد، اما با تمرین و کسب تجربه، اعتم

ستوار است افرد افزایش یابد. از طرف دیگر، عزت نفس بیشتر بر احساسات درونی و خودپنداره 

 .و کمتر تحت تاثیر محیط و شرایط بیرونی قرار می گیرد

 نقش در رفاه روانی. 4

ر اضطراب، عزت نفس نقش کلیدی در رفاه روانی فرد دارد. افراد با عزت نفس بالا کمتر دچا

شکلات زندگی مافسردگی یا احساسات منفی می شوند. این افراد به خود باور دارند و در برابر 

ه روانی دارد. مقاوم تر هستند. اعتماد به نفس نیز مهم است، اما تأثیر مستقیم کمتری بر رفا

انی مواجه ممکن است فردی با اعتماد به نفس بالا در یک زمینه خاص، همچنان با مشکلات رو

 .شود اگر عزت نفس او پایین باشد

د. با استفاده از شناخت میدهنشان  فردفرق بین اعتماد به نفس و عزت نفس را به  این موارد

فس یا اعتماد د به راحتی برای افزایش و بهتر شدن عزت نمیتوان فرددرباره تفاوت های این دو

 1.دبه نفس خود تلاش کن

 

 

 

 

 

 

                                                           
 8 ص.نفس به واعتماد نفس عزت تفاوت.زاد . فرخ 1
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 دنیازدگی از پرهیز و قناعت.4

 در همواره نیست، قانع دارد، آنچه به که فردی. است قناعت ارزشمند اثر ناپذیری نفوذ و عزّت

 زیادی موارد در نیازها این تأمین چون و سازد برطرف را خود مادّی کمبودهای که است صدد

 که آنچه به نیل انتهاست، بی کمبودها این دیگر، سوی از و است دیگران از خواست در مستلزم

 به رسیدن برای فردی چنین. است دیگران به مداوم نیاز ابراز مستلزم ندارد، اختیار در فرد

 این.نباشد عزتمند انسان یک شأن در که بزند هرکاری به دست است ممکن خود، نیازهای

 1. میاندازد خطر به شدّت به را فرد ناپذیری نفوذ و عزّت که است چیزی همان

 :است شده دانسته عزتّ موجب قناعت بسیاری روایات در رو، این از

 در 2«دارد پی در را عزت قناعت، ؛زَِّالع الی دیؤَتُ عۀُلقنا»: فرمایند می علیه السلام علی امام

 بر قناعت و صبر لباس کس هر ؛نبل و عزَّ عۀَوالقنا الصبرَ تجلبب من« : فرمایند می دیگر جایی

 3«.میشود فضیلت با و عزیز کند، تن

 و بقا خواهان که سیک هر ؛عِمَالطَّ ۀِباماتَ زَِّالعِ قاءَبَ بطلُاُ»: دفرمای می امام باقر علیه السلام

 4«.ببرد بین از را خود طمع باید است، عزت پایداری

 یبال لم مَنْ»: فرمودند حضرت کیست؟ ها انسان ترین عظیم :شد گفته )ع(باقر امام به وقتی

 5«.کیست دست در دنیا اینکه به باشد نداشته توجه که کسی ؛تکانَ نمَ ید فی الدنیا

 

 

                                                           
 4ص روایات. و آیات منظر از نفس عزت پرورش و تقویت های راه رضاویسی..  1
   1123،ودررالکلم غررالحکمتمیمی آمدی،  . 2
 231همان،صفحه . 3
 286تحت العقول،صفحه حرانی،. 4
 58شعیری،جامع الاخبار،ص .5
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 آگاهی و بصیرت.5

 توان می بنابراین گیرد؛ نمی قرار دشمن آور ذلت های نقشه هجوم معرض در آگاه انسان

 مقابل در که چنان داد قرار نفس عزت پرورش و کسب برای دیگری عامل را دانایی و بصیرت

 در که را خود دانش و علم که انسانی. شود می خواری و ذلت باعث خبری بی و جهل آن

 .1افزاید می خود عزت به نیز میزان همان به کند افزون است الهی دستورات و قوانین راستای

 را عزت ینا به رسیدن راه و دارد خداوند به اختصاص تنها عزت نساءسوره  139 یه آ براساس

 .آید می بدست قدرت و علم از همواره عزت که دلیل این به دانسته، قدرت، و علم

 امتیازات از یکی اند، شده خوانده یاران بهترین السالم علیه حسین امام یاران که مطلب این

 قرار عباس حضرت بستگان، و یاران همه رأس در و بود آنان آگاهی و دینی بصیرت آنها، مهم

 2.نرفت دشمن نامه امان ذلت بار زیر که داشت

 بردباری و صبر.6

 و ها مصیبت مقابل در صبر کند می کمک نفس عزت تقویت و کسب به که دیگری عامل

 انسانی هر»:است آمده علیه السلامباقر امام از روایتی در. است روزگار های سختی و ها شکست

صلی الله علیه محمد با را واو افزاید می او عزت به کریم، خداوند کند، پیشه صبر گرفتاری بر که

 3«.کرد خواهد بهشت وارد او بیت اهل و وآله

 از ربالات عزتی هیچ ؛لمِالحِ منَِ عُأرفَ زَّعِلا »: فرمایند می مورد این در علیه السلام علی امام

 4«.نیست بردباری

 

 

                                                           
 5روایات.ص  و آیات منظر از نفس عزت پرورش و تقویت های راه رضاویسی..  1
 17، صجاوید روان تفسیر ،تهرانی ثقفی.  2
 3/128/82بحارالانوار:.مجلسی ،   3
 1959میزان الحکمه،صمحمدی ری شهری،  . 4
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 ینتیجه گیر

 به رسیدن برای و دارد فطری ریشه که باشد می انسانی عالیه تمایلات از یکی نفس عزت

 به اختصاص حقیقی عزت .کرد تلاش آن پرورش و تقویت و کسب برای باید کمال درجات

 نفس عزت به ای ویژه اهتمام )ع (معصومین روایات و کریم قرآن در .دارد متعال خداوند

 کمک ها انسان به که عواملی و ها روش و ها راه ترین مناسب کریم قرآن .شود می مشاهده

 بتوانند تا کند می بیان و داده نشان یابندرا دست انسانی کمال مطلوب درجات به تا کند می

 محصول روایات و قرآن دیدگاه از نفس عزت .کنند فراهم را خود آخرت و دنیا خوشبختی

 ترك یا انجام به لازم آن تقویت و حفظ برای که است انسان خود عملکرد و رفتار نتیجۀو

  .اوست رفتارهای از برخی

 شد، بیان روایات و قرآن دیدگاه از نفس عزت پرورش و کسب عوامل مورد در آنچه براساس

 ایمان او به و کند توکل خداوند به ابتدا در انسان باید پایدار نفس عزت آوردن بدست برای

 که بکوشد زندگی از صحیحی معنای به دستیابی برای خود الهی تقوای با و باشد داشته

 به تمسک به توان می صالح اعمال این جمله از .است صالح اعمال دادن انجام نیز آن لازمۀ

علاوه بر این موارد .نمود اشاره ها گرفتاری و ها مصیبت برابر در صبوری و قناعت و قرآن

توانند به زن کمک کنند تا عزت نفس خود را تقویت حجاب، حیا و عفاف، ابزاری هستند که می

کند، با وقار و احترام حضور ها و هنجارهای اجتماعی را رعایت میای که ارزشکند و در جامعه

های کنند تا به خود و ارزشداشته باشد. این سه عنصر با هم ترکیب شده و به زن کمک می

کند، با اعتماد به نفس و آرامش حضور ای که در آن زندگی میخود احترام بگذارد و در جامعه

 .داشته باشد

عزت نفس در زنان نقش کلیدی در کیفیت زندگی مشترك دارد. زنانی که از عزت نفس سالم 

گیرند و مرزهای سالمی در روابط خود تری میبرخوردارند، در انتخاب همسر تصمیمات آگاهانه

متر قربانی ها و احساسات خود دارند و ککنند. آنها توانایی بیشتری در بیان خواستهتعیین می

. تقویت عزت نفس در زنان از طریق خودشناسی، پذیرش خود، و ایجاد شوندروابط ناسالم می

کنند، نه تنها زندگی پذیر است. زنانی که روی عزت نفس خود کار میاهداف شخصی امکان

 .تری دارند، بلکه الگوی مثبتی برای فرزندان خود نیز هستندزناشویی موفق
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