
 تأثیر خودشناسی زن در تقویت عزت نفس

 1زهره ابراهیمی

زت آن دو به تأثیر خودشناسی در ع اهمیت و در این پژوهش با بررسی خودشناسی و عزت نفس چکیده:

 ،ضعف و شناخت نقاط قوتخویش و ادراک و بر است. خودشناسی به معنای آگاهی  رداخته شدهنفس پ

و آن صورت گرفته  است و در متون و منابع دینی تأکید زیادی بر اهدافو  هاارزش، باورها، ازهاین، استعدادها

فرد درباره  کیاحساس مثبت است. عزت نفس نیز به معنای خودشناسی ملازم خداشناسی معرفی شده 

 یزندگ هیاول یهاارزشمند بودن، کنار آمدن با چالش ،دنیشیخود در اند ییتواناو  خود یو ارزشمند یستگیشا

ان هستند و است. از آن جا که زنان در خلقت برابر با مرد شتنیخو یهاشدن از ثمرات تلاش رداربرخوو 

بسیاری مورد  اجتماعی و خانوادگی بسیاری دارند که به دلیل عوامل درونی و بیرونیهای اخلاقی و مسئولیت

نان زگردد که ب میخودشناسی سب اماو به همین دلیل دچار کاهش عزت نفس هستند غفلت واقع شده است 

 گردد.شان تقویت میجایگاه و ارزش و شأن و مقام خویش را بشناسند و از این رهگذر عزت نفس

 خودشناسی، زن، عزت نفس. کلیدواژه:

گر یاو را از دکه به خود است  خاص ینش و فطرت روانیدگاه قرآن، آدمی دارای نوعی آفریبراساس د مقدمه:

تمام افراد در های روانی است و ویژگی داف واه ها، نیازها،یایاوت در توانتفین ا .سازدمی زمخلوقات متمای

سازی، به زمینه نیا کند.یفراهم م هاکامل آنرشد و ت یبرانه را یانسانی، به صورت مشترک وجود دارد و زم

ه بو نیل ل امجانبه تحقق نیابد، تکبه صورت همه  دارد. اگر خودشناسی یبستگاز خود  میناخت آدش میزان

 2سر نخواهد بود.به صورت کامل می دافاه

های انسانی اثرگذار است و بدون آن انسان به چیزی که شایسته آن است نخواهد خودشناسی بر تمام زمینه

-شخصهم از نفس تعزهایی که بسیار متأثر از خودشناسی است مبحث عزت نفس است. رسید. یکی از زمینه

 هایحوزه وراناندیشه و فیلسوفان نظریات و تاریخی هایگزارش. است بشری یشخصیت_روانی دیرپای های

 ترمهم ارزشی حکم هیچ انسان برای که است مطلب این بر گواه گذشته سال هزاران طول در تربیت و تعلیم

 و هپذیرفت را نظریه این روانشناسان از بسیاری نیز گذشته سده طی. است نبوده خودشدرباره  وی داوری از

 نهادن گام در را انسان و گیردمی شکل انسان شخصیت آن وجود با که نفس، تعز صفات و هاویژگی قالب در

 3.اندپرداخته آن مورد در بحث به دهد،می یاری زندگی مسیر در
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که  ی. افرادگذاردیم ریثأت هازهیو انگ یزندگ تیفیک ،یروابط، سلامت عاطف ها،یریگمیتصم ینفس رو عزت

 شهیو هم شناسندیم یخود را به خوب یهاییو توانا هالینسبت به خودشان دارند، پتانس یسالم و مثبت دید

 آماده هستند. دیجد یهامقابله با چالش یبرا

ابط سالم برقرار رو گرانیبا د توانندیم، خود دارند یهااز مهارت یمناسب درک عزت نفس سالم: یافراد دارا

، و مناسب دارند نانهیبانتظارات واقع شانیهاییخود و توانا از، دارند یهم رابطه سالم کنند؛ چون با خودشان

 .ها هستندآن انیخود را درک کرده و قادر به ب یازهاین

خود شک کنند.  یهایریگمیخود را باور ندارند و ممکن است به تصم یهاییتوانا نیینفس پا عزتبا  افراد

 یلازم برا یهاییندارند؛ چون معتقدند که فاقد توانا دیجد یزهایامتحان کردن چ یبرا یازهیافراد انگ نیا

دچار مشکل  شانیازهاین انیخود و ب طدر رواب نیینفس پا عزت یشان هستند. افراد دارابه اهداف دنیرس

و ارزشمند  یکه دوست داشتن کنندیو احساس م برندیاز کمبود اعتماد به نفس رنج م ن،یعلاوه بر ا شوند؛یم

 1.ستندین

این به معنای  کند وعزت نفس در زنان معمولا در جوامع گوناگون پایین است البته اثبات شیء نفی ماعدا نمی

بیت به مراتب اما از آن جا که نقش زنان در خانواده و تر آن نیست که مردان همیشه عزت نفس بالایی دارند

ربیت نادرست و خانوادگی، باورها و اعتقادات هر فرد، تنگی و چشمگیر است و نیز از آن جا که به دلایل فره

ارزش ها کمنآهای اخلاقی و سیاسی بسیاری عوامل دیگر معمولاً نقش زنان در خانواده و اجتماع و مسئولیت

ه بررسی نقش بها اثرگذار است بنابراین در این پژوهش شود و به همین دلیل بر میزان عزت نفس آنتلقی می

 ناسی در تقویت عزت نفس زنان پرداخته شده است.خودش

یاسی، اخلاقی و ها و شأن و جایگاه اجتماعی، سها، استعدادها، ارزشزنان با خودشناسی به آگاهی بر قابلیت

کم ارزش  گیرند و، هیچ گاه خود را دست کم نمیهای ویژهرسند و با شناخت این ظرفیتخانوادگی خود می

 یابد.شان افزایش مینفس کنند و عزتتلقی نمی

 های بسیاری صورت گرفته است مانند:هر چند در زمینه خودشناسی و عزت نفس پژوهش

 قدم.منقی فقیهی و فاطمه رفیعی قرآنی از علی بینش براساس آن تربیتی هایبازتاب خودشناسی و _1

 های تقویت عزت نفس در نوجوانان از نگار بابایی.بررسی روش _2

مران و ع نژاد محمدعلی الله انسانگرا از روح شناسی روان و قرآن در نفس عزت تطبیقی شناسی مفهوم _3

 کمالوند. پیمان

تاری ستحلیل مفهوم خودشناسی به مثابه روش تربیتی: کوشش در جهت وحدت بخشیدن به معنا از علی  _4

 و حجت الله جوانی.

                                                           

/is-what-42160https://idehalmag.com-، سایت عزت نفس کدام است؟ تیاهم لیدلا ست؟یعزت نفس چ( مقاله 1

/esteem-self.  



ر خودشناسی در عزت نفس پرداخته شده و اهمیت آن های دیگر اما در این پژوهش به تأثیو بسیاری پژوهش

 دو بیان گردیده است تا نقش هر یک در رسیدن به باور و هدف اخلاقی و زندگی انسان روشن گردد.

  



 شناسیمفهوم _1

نگاه  یةها از زاواز دانش کیراستا هر  نیاست. در ا زیبرانگ چالش یمفهوم یخودشناس :خودشناسی _1_1

خود  مفهوم اکه در مواجهه ب یمختلف کردهایی. با توجه به رونگردیم یوم خود و خودشناسبه مفه خود اصخ

 زیانگچالش یخودشناس ع آنو مفهوم خود و به تب دیآیاز آن حاصل م زین یوجود دارد، معناهای متفاوت

 1.شودیم

در  یخودشناس 2.شدبایبه نفس خود شدن م عارفخود و  اطلاع بر خود، شناختن یبه معنا یخودشناس

  3.باشدیم یانسان تکامل یبرا ییروهایو ن استعدادها یاز آن نظر که دارا انسانشناختن  یعنی اصطلاح

 یرونیبو  یشناخت و ادراک درون کمک هآن انسان به عنوان فاعل شناسا ب یاست که ط ندییآفر یخودشناس

 یشناسبه خود ازیبه رفع ن از،یبه کمک منبع رفع ن و یشناسعناصر و عوامل خود انیاز تعامل م رییگو با بهره

کاستن  ح،یاصحاز ن حیصح زیهای تمنموده و در کسب مهارت زیپره ریفک یانراه از تن آس نیو در ا ردازدپیم

 .کندیهای غلط تلاش معادت رفع ال وباورها و اعم انیفاصله م

و  یتوأمان درون ادراک ،یبه خودشناس ازیسا، توجه به نشده نقش خود فرد به عنوان فاعل شنا ادی فیدر تعر

 رییگعامل در شناخت، بهره کیتنها  بر دیی تأکار به عوامل متعدد به جنقش تعامل در شناخت با نظ ،یرونیب

 یآساننظر و عمل و تلاش برای تفکّر به جای تن یدگیتن مدر ه ،یبه خودشناس ازیع ناز منبع معتبر در رف

 4.تشده اس دیری تأکفک

( و در اصل یری)حالت شکست ناپذ شودیاست که مانع مغلوب شدن انسان م یعزت حالت عزت نفس: _2_1

شرافت و  ،یارزشمند یعنیعزت  5گرفته شده است. ریمحکم و نفوذناپذ نیزم یاز عزاز )بر وزن اساس( به معن

أَیَبْتَغُونَ عِندَْهُمُ الْعزِةََّ فإَنَِّ الْعزِةََّ لِلهَِّ » :دیفرمایآن خداوند متعال است چنانکه م یواقع أکه سرمنش ؛ییتوانا

 7«عزت همه نزد خداست. طلبندینزد کافران عزت م ایآ 6؛جمَِیعاً

معنا که انسان  نیآن است به ا یاکتساب نوع شود مربوط به انسان و از بیکلمه عزّت هرگاه با واژه نفس ترک

 یهاو خواسته یکه در برخورد با حوادث زندگ دهدیم پرورش شتنیخو را در یو ممارست حالت نیدر اثر تمر

 8.شودیم ریبه عزّت نفس تعب ینیحالت در منابع د نیبماند. از ا یباق سرسخت و مقاوم ینفسان
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توان احساس مثبت یک فرد درباره شایستگی و ارزشمندی خود تعریف کرد. این شایستگی عزت نفس را می

که به وسیله رومین تفردی و ویلیام سوان ارائه شده عبارت است از: احساس عمومی فرد  هاییبر اساس تعریف

درباره لیاقت و توانایی خود. به بیان ساده، شایستگی عبارت است از داشتن اعتماد به نفسی که عموماً فرد را 

 1سازد با تکیه بر آن، نتایج مورد انتظار را به دست آورد.قادر می

 .میآن بدان یهاو لازمه یاست که خود را مناسب زندگ یاکند تجربه دایه طور کامل تحقق پعزت نفس اگر ب

خود به کنار آمدن  ییاعتماد به توانا ،است دنیشیخود در اند ییعزت نفس اعتماد به توانا مییبگو ترقیاگر دق

 ،احساس ارزشمند بودن .است بودنموفق و شاد  یاعتماد به حق خود برا ،است یزندگ هیاول یهابا چالش

ها و برخوردار شدن به ارزش دنیرس لیابراز م ،ها استو خواسته ازهایداشتن حق ابراز ن .بودن است ستهیشا

 2.است شتنیخو یهااز ثمرات تلاش

 اهمیت خودشناسی: _2

 .ستا یبوده است، خودشناس تیو اهل ب اءیمورد توجه قرآن، انب شهیکه هم یمهم اریاز موارد بس یکی

در  ییهانشانه ذکربا  ،اتیآ یدر برخ خداونددر قرآن،  یمورد خودشناس در :در آیاتخودشناسی  _1_2

کردن  دایپ جهیها منجر به شناخت خود و در نتآنها، از آن جهت که شناخت آنو مهم دانستن  انسانوجود 

  3«لاَ تَکُونُوا کَالذَِّینَ نَسُوا اللَّهَ فأََنسْاَهُمْ أَنْفسَُهُمْوَ» :کندیم انیرا ب یخودشناس تیاست، اهم سعادتو راه  ریمس

 کلُِّ  علَىَ أنَهَُّ  بِرَبکَِّ  یکَْفِ أَوَلَمْ الحْقَُّ  أَنهَُّ  لهَمُْ  یَتَبَینََّ سَنُرِیهمِْ آیاَتنِاَ فِی الْآفاَقِ وَفیِ أَنْفسُهِمِْ حتَىَّ »: دیفرمایم زین و

 .5«لاَ تُبْصرِوُنَأَفَ وفَِی أنَفْسُِکُمْ»: دیفرمایم زین و 4«شهَِیدٌ شَیْءٍ

 یو ارزش خودشناس تیاهم ،یمتعدد اتیضمن روا ز،ین (السلامهمی)عل نیمعصومخودشناسی در روایات:  _2_2

 هاانسان تیموفقو  یروزیپ هی، مامعرفت نفساند که نکته متوجه نموده نیرا به ا شیخو روانیداده و پ تذکررا 

 6.آنان است یتباهو  سقوطموجب  یاست و خود ناشناس

 ردد:گروایات بسیاری در مورد خودشناسی و اهمیت آن وجود دارد که در ذیل به چند نمونه اشاره می

را  زیچ چیکه خود را نشناسد، ه یکس رایز مباش نادان شتنی: به خودیفرمایم (السلامهی)عل نیرالمؤمنیام _1

 7.دشناسینم
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شود. هر چه شکل آگاهی تر میهی بالاترین تجلی زندگی است. هر چه آگاهی بیشتر باشد، زندگی متعالیآگا

اما  ی از آگاهی خاص خود برخوردار استبالاتر باشد، سطح حیات بالاتر است. در نظام هستی هر شکل حیات

 1ری و آگاهی بیشتری همراه است.کند. بلوغ و درایت بالاتر با بینش، بیدادر نزد انسان هم این مطلب صدق می

ریزی ود و برنامهخها از هم و از احساسات، تشخیص موقعیت ها و تمییز آنزندگی آگاهانه یعنی توجه به واقعیت

 برای اهداف، درک شرایط و محیط و مشکلات، توجه به اشتباهات و گسترش علم و آگاهی خود، درک

 های درونی و بیرونی و... .واقعیت

  یرامونیسطه عوامل  پها، به واعزت نفس انسان زانی، ماغلب اوقات کنیل اند.شده دهیآفر محترم و زیعز هاانسان 

از  ایو  افتهیهش کا ،یدرون الاتیاوهامات و خ ای و (و... گرانیبا د سهیمقا ،یدر کودک سرزنش و ریتحق )مانند

 ای ندارد و قتایو ل تیکفا مقابله با مشکلات و یکند توانائیم که فکر یمثال کس ی. براشودیتعادل خارج م

عزت »ارد،شم یمقدار م یارزش و ب یب یفرد خود را کند ویم یسر شکستگ حقارت و احساس گرانیدر مقابل د

لاش تخود و با  یو گنج وجود یوجود تیاز استعداد و ظرف یآگاه با شناخت و یشخص نیندارد. چن «نفس

، یاعتماد ی، بیحوصلگ یمانند ب ییو رفتارها اتیروح ،وحالات ابدیخود را باز نفس تواند عزتیو استمرار، م

 دور کند.« خود» شدن  را از ریو تحق ی، ترس از ناکامیکم روئ ،یتی، کم ظرفیدیناام

در  رییغکه موجب ت یزیچ قتیاش، متفاوت است اما در حقیو توانمند یرفتار انسان، متناسب با عزّتمند

 یهایرزشمندو ا ییانسان به توانا یوقت یعنیاز آن عزّت است؛  یبلکه آگاه ست،ین یعزّتمندشود  یرفتار م

 گردد.یعزّتمندانه م ییشود رفتارش متناسب با آن توانایخود آگاه م

. ندیگویم« عزّت نفس»کند که به آن یم جادیرا در او ا یفرد باشد، حالت خود یاگر از سو ،یبه توانمند یآگاه

به  دنیرس یانسانِ با عزّت نفس، برا گر،یست. به عبارت دا رفتارها یو بروز برخ یریگلت منشأ شکلحا نیا

 زیو کمک آنان پره یریو درخواست دستگ گرانیدهد، از اتکا به دیرا شخصاً انجام م شیاهدافش، امور خو

 یکند و تن به خوارینم یندارد، اظهار ناتوا یکه توانمند یدست کم در امور گران،یکند و در برابر دیم

 2دهد.ینم

و از آن جا که ند. دار یخودشناس نیاز بهاول  افزایش دهند در گامشان را عزت نفس آنکه یها براپس انسان

های و اسلام تفاوتی میان زن و مرد قائل نیست و مسئولیت هستندهم سطح مردان زنان در ارزشمندی 

ردان دارند، در صورت خودشناسی و آگاهی نسبت به این امور درونی خانوادگی و اخلاقی بیشتری نسبت به م

های خویش را ها و ظرفیتاستعدادکنند و و جایگاه و شأن وجودی خویش را ادراک می خودشان را و بیرونی،

شان نسبت به خویش تغییر کردند باورها و اعتقادات و نگرشبعد که خودشان را ادراک  و کنندمی یشناسای
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های خویش را بپذیرند و به خوبی ایفا کنند و از مقایسه گردد تا مسئولیت و نقشد و همین امر سبب مییابمی

 گردد.شان میپنداری دست بردارند که این کار موجب تقویت و افزایش عزت نفسخود با دیگران و خودکم

  



که به عواملی  ددار بیرون و درون خود در به نسبت فرد که است احساسیفرآیند  نفس عزت گیری:نتیجه

افکار  و عقاید الگوها، نظام با دیگران، همانندسازی با دیگران، مقایسه خداوند، واکنش به اعتقاد و مانند اطاعت

شخصیت،  و باورها بستگی دارد و امری نسبی است که با توجه به این عوامل و عوامل دیگری چون ژنتیک،

تواند کم یا زیاد باشد. به طور کلی عوامل مؤثر بر اجتماعی می یطسن، سلامتی، افکار، شرا زندگی، تجارب

تواند از عوامل درونی اثرگذار بر عزت نفس عزت نفس ممکن است درونی باشد یا بیرونی که خودشناسی می

به معنای درک عمیق خود و شناخت نقاط قوت و ضعف و آگاهی عمیق بر افکار و باشد چرا که خودشناسی 

عزت تواند ، انسان میبا رسیدن به این شناخت و آگاهی ورها و معیارهای ارزشی انسان است کهااحساسات و ب

های خویش، عزت با پی بردن و شناخت شأن و ارزشنفس خویش را افزایش دهد به ویژه در مورد زنان که 

  گردد.شان تقویت مینفس
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