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 ه اچ دیب 

را   پرور سرزندگی در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  پراکننتتد و نۀمتت  دل های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ن این ستترزمین نیتتز بتتدون  ای از فرزندا کننده دهند، شمار نگران جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می ها و کژکاری رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتت خ ختت ف  رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتت  

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می ، بر می های جزئی شان و برخورد با ناکامی میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب می 

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

  نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی ران  جنسی، با افتترادی از جتتنس 

هتتای  تماس  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتتا  آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودیر  زدایند و »ختتودیر را بتتا »بنتتگر و »گ تتلر بتته م ۀتتاک »بی شراب می 

هتتای  گردی های مجازی، این بومیتتان دیجیتتتال، در وب نسل شبکه   افکنند. می 

وس  غریتتزی را در وجتتود  کشند و آتش وس بازارها سر می امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 
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ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 

های تازۀ ر ست  این متترز و بتتوخ  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ک هن را آشکارا به لذت 

  . روانی کشانده اس 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته آور و نیز به چاره هراس 

ها پرداخ . از ی  سو فیلسوف و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی ر  آن 

  ، انتشارات 1387رغاخ  در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعهر )ترجمه الهه ض 

زند که هر چه واماندگی، سرکشتتی و کژاندیشتتی در  رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقدس محصور می 

سازد و به این ترتیتتب آمتتوز  را از  از خودبیگانگی را مقدم  زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خ ق جدا می 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتت  جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش افزون بر این 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب عمده گیرند )زیرا بخش  می 

های انکتتار  آموزند، بر پای  این واقعی  کنند( و نه نقش اجتماعی خود را می می 

گوییم: نه تنها آموز ، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتت   ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

اریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتت   با رویکردی کامً  مت اد، کسانی را د 

دار  آورنتتد و از لکتته نمایی به حستتاب می کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 
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مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  

کننتتد کتته نخستت ، از طریتتق  »رویکرد پیشگیرانهر باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 

های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتک ت رفتتتاری و  ها و پژوهش نظرسنجی 

  های اخ قی را که فراوانی و شدت بیشتری دارند بشناسیم و پس از آن با آموز  

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخاطب ت هم  دانش 

  هایی را که از متترز ستت م  زمان، آن هم های مشخص شده آگاه سازیم. و  آسیب 

 های پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتت   سرانجاخ در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

نگر ت را عقیده بر این استت  کتته  شناسی مثب  گذار جنبش روان معاصر و بنیان 

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50در    های علمی بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته سنتی، که در چارچوب »مدل بیماریر شکل گرفته 

 و توانمندی لزخ را در افراد پرور  دهند. 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب ر،  ای با عنوان »روان او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوان  ده 

هتتای مثبتت  و پتترور   کنتتد کتته بتتا افتتزایش هیجان همکتتارانش تیکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتدف توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

وانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  فکری، عاطفی و رفتاری کودکان و نوج 

رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترخ رئیس 

سید محمد بطحائی وزیر محترخ آموز  و پتترور  قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12طرح تدوین    حمای  این بزرگواران موجب شد که 

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ابراز وجود، امید، خودباوری، خو  

و نشتتاط، معنتتا و هتتدف، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  
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  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هو  نوع 

 ن مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود. پرورشی مربیا 

شناس و ت شگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب طرح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولی  جزوه 

تدوین کردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  

 ها پرداختم. ی و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه های اس م کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش به ع وه برای ع قه 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت،هری، خ. آزاد،  

پور، هوشتتنگ ابتهتتاش و شتتفیعی  دون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین فری 

 کدکنی برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوز   سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ند و هم دانش ها هم معلمان دهند، مخاطب نوشته 

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربر ،  پرسشنامه معتبری با راهنمای نمره 

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   ره جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر اطه رئیس 

جمهور در امور زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ریزی معاون  رئیس موحدی مدیر کل برنامه 

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموز  و پرور  و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  رت آموز  و پرور  که با درای ، هدای  و حمای  مدیر کل دفتر امور زنان وزا 

 خود این کار را به ثمر رساندند، از صمیم قلب س،اسگزاری نمایم. 

 محمود گلزاری 
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 خودباوری 

آموز پایه دهم اس . او که فرزند سوخ ی  خانواده هف  نفتتری  عطیه دانش 

ه او  مند اس . سال گذشته وقتی دبیر ادبیتتاتش بتت اس  به شعر و قرآن ع قه 

خواند، اول باور  نشد. اما بعتتد  گف  که صدای خوبی دارد و خوب شعر می 

که صدایش را با گوشی بتترادر  ضتتبط کتترد و چنتتد بتتار گتتو  داد،  از این 

احساس کرد که صدای بدی ندارد و تصمیم گرف  روی آن کار کنتتد. از آن  

بارهای  شد، البته  ها داوطلب می به بعد عطیه همیشه در ک س برای روخوانی 

لرزید. اما بعد از گذش  مدتی اضطرابش کم شد. برادر  اول صدایش کمی می 

طور اتفاقی فایل صدای او را شنیده بود، عطیتته را دستت   عطیه که ی  بار به 

کرد. امتتا ایتتن موضتتوع روی عطیتته اثتتر  انداخ  و صدایش را مسخره می می 

شتتد،  برگتتزار می شان  نگذاش . او بعد از مدتی در جلسات قرآنی که در خانه 

دانس  که صوت خوبی دارد، اما در روختتوانی  شروع به ت وت کرد. عطیه می 

ضعف داش . به همین دلیل از یکی از دوستتتانش ختتواهش کتترد کتته بتتا او  

روخوانی کار کند. بعد از چند ماه روخوانی عطیه هم تقوی  شتتد و تصتتمیم  

ین دور از  گرف  در مستتابقات قتترآن شتترک  کنتتد. متیستتفانه عطیتته در اولتت 

مسابقات حذف شد، اما ناامید نشد. او عملکرد  را مرور کرد و با پی بردن به  

اشتباهاتش درصدد اص ح آنها برآمد. او امسال در مسابقات استانی حفتتظ و  

 قرائ  قرآن رتبه دوخ را کسب کرده اس  و از این باب  بسیار خوشحال اس .  
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 مقدمه

که در چند دهه اخیر مورد توجه بستتیاری    عزت نفس از جمله مفاهیمی اس  

تتتوان در  های آن را می شناسان و پژوهشگران قرار گرفته اس ، ولی ریشه از روان 

جا مانتتده از  های دانشمندان و فیلسوفان کهتتن بازیافتت . آثتتار مکتتتوب بتته نوشته 

دهند که انسان همیشه نیاز داشتتته استت  ختتود را  هزاران سال پیش گواهی می 

ی و احتراخ برانگیز بداند و کارکردهای خود را اخ قتتی و ارزشتتمند  دوس  داشتن 

 جلوه دهد.  

ترین عوامل رشتتد مطلتتوب شخصتتی   عزت نفس و خودارزشمندی، از اساسی 

اس  کتته توجتته بتته آن در دوران کتتودکی، زیربنتتای شخصتتی  ستتالم فتترد در  

گیری، نتتوآوری، ستت م  فکتتر و  بزرگسالی اس . برخورداری از قتتدرت تصتتمیم 

هداش  روان، رابطه مستقیمی بتتا میتتزان و چگتتونگی عتتزت نفتتس و احستتاس  ب 

 خودارزشمندی دارد.  

 تعریف عزت نفس 

ا  از نظتتر متتالی  آموز سال سوخ دبیرستان اس . او که خانواده شادی، دانش 

در سطح بالتر از متوسط هستند، تنها ی  دوس  صمیمی دارد و با خیلتتی از  

دانتتد.  را آنهتتا را هتتم شتتین ختتود  نمی زنتتد، زیتت هایش حتترف نمی ک سی هم 

وضعی  درسی شادی در حد متوسط اس  و او عل  این امر را ختتوب نبتتودن  
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داند. اعتقاد دارد که بع ی از دبیرها با او لج هستند و بتته وی نمتتره  دبیران می 

بایس  جزو سه نفر اول ک س باشد. شادی وق  زیتتادی  دهند، وگرنه می نمی 

دهتتد )ختتوردن  ذراند و همه کارهتتایی کتته انجتتاخ می گ را در ف ای مجازی می 

بستنی، مدل موی جدید، رنگ کفش و...( را از طریق عکس و ویدئو با دوستتتان  

صبرانه منتظر اس  تا هجتتده ستتاله شتتود و  گذارد. او بی مجازیش به اشتراک می 

   داند. ا  را عمل کند. شادی خود  را دختر بااعتماد به نفسی می بتواند بینی 
 

  آمتتوزان، متتورد شتتادی را  یش از ارائه تعریتتف عتتزت نفتتس بتترای دانش پ

برایشان بخوانید و نظرشان را درباره سطح عزت نفس او ب،رستتید. آیتتا آنهتتا بتتا  

نظر شادی موافقند؟ از کسانی کتته بتته نظتتر خودشتتان از عتتزت نفتتس بتتالیی  

ریتتف  آمتتوزان ب،رستتید تع برخوردارند، بخواهید دستشان را بال بگیرند. از دانش 

 آنها از عزت نفس چیس . س،س تعریف عزت نفس را برایشان بیان کنید.  

شناسان، براساس نظریات ختتود، بتته تعتتاریف مختلفتتی از عتتزت نفتتس  روان 

توان گف : »عزت نفس ارزشتتی استت  کتته  اند. در ی  تعریف کلی می پرداخته 

  کنتتد و هویتت  ختتود را چنان که فرد خود را درک می دهد؛ هم فرد به خود می 

دهتتد. مجمتتوع  های خود ارز  مثب  یا منفی می یابد، به تدریج به ویژگی می 

 سازدر. های فرد از خود  عزت نفس او را می ارزیابی 

به عبارت دیگر، عزت نفس هر فرد براساس ترکیبتتی از اط عتتات عینتتی در  

شتتود. عتتزت نفتتس و  مورد خود  و ارزشیابی ذهنی آن اط عات بنا نهاده می 

ای از  شتتوند. مفهتتوخ خودپنتتداره، مجموعتته لب با هتتم اشتتتباه می خودپنداره اغ 

عقاید فرد درباره خود اس  که بیشتر بر پایه توصیف اس  تا ق تتاوت. ممکتتن  

های مفهوخ خود، خوب یا بد تلقی شود. در صورتی که عزت  اس  برخی از بخش 

 شود. هایی که شخص از خصوصیات خود  دارد گفته می نفس به ارزیابی 

ستتازد، از محتتیط بیرونتتی تتتیثیر  اره کتته مفهتتوخ عتتزت نفتتس را می خودپنتتد 
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توان از طریق تفکر در مورد خود  گیری عزت نفس را می پذیرد. نحوه شکل می 

آل بررسی کرد. ختتود ادراک شتتده همتتان خودپنتتداره  ادراک شده و خودِ ایده 

هایی که یتت   ها و ویژگی ها، صف  اس ؛ یعنی ی  دیدگاه عینی درباره مهارت 

آل، تصتتوری آرمتتانی استت   ها برخوردار اس  یا آنها را دارد. خودِ ایده رد از آن ف 

آل  چه که دوس  دارد داشته باشد. زمانی که خود ادراک شده و خود ایتتده از آن 

   تراز و نزدی  به هم باشند، فرد از عزت نفس بالتری برخوردار اس . هم 

های پیشتتین  ودستتنجی توان گف  خودپنداره نتیجه تمتتاخ خ طور کلی می به 

 های گوناگون اس .  فرد از خود در موقعی  

 سنجش عزت نفس 

آموزان، پرسشنامه عزت نفتتس روزنبتتر   منظور سنجش عزت نفس دانش به 

 بریم. گذاری و تفسیری ساده دارد به کار می را که مقیاسی اس  کوتاه و نمره 

های  ه پرستتش آموزان پخش کنید و از آنها بخواهید ب پرسشنامه را بین دانش 

 آن پاسخ دهند.  

 راهنمایی  

های زیر را به دق  بخوانید. به هر عبارتی که در مورد شتتما  هر ی  از عبارت 

کنتتد،  آید، پاسخ موافق و به عبتتارتی کتته در متتورد شتتما صتتدق نمی راس  می 

 پاسخ مخالف بدهید. 

 مخالف  موافق  عبارت 

   کنم انسان با ارزشی هستم. . احساس می 1
   کنم چند ویژگی خوب دارخ. می . احساس  2
   توانم به خوبی بیشتر مردخ، کارها را انجاخ دهم. . می 3
   . نسب  به خودخ نگر  مثب  دارخ. 4
   طور کلی، از خودخ راضی هستم. . به 5
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هتا  کنم چیزی زیتادی نتدارخ کته بته آن . احساس می 6

 افتخار کنم. 
  

کنم  کتر متی . با در نظر گرفتن همه چیزهتا، معمتولً ف 7

 اخ. شکس  خورده 
  

توانستم احتتراخ بیشتتری بترای ختودخ  . ای کا  می 8

 قائل شوخ. 
  

   فایده هستم. کنم بی . گاهی احساس می 9
   توانم کاری انجاخ دهم. کنم اص ً نمی گاهی فکر می  . 10

 

 های آزمون گذاری و تفسیر نمره شیوه نمره 

 +. 1، نمره 5تا   1های  پاسخ موافق به هر ی  از عبارت 

 . -1، نمره 5تا   1های  پاسخ مخالف به هر ی  از عبارت 

 . -1، نمره 10تا   6های  پاسخ موافق به هر ی  از عبارت 

 +. 1، نمره 10تا   6های  پاسخ مخالف به هر ی  از عبارت 
 

ها را بتته دستت  آورنتتد. نمتتره  آموزان بخواهید جمع جبری کل نمره از دانش 

تر از صتتفر، نشتتان دهنتتده  ده عزت نفس بال و نمره کم دهن بالتر از صفر، نشان 

 عزت نفس پایین اس . 

آموز اس . این دستتته از  حاکی از عزت نفس عالی دانش +: 7نمره بالاتر از  

 آموزان نیاز به مداخله خاصی در زمینه عزت نفس ندارند.  دانش 

آموز اس . ایتتن دستتته  نشانگر عزت نفس خوب دانش +: 6+ تا 3نمره بین 

هایی که در کارگتتاه عتتزت نفتتس  توانند با استفاده از تمرین آموزان می ز دانش ا 

 شود عزت نفس خود را افزایش دهند. بیان می 

دهتتد. ایتتن  آمتتوز را نشتتان می عزت نفس متوستتط دانش :  0+ تا  2نمره بین  

هتتایی کتته در کارگتتاه داده  تواننتتد بتتا انجتتاخ تمرین آمتتوزان می دستتته از دانش 
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 خود را بال ببرند. نفس  شوند عزت می 

آمتتوز استت . پیشتتنهاد  عزت نفتتس پتتایین دانش  بیانگر : -5تا  -1نمره بین 

هتتای آمتتوز  داده  آموزان، ع وه بتتر انجتتاخ تمرین شود این دسته از دانش می 

 شده در کارگاه، از مشاوره فردی نیز بهره گیرند.  

استت .    آموز بستتیار پتتایین رساند که عزت نفس دانش می : -5نمره کمتر از 

هتتای آمتتوز  داده  آموزان به جز انجاخ تمرین ضروری اس  این دسته از دانش 

شده در کارگاه، از مشاوره فردی نیز یاری بگیرند تا دچار مشتتک ت برخاستتته  

 از کمبود عزت نفس نشوند. 

 پیامدهای عزت نفس 

قدر روی عتتزت نفتتس تیکیتتد  اید که چرا این آیا تا به حال از خودتان پرسیده 

ود؟ اص ً چرا شما در حال یادگیری مطالبی درباره عزت نفتتس هستتتید؟  ش می 

های زنتتدگی،  دلیل این امر آن اس  که میزان عزت نفس فرد بتتر تمتتاخ جنبتته 

گتتذارد. در ادامتته بتته  احساسات، افکار، یادگیری، خ قیتت  و روابتتط تتتیثیر می 

نتتدگی  بررسی رابطه عزت نفس بر احساسات، یادگیری، روابط انستتانی و آفرین 

 پردازیم.  می 

   عزت نفس و احساسات 

برداش  فرد از خود، بتتر احساستتاتی کتته او نستتب  بتته دیگتتران دارد، تتتیثیر  

منتتد استت ، احستتاس ختتوبی  گذارد. شخصی که از عزت نفس زیتتادی بهره می 

داند و هتتم دیگتتران  نسب  به خود و دیگران دارد، زیرا هم خود  را خوب می 

وبم، تو ختتوبی(. او ایتتن احساستتات مثبتت  را بتته  را )اعتقاد او این اس : من خ 

گریتتزد،  زنتتد، از نگتتاه دیگتتران نمی کند: لبخنتتد می های مختلف ابراز می شیوه 

طور کلی احستتاس مثبتتتی نشتتان  دهد و به ایستد، با مردخ دس  می راس  می 

شتتوند در ح تتور   پذیرند، جذبش می دهد. در مقابل دیگران نیز او را می می 
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کننتتد و دوبتتاره ایتتن احستتاس نستتب  بتته او بتته ختتود   احساس راحتی می 

کفتتایتی  گردد. برعکس، شخصی که عزت نفتتس کمتتی دارد احستتاس بی برمی 

دهتتد. چتتون احستتاس  خود را به صتتورت نتتوعی درمانتتدگی متتبهم، نشتتان می 

پندارد که دیگران نیز او را دوستت  ندارنتتد، واکتتنش  کند، و می ارزشمندی نمی 

هتتای نتتامطلوب و  دهتتد. ایتتن واکنش نمی خوشایندی نستتب  بتته آنهتتا نشتتان  

شود که دیگران نیتتز حتتس ختتوبی  های ذهنی و احساسی، موجب می درگیری 

نسب  به او نداشته باشند، به عیب و نقصی در وجود خودشتتان ربتتط دهنتتد و  

 در نتیجه حس بدی نسب  به خودشان پیدا کنند.  

   عزت نفس و یادگیری 

ت نفس و عملکرد تحصتتیلی صتتورت  هایی که درباره رابطه عز نتایج پژوهش 

گرفته اس ، نشان داده اس  که عزت نفس بال بتته افتتزایش یتتادگیری کمتت   

کند. آن کس که از عزت نفس بالیی برخوردار استت ، بهتتتر از کستتی کتته  می 

گیرد. دلیتتل ایتتن  کند و یاد می فهمد، تکرار می کند، می کفایتی می احساس بی 

یی دارد، مطمئن اس  کتته بتتا تتت   و  امر آنس  که فردی که عزت نفس بال 

آموزی با عزت نفس پتتایین،  تواند مطلب جدید را بیاموزد، اما دانش کوشش می 

گیتترد، بنتتابراین  بر این باور اس  که حتی اگر هم ت   کند چیتتزی یتتاد نمی 

شود و برای یتتادگیری  هنگاخ روبرو شدن با اولین شکس  و ناکامی، تسلیم می 

 گیرد.  کفایتی شکل می ونه چرخ  احساس کفای  و بی گ کند و این ت   نمی 

   عزت نفس و روابط 

شناسان برجسته در زمینه عتتزت نفتتس استت ،  کوپر اسمی  که یکی از روان 

ختتاطر نشتتان کتترده استت  کودکتتان و نوجوانتتانی کتته از عتتزت نفتتس بتتالیی  

عنوان رهبتتر  فردی بهتتتری دارنتتد و اغلتتب بتته برخوردارند، معمولً روابط میتتان 

شوند. شخصی کتته احستتاس ختتوبی نستتب  بتته ختتود دارد، بتترای  نتخاب می ا 

شناخته شدن، انگیزه پیتتدا کتتردن و یتتا راهنمتتایی شتتدن، در حتتد افتتراط بتته  
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شود. از ایتتن رو بتترای همکتتاری و ایجتتاد روابتتط ستتالم دو  دیگران وابسته نمی 

چتته را کتته دیگتتران  جانبتته، در موقعیتت  بهتتتری قتترار دارد. او قتتادر استت  آن 

کتته مجبتتور باشتتد بتترای تیییتتد ختتود بتته  آن وانند انجاخ دهند، ب،تتذیرد بی ت می 

 اصط ح به آنها »بچسبدر. 

   عزت نفس و آفرینندگی 

همتتتا  های بی آفرینندگی، بستگی به خطرجویی و سازماندهی منابع به شیوه 

دارد. خودباوری و احساس کفای ، بتته فتترد شتتجاع  مختتاطره کتتردن )البتتته  

د. فرد برخوردار از عزت نفس بال، معمولً در بستتیاری  ده مخاطره منطقی( می 

کتته مبتتادا  از کارها نوآوری دارد، اما آن کس که عزت نفس پتتایینی دارد از این 

به کار اشتباهی دس  زند که دیگران او را از خود برانند، بیش از اندازه، جانتتب  

 شود.  گیرد و از ابتکار و آفرینندگی دور می احتیاط را می 

 های افراد با عزت نفس بال ویژگی 

   آموزان بخواهید متن معرفی مربوط بتته عمتتاد، ستتامان و  از یکی از دانش

 امیررضا را با صدای بلند برای همه بخواند. 

آموز پایه نهم اس . او که امسال به مدرسه جدیدی آمتتده استت ،  عماد دانش 

ر جتتزو یتت   هایش را شروع کرده اس . عماد در حال حاض از اول سال فعالی  

آمتتوزان آراخ و  شتتان دستت  انتتداختن دانش گروه هف  نفره اس  که کار اصلی 

سر و صدا )و به قول اع ای گتتروه دستت  و پتتا چلفتتتی( کتت س و مدرستته  بی 

های سال بالتر ترسی ندارد و برای آنهتتا هتتم قلتتدری  اس . عماد حتی از بچه 

آمتتوزان  کتتی از دانش کند. وضعی  درسی عماد تعریفی ندارد. اخیراً او بتتا ی می 

گذارند. عمتتاد  هایش را با او می ناباب پایه دهم دوس  شده اس  و بیشتر وق  

هفته پیش دو روز به مدرسه نیامد و وقتی معتتاون مدرستته بتتا پتتدر او تمتتاس  

هتتای او اط عتتی ندارنتتد. امتتروز قتترار  گرف ، متوجه شد که والدینش از غیب  
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ه وضتتعی  تحصتتیلی و ان تتباطی  اس  پدر عماد بتته مدرستته بیایتتد تتتا دربتتار 

 فرزند  تصمیماتی گرفته شود. 

ک سی عماد اس . او در تابستان گذشته وقتی فهمید قرار استت   سامان، هم 

زده  ای پیدا کنتتد، خوشتتحال و هیجتتان به مدرسه جدیدی برود و دوستان تازه 

بود. سامان در همان یکی دو هفته ورود به مدرسه، از اختت ق و رفتتتار یکتتی از  

هایش خوشش آمد و توانس  با او ارتباط برقرار کند. حال ستتامان و  ک سی م ه 

های سامان در اول، سال نستتب  بتته  شاهد، دوستان صمیمی هم هستند. نمره 

سال قبل اف  داش ، اما توانس  با کم  گرفتن از مشاوره مدرسه و استتتفاده  

آمتتوز  ان دانش ریزی، ضعفش را جبران کنتتد و دوبتتاره همتت از راهبردهای برنامه 

آمتتوزی بتتاادب و ت شتتگر  عنوان دانش ممتتتاز قبلتتی شتتود. دبیتتران او را بتته 

های ستتامان نیتتز بتته ختتاطر  ک ستتی کننتتد. هم شناسند و او را ستایش می می 

 اخ ق خوبش، او رادوس  دارند.  

  خوانتتد. چتتون ختتانواده امیررضا هم با سامان و عماد در ی  ک س درس می 

آمتتوزان کتت س ختتود را  یتت  از دانش انتتد، هی  آمده   امیررضا به محل جدیدی 

شناسد. این  که چهار ماه از سال تحصیلی گذشته استت  امیررضتتا هنتتوز  نمی 

کنتتد  های تفریح تنهاس . او کتته احستتاس می دوستی پیدا نکرده اس  و زنگ 

ها بتتا  کشد و فقط بع ی وق  کنار می   کسی دوستش ندارد، خود  را از جمع 

کنتتد. چتتون وقتتتی دبیتتری امیررضتتا را بتترای  صحب  می ک سی کناریش  هم 

ا  کننتتد  ها مستتخره ترسد که نکنتتد بچتته کند، می جواب دادن درس صدا می 

آینتتد و  های امسال به نظر  ستتخ  می ع وه درس شود. به دچار اضطراب می 

 دهد.  ا  را به درس و مدرسه از دس  می کم دارد ع قه کم 

  آموزان ب،رسید: به نظر شتتما از بتتین  نش پس از خواندن هر سه متن از دا

ی   ی  از عزت نفس مطلوبی برخوردار استت ؟ کتتداخ آموز، کداخ این سه دانش 

عزت نفس پایینی دارد؟ چطور به این نتیجه رسیدید؟ به نظرتتتان افتتراد دارای  
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هایی دارنتتد؟ خصوصتتیات افتترادی کتته عتتزت نفتتس  نفس بال چه ویژگی عزت 

 پایینی دارند چیس ؟ 
 

نفتتس   دی که عزت نفس بالیی دارند، رفتارشتتان بتتا افتترادی کتته عتتزت افرا 

هتتای رفتتتاری افتترادی کتته از عتتزت  ترین ویژگی پایینی دارند تفاوت دارد. مهم 

 نفس بالیی برخوردارند بدین شرح اس : 
 

   طور کتته  ای نسب  به خود دارند و خودشان را همان بینانه آنها دیدگاه واقع

 اند.  هستند، پذیرفته 
   پذیرند.  هایشان را می شناسند و محدودی  هایشان را می توانمندی 

   کنند. معمولً راح  با دیگران ارتباط برقرار می 

   کنند. ها استقبال می ترسند و از چالش از خطر کردن )منطقی( نمی 

   هتتای جدیتتد، احستتاس فشتتار و  ها و چالش هنگاخ مواجه شدن با موقعی

 کنند.  استرس نمی 

   دهند.  مقابل تحسین شدن از جانب دیگران، واکنش مثب  نشان می  در 

    دستت  آوردنشتتان  های خود خرسندند، زیرا خود را مستتئول به از موفقی

 دانند.  می 

   هایشان کنتتار بیاینتتد و آنهتتا را بتته چشتتم ها و ناکامی توانند با شکس  می  

 فرصتی برای یادگیری در نظر بگیرند. 

   گذاری کنند.  د هدف توانند برای خو می 

آمیز اس  زیتترا افتتراد  های مهم زندگی موفقی  عزت نفس بال، یکی از مؤلفه 

هتتای ختتود  ها و موفقی  هتتا، ناامیتتدی ها، ناکامی سازد که با شکس  را قادر می 

طور کلی نستتب  بتته ختتود   کنار بیایند. فردی که عزت نفس بالیی دارد، به 

نظر گرفتن نقاط ضعف و قدرتش، اهتتداف  تواند با در  احساس خوبی دارد و می 

ای برای خود وضع کند. افراد دارای عزت نفس بال نسب  به شرایط  بینانه واقع 
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ای دارنتتد، بتتا دیگتتران  بینانتته های بتتزر  و واقع امیدوارترنتتد و معمتتولً هتتدف 

کنند، در روابط ختتود حالتت  دفتتاعی ندارنتتد.  ای برقرار می های صادقانه دوستی 

گونتته  زننتتد و همان هایشان را جار نمی انتقادها کنار بیایند. موفقی    توانند با می 

های  ها نشان داده اس ، بتته مصتترف متتواد و الکتتل و هنجارشتتکنی که پژوهش 

 آورند.  اخ قی رو نمی 

 های افراد دارای عزت نفس پایین  ویژگی 

خواهنتتد دیگتتران متوجتته  افرادی که عزت نفتتس پتتایینی دارنتتد، چتتون نمی 

شان شوند، چنین رفتارهای غیرعادی  ایستگی و ضعف عزت نفس احساس ناش 

 دهند: و نادرستی از خود بروز می 
 

   آموزان دیگر زورگویی و قلدری با دانش 

   گیری و فرار از جمع گوشه 

    ها  شانه خالی کردن از پذیرفتن مسئولی 

   کوچ  شمردن و مسخره کردن دیگران 

   گویی  دروغ 

   دن دیگران انداختن خطاهای خود را به گر 

   جویی ت فی کردن و انتقاخ 

   زنی لف 

   ناشکیبایی در برخورد با مشک ت 

   ها های تند، در برابر انتقادها و محرومی  نشان دادن واکنش 

   نمایشگری و جلب توجه 

   برنامه بودن هدف و بی ناامید، بی 

    خود را بیش از حد کوچ  و ناتوان پنداشتن 
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   به دیگران  وابسته بودن 

   کم  نگرفتن از دوستان هنگاخ ضرورت 

    انجاخ رفتارهای ناسالم و پر خطر مانند: فرار از مدرسه، و مصتترف الکتتل و

 مواد مخدر. 
 

های امیدبخش خودبتتاوری  دادن نشانه چون هدف اصلی در این نوشتار نشان 

 های مثب  بازگردیم: اس ، بگذارید به این جنبه 

توان برختتورداران از احستتاس ارزشتتمند بتتال را از  می به نظر »لیندن فیلدر،  

 گونه هستند: ها این جنب  فاهری و رفتاری به خوبی شناخ . آن 
 

 آرام و راحت  -1

  -های ستتخ  و پرخطتتر هستتتند حتی در زمانی درگیر چالش   -خودباوران  

نتتدرت  روند و به کنند. صاف و کشیده راه می در فاهر راح  و مسلط عمل می 

شود. همیشتته بعتتد از یتت   گی در چهره و دس  و پای آنان دیده می آثار گرفت 

گیرنتتد تتتا  دوره دشوار فشار روانی، ی  دورۀ استراح  را برای خود در نظر می 

 شان را حفظ کنند و هر چه زودتر به آرامش دس  یایبند.  توانایی 

 آراسته و تندرست   -2

 سالم و ورزیتتده  دهند و جسمی کامً ها نشاط و س م  خود را نشان می آن 

شتتوند. و  ستتازند. بتتا آراستتتگی در بتتین متتردخ فتتاهر می را از خود نمایتتان می 

هتتای  پوشی هم آشتتکار کننتتد. در تمتتاخ زمان توانند این آراستگی را با ساده می 

خوردن، نوشیدن و خوابیدن بر خود تسلط دارند. در شرایط فشارزا یتتا هنگتتاخ  

 پردازند.  ند و به مراقب  از آن می کن بیماری، به جسم خود بیشتر توجه می 

 سرزنده و توانمند  -3

افراد با عزت نفس بال، از نظتتر فکتتری و جستتمی پتتر از انتترگی و ستترزندگی  
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برند و هر کاری که بتته عهتتده دارنتتد بتتا شتتور و  هستند. از کار کردن لذت می 

دهند. در بیشتر کارهای خود هدف و مسیر روشن و مشخصتتی  شوق انجاخ می 

ایستتتند  ها می کنند. با تماخ ت   و تکاپویی که دارند، برخی وق  می   را دنبال 

 گیرند.  مدت، دوباره راه خود را پیش می و با استراح  یا بازسازی کوتاه 

 آلایش و روراست بی   -4

پیرایه ستتخن  نهان و آشکار خودباوران، چندان تفاوتی با هم ندارد. ساده و بی 

هتتای غیرک متتی خاصتتی استتتفاده  ل  گوینتتد و در هنگتتاخ صتتحب ، از حا می 

دهتتد. )البتتته اگتتر  هتتا را بتته روشتتنی نشتتان می کنند که وضعی  روحی آن می 

 مدار یا شاعر نباشند!( سیاس  

 بین اندیش و خوش مثبت  -5

ختتورد.  در رفتار و گفتار آنان، به ندرت نگرانی، ترس و پشیمانی به چشم می 

دنیتتای پیرامتتون ختتود، بهتتترین  فهمیم که از متتردخ و  شان می از کردار و ک خ 

 گویند.  انتظار را دارند. با هیجان، ع قه و اشتیاق سخن می 

هایی رستتیدند، ناامیتتد  بستت  اگتتر زمتتانی در ستتر راه پیشتترف  ختتود بتته بن 

گشتتایند و  کنند و یا می بینی و اطمینان راه نوی را پیدا می شوند. با خو  نمی 

 آیند.  ی های استوار از آن بیرون م گاه، با گاخ آن 

 مستقل و خودمختار  -6

رو دیگران نیستند. بتترای  گذارند اما مقلد و دنباله که به مردخ احتراخ می با آن 

کننتتد  هایی که به عهده دارند، با خودمختاری عمل می به بار نشاندن مسئولی  

 و در بیشترین موارد چشم به تییید و یاری غیر خود ندارند.  

 اجتماعی و همکاری کننده   -7

گتترا  کننده از مردخ نیستتتند، حتتتی اگتتر شخصتتیتی درون گیر و دوری گوشه 

تاز  هتتای اجتمتتاعی و در محفتتل دوستتتان پرگتتو و یکتته داشته باشتتند. در گروه 

شتتنوند و از  نیستتتند. بتتا ع قتته و اشتتتیاق ستتخنان دیگتتر اع تتاء گتتروه را می 
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برگزیتتده  عنوان رهبر گتتروه  کنند. اگر به قدردانی می   پیشنهادهای سازنده آنان 

اند که دیگتتران را در موقعیتت  و  شوند، برخوردی از بال به پائین ندارند و آماده 

 اقتدار خود سهیم سازند.  

 مند و جسور جرأت  -8

در بیان نظرها و انتقادهای خود و در هنگاخ اعتراض به موضتتوعی، یتتا بتترای  

از  کننتتد. پذیرانه یتتا پرخاشتتگرانه عمتتل نمی گرفتن حق خود، به شیوۀ ستتلطه 

مهارت سازنده برای ابتتراز وجتتود برخوردارنتتد و بتتا فروتنتتی، ادب، قاطعیتت  و  

 پیگیری بر خواست  خود پافشاری کنند. 

 خودپرور و رشددهنده   -9

های ختتویش  خودباوران، که حس خودارزشمندی بالیی دارنتتد، بتتر کاستتتی 

هتتا و بهبتتود عملکردشتتان  پذیرنتتد و بتترای اصتت ح عیب نیز آگاهند، آنها را می 

باتجربه و دلستتوز را بتته  کنند. اندرزهای افراد خردمند،  برنامه دارند و ت   می 

که ناراح  شوند یا دس  به توجیه بزنند بتترای پتتالودن  آن خرند و بی جان می 

 گمارند. ها م  می ها و لۀز  خود را از عیب 

 نویسد:  شناس معاصر می همین روان 

ومنتتدی هستتتند، نشستت  و  هرگاه ما با افتترادی کتته دارای عتتزت نفتتس نیر 

 یابیم: های زیر را در خود می برخاس  کنیم. حال  

   خاطر  کنیم، زیتترا آنهتتا چتتون افتترادی آراخ و آستتوده احساس راحتتتی متتی

دهنتتد کتته در ح ورشتتان بتتتوانیم خودمتتان  هستند، این احساس را به ما می 

 یم. مان را نشان بده کنند که چیزی غیر از خود واقعی باشیم. مجبورمان نمی 

   خواهند بر دیگتتران مستتلط  کنیم. چون خودباوران نمی احساس امنی  می

شوند و رفتار آنها را در کنترل خود بگیرند، در ح ورشتتان احستتاس امنیتت  و  

هایمان را همچتتون  شود. اگر انتقادی از ما بکنند لۀز  مان تقوی  می اطمینان 

رای  زننتتد، راهتتی بتت دهنتتد، برچستتب نمی هتتای خوشتتبویی هدیتته می گل 
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های اص ح خطاها را با محبتت   گشایند و رو  خواهی پیش رویمان می پوز  

 کنند. و احتراخ به ما یادآوری می 

  کنیم. افرادی کتته عتتزت نفتتس بتتالیی دارنتتد، بتتا  احساس ارزشمندی می

هتتای ختتود ت  هتتای مخاطب هتتا و موفقی  ها، ت   ارز  قائل شدن به توانایی 

بخش خودبتتاوری را در  ها ت گرمتتای لتتذت و دیدگاه ها، باورها  توجه به تفاوت بی 

جانشتتان    دواننتتد و شتتیرینی اعتمتتاد بتته نفتتس را بتته کتتاخ هتتا می وجتتود آن 

 چشانند. می 

 ابعاد عزت نفس 

های مختلفتتی دارد کتته  عزت نفس، سازۀ واحدی نیس ، بلکه ابعاد و حیطتته 

فتتس  آموز عزت ن دهد. برای ی  دانش ها عزت نفس کلی را شکل می برآیند آن 

چهار ب عد دارد: عزت نفتتس ختتانوادگی، عتتزت نفتتس اجتمتتاعی، عتتزت نفتتس  

 تحصیلی و عزت نفس جسمانی.  

   عزت نفس خانوادگی 

ترین عامل ساختن، رشد و گستتتر  شخصتتی   ترین و اساسی خانواده، مهم 

های هتتر  انسان اس . عزت نفس خانوادگی ترکیبی اس  از احساسات و نگر  

ا، و به کل نظاخ خانواده خود و نیتتز برداشتت  او از  فرد خانواده به ت  ت  اع  

 نظری که دیگر اع ای خانواده و به ویژه پدر  و مادر  نسب  به او دارند.  

   عزت نفس اجتماعی 

بینتتد. احستتاس  هتتای دیگتتران ستتیمای ختتود را می هر فرد در آینتت  واکنش 

د.  شتتون بینی و نیز خود محوری، در برخوردهتتای اجتمتتاعی آشتتکار می کم خود 

طور کتته او از  شتتود همتتان زیرا فرد رفته رفته در روابتتط اجتمتتاعی متوجتته می 

حقوقی برخوردار اس ، دیگران نیز حقوقی دارند که باید آنها را رعایتت  کنتتد.  

پذیرند؟ آیا بتته وی ع قمنتتد  این موضوع که آیا همسالن ی  نوجوان او را می 
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که خود او از این ارتباط بتتا  ن دهند؟ ای ها شرک  می هستند؟ آیا او را در فعالی  

هتتا، در  کنتتد یتتا خیتتر؟ همتته این همسالنش احساس رضای  و خشتتنودی می 

ا   میزان عزت نفس او مؤثر اس . بنابراین شخصتتی کتته نیازهتتای اجتمتتاعی 

برآورده شود و محبوب دوستانش باشد، احساس خوشایندی نستتب  بتته ختتود  

 س . نفس اجتماعی مطلوبی برخوردار ا دارد و از عزت 

   عزت نفس تحصیلی 

عزت نفس تحصیلی به ارزیابی فرد نسب  به توانایی و احستتاس ارزشتتمندی  

شتتود. در صتتورتی کتته نتتتایج  ا ، مربتتوط می او نستتب  بتته پیشتترف  درستتی 

اطرافیان، به ویژه معلمان و پدر و متتادر، نستتب     های ک سی و واکنش ارزیابی 

ا   ذهنی او از تتتوان علمتتی بخش باشد، تصویر به وضعی  تحصیلی او رضای  

شود. اما اگر او را از نظر درستتی ضتتعیف و نتتاموفق بداننتتد، آراخ آراخ  مثب  می 

 شود.  ارزشی می دچار احساس بی 

   عزت نفس جسمانی 

عزت نفس جسمانی، بازتاب تصوری اس  که شتتخص از بتتدن ختتود دارد، و  

، بر این استتاس،  های بدنی ای، اندامی و توانایی ترکیبی اس  از نمودهای چهره 

هتتای جستتمی،  هتتا، ناتوانتتایی در انجتتاخ فعالی  های بتتدنی، و بتتیش از آن نقص 

توانند بر عتتزت نفتتس تتتیثیر منفتتی بگذارنتتد. در دوره نوجتتوانی، تۀییتترات  می 

هتتا  های رشتتد استت . ایتتن دگرگونی تر از دیگر مرحلتته جسمی زیادتر و نمایان 

 کند.  مشۀول می دختران و پسران تازه بالغ شده را نگران و دل 

هتتا نشتتان  البته واکنش دختران و پسران در این باره متفاوت استت . پژوهش 

افزایتتد. زیتترا ختتود را  شان می داده اس  در پسران، بلوغ زودرس بر عزت نفس 

بیننتتد و احستتاس توانمنتتدی  تر می هایشان بزرگتر و قوی نسب  به همک سی 

ران، موجتتب کتتاهش عتتزت  کنند. در مقابل، بلوغ زودرس در دخت بیشتری می 

شود. زیرا بلوغِ دختران، با چاق شتتدن و تجمتتع چربتتی در بتتدن  نفس آنها می 
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جایی که معمولً در بسیاری جوامتتع، بتتر لغتتر بتتودن  ها همراه اس  و از آن آن 

شتتود، دختتتران از اضتتافه  های زیبتتایی، تیکیتتد می عنوان یکی از م ک زنان، به 

 شوند.  شان پریشان خاطر می وزن 

   عزت نفس کلی 

گفتیم عزت نفس کلی، برایند احساس ارزشمندی او در چهتتار حیطتته مهتتم  

فتتردی )بتتدنی، اجتمتتاعی، ختتانوادگی و تحصتتیلی( اوستت . و ایتتن احستتاس  

های اع تتای ختتانواده، همستتالن، معلمتتان و اطرافیتتان  ارزشمندی، از واکنش 

 آید. نسب  به نمودهای این چهار حیطه به دس  می 

 نفس شرایط تحقق عزت  

آید که نیازهتتای ابتتتدایی زنتتدگی بتته نحتتو  عزت نفس هنگامی به وجود می 

شتتوند  مند می مناسبی ارضا شده باشند. افراد زمانی از عزت نفس مطلوب بهره 

که بتوانند در سه جنبتته، احساستتات مثبتتتی داشتتته باشتتند. ایتتن ستته جنبتته  

 عبارتند از: همبستگی، قدرت و الگوها. 

    همبستگی 

ع وه ایتتن  روابط مهم، به معنای احساس پتتذیر  استت . بتته همبستگی، در 

مفهوخ به معنای احساس پذیرفته شدن و مورد احتراخ قتترار گتترفتن از ستتوی  

رود. کودکانی کتته احساستتات همبستتتگی قتتوی داشتتته  دیگران نیز به کار می 

باشند )احساس تعلق داشتن( رابطه راح  و رضتتایتمندی بتتا دیگتتران برقتترار  

آن که احساس همبستگی ضعیف در کتتودک، بتته انزواطلبتتی و  کنند. حال  می 

 انجامد. احساس بیگانگی او می 

تتترین و تیثیرگتتذارترین عوامتتل رشتتد و گستتتر   چون خانواده یکی از مهم 

در کودکان اس ، با کم  بتته رشتتد خودانگتتاره مثبتت ، بتته دور از  نفس  عزت 

مطلتتوب در  نفس    های تصور قالبی، گاخ مهمی در جه  ایجاد عزت محدودی  
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 دارد.  کودکان برمی 

شرط لزخ برای ارتقای خودانگاره، این باور اس  که فرزند برای پتتدر و متتادر  

ترین فرد دنیاس  و والدین باید بتوانند این باور را در او به وجتتود آورنتتد و  مهم 

 تقوی  کنند.  

  هتتای ارتبتتاط و ها، راه ای دارد که از احساسات، نگر  هر خانواده ف ای ویژه 

نیروهای حاکم بین خانواده به وجود آمده اس . احساس همبستگی افراد، بتته  

چگونگی روابط بین افراد خانواده بستگی دارد. حتتس همبستتتگی بتتین تمتتاخ  

هتتای متقابتتل مثبتت  بتتین آنهتتا  آید که کنش افراد خانواده، زمانی به وجود می 

 تقوی  شود.  

   قدرت 

ایتتد دارای منتتابع و  مطلتتوب، شتتخص ب نفتتس    بتترای برختتورداری از عتتزت 

های لزخ جه  تیثیر بر شرایط زندگی خویش باشد. هنگامی کتته فتترد  فرص  

در زندگی از چنین فرصتتتی برختتوردار باشتتد احستتاس قتتدرت خواهتتد کتترد.  

منابعی که برای به دس  آوردن حس قدرت مهتتم استت  عبارتنتتد از: دانتتش،  

دستتتی،    هتتا، توانتتایی انجتتاخ کارهتتای ستت متی، قابلیتت  جستتمانی، مهارت 

 ها. گیری، منابع مادی، اط عات و تجربه تصمیم 

توان گف  مؤلفه قدرت، به احساس موفقی  و ف یل  در کارهایی اشتتاره  می 

ها و  هتتا، نیرومنتتدی رستتند و شتتامل آگاهی دارد که مهم و ارزشمند به نظر می 

اند، در بیتتان  ها اس . افتترادی کتته دارای احستتاس قتتدرت و شایستتتگی توانایی 

ا و عقاید خود در ارتباط بتتا دیگتتران، قتتاطع و استتتوارند. امتتا کودکتتان و  ه ایده 

آنهتتا  انگارند.  نوجوانانی که از این شایستگی برخوردار نیستند، خود را ناتوان می 

 .  کنند بینی دارند و احساس شایستگی نمی رفتارهای منفی بر گرفته از خود کم 

   الگوها 

ها یتتا الگوهتتای انستتانی  د نمونه هر کس برای داشتن عزت نفس مطلوب، بای 



 27 یخودباور 

 

هتتا و  ها، آرمان ف هتتا، هتتد موفقی داشتتته باشتتد تتتا آنهتتا را بتترای ایجتتاد ارز  

 معیارهای شخصی خود سرمشق قرار دهد. 

ای  تتتوان در نظریتته یتتادگیری مشتتاهده از نظر علمی رد پای الگوگیری را می 

قلیتتد و  »بنتتدورار جستتتجو کتترد. در ایتتن نظریتته، یتتادگیری از راه مشتتاهده، ت 

 گیرد.  الگوبرداری صورت می 

گر  ای، فراینتتدی استت  کتته در نتیجتته آن یتت  مشتتاهده یادگیری مشتتاهده 

)کودک، نوجوان یا بزرگستتال( یتت  الگتتو را )شتتخص دیگتتری کتته رفتارهتتای  

گیرد اعمتتالی را کتته مشتتاهده  کند و یاد می دهد( مشاهده می خاصی انجاخ می 

نفتتس   هایی که معتترف عتتزت سرمشق کرده اس ، انجاخ دهد. بنابراین انتخاب 

 باشند در به وجود آمدن و تثبی  عزت نفس نقش مهمی دارند. 

 نفس    های اساسی عزتمؤلفه 

ای اس  که از پنج مؤلفه تشتتکیل شتتده  سازه   ، نفس   به نظر »بربار، حیطه عزت 

آورد، نقشی اساسی  هایی که کودک در زمین  هر مؤلفه به دس  می اس . تجربه 

های درونی از ختتود  خود دارد. این فرآیند ارزیابی یا ق اوت، توصیف   در ارزیابی از 

گیتترد و بتته  های درونی فرد از خود، عزت نفس ناخ می سازد. توصیف را میسّر می 

 شود.  ای در چگونگی احساس کودک دربارۀ خویش محسوب می منزل  بیانیه 

لی  توان تقویتت  کتترد یتتا آن را از مستتیر حرکتت  اصتت سالم را می عزت نفس 

های  قوی، تا حد زیادی قادر اس  جنبتته نفس    منحرف ساخ . شخص با عزت 

را در ختتود گستتتر  دهتتد. در صتتورت نبتتود یتتا  نفس  های عزت مثب  مؤلفه 

ها، شتتخص دچتتار احستتاس ناپایتتداری، بیهتتودگی و نتتاتوانی  سستی این مؤلفه 

 پردازیم: شود. در این بخش به توضیح هر ی  از پنج مؤلفه عزت نفس می می 

 . امنیت 1

امنی ، به معنای داشتن اطمینانی درونی و قوی اس  که احساس راحتتتی و  
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رود، توانایی وابستتتگی بتته افتتراد و  چه که از فرد انتظار می ایمنی، آگاهی به آن 

گیتترد. داشتتتن احستتاس  ها را در برمی ها و درک قواعتتد و محتتدودی  موقعی  

شوخ(، ستتنگ بنتتایی استت     توانم از پشتیبانی دیگران برخودار قوی امنی  )می 

شوند. از این رو کودک بایتتد  بر روی آن برپا می نفس    های عزت که دیگر مؤلفه 

چتته کتتودک  بیش از هر کار و هر چیز، برخوردار از احساس امنی  باشد. چنان 

رود مطمتتئن  چه کتته از متتن انتظتتار متتی احساس ناامنی نماید )»نسب  به آن 

با مشکل روبتترو خواهتتد  نفس  دیگر عزت های مندی از مؤلفه نیستمر( در بهره 

 شد. 

 . پذیرش خود 2

گیتترد.  این مؤلفه، احساس فردیتی اس  که اط عات دربارۀ ختتود را در برمی 

بینانتته از ختتویش،  به عبارت دیگر پذیر  خود به معنای توصیف دقیق و واقع 

هتتای جستتمانی استت . کتتودکی کتته  هتتا، استتنادها و ویژگی برحستتب نقش 

ته باشتتد )»متتن ختتودخ را دوستت  دارخ، خویشتتتن را  خودپتتذیری قتتوی داشتت 

کنتتد.  پذیرخر.( احساس فردگرایی، شایستگی، کفای  و تحسین از خود می می 

اما کودکی کتته احستتاس خودپتتذیری ضتتعیفی دارد )»متتن ختتودخ را دوستت   

 انگیزه و کم اراده اس . ندارخر( در پذیر  خود بی 

 . پیوندجویی 3

تنی بودن، همراه با قبول داشتتتن ختتود  پیوندجویی به معنای احساس پذیرف 

شتتوند. عتت وه بتتر ایتتن مفهتتوخ  اس ، به ویژه در روابطی که مهتتم قلمتتداد می 

شتتدن و متتورد احتتتراخ قرارگتترفتن از  پیوندجویی، به معنای احستتاس پذیرفته 

رود. کودکتتانی کتته دارای احساستتات پیونتتدجویی  سوی دیگران نیز به کار می 

مندی بتتا دیگتتران  (، رابط  راحتت  و رضتتای  قوی باشند )احساس تعلق داشتن 

که احستتاس پیونتتدجویی ضتتعیف در کتتودک )کستتی  کنند. حال آن برقرار می 

 خواهد با من باشد(، انزواطلبی و احساس بیگانگی را در پی خواهد آورد.  نمی 
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 . تعهد 4

چه مورد نظر استت  دارا بتتودن هتتدف و انگیتتزه در زنتتدگی  در این مؤلفه، آن 

یافتنی داشتتته  بینانتته و دستت  فه تعهد، فرد باید اهداف واقع اس . براساس مؤل 

های خود، احساس مسئولی  نماید. کتتودک  باشد و در برابر پیامدهای تصمیم 

توانتتد فعتتالیتی  برخوردار از احساس تعهد قوی )»من اهداف مهمی دارخ.ر( می 

را بیاغازد، و براساس طرح و نقشه، آن را پیگیری کند. اما کتتودکی کتته حتتس  

دانم بایتتد چتته کتتنمر( در برابتتر  تعهد ضعیفی دارد )»من گیج هستتتم و نمتتی 

کند و در هنگتتاخ روبتترو شتتدن بتتا مشتتکل  اعمال خود مسئولیتی احساس نمی 

 دهد.  های مختلف را مورد بررسی قرار نمی حل راه 

 . شایستگی 5

بتته احستتاس شایستتتگی اشتتاره دارد، کتته شتتامل    ، نفس   آخرین مؤلفه عزت 

شتتود.  های ختتود می هتتا و پتتذیر  ضتتعف ها و توانایی دی آگتتاهی بتتر نیرومنتت 

کنم،  کودکانی که دارای احساس شایستگی هستند )»من احساس توانایی متتی 

ها و باورهای ختتود در  توانم با هر خطری روبرو شوخر( در بیان ایده بنابراین می 

  کنند. اما کودکانی کتته از شایستتتگی لزخ ارتباط با دیگران با جسارت رفتار می 

ختتواهم کوشتتش داشتتته باشتتمر(، ختتود را نتتاتوان  برختتوردار نیستتتند )»نمی 

دهنتتد و  های خویش را بتته بختت  و سرنوشتت  نستتب  می انگارند، موفقی  می 

هایی بتترای دستتتیابی بتته موفقیتت  داشتتته باشتتند. آنهتتا  خواهنتتد فرصتت  نمی 

 کنند.  رفتارهای خودمۀلوبانه دارند و احساس کفای  شخصی نمی 

 ه وجود آمدن عزت نفس منشاء و علل ب

بحث درباره نحوه و علل پیدایش تصویر خود و عزت نفس را بایتتد در رابطتته  

ا  به خصوص در دوران پراهمی  کتتودکی و نوجتتوانی جستتتجو  فرد با جامعه 

های متعدد، چند عامتتل را بتته عنتتوان منشتتاء  کرد. پژوهشگران پس از بررسی 
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 ل عبارتند از:  اند. این عوام خودپنداره و عزت نفس بر شمرده 

 واکنش دیگران  -1

ترین منشی پیتتدایش تصتتویر ختتود و احستتاس ارزشتتمندی فتترد، رفتتتار و  مهم 

واکنش دیگران نسب  به او به خصوص در دوران کتتودکی استت . ایتتن را نظریتته  

هتتای  نامند. براساس این نظریه ما برای دیدن خود، به واکنش »آینه خودنمار می 

 بینیم.  ها می خود را در آن واکنش   کنیم و تصویر دیگران توجه می 

ها حتتاکی از آن استت  کتته تصتتویر هتتر فتترد از ختتود،  نتایج بسیاری پژوهش 

اند. حتی تصویر دیگران از فتترد  وابسته به تصویری اس  که دیگران از او داشته 

تواند ارزیابی و تصویری را که او هم اینتت  از ختتود دارد تۀییتتر دهتتد. اگتتر  می 

کتته او قابتتل  ن بگوینتتد او بتتاهو  و زرنتتگ استت  یتتا این ترها، به کودکا بزر  

ها به تدریج تصویر خود یا هویتت  کتتودک را  اطمینان نیس ، این نوع برداش  

انتتد کتته  سازد. بسیاری از روانشناسان این روند را »درونی کردنر نتتاخ نهاده می 

هتتای دیگتتران را جزئتتی از  هتتا و واکنش هتتا، نگر  به واسطه آن کودک ادراک 

 کند.  های درونی خود می ارز  

 مقایسه با دیگران   -2

تصویر از خود، شامل خصوصیات عینی و قابل قیاس با دیگران استت ، مثتتل  

ای استت   بلندی قد و/ یا لغری. یکی از منابع اصلی ایجاد این تصویر، مقایستته 

که کودک در رابطه با خود و افرادی مثل برادر، خواهر یتتا دوستتتان و دیگتتران  

کنتتد  ها ثروتمندند کودک خود را فقیر احستتاس می هد. اگر همسایه د انجاخ می 

  و اگر خواهران و برادرانش باهو  و زرنگ هستند و او پیوستتته از آنهتتا عقتتب 

هتتای متتداوخ،  نماید. این مقایستته کردن هو  تصور می افتاده اس ، خود را کم 

هتتایش بتته نتتتایجی دستت   شود کودک درباره خصوصیات و ویژگی موجب می 

 ا  را بسازد.  ها خودپنداره بد و براساس آن یا 

 همانندسازی با الگوها  -3
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کند و آنهتتا را بتته  کودک با ی  سلسله افراد مهم زندگی خود همانندسازی می 

تتترین  گزینتتد. والتتدین و آموزگتتاران مهم عنوان مدل یا الگوی رفتاری خود برمی 

م آمیختتتن ایتتن  آلر براستتاس در هتت گیری »خود ایتتده این الگوها هستند. شکل 

هتتا نشتتان داده استت  کتته  شتتود. نتتتایج پژوهش الگوها در ذهن کودک انجاخ می 

کند کتته  شود. یعنی فرد احساس می همانندسازی نیز سبب تۀییر تصور خود می 

مانند الگوی خود شده اس . قسم  مهمتتی از »ختتودر از طریتتق همانندستتازی  

او را هتتم تعیتتین  گیرد که هویتت  جنستتی  ا  شکل می جنس کودک با والد هم 

کند. اگر کودک دختر باشد و ارتبتتاط صتتمیمی و ستتالم و پایتتداری بتتا متتادر  می 

آمتتوزد و اگتتر پستتر باشتتد و رابطتته  برقرار کند، احساسات و رفتارهای زنانه را می 

 کند.  خوبی با پدر داشته باشد، نقش سالم و صحیح مردانه را کسب می 

 نیاز به احساس ارزش و عزت نفس   -4

ا زیستن در شرایط اجتماعی، نیاز به احساس ارز  به نحتتو ستتالم و  همراه ب 

آیتتد کتته بتترای نگهتتداری ستت م  و تعتتادل  متعادل آن در انسان به وجود می 

روانی و حتی تکامل وجودی او بسیار ضروری اس . معمولً اگتتر بتتر ایتتن نیتتاز  

شتتود.  بینی در فتترد ایجتتاد می خللی وارد شود احساس حقارت یتتا ختتودبزر  

بین و ناراضتتی از ختتویش و متزلتتزل  ین معنی که شخص یا بستتیار ختتودکم بد 

های احساسی،  بین و خودنما. هر دوی این قطب شود و/ یا بسیار خودبزر  می 

دهنده ایتتن واقعیتت  استت  کتته فتترد بتته ختتاطر پتتایین بتتودن احستتاس  نشان 

هتتای دیگتتران نستتب  بتته ختتود  ها و واکنش ارزشمندی، قادر به درک واقعی  

توان در طرد شتتدن  بینی را می ل  اصلی احساس حقارت و خودبزر  نیس . ع 

گسترده و مداوخ، از طرف والتتدین و دیگتتران دانستت ، زیتترا در صتتورت طتترد  

ارزشتتی نستتب  بتته  های درونی کتتودک را احستتاس بی مداوخ، بخشی از ارز  

ارزشتتی عمیتتق،  دهد. روانشناسان معتقدند که احساس بی خود  تشکیل می 

 های روانی اس . ز نابهنجاری ریشه بسیاری ا 
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 رشد و تحول عزت نفس  

های مختلف حاکی از متۀیر بودن عزت نفتتس در طتتول دوران  نتایج پژوهش 

زندگی اس . در این بخش به بررسی چگونگی تحول عتتزت نفتتس در مراحتتل  

 پردازیم. مختلف زندگی می 

   دوران کودکی 

هستند، اما این عتتزت    ها در اوایل کودکی، از عزت نفس بالیی برخوردار بچه 

گتتذارد. پژوهشتتگران  کم رو بتته کتتاهش می نفس بال در طول دوره کودکی کم 

داننتتد  ای می بینانتته غیرواقع دلیل عزت نفس بالی کودکان را دیدگاه مثبتت  و  

طور که کودکتتان از لحتتاظ شتتناختی  ها نسب  به خودشان دارند. همان که آن 

هایی را که از خودشان دارنتتد بتتر  گیرند ارزیابی کنند، به تدریج یاد می رشد می 

های اجتمتتاعی بنتتا کننتتد و از ایتتن راه بتته  پایه بازخوردهای خارجی و مقایسه 

های اجتمتتاعی،  های تحصیلی، مهارت تری از قابلی  ل تر و متعاد ارزیابی صحیح 

  یابند. هنگامی که کودکتتان جذابی  فاهری و دیگر خصوصیات فردی دس  می 

روند، بازخوردهای منفی بیشتتتری از معلمتتان،  دبستانی به ابتدایی می   از پیش 

آنهتتا از خودشتتان    کنند و بنابراین ارزیتتابی والدین و همسالن خود دریاف  می 

 تر خواهد شد. منفی 

   دوران نوجوانی 

یابد. پژوهشگران ایتتن  عزت نفس در طول دوره نوجوانی، رفته رفته کاهش می 

کاهش عزت نفس در دوره نوجوانی را به تصویر بدنی و دیگر مشک ت همراه بتتا  

بلوغ جنسی و ایجاد قابلی  تفکر انتزاعتتی در متتورد ختتود شتتخص و آینتتده وی  

ر این دوران، انتقال از مرحلتته آغتتازین دبیرستتتان، بتته  ع وه د دهند. به نسب  می 

برانگیزتر مرحل  بعد، و نیز انتقتتال بتته بافتت  پیچیتتده اجتمتتاعی در  دوران چالش 

 تواند بر کاهش عزت نفس نوجوانان مؤثر باشد. های آخر دبیرستان، می سال 
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   دوران بزرگسالی 

معمتتولً در اواختتر  یابد.  عزت نفس در دوران بزرگسالی، به تدریج افزایش می 

رسد. دلیل این امر آن استت   سالگی عزت نفس به بالترین سطح خود می  60

که در طول دوره بزرگسالی، اشخاص روز بتته روز از لحتتاظ قتتدرت و موقعیتت   

شتتوند و ایتتن موضتتوع ممکتتن استت  احستتاس  تر می اجتمتتاعی بهتتتر و قتتوی 

ازان معتقدنتتد کتته  پرد خودارزشمندی را در آنها تقوی  کند. بسیاری از نظریتته 

سالی این اس  که در این دوران شخص به اوش موفقیتت ، مهتتارت  ویژگی میان 

 یابد.  و کنترل بر خود و محیط خود دس  می 

دهتتد، ستتطوح  تۀییرات شخصتتیتی، کتته در طتتول دوران بزرگستتالی ر  می 

کنتتد. ایتتن موضتتوع از  بالیی از بلوغ و تطبیق یا ساز  و پذیر  را ایجتتاد می 

بالتر هوشیاری شخص در این سنین و نیتتز ثبتتات احساستتی وی  روی سطوح  

قابل تشخیص اس . همه این عوامل در کنار هم موجتتب افتتزایش اعتمتتاد بتته  

 شوند.  سالی می نفس در دوران میان 

 

   دوران پیری 

هتتایی کتته دربتتاره  یابد. نتایج پژوهش عزت نفس در دوران پیری، کاهش می 

  70دهد که در حتتدود  ته اس ، نشان می عزت نفس در سنین پیری انجاخ گرف 

توانتتد در  شود. این کاهش می طور ناگهانی کم می سالگی عزت نفس شخص به 

هتتا )متتث ً  دهتتد. تۀییتتر در نقش اثتتر تۀییراتتتی باشتتد کتته در پیتتری ر  می 

ها )مث ً از دس  دادن همسر(، عملکتترد جستتمی )ماننتتد  بازنشستگی(، فقدان 

  –زل شخصی )از لحاظ موقعیتت  اجتمتتاعی مشک ت مربوط به س متی( و تن 

توانتتد نشتتانگر  اقتصادی(. از طرف دیگر کاهش عزت نفس در دوران پیتتری می 

تر از ختتود در ایتتن دوران باشتتد. پیتتران،  وجود نوعی نگر  فروتنانه و متعادل 

کننتتد، امتتا امتیازهتتای  احتمالً احستتاس عمیتتق خودارزشتتمندی را حفتتظ می 
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آید، زیرا آنها تمایتتل زیتتادی بتته پتتذیرفتن  ن می مربوط به عزت نفس آنها پایی 

هایشان دارنتتد و از طتترف دیگتتر. نیتتز آنهتتا از نمایانتتدن  اشتباهات و محدودی  

کنند. هم از این رو، خودشیفتگی نیز در ستتن  مثب  خود به دیگران پرهیز می 

 یابد.  پیری کاهش می 

 شناختی مرتبط با عزت نفس مفاهیم روان 

 های اسنادی شیوه  -1

یابی افراد در مورد رویدادهایی زندگی، شیوۀ اسناد )نستتب  دادن(  حوۀ عل  ت 

 یابی سه بعد مهم وجود دارد:  سازد. در این فرایند عل  آنها را مشخص می 

 فراگیری  -1

کنتتد،  این بعد حاکی از آن اس  که آیا علتی که فرد برای رویدادی بیتتان می 

شتتود؟ تصتتور  خاص محدود می علتی کلی یا فراگیر اس  یا فقط به ی  جنبه  

هایش نمره کمی گرفتتته استت ، اگتتر او  آموزی در یکی از درس کنید که دانش 

توانم کتتاری  در تبیین این رویداد بگوید: »حسابی خراب کردخ. هی  وق  نمی 

کس )نتته  دهم. دیگر هی  هایم را از دس  می را درس  انجاخ دهم. همه فرص  

کننتتدر، از یتت   انم( روی متتن حستتاب نمی ها، نه پدر و مادرخ و نه دوست معلم 

اخ را ختتراب  عل  کلی استفاده کرده اس ، امتتا اگتتر بگویتتد: »امتحتتان فلستتفه 

دانم  کردخ. حتماً خانم عمادی )دبیر فلسفه( از من ناراحتت  شتتده استت . نمتتی 

گیتترخر، از  کنم در درس فلستتفه نتیجتته ختتوبی نمی چرا هر قتتدر تتت   متتی 

و درس فلسفه( استفاده کتترده استت  و آن  اسنادهای خاص )مربوط به ک س 

 های زندگیش ربط نداده اس . را به همه بخش 

 تداوم یا پایداری   -2

هتتای  یابی، به این معناس  که آیا فرد برای تبیین رویتتداد، عل  این بعد عل  

آمتتوز  داند یا دلیل گذرا را. مثً  اگتتر همتتان دانش دائم و ثاب  را تیثیرگذار می 
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توانم کتتاری  د  بگوید: »مثل همیشه خراب کردخ. هرگز نمی مثال قبل با خو 

خورخر، از تبیین ثاب ، استتتفاده  را درس  انجاخ دهم. من همیشه شکس  می 

کنم  کرده اس . اما اگر بگوید: »این دفعه امتحتتانم را ختتراب کتتردخ. فکتتر متتی 

دلیلش این باشد که دیشب با دوستانم بیتترون رفتتتم و زیتتاد درس نخوانتتدخر،  

 ن گذرا را به کار برده اس .  تبیی 

 سازی شخصی  -3

ستتازی استت . در ایتتن بعتتد فتترد مشتتخص  سومین بعد شیوۀ اسناد، شخصی 

سازد اتفاق بدی که افتاده اس ، تقصیر چه کسی بوده اس . هنگتتاخ پدیتتد  می 

توانتتد ختتود را )عامتتل  آموز می افتد، دانش آمدن ی  مشکل که اتفاق بدی می 

های دیگر )عوامل بیرونی( را مقصر بشمارد. این بعتتد  درونی( یا افراد و موقعی  

آمتتوزانی کتته عتتادت  شیوۀ اسناد بیشترین تیثیر را بتتر عتتزت نفتتس دارد. دانش 

اند تا در مواقع شکس ، خود را مقصر بشمارند، عزت نفس پایینی دارنتتد.  کرده 

هتتای  آموزانی که هنگاخ بروز رویتتدادهای ناخوشتتایند، افتتراد یتتا موقعی  دانش 

طور کلتتی،  شمارند، در مورد خود نظتتری بهتتتری دارنتتد. بتته ر را مقصر می دیگ 

کنند، دستخو  احساس گناه و شرمستتاری  کسانی که دیگران را سرزنش می 

شوند و خود را به میزان بیشتری دوس  دارند. آنها در عتتین حتتال  کمتری می 

 تری هم هستند.  آموزان خشمگین دانش 

آمتتوزان یتتاد دهتتیم کتته  که بایتتد بتته دانش   البته این امر به معنای آن نیس  

درباره رویدادهای ناخوشایند، علل بیرونتتی را مقصتتر بداننتتد، نتته خودشتتان را.  

آموزان بیاموزیم که هر وق  امور مطابق میلشان پتتیش نرفتت ،  که به دانش این 

دیگران را سرزنش کنند، مثل این اس  کتته بتته آنهتتا دروغ گفتتتن را آمتتوز   

 ن موضوع دو هدف دیگر داریم:  دهیم. ما درباره ای 

آمتتوزان، از بتتار مستتئولی  اعمتتال  اولین هدف این اس  کتته نگتتذاریم دانش 

نادرس  خود، شانه خالی کنند. باید به تربی  نسلی اقتتداخ کنتتیم کتته بتواننتتد  
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کنمر.  خواهم، تقصیر من بود. دفعه بعتتد بهتتتر عمتتل متتی بگویند: »معذرت می 

رویداد ناخوشایندی مقصتترند، بتتا اعتمتتاد بتته  آموزان باید هر وق  که در  دانش 

نفس مسئولی  اشتباهات خود را بر عهتتده بگیرنتتد و بتترای اصتت ح موقعیتت   

 ت   کنند.  

هدف دوخ آن اس  که نسلی را پرور  دهتتیم کتته بتترای هتتر مشتتکلی )چتته  

تقصیر آنها باشتتد و چتته نباشتتد( ختتود را بتته بتتاد شتتمات  نگیرنتتد. نوجوانتتان و  

همواره در حال سرزنش ختتود و دستتتخو  احستتاس گنتتاه    بزرگسالن افسرده، 

هستند، به ویژه اگر به خاطر چیزهایی باشد که به هی  وجه تقصیر آنها نیستت .  

کنند، در معرض خطر بیشتتتری بتترای  نوجوانانی که همیشه خود را سرزنش می 

آمتتوزان  افسرده شدن قرار دارند. هدف این اس  که درستت  دیتتدن را بتته دانش 

به این صورت که هر وق  خودشان عامل مشک ت باشتتند، مستتئولی     بیاموزیم. 

ها را بر عهده بگیرند و برای اص ح رفتار خود ت   کنند و هتتر گتتاه کتته  اشتباه 

 آنها عل  بروز مشک ت نباشند، همچنان برای خود ارز  قائل باشند.  

چند روزی اس  که یاسمن دوس  صمیمی ریحانه، دیگتتر زیتتاد بتتا او گتترخ  

هتتای  خواهتتد زنگ گیرد. امروز وقتی یاسمن به ریحانه گف  که دیگر نمی ی نم 

خواهد وقتش را بیشتر با راضتتیه و بتتاران بگذرانتتد،  تفریح با او باشد و دلش می 

 ریحانه خیلی ناراح  شد، اما به یاسمن چیزی نگف . 

او با خود  فکر کتترد: مثتتل اینکتته بتتاز هتتم گنتتد زدخ. مامتتان حتتق دارد کتته  

اخ هتتی  دوستتتی  روابط اجتماعیم در حد صفر اس . تا به حال نتوانسته گوید  می 

برای خودخ نگه دارخ. دلم به یاسمن خو  بود، که او هم سرانجاخ رف . بتتا ایتتن  

تواند تحملم کند. خب یاسمن هتتم حتتق دارد  کس نمی اخ قی که من دارخ هی  

مدرسه بتته پتتارک  کنم. شاید اگر پریروز که گفته بود بعد از  من خیلی نق نق می 

رفتم هنوز با من دوس  بود. اما منِ احمق گفتتتم: مامتتان نگتترانم  برویم، با او می 

گف  اخ ق من هنتتوز شتتبیه  شود و باید زود به خانه بروخ. یاسمن راس  می می 
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انگیزی برای گفتن ندارخ. معلوخ اس  کتته  کوچولوهاس . هی  حرف هیجان   بچه 

دهد به هر حال آنها بتته انتتدازه متتن خنتتگ  ح می او، راضیه و باران را به من ترجی 

 نیستند. فکر کنم دیگر تا آخر عمرخ دوستی پیدا نکنم... 

هم مشکلی مشابه ریحانه ر  داده اس . دوستتتش فاطمتته بتته او    برای نۀمه 

ای دو  خواهد با او درس بخواند، چون قرار اس  هفتتته گفته اس  که دیگر نمی 

م از حرف فاطمتته ناراحتت  شتتده استت . او بتتا  روز با ثنا درس بخوانند. نۀمه ه 

 گوید:  خود  می 

طور که معلوخ اس  فاطمه دیگر دوس  ندارد با هم درس بختتوانیم.  خب این 

خواهد با ثنا درس بخواند. شاید دلیلش این باشد که ثنا تازه به مدرسه متتا  می 

ا  هتتم ختتوب  شناستتد، از طرفتتی وضتتعی  درستتی آمده اس  و کسی را نمی 

خواهد با این کار به او کم  کند، او ک ً دختتتر  کنم فاطمه می می  نیس . فکر 

کند. در ضتتمن متتادر ثنتتا و فاطمتته بتتا هتتم  مهربانی اس  و به همه کم  می 

شناسند. شتتاید متتادر  همکار هستند و آنها از خیلی وق  پیش، همدیگر را می 

فاطمه از دس  من هم کمی ناراح  شده باشد، چون آخرین باری که با هتتم  

داد و  های ریاضتتی را نمتتی خواندیم به من فرص  حل کردن مستتئله درس می 

من هم از دستش ناراحتت  شتتدخ و بتته او گفتتتم اگتتر کمتت  بختتواهم ختتودخ  

گویم. ممکن اس  به خاطر این حرفم به فاطمه برخورده باشد. البته حرف  می 

من بد نبود، اما عصبانی بودخ و ممکن اس  با لحن بدی حرف زده باشتتم. بتته  

نظرخ بد نیس  فردا از فاطمه ب،رسم که از دس  من عصبانی اس  یا نتته. اگتتر  

خواهم به او پیشنهاد بتتدهم  کنم. می از دستم ناراح  بود، از او عذرخواهی می 

رود من هم بروخ و سه تایی درس بخوانیم، بتته  شان می روزهایی که ثنا به خانه 

در عتتوض متتن هتتم    هر حال من به کم  فاطمه در درس ریاضتتی نیتتاز دارخ، 

هتتا زمتتانی  توانیم برای حل تمرین کنم. می مثل قبل در درس زبان کمکش می 

 را در نظر بگیریم تا دیگر کسی هم ناراح  نشود.  
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بینید برای ریحانه و نۀمه اتفتتاق هماننتتدی ر  داده استت .  طور که می همان 

وتی  یابی آنهتتا موجتتب پیامتتدهای کتتام ً متفتتا اما گفتگوی درونی و شیوه عل  

شده اس . ریحانه به خاطر اتفاقی که افتاده اس ، متتداخ ختتود  را ستترزنش  

که مسلم اس  او تنها مقصتتر ایتتن متتاجرا نیستت . ایتتن کتتار  کند، در حالی می 

شود. بنتتابراین ممکتتن استت  او دیگتتر بتترای  موجب ت عیف عزت نفس او می 

با فتترد  دوس  شدن با فرد دیگری اقداخ نکند. از طرف دیگر چنان چه ریحانه 

دیگری هم دوس  شود، این احتمال وجود دارد که به خاطر از دستت  نتتدادن  

 های نامعقولش موافق  کند.  او با درخواس  

پردازد. او در عین حتتال  اما نۀمه کام ً عاق نه به تجزیه و تحلیل موضوع می 

پذیرد، عوامل دیگری را نیتتز کتته  که نقش خود را در پیش آمدن این اتفاق می 

گیتترد. و  اس  در روی دادن این واقعه نقش داشته باشتتند، در نظتتر می ممکن 

شتتود در عتتین حتتال  کند. این کار موجب می ریزی می برای حل مشکل برنامه 

 پذیرد، عزت نفسش را هم حفظ کند.  که نۀمه اشتباهش را می 

های استتنادی پتتژوهش کتترده  ها در زمینه شتتیوه مارتین سلیگمن ت که سال 

آمتتوزان کمتت   ینه تمرین جالبی ارائه داده اس  که به دانش اس  ت در این زم 

دهد، همه عتتواملی را کتته در  کند، هنگامی که اتفاق بدی برایشان روی می می 

توانید ایتتن شتتیوه را بتته  اند تشخیص دهند. شما هم می آن رویداد نقش داشته 

 آموزان خود یاد دهید تا در مواقع لزوخ از آن استفاده کنند.  دانش 

این تمرین کی  بازی اس . ابتدا تصویر کیکی شبیه کیتت  زیتتر را بتته  اسم 

آموز نشان دهید و به او بگویید تصور کنتتد کتته ایتتن کیتت  اتفتتاق بتتدی  دانش 

 اس  که برایش روی داده اس . 
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خواهید این کی  را تقسیم کنید. هر بر  ایتتن کیتت  مربتتوط بتته  شما می 

دادن این اتفاق شتتده باشتتد.    یکی از عواملی اس  که ممکن اس  موجب روی 

 آموز بخواهید این عوامل را مشخص کند.  از دانش 

   :آموزی مانند ریحانه کتته عتتزت نفتتس پتتایینی دارد ممکتتن  دانش   نکته

اس ، نتواند غیر از خود  به عامل دیگری اشاره کنتتد. در ایتتن صتتورت شتتما  

معلتتم    های او را راهنمتتایی کنیتتد. در مثتتال ریحانتته، باید با پرستتیدن پرستتش 

تواند از او ب،رسد: آیا در چند روز اخیر بحثتتی بتتین تتتو و فاطمتته روی داده  می 

اس ؟ در چند وق  اخیر متوجه تۀییری در رفتتتار فاطمتته شتتده بتتودی؟ آیتتا  

اخیراً مشکلی برای فاطمه اتفتتاق نیفتتتاده استت ؟ رفتتتار  بتتا راضتتیه و بتتاران  

 چطور بوده اس ؟ و... 

آموز به متترور زمتتان متوجتته  شود که دانش انجاخ مداوخ این تمرین باعث می 

شود به ندرت ممکن اس  در وقوع ی  رویداد، فقط ی  عامل دخیل باشتتد و  

احتمالً جز خود  عوامل دیگری هتتم در اتفتتاق افتتتادن رویتتداد ناخوشتتایند  
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ع وه پتتس از  کنتتد. بتته تر ختتود  را ستترزنش می اند، بنابراین کم نقش داشته 

ای قابتتل حتتل  امل جزئی، مشکل تبدیل به مسئله تقسیم ی  عامل کلی به عو 

تتتوان آن را برطتترف نمتتود و جلتتو دلستتردی و  ریزی می شود که بتتا برنامتته می 

 ناامیدی را گرف . 

 شفقت با خود   -2

آمتتوزان ب،رستتید معمتتولً بتتا خودشتتان  پتتیش از شتتروع ایتتن بحتتث از دانش 

  مهربان باشتتد؟  تواند با خود تر هستند یا با دیگران؟ انسان چطور می مهربان 

آیا مهربان بودن بتتا ختتود ختتوب استت  یتتا باعتتث تنبلتتی و پیشتترف  نکتتردن  

های مطتترح شتتده، دربتتاره  وگو در مورد پرستتش شود؟ پس از بحث و گف  می 

 آموزان توضیح دهید.  مفهوخ »شفق  با خودر برای دانش 

هتتای درازمتتدت  پدر و مادر سیاو  سرانجاخ چند ماه پیش، پس از درگیری 

کرد بعتتد از جتتدایی والتتدینش،  جدا شدند. قرار شد سیاو  که فکر می از هم  

پیش بماند. چند روز بعد از رفتن متتادر ،  گذراند، پیش تری را می زندگی آراخ 

آمتتد،  فهمید که اشتباه کرده اس . پدر سیاو  روزهای اول زود بتته خانتته می 

هتتم کتته بتته  اما بعد از مدتی گف  که مجبور اس  تا دیروق  کار کند. وقتتتی  

بینتتد.  کشتتد و اخبتتار می نشتتیند، ستتیگار می آید فقتتط روی مبتتل می خانه می 

اندیشد که اگر بلتتد  کند، او با خود  می سیاو  به شدت احساس تنهایی می 

توانس  پدر و مادر  را قانع کند کتته بتتا  بود خوب و منطقی صحب  کند، می 

ر یتت  موضتتوع  هم زندگی کنند. او که چند روز پیش با دوستتتش دانیتتال، ستت 

ترین و تنهتتاترین انستتان روی زمتتین  کوچ  بحث کرده بود، ختتود را بتتدبخ  

کنتتد.  داند و پیوسته خود  را به خاطر قهر کردن با دوستش ستترزنش می می 

خواهد گریه کند، اما این جور مواقتتع  این روزها گاهی اوقات سیاو  دلش می 

کنتتد، اگرچتته  دهد و حال و هوایش را عتتوض می به سرع  موسیقی گو  می 

 تۀییر خلقش پایدار نیس . 
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درس هتتومن، بعتتد از جتتدایی پتتدر و متتادر ، افتت  زیتتادی کتترد. هتتومن  

دانس  که دلیل اف  درسش چیس . مادر  از خانتته رفتتته بتتود، پتتدر   می 

هم بیشتر سر کار بود و به همین ختتاطر بستتیاری از کارهتتای خانتته بتته دو   

کشتتید و غتتذا درستت   کرد، جارو می می هومن افتاده بود. او باید خانه را مرتب  

بر استت . هتتومن امتتروز وقتتتی فهمیتتد نمتتره  کرد، که همه این کارها زمان می 

امتحانش کم شده اس  خیلی ناراح  شد، اما بعد بتتا ختتود  گفتت : »ببتتین  

کنتتی و  پسر شرایط تو خیلی عوض شده، تو داری به تنهایی خونه رو اداره می 

گیره. البته این دلیل نمیشه کتته درستتات  ی این کار کمی نیس . وق  زیادی م 

تو تۀییتتر بتتدیر. هتتومن خیلتتی از شتترایط  ریزی اف  کنه، فکر کنم باید برنامه 

داند که این وضعی  فقط بتترای او ستتخ  نیستت .  جدید ناراح  اس ، اما می 

اند بتتا موقعیتت  جدیتتد کنتتار بیاینتتد. او  پدر، مادر و برادر  هم هنوز نتوانسته 

هتتایش را روی یتت  برگتته  کتته ستتب  شتتود، ناراحتی این   گتتاهی اوقتتات بتترای 

شتتود  ریتتزد. ایتتن کتتار باعتتث می کند و دور می نویسد و بعد برگه را پاره می می 

خواهد بتته  تر شود. هومن تصمیم دارد امشب با پدر  صحب  کند. او می آراخ 

 پدر  بگوید که چه مشک تی دارد و از پدر  کم  بگیرد.  

های متفاوت سیاو  و هومن، بتته یتت   واکنش   به نظر شما چه چیز موجب 

موقعی  تقریباً مشابه، شتتده استت . دلیتتل ایتتن تفتتاوت آن استت  کتته هتتومن  

ای دارد که سیاو  فاقد آن اس . این ویژگی چیتتزی نیستت  بتته جتتز:  ویژگی 

 »شفق  به خودر. 

( مفهتتوخ شتتفق  بتتا ختتود را  2003)   1شناسی به ناخ نتتف برای اولین بار روان 

با خود، در واقع تفاوتی با شفق  برای دیگران نتتدارد. فکتتر   مطرح کرد. شفق  

کتته دلتتتان  کنید که شفق  ورزیدن و دلسوزی چه حسی دارد. ابتدا بتترای این 

 
1. Neff 
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کشتتد. اگتتر بتته افتتراد  برای کسی بسوزد باید متوجه شوید که او دارد رنتتج می 

توانیتتد بتته ختتاطر شتتدت  خانمتتان و آواره در خیابتتان توجتته نکنیتتد، نمی بی 

کشند برایشان دلستتوزی کنیتتد. دوخ، دلستتوزی، احساستتی  هایی که می سختی 

کنتتد بتته نحتتوی کتته  اس  که رنج کشیدن دیگران، آن را در درونتان بیدار می 

دهتتد،  دهتتد. وقتتتی ایتتن اتفتتاق ر  می قلبتان نسب  به رنج آنهتتا واکتتنش می 

کنیتتد و میتتل یتتاری رستتاندن بتته فتترد  احساس گرمای محب  و دلواپسی می 

دهد. دلسوزی به این معنا نیز هس  که وقتتتی کستتی  شما دس  می رنجور به 

زنتتد، شتتما او را درک کنیتتد و بتته او  خورد یا اشتباهی از او سر می شکس  می 

که سرستتختانه بتته ق تتاوت او ب،ردازیتتد. در آختتر، وقتتتی  محب  ورزید، نه این 

سوزد )بیش از ترحم محض( بدان معناس  کتته شتتما  دلتان به حال کسی می 

ها  های مشتتترک انستتان آن رنج، شکس  و نقصی ت که بخشی از تجربه   متوجه 

کنید: »اگر سرنوشتت  چیتتز دیگتتری رقتتم  اید و با خودتان فکر می اس  ت شده 

 زد ممکن بود من الآن به جای او باشمر.  می 

شود که وقتتتی اوقتتات بتتدی را ستت،ری  شفق  با خود، شامل همان رفتاری می 

خواهیتتد برایتتتان  شوید که نمی متوجه چیزی می اید، یا  کنید، شکس  خورده می 

بتته ابتترو    که بتتا ذهنیتت  )ختتم ر  دهد، آن رفتار را با خودتان دارید. به جای این 

نیاوردن، خونسردی خود را حفظ کردن( رنج خود را نادیده بگیرید، به خودتتتان  

تتتوانم  بگویید: »درس  همین حال کتته وضتتعی  بستتیار بتتدی دارخ، چگونتته می 

شتتود هنگتتاخ  م و از خود موافب  کنم؟ر. شفق  با ختتود موجتتب می آسوده باش 

رحمانه درباره ختتود ق تتاوت  که بی روبرو شدن با مشک ت شخصی، به جای این 

ها و ایرادهایتان بتته انتقتتاد ختتود ب،ردازیتتد، بتتا خویشتتتن  کنید و به خاطر ناتوانی 

پذیریتتد کتته  طور کلی در ایتتن دیتتدگاه می مهربان باشید و خود را درک کنید. به 

شتتوید،  اوضاع همیشه بر وفق مرادتان نیس . شما بتتا وقتتایع ناگهتتانی رویتتارو می 

توانیتتد بتته  گذریتتد و نمی کنیتتد، از مرزهایتتتان می بینیتتد، اشتتتباه می آستتیب می 
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   شود. های خود دس  یابید. این واقعیتی اس  که شامل حال همه ما می هدف 

استت : مهربتتانی بتتا ختتود،    مفهوخ شفق  با خود، از سه مؤلفه تشکیل شتتده 

آگاهی. در ادامه به شتترح مختصتتری دربتتاره  احساس انسانی  مشترک و ذهن 

 پردازیم:  هر ی  از این عوامل می 

 مهربانی با خود  -1

شفق  با خود شامل دوستت  داشتتتن و درک کتتردن ختتود در هنگتتاخ رنتتج  

کشیدن، شکس  خوردن، یتتا احستتاس نابستتندگی کتتردن، بتته جتتای نادیتتده  

ج خود، یا خودانتقادی و تنبیه کردن خود اس . افرادی که بتته حتتال  گرفتن رن 

شتتوند ناکامتتل بتتودن، شکستت   کننتتد متوجتته می خود شفق  و دلسوزی می 

های زندگی ی  امر گریزناپذیر استت . بنتتابراین،  خوردن و تجربه کردن سختی 

های رنتتج آور، بتتا ختتود مهربتتان هستتتند و وقتتتی  هنگاخ روبرو شدن با تجربتته 

شتتوند.  ماند از دستت  ختتود عصتتبانی نمی هایشان دور می آل شان از ایده زندگی 

جنگتتد، رنتتج بتته صتتورت  شود و یتتا فتترد بتتا آن می وقتی این واقعی  انکار می 

یابد. در مقابتتل هنگتتامی کتته ایتتن  استرس، اضطراب و خودانتقادی افزایش می 

فی  شود، فرد ثبتتات و آرامتتش عتتاط واقعی  با مهربانی و همدردی پذیرفته می 

 کند.  تری تجربه می بیش 

 انسانیت مشترک   -2

خواهتتد  های فتترد، دقیقتتاً آن طتتور کتته او می که داشته اضطراب ناشی از این 

نیستند، بیشتر همراه با حس ماندگار و در عین حال غیرمنطقتتی انتتزوا استت :  

کند. به هر حتتال همتته  برد یا اشتباه می انگار من تنها کسی هستم که رنج می 

پذیر  کشند. »انسانر در تعریف خود، فتتانی، آستتیب زندگی رنج می  ها در انسان 

و ناکامل اس . بنابراین، شفق  با خود، شامل تشخیص ایتتن نکتتته استت  کتته  

  –هاستت   رنج کشیدن و نابسندگی فتتردی بخشتتی از تجربتته مشتتترک انسان 

که فقط برای من »تنهتتار  کنیم نه این چیزی اس  که همه ما آن را تجربه می 
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چنین بتته معنتتای درک ایتتن واقعیتت  استت  کتته  د. شفق  با خود هم ده روی  

افکار، احساسات و اعمتتال فتترد تحتت  تتتیثیر عوامتتل ختتارجی ماننتتد پیشتتینه  

خانوادگی، فرهنگ، شرایط گنتیکی و محیطتتی و همچنتتین رفتتتار و انتظتتارات  

هتتانر ایتتن وضتتعی  را بتته شتتبکه    شناسی به ناخ »تیکنات دیگران اس . روان 

ای تشبیه کتترده استت  کتته در آن همتته متتا بتته  و معلول دوطرفه پیچیده عل   

کتته متتا اساستتاً موجتتودی  ایم. تشخیص این عنوان »موجود میانیر جای گرفته 

تتتر  های شخصتتی ختتود کم دهد دربتتاره شکستت  میانی هستیم به ما اجازه می 

طور کلی، اگر همه ما بر رفتتتار ختتود کتتام ً کنتتترل داشتتتیم،  ق اوت کنیم. به 

ای ماننتتد اعتیتتاد،  کننتتده کردند مشتتک ت ناراح  آگاهانه انتخاب می چند نفر  

اضطراب اجتماعی، اخت لت خوردن و غیره داشته باشتتند؟ بستتیاری از ابعتتاد  

اند بلکه با عوامتتل  شخصیتی و وضعی  زندگی ما به انتخاب ما به وجود نیامده 

هتتا  آن اند کتته کنتتترل کمتتی بتتر  شماری )گنتیکی یا محیطی( پدیدار شتتده بی 

ها و مشتتک ت  متتان، دیگتتر شکستت  های درونی داریم. با تشتتخیص وابستتتگی 

توانیم با درک و دلستتوزی و بتتدون  کنیم، اما می زندگی را شخصی قلمداد نمی 

 داوری، به وجود آنها اقرار کنیم.  پیش 

 

 آگاهی ذهن  -3

که شفق  با خود، مستلزخ اتخاذ یتت  رویکتترد متعتتادل بتترای  و سرانجاخ این 

ات منفی خود اس  به طوری که احساسات نتته ستترکوب شتتوند و نتته  احساس 

بیش از اندازه بتته حستتاب آینتتد. ایتتن وضتتعی  متعتتادل از فراینتتد ربتتط دادن  

های کستتانی کتته گرفتتتار همتتان مشتتکل هستتتند،  های فردی به تجربه تجربه 

دهتتد.  تر قرار می خیزد. بنابراین فرد، وضعی  خود را در ی  ف ای بزر  برمی 

طور  ی  از تمایل او به مشتتاهده افکتتار و احساستتات منفتتی ختتود، بتته این وضع 

ها ب،تتردازد، نیتتز ناشتتی  واضح و شفاف، به نحوی که با آگاهی خردمندانه به آن 
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آگاهی، ی  وضعی  ذهنی پذیرا و بتتدون ارزیتتابی استت  کتته در  شود. ذهن می 

وشتتد  کتته بک آن بینتتد، بی طور که هستتتند می   ها و احساسات را آن فرد اندیشه 

هایمتتان را نادیتتده بگیتتریم و  توانیم رنج ها را سرکوب و/ یا انکار کند. ما نمی آن 

هتتا احستتاس دلستتوزی کنتتیم. در عتتین حتتال،  در عتتین حتتال نستتب  بتته آن 

آگاهی، مستلزخ این اس  که با افکار و احساستتاتمان بتته صتتورت افراطتتی  ذهن 

شتتویم کتته  متتان  قدر درگیتتر احساستتات منفی همدردی نکنیم به نحوی که آن 

 دیگر برای رفع مشکل انرگی روانی نداشته باشیم.  

آمتتوزانی کتته  اند که آموز  شتتفق  بتتا ختتود بتته دانش ها نشان داده پژوهش 

ها را افتتزایش داده استت  و  اند احساس ارزشمندی آن نفس پایینی داشته عزت 

ها را نیز بهبود بخشیده استت . دلیتتل ایتتن امتتر آن  به ع وه وضعی  درسی آن 

کنتتد وقتتتی  آمتتوزان کمتت  می ه یادگیری شتتفق  بتتا ختتود، بتته دانش اس  ک 

مشکلی برایشان پیش آمد، به جای سرزنش خود، با مهربتتانی اشتباهانشتتان را  

وگوی درونی مثب ، در حل مشکل خویش کم  کننتتد. در  ب،ذیرند و با گف  

 آموزان آمده اس . هایی جه  افزایش شفق  با خود دانش ها، تمرین کاربر  

 ارهای تقویت عزت نفس راهک

 به وضعیت بدنی خود توجه کنید  -1

  آموزان بخواهید سر جایشان بایستند و هر کداخ مانند یتت  فتترد  از دانش

کتته  شان معرفی کننتتد. پتتس از آن دستی با عزت نفس، خودشان را به نفر بۀل 

  آموزان این کار را اجاخ دادند از آنها بخواهید این بتتار ماننتتد فتتردی همه دانش 

که عزت نفس پایینی دارد خود را به دوستشان معرفتتی کننتتد. پتتس از انجتتاخ  

این تمرین کوتاه توضیحات زیر را درباره نقش حالت بدنی در عتتزت نفتتس و  

 تفاوت حالت بدنی در عزت نفس بال و پایین ارائه دهید.  
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ر و همکارانش در دانشگاه هاروارد، به بررستتی  2شناسی به ناخ »امی کودی روان 

انتتد. نتتتایج  هتتا پرداخته تیثیرات حال  بدنی حاکی از عزت نفس بر روی هورمون 

دهنده عزت نفتتس  نشان داده اس  که حال  بدنی افراد، فقط نشان   این پژوهش 

هتتایی بتته  یا احساس ناایمنی آنها نیس . بلکه حالت بدنی موجب فرستادن پیاخ 

قیقتتاً چتته احساستتی را  سازند در حتتال حاضتتر د شوند که ما را مطلع می مۀز می 

خواهیتتد احستتاس عتتزت نفتتس داشتتته  کنیم. به عبارت دیگر، اگر می تجربه می 

تان موجب ارسال ایتتن پیتتاخ بتته مۀزتتتان  باشید، باید کاری کنید که حال  بدنی 

شود. بنابراین هنگاخ راه رفتن سرتان را بال بگیرید، بتته زمتتین نگتتاه نکنیتتد، قتتوز  

دخ بردارید، بیش از حد به مردخ نگتتاه نکنیتتد، امتتا  نکنید، لبخند بزنید، با قدرت ق 

چتته در وضتتعی  نشستتته قتترار  در صورت لزوخ ارتباط چشمی برقرار کنید. چنان 

دارید، صاف بنشینید، دس  به سینه نباشید، خودتان را جمع نکنید، امتتا بتتیش  

از حد هم راح  ننشینید. هنگاخ حرف زدن با صتتدای خیلتتی آراخ و/ یتتا خیلتتی  

ع وه مراقتتب  نکنید و به دیگران هم اجتتازه حتترف زدن بدهیتتد. بتته   بلند صحب  

 تان هم باشید.  نظاف  شخصی و آراستگی 

 حضور در اینجا و اکنون را تمرین کنید   -2

   :بهتر اس  خودتان قب ً در منزل این فعالی  را تمرین کنیتتد    پیشنهاد

آمتتوزان  و در روز کارگاه بتتا دادن توضتتیحات مربتتوط بتته هتتر مرحلتته از دانش 

 بخواهید به صورت گروهی این تمرین را در ک س انجاخ دهند.  

آگاهی، موجتتب  های ذهن ها حاکی از آن اس  که انجاخ تمرین نتایج پژوهش 

آگاهی را در هر زمان و مکتتانی  توانید ذهن شود. شما می افزایش عزت نفس می 

 آگاهی مراحل زیر را انجاخ دهید:  تمرین کنید. برای تمرین ذهن 

بدنتان را احستتاس کنیتتد. پاهایتتتان را از روی زمتتین بلنتتد کنیتتد و بتتال    -1

 
2. Ammy Cuddy 
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تان توجتته  بیاورید، انگشتان پایتان را حرک  دهیتتد. بتته شتتکم و قفستته ستتینه 

هایتان را مش  کنیتتد و بتتال و  کنید. ع  ت شکمتان را منقبض کنید. دس  

 .  پایین ببرید. گردنتان را حرک  دهید. لبخند بزنید و اخم کنید 

یتان از هوا هنگتتاخ دخ را احستتاس  ها به تنفستان دق  کنید. پر شدن ریه  -2

شنوند. چند نفس عمیتتق  هایتان چه سب  می کند. ببینید که هنگاخ بازدخ ریه 

ثانیه بازدخ؛ برای شمردن ثانیتته از هتتزار    4ثانیه مکث و  3ثانیه دخ،  2بکشید ) 

 ید را زیر نظر بگیرید. کن شروع کنید نه از ی (. احساساتی که تجربه می 

چه در اطرافتتتان استت  دقتت  کنیتتد و  اجازه دهید چشمانتان به همه آن  -3

شتتوند، شتتوند. آیتتا بتتو و رایحتته  هایتان نیز متوجه همه صداهایی که می گو  

 کنید؟ خاصی هم احساس می 

حال سعی کنید از سطح این احساسات ساده فراتر بروید و انرگی، ستتکوت    -4

   اطرافتان را احساس کنید. ح ورتان را احساس کنید.   یا صداهای مزاحم 

 با خودتان مثبت صحبت کنید  -3

وگو بتتا ختتود  شتتویم مشتتۀول گفتت  همه ما از وقتی کتته از ختتواب بیتتدار می 

هستیم. البته ممکن اس  این کار به قدری خودکار انجاخ شود، که بستتیاری از  

ود، »خودگتتوییر  شناستتی بتته گفتگوهتتای بتتا ختت ما متوجه آن نشویم. در روان 

قدر که بتتا دیگتتران مهربتتان هستتتیم، بتتا  شود. متیسفانه معمولً ما آن گفته می 

های ما منفتتی استت . یعنتتی بیشتتتر  خودمان مهربان نیستیم و اکثر خودگویی 

ها بر روی عتتزت  اوقات در حال سرزنش کردن خودمان هستیم. این خودگویی 

هتتای  اده استت  کتته خودگویی ها نشان د نفس تیثیر زیادی دارند. نتایج پژوهش 

منفی، موجب کتتاهش عتتزت نفتتس و افتتزایش احتمتتال ابتتت  بتته اضتتطراب و  

های مثب ، عتتزت نفتتس را افتتزایش  که خودگویی شوند. در حالی افسردگی می 

دهند. بنابراین یکی از راهکارهای مؤثر جهتت  تقویتت  عتتزت نفتتس تۀییتتر  می 

ای مثبتت  استت .  هتت هتتای منفتتی و تبتتدیل آنهتتا بتته خودگویی دادن خودگویی 
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 شود:  پیمودن این راه در چند گاخ انجاخ می 

   گام اول: از خودتان سؤال کنید 

از خودتان ب،رسید این فکتتر متتن از قستتم  منطقتتی و عق نتتی وجتتود متتن  

 آید یا از قسم  هیجانی؟ می 

هتتایم را  چه در حتتال وقتتوع استت ، ختتودِ متتن و توانایی آیا این فکر من و آن 

 دهد؟ شان می بینانه ن طور واقع به 

 چه شواهدی برای تصدیق یا رد این فکر دارخ؟ 

طور عق نی بتته  کنید از حال  هیجانی فاصله بگیرید و به زمانی که ت   می 

کننتتده  مسئله نزدی  شوید، متوجه خواهید شد که ایتتن صتتدای جنبتته ناتوان 

 کند، نه جنبه توانای شما.  شماس  که با شما صحب  می 

   به موقعیت نگاه کنید گام دوم: از بیرون 

خودتان را از موقعی  بیرون بکشید واز خودتان ب،رسید: اگر شخص دیگتتری  

 گفتم؟ زد، به او چه می هایی در مورد خود  می چنین حرف 

 تری ببیند؟ کردخ تا وضعی  را به شکل مثب  چگونه به او کم  می 

د و  تر فکتتر کنیتت شتتود خ قانتته بیرون کشیدن خودتان از موقعی  باعتتث می 

 مسائل را از زاویه دید متفاوتی ببینید. 

   تری را در نظر بگیرید انداز وسیع گام سوم: چشم 

از خودتان ب،رسید: بدترین اتفاقی که ممکتتن استت  در ایتتن شتترایط بیفتتتد،  

 چیس ؟ چقدر احتمال دارد این اتفاق ر  دهد؟ 

 بهترین اتفاقی که ممکن اس  ر  دهد، چیس ؟ 

 نده تا چه حد اهمی  خواهد داش ؟ این مشکل در پنج سال آی 

توانید با استفاده از این ستته گتتاخ، افکتتار منفتتی ختتود را بتته چتتالش  شما می 

  چه افکتتار منفتتی بکشید و از درس  یا نادرس  بودن آنها مطمئن شوید. چنان 

کتته  هایتتتان را تۀییتتر دهیتتد. بتترای این شما غیرمنطقی هستند، باید خودگویی 
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ستتعی کنیتتد رویتتدادها را بتتا کلمتتات افراطتتی   خودگویی مثب  داشته باشتتید 

توصیف نکنید. کلماتی چون »ناجورر، »بتتدر، »شکستت ر یتتا »ختتوبر را بتته  

 جای »وحشتناکر، »ناگوارر، »فاجعهر یا »عالیر استفاده کنید.  

   طور منظم ورزش کنید گام چهارم: به 

ورز  کردن تیثیر نیرومندی بر عتتزت نفتتس دارد. ورز  متتنظم موجتتب آزاد  

شتتوند. فعتتال  های افیتتونی مۀتتز در ارتباطنتتد می ها که با گیرنتتده ن آندورفین شد 

های افیونی به نوبه خود باعث ایجاد نوعی حال  خوشایند جستتمی  شدن گیرنده 

شتتود کتته فتترد  شود. تجربه این حال  خوشایند ذهنی نیز سبب می و ذهنی می 

ظم بتته ورز   طور متتن تری نسب  به خود  پیدا کند. افرادی که بتته دید مثب  

پردازند، نه تنها وضعی  جسمانی بهتری دارند، بلکه برای انجاخ کارهایی کتته  می 

 کنند.  شود نیز انگیزه بیشتری پیدا می موجب تقوی  عزت نفس می 

   گام پنجم: عزت نفس را مجسم کنید 

چشمانتان را ببندید و بدنتان را به حال  آرامش درآورید )بتترای انجتتاخ ایتتن  

آرامی را انجاخ داد(. وقتی کتتام ً احستتاس  اس  در آغاز تمرین تن   فعالی  بهتر 

آرامش کردید خودتان را تصور کنید که جلوی دوربتتین در حتتال حتترف زدن  

هستید )با مشۀول هر فعالی  دیگری که برای انجتتاخ دانتتش بتته عتتزت نفتتس  

بیشتری نیاز دارید(. سعی کنید موقعی  را با جزئیتتات کامتتل بتترای خودتتتان  

کنید. جزئیاتی مانند این که چه لباسی بتته تتتن داریتتد؛ تتتن صتتدایتان  مجسم 

برید، چه افتتراد دیگتتری در موقعیتت   هایی را به کار می چگونه اس ، چه جمله 

 ح ور دارند و... . 

   گرایی دست بردارید گام ششم: از کمال 

رسیم که: همتته  بینیم به این نتیجه می ما معمولً وقتی زندگی دیگران را می 

قدرها که باید ختتوب  ترند. من آن تر و خ ق تر، فعال من شادتر، زیباتر، موفق از 

نیستم. مطلبی که ما دوس  نداریم به آن فکر کنیم ایتتن استت  کتته شکستت   
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بخشی از پیروزی اس  و ما برای رسیدن به اهدافمان باید سخ  ت   کنتتیم  

 تتی از  هایمتتان روبتترو شتتویم. حتتتی افتترادی کتته در بع ها و ترس و بتتا ضتتعف 

های دیگتتر بتتا  شان خاص و زبانزد هستند، مطمئنتتاً در جنبتته های زندگی جنبه 

 کنند.  هایی دس  و پنجه نرخ می چالش 

به خودتان اجازه دهید که ی  نوآمتتوز باشتتید. مطمتتئن باشتتید کتته کامتتل  

نبودن نه تنها ایرادی ندارد، بلکه بخشی از ماهی  انسان اس . حتماً شما نیتتز  

 شوید.  های زندگی برای دیگران الگو محسوب می در بع ی از جنبه 

   گام هفتم: اهدافتان را مشخص کنید 

شتتان را یادداشتت   آموزان بخواهید یکی از اهداف مهتتم ستتال جاری از دانش 

کنند و بنویسید تا به حال برای رسیدن بتته ایتتن هتتدف چتته اقتتداماتی انجتتاخ  

 دهید.  اند. س،س توضیحات مربوط به این مورد را ارائه داده 

حرک  در جه  رسیدن به اهدافی، که از نظر شخص معنتتادار هستتتند بتته  

گیتترد. بتته نظتتر  منزله داربستی اس  که عتتزت نفتتس ستتالم روی آن قتترار می 

شناسان ی  هدف خوب باید چهتتار ویژگتتی داشتتته باشتتد: ختتاص باشتتد  روان 

آموزی بگوید هدف من ایتتن استت  کتته امستتال  که دانش )کلی نباشد، مث ً این 

گیری باشتتد )متتن تصتتمیم دارخ در  وب درس بخوانم کلی اس (، قابل اندازه خ 

کتته  امتحانات بعدی حداقل دو نمره پیشرف  کنم(، قابل دسترسی باشتتد )این 

آموزی بگوید هدف من این اس  که امسال به متتریخ ستتفر کتتنم، قابتتل  دانش 

یتتل  اخ را تکم دسترسی نیس ( و محدوده زمانی داشته باشد )متتن بایتتد پتتروگه 

 کنم، هدف درستی نیس  زیرا بازه زمانی آن مشخص نیس (.  

آموزان بخواهید هدفی را کتته یادداشتت  کتترده بودنتتد بررستتی  حال از دانش 

کنند و با در نظر گرفتن چهار ویژگی ذکتتر شتتده مشتتخص ستتازند آیتتا هتتدف  

 درستی انتخاب کرده بودند یا خیر. 

   د و از آنها کمک بگیرید گام هشتم: در مواقع لزوم به دیگران کمک کنی 
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  آموزان ب،رسید: آیا کم  کردن به دیگران موجب افزایش عتتزت  از دانش

شود؟ کم  گرفتن از آنها چطور؟ دلیتتل آنهتتا را ب،رستتید و ستت،س  نفس می 

 مطالب زیر را برایشان شرح دهید.  

بسیاری از ما به خاطر ترس از طرد شدن )جواب منفی شنیدن( و یا نگرانتتی  

کفایتت   کنتتد متتن خیلتتی بی رز فکر دیگران )حال با خود  فکتتر می درباره ط 

گیریم. شاید هم با خودمان فکتتر کنتتیم کتته اگتتر  هستم( از دیگران کم  نمی 

برای رسیدن به هدفمان از دیگتتران کمتت  بگیتتریم، کارمتتان دیگتتر بتتا ارز   

نیستت . در صتتورتی کتته کمتت  گتترفتن متتا از دیگتتران موجتتب ایجتتاد حتتس  

کنیم که به گروه خاصی تعلق داریم و اع تتای گتتروه  می   پذیری )احساس تعلق 

ع وه  شود که برای تقوی  عتتزت نفتتس لزخ استت . بتته ما را دوس  دارند( می 

ر و همکارانش در دانشگاه کالیفرنیتتا  3نتایج پژوهشی که اخیراً پروفسور »پس  

دوستتتی و  اند، نشان داده اس  که بین کم  کردن به دیگتتران، نوع انجاخ داده 

ت نفس و شادکامی رابطه معناداری وجود دارد. وقتی متتا نقتتش مثبتتتی در  عز 

آیتتد. در  کنیم، از خودمان خوشمان می خانواده، گروه دوستی یا جامعه ایفا می 

کنیم به هدفی معنادارتر از هدف خودمان )کمتت  بتته  این شرایط احساس می 

 ایم.  دیگران( دس  یافته 

ده اس  که معمولً متتا میتتزان تمایتتل  نتایج پژوهش جالب دیگری نیز نشان دا 

زنیم و  تتتر از آنچتته در واقتتع استت ، تخمتتین متتی دیگران به کمتت  کتتردن را کم 

ر کتته  4کنیم. دکتتتر »فلتتین ها تقاضای کم  نمی بنابراین در بسیاری از موقعی  

این پژوهش را انجاخ داده اس ، عقیده دارد که ما باید به هنگتتاخ نیتتاز از دیگتتران  

 م و اجازه دهیم آنها هم در احساسات خوب ما شری  شوند. تقاضای کم  کنی 

 
3. Post  

4. Flyin  
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 آموزان راهکار برای دبیران جهت افزایش عزت نفس دانش   10

در این بخش راهکارهایی برای شتتما ارائتته شتتده کتته بتته کتتارگیری آنهتتا در  

آموزانتتتان را تقویتت  کنیتتد. شتتما  توانتتد عتتزت نفتتس دانش محیط کتت س می 

آمتتوزان از راهکتتار/  هتتای فتتردی دانش س و تفاوت توانید با توجه به جو ک  می 

 راهکارهای متناسب با موقعی  استفاده کنید.  

با کار کردن روی دانش قبلی، مطالعه یکی از واحتتدهای درستتی را آغتتاز   -1

های جدید را بتتا دانتتش قبلتتی ختتود  توانند آموخته آموزانی که می کنید. دانش 

هتتای آموزشتتی از  ویاروئی بتتا چالش پیوند دهند، احتمال بیشتری دارد که در ر 

آموزانی که مفاهیم جدیتتد کتتام ً برایشتتان  خود پشتکار نشان دهند، اما دانش 

 دهند. ناآشناس ، به احتمال کمتری در یادگیری آن پشتکار به خرش می 

هر واحد درسی یا حتی ی  تمرین کوچ  را از جایی شروع کنیتتد کتته   -2

تواند مسئله را حتتل کنتتد و بتته کتتار  که می آموز ببیند تر اس . اگر دانش آسان 

 شود.  خود ادامه دهد، کمتر دچار ترس و اضطراب می 

تر و قابل مدیری  تقستتیم کنیتتد  های کوچ  تکالیف طولنی را به بخش  -3

 آموزان با فکر به ی  تکلیف طولنی، دست،اچه نشوند. تا دانش 

تی روی بخشتتی از  های دو یا سه نفری ح آموزان در گروه زمانی که دانش   -4

کنند، عملکرد آنها بهتر اس . کار کردن با ی  همک ستتی،  ی  تکلیف کار می 

آموزان از پاسخ یا روند حل مسئله مطمتتئن نیستتتند، حمایتت   زمانی که دانش 

 کند.  آنی ایجاد می 

را در    آمتتوزان هتتای دانش آورد! فعالی  موفقیتت ، موفقیتت  بیشتتتر متتی   -5

توانند بدرخشتتند و بخواهنتتد بتته ایتتن احستتاس  ای طراحی کنید که می زمینه 

مثب  که از آن موفقی  حاصل شده اس ، ادامه دهند. از راهبردهای تفکیتت   

 بیشتری را جلب کنید.    آموزان و جداسازی استفاده کنید تا دانش 

کم  کنید که ارتبتتاط بتتین تتت   و موفقیتت  را درک   آموزان به دانش  -6
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تری دارند، معتقد هستتتند کتته  ه پشتکار کم آموزانی ک اوقات دانش کنند. گاهی 

تر از آنهتتا هستتتند یتتا آن تکلیتتف بتترای    آموزان خوب به نتتوعی بتتاهو دانش 

تر اس  تا آنهتتا. یتتاد گتترفتن ایتتن نکتتته کتته لزمتته  خوب، آسان   آموزان دانش 

  آموزان تواند به برخی از دانش موفقی  برای همه سخ  ت   کردن اس  می 

 تری بدهد.  بینش عمیق 

به صورت انفتترادی تکتتالیف ختتود    آموزان بع ی از معلمان، زمانی که دانش   -7

دهنتتد، مگتتر در  های شتتفاهی آنهتتا جتتواب نمی دهنتتد، بتته پرستتش را انجتتاخ می 

های ختتود  خواهند که پرستتش خود می   آموزان های مشخص. یعنی از دانش زمان 

یتتن رو  بایتتد  طور مثال بعد از اتماخ تکلیف ب،رسند. از ا را در زمانی مشخص. به 

کنتتد  را تشویق می   آموزان طور صحیح استفاده شود، چون در این صورت دانش به 

  آمتتوزان تا به کار خود ادامه دهند. دلیل این تتتیثیر مثبتت  ایتتن استت  کتته دانش 

   شود. های آنها در زمانی مشخص پاسخ داده می دانند که پرسش می 

را ارائتته دهیتتد تتتا  ها و تفستتیرهای زیتتادی  ها، الگوهتتا، نمونتته سرفصتتل   -8

 بدانند چه زمانی در مسیر درس  قرار دارند.    آموزان دانش 

بگویید اهداف معقولی برای ختتود تعیتتین کننتتد و بتترای    آموزان به دانش   -9

در راستای رسیدن بتته هتتدفی   آموزان رسیدن به آنها بکوشند. زمانی که دانش 

   کنند. ی خاصی به کار خود پیدا می شخصی فعال شوند، ع قه 

آموز در حال انجاخ تکالیف با چالشتتی دستت   معلم باید زمانی که دانش  -10

های خود را به عنوان ی  معلتتم  به گریبان اس ، یکی از قدرتمندترین پرسش 

 توانم کمک  کنم؟ر از او ب،رسد: »چطور می 
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   بازی خاطره 

 راهنمایی 

ذارید. دفعتته بعتتد، وقتتتی کتته  این کاربر  را کامل کنید و جلوی دستتان بگ 

کننتتده اعتمتتاد بتته نفتتس  اعتماد به نفستان کم شده بود و دنبتتال یتت  تقوی  

هتتایی  های کاربرگتان را مرور کنید تا یادتتتان بیفتتتد، چتته توانایی بودید، نوشته 

دارید و از آنها برای تۀییر موقعیتی که در آن احساس کمبود اعتماد به نفتتس  

 کنید، بهره ببرید. می 

 خش اول ب 

به موقعیتی فکتتر کنیتتد کتته در آن احستتاس اعتمتتاد بتته نفتتس، موفقیتت  و  

 های زیر پاسخ دهید. ارزشمندی کرده بودید. حال به پرسش 

 آن موقعی  را شرح دهید.   -1

 

 درباره آن موقعی  با خودتان چه گفتید )خودگویی(؟  -2

 

تجربتته    از نظر بدنی چه احساسی داشتید؟ چه احساستتاتی را در بتتدنتان  -3

 کردید؟ 

 

 

 پس از این اتفاق چه کردید؟  -4
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 بخش دوم 

به موقعیتی که اخیراً برایتتتان پتتیش آمتتده استت  و در آن احستتاس کمبتتود  

 اید، فکر کنید؟ اعتماد به نفس کرده 

 آن موقعی  را شرح دهید.  -1

 

 درباره آن موقعی  با خودتان چه گفتید )خودگویی(؟  -2

 

داشتید؟ چه احساستتاتی را در بتتدنتان تجربتته  از نظر بدنی چه احساسی  -3

 کردید؟ 

 

 پس از این اتفاق چه کردید؟  -4
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 بخش سوم 

به بخش دوخ نگاه کنید و با استفاده از اط عتتاتی کتته در بختتش اول دربتتاره  

 وقتی در چنین موقعیتی قرار دارخ:   -اید، از خودتان ب،رسید خودتان یاد گرفته 

هایم را بتته یتتادخ  ودخ بگویم که توانمندی توانم چه عبارت مثبتی به خ می   -1

 بیاورد؟ 

 

 

توانم انجاخ دهم که احساساتم تۀییتتر کنتتد؟ )بتترای مثتتال،  چه کاری می  -2

مجسم کردن موقعی  بخش اول و تجربه مجدد احساسات خوشتتایند مربتتوط  

 به موفقی ( 

 

 

توانم چه کار دیگتتری  دفعه بعد، وقتی در چنین موقعیتی قرار گرفتم، می   -3

 کند؟ هایی من را نیرومند می جاخ دهم؟ چه فعالی  ان 
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   با خودت مثبت حرف زدن 

این فعالی  به منظور ایجاد فرصتی برای تمرین تبدیل خودگویی منفتتی بتته  

خودگویی مثب ، طراحی شده اس . اولین مورد تبدیل خودگتتویی منفتتی بتته  

ر ستتعی  مثب ، به عنوان مثال برای شما آورده شتتده استت . در دو متتورد دیگتت 

کنید، خودگویی مثب  را جایگزین خودگویی منفتتی کنیتتد و در جتتای ختتالی  

 بنویسید.  

 

 خودگویی مثبت  آسیب رسان   -عبارت خود   

 

من باید جلتتوی دعتتوای  

امیتتر و کتتامران را بگیتترخ.  

من بایتتد دوستت  بهتتتری  

ا  تقصیر متتن  باشم. همه 

اس  که آنها بتتا متتن قهتتر  

 اند. کرده 

 

 

 

هتتم    کا  امیر و کامران با 

کردنتتد، امتتا متتن  قهتتر نمی 

توانم کاری در این بتتاره  نمی 

ایتتن   انجاخ دهتتم. خودشتتان 

تصمیم را گرفتند. من هنتتوز  

توانم با هتتر دویشتتان  هم می 

 دوس  باشم. 

 

اخ را  اگتتر تکلیتتف شتتیمی 

انجتتتتاخ نتتتتداده بتتتتودخ،  

توانستتتم در آن مستتابقه  می 

فوتبال بازی کنم. چتته آدخ  

 ناتوانی هستم من. 
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ساع  دق  کرده  اگر به  

شتتتد قبتتتل از  بتتتودخ می 

ستتاع  مقتترر بتته خانتته  

برگتتردخ. متتن فرامتتو   

کردخ به ساعتم نگاه کتتنم.  

انصاف نبود که مامتتان بتته  

ایتتن ختتاطر بتتا متتن دعتتوا  

 کند. 
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   نامه نوشتن به خود 

 لیاقتی کنید؟ شود احساس بی هایتان باعث می کداخ نقص  بخش اول: 

هایی که باعتتث  م که دوستشان نداریم، ویژگی هایی داری هر کداخ از ما ویژگی 

شوند احساس شرخ و خجال ، ناامنی یا به اندازه کافی خوب نبودن کنتتیم.  می 

داشتن نقص و کمبود جزئی از انسان بودن استت  و احستتاس ناکتتامی و عتتدخ  

رود. ستتعی کنیتتد دربتتاره  شایستگی بخشی از تجربه زندگی بشر به شمار متتی 

شود احساس ناشایستگی کنید یا حتتس بتتدی  می موردی بنویسید که موجب  

نسب  به خودتان داشته باشید )مسائلی مربتتوط بتته فتتاهر جستتمانی، شتتۀل،  

کنید، چه احساستتاتی  هایتان فکر می شخصی  یا روابطتان(. وقتی به این جنبه 

طور که هستتتند بتته  کنید؟ سعی کنید احساساتتان را دقیقاً همان را تجربه می 

 شان بنویسید.  اره خاطر بیاورید و درب 

قیتتد و شتترط بتته شتتما عشتتق  از دید ی  دوس  خیالی که بی   بخش دوم: 

 ورزد، به خودتان ی  نامه بنویسید.  می 

طور کتته  هی  قید و شتترطی همتتان حال به ی  دوس  خیالی که شما را بی 

هستید پذیرفته و دوس  دارد، فکر کنید. تصور کنید که ایتتن دوستت  خیتتالی  

قتتوت و ضتتعف شتتما، از جملتته چیزهتتایی را کتته قتتب ً    توانتتد همتته نقتتاط می 

های بشتتر آشتتنا  شان نوشته بودید ببیند. این دوس  خیالی با محدویدت درباره 

تان  اس  و نسب  به شما مهربان و بخشنده اس . دوس  شما داستان زنتتدگی 

داند و متوجه اس  چه اتفاقاتی در زندگی شما ر  داده که باعتتث شتتده  را می 

ی که هستید، تبدیل شوید. نقص ختتاص شتتما بتته عوامتتل زیتتادی  شما به آدم 

هایتتتان، پیشتتینه  ایتتد. ماننتتد: گن ارتباط دارد که لزوماً شتتما انتخابشتتان نکرده 

 اند.  خانوادگی، شرایط زندگی و عوامل دیگری که تح  کنترل شما نبوده 

ای بتته خودتتتان  هایتتتان نامتته از دید این دوس  خیتتالی بتتا تمرکتتز بتتر نقص 
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ها به شما چه خواهد گفتت ؟ دوستتتتان  ید. دوس  شما درباره این نقص بنویس 

ا  را به خصوص درباره رنجتتی کتته شتتما از ق تتاوت  چطور مهربانی و همدلی 

دهد؟ دوستتان چه چیزهایی دربتتاره  برید، به شما نشان می درباره خودتان می 

و    های دیگر، بتتا همتته نقتتاط قتتوت اینکه شما هم ی  انسانید، مثل همه انسان 

ضعفتان، برایتان خواهد نوش ؟ دوستتان به شما برای ختت ص شتتدن از شتتر  

 کند؟ این احساسات منفی چه پیشنهادهایی می 

 مهربانی با خود را احساس کنید.   بخش سوم: 

که نامه را نوشتید، آن را برای مدتی کنتتار بگذاریتتد. بعتتد از چنتتد  بعد از این 

بانی را که در جم ت به کار رفتتته  ساع  دوباره آن را بخوانید. سعی کنید مهر 

 اس  احساس کنید.  
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   ایفای نقش 

تصور کنید که فروشنده هستید و باید به مشتتتری چیتتزی را عرضتته کنیتتد.  

دانید قرار اس  چه چیزی را به او نشان دهیتتد؟ خودتتتان را! بلتته شتتما دو  می 

یتتد  دقیقه فرص  دارید تا چنان درباره نقاط قوت و دستاوردهایتان صحب  کن 

 که طرف مقابل مایل به ارتباط با شما شود. 

هایتان را بنویستتید.  دقیقه فرص  دارید تا متن صحب   5قبل از ایفای نقش 

وقتی کارتان تماخ شد به مربی اط ع دهید و در صورت تمایل جلتتوی کتت س  

 خودتان را تبلیغ کنید. یادتان باشد برای این کار فقط دو دقیقه فرص  دارید! 
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 انا دست تو

  پیاخ داد سگ گلّه را شبی گ رگی 

 که: »صبحدخ بره بفرس ، مهمان دارخ  

  مرا به خشم مَیاوَر، که گر  بدخشم اس  

 ن تیره و دندان خون فشان دارخر درو  

  واب داد: »مرا با تو آشنایی نیس  ج 

 ه رهزنی تو و من ناخ پاسبان دارخ ک  

  ن،روردخ تن    ، خواب   ر و من از برای خو 

 ه جان به کف و سر بر آستان دارخ ش همی  

  ش  پ س به پ  ، وَد مرا ق ده به گردن ب 

 ز آسمان دارخ   ، چه انتظار از این بیش  

  عنان نفس ندادخ چو غاف ن از دس  

 نون به دس  توانا دوصد عنان دارخ ک  

  خواهی تم آن که فرستادخ آن چه می گرف 

 ؟ زخود چگونه چنین ننگ را نهان دارخ  

  ز حمل  گر   ه نیس  مرا هی  گ هراس  

 بَرَۀ جبان دارخ   دلی هراس کم  

  ندم  به دره و کوه ا هزار بار گریز 

 ا سخن از عهد باستان دارخ هزاره  

  ها خواند رین ف ت و تدبیرخ آ أ شبان به جر 

 مان دارخ ز من این ق دۀ سیمین از آن  
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  رفیق دزد نگردخ به حیله و تلبیس 

 مکان دارخ  فا و که ع مرهاس  به کوی  

  اخ بیکار درستکارخ و هرگز نمانده 

 ان دارخ و شبان گَرَخ نبرد، پاس کار  

  درون نخواهی شد   ، مرا نک شته، به آغل 

 دهان من نتوان دوخ  تا دهان دارخ  

  هنوز  ، جفای گر  مرا تازگی نداش  

 کهنه به پهلو و پ ش  و ران دارخ   سه زخم  

  کندخ ن دخ تو بر  ا دو سال پیش به دند 

 نون زگو  گذشتی چ نین گمان دارخ! ک  

  د کان کید، برو جای دیگری بگشای 

 ر جا که من دکان دارخ ن فرو  نیس  در آ  

 

 

( 1320-1285پروین اعتصامی ) 
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