
منتسـب نكنـيد مـاننـد »بـازنــده«، »زشــت«، »غیـرخـلاق«، 
»يـك شـکسـت‌خـورده«، »اصـلاح نـشـدني«.

8- پـس‌خورانـدها و نظـرات سـازنـده دیگـران را درصورتی‌کـه 
کم‌ککننده باشند، بپذيريد.

9- به خاطر داشته باشيد گاهي اوقات شكست و نـا‏اميـدي توفيـق 
براي شما درست  اهدافتان  به شما می‌گویند  اجبـاري هستند و 
نبوده‌اند، یا آن تـلاش ارزش آن كار را نداشتـه و بلکـه می‌تـوان از 

يك شكـست بـزرگ‌تـر بـعـدي اجتناب كـرد.
مـوجـب  كه  موقعیـت‌هـایـی  و  مـشـاغـل  افـراد،  از   -10
احسـاس ناخوشـاینـد در شمـا می‌شوند، دوری‌کنیـد. اگر  بـروز 

طـرز تفکرمـا دربـاره خـودمـان تاثیـرات شگـرفی بـر تمـام 
جوانب زندگی‏مـان دارد.

پیش‏روی  آرام  آرام  منفی،  عادت‏های  بند  از  خود  رهاسازی  در 
کنید، عجله کردن مانع پیشروی مناسب شما است.

هیچ‏گـاه چیـز بـدی دربـاره خـودتـان نـگوییـد، مخصـوصـا 
خصوصیات منفی غیرقابل بازگشت را به خودتان منتسب نکنید.

* نکات:

نمی‌توانیـد آن‌هـا يا خودتـان را به‌گونـه‌ای تغييـر دهيـد كه احسـاس 
ارزشمندي بيشتري بنماييد، از كنار آن‌ها بگذريد.

زندگي کوتاه‌تر از آن است كه وقت خود را با چيزهايي كه مـوجب افـت 
انسان می‌شـوند تلـف كنيم.

11- وقتي براي استراحت، تفكر، گوش كردن به درون خود، لذت 
انجـام  به‌تنهایی  می‌توانید  كه  فعالیت‌هایی  و  تفريحات  از  بردن 
خـودتـان  با  مـی‌توانیـد  تـرتيـب  بـديـن  كنيد.  تعيين  دهيد 

ارتـبـاط بـرقـرار كنيـد.
از  کنید.  اجتماعي  مـوجـودي  به  مبـدل  را  تمريـن خـود  با   -12
احساس كردن نيرويي كه افراد ديگر منتقل می‌سازند لذت ببريد.
ترس‌ها و احسـاس عـدم اطمينـان آن‌هـا را در ذهنتان مجسم كنيد 
و فكر كنيد چگـونه می‌توانید به آن‌ها كمك كنيد. معين كنيد از آن‌ها 
چه می‌خواهید و چه چيزي براي اهدا به آنان در اختیاردارید. سپس 

بگذاريد آنان بدانند كه شما آماده و پذيراي اشتراك هستيد.
13- اهداف دراز مدتي را كه اهداف كوتاه مدت بسيار مشخص همراه 
براي  واقع‌بینانه  ابزارهايي  كنيد.  تعيين  خود  زندگي  در  باشند  آن 

دستيابي به اين اهداف کوچ‌کتر انتخاب كنيد.
پيشرفت خود را به‌طور منظم مورد ارزيابي قرار دهيد و اولين مشوق و 

حامي خودتان باشيد.
رخ  برايـتان  بد  اتفاقـات  فقط  كه  نيستيـد  موجـودي  شما   -14
مـی‌دهد، موجـودي منـفـعل و بی‌اهمـیـت كــه مانـنـد حلــزون 
باغچـه، اميدوار اسـت بتوانـد از له شدن در زير پا بگريزد. شما نقطه 
اوج میلیون‌ها سال تكامل نوع بشر، رؤیاهای بشریت و نشانه‌ای از 

قدرت خداوند هستيد.
شما می‌توانید هرلحظـه كه بخواهيد جهت زنـدگي خود را عوض كنيد.



در جســت و جــوی تعریف کاملــی از عزت نفــس، می‏توان 
صدهــا معنــی تحت‏اللفظی مختلــف را یافت. بــا این حال، 
می تــوان گفت که این حس در اصل همــان »حالت بودن« 
ماســت و با پیچیده‏تــر کردن موضوع می‏تــوان گفت به نظر 
می‏رســد که در زمــان تجربه حس عزت‏نفــس، زنجیره‏ای از 
وقایع کوچــک رخ می‏دهــد. برخی مواقع، به نظر می‏رســد 
کــه تمامــی ایــن وقایــع در یــک چشــم برهــم زدن رخ 
می‏دهــد، ولی در مواقع دیگــر این وقایع بــه آرامی، مرحله 
بــه مرحلــه و در مــدت طولانی‏تری بــه وقــوع می‏پیوندند.

جوانب  تمام  بر  شگرفي  تأثيرات  خودمان  درباره  ما  تفكر  طرز 
قائلند،  مثبتي  ارزش  خويشتن  براي  كه  افرادي  دارد.  زندگي‏مان 
می‌سـازند.  منتشـر  را  خـاطر  آرامـش  و  امنيـت  احساس  عموماً 
چنين افـرادي به تـقويـت كننده‏هاي اجتمـاعـي و ستـايـش‏هـاي 
ديـگـران وابـستگـي نـدارنـد زيـرا آمـوختـه‏اند چگونـه بهتـريـن 

دوسـت خود و بـزرگ تـريـن مشوق خويشتن باشند.
در مقابل، فردي كه از عزت نفس پاييني برخوردار اسـت، انســان 
را به يــاد فاجعـه زيــروروشـدن عـالـم مـي‏انـدازد. آنـان معمـولاً 
اين  ترغيـب پذيرتر و داراي محبوبيت كمتر هستند.  منفعـل‏تـر، 

افراد نسبت به انتقاد منفي به شدت حساس هستند.

چرا بعضی از افراد نسبت به دیگران از عزت نفس قوی‏تری 
برخوردارند؟

ما به شـدت معتقـدیم که همه مـا زنـدگی را بـا ظرفیت یکسانی از 
عـزت‏نفس قوی آغاز می‏کنیم. چند کـودک یا نـوزاد را می شنـاسید 
که نظری منفی نسبت به خود داشته باشند؟ اما متاسفانه همه ما 
آگاهیم که این تصویر به سرعت رنگ عوض خواهد کرد. زمانی که 

بـه  شـدن  مبـدل  راه  در  گـام  چهـارده 
باعـزت  و  نفـس  به  متكـي  فـردي 

نفـس بیشتـر :

کودکان برای رفتن به مدرسه آماده می‏شوند، تفاوت بین عزت‏نفس 
هر یک از آن‌ها به نحو آشکاری خودنمایی می‏کند.

فرد  یک  عنوان  به  را  ما خود  که  این  به محض  می‏رسد  نظر  به 
احساس کردیم، دانه‏های عزت نفس در ما جوانه می‏زنند و رشد 
می‏کنند ولی درست مانند کسی که سوار چرخ و فلک شده باشد، 
و  ضعیف  بعد  روز  درست  و  بود  خواهیم  بارور  و  قوی  روز  یک 
ناامید خواهیم شد. البته در این زمینه تجربه‏های دوران کودکی 
زیرا در همان زمان است که  اهمیت هستند،  بسیار حایز  نیز  ما 

خصوصیات و عادت‏های اصلی شخصیتی ما شکل می‏گیرد.

سـعـی  منـفـی،  عــادت‌هـای  بـنـد  از  خــود  رهــاسـازی  در 
هـر  با  بلکه  ببرید  بیـن  از  یکجـا  را  آن‌هـا  تمامی  که  نکنید 
پیروزی قـوای خود را تقویت کنید. اگر آرام ‌آرام پیش‏روی کنیـد 
است. کـاری دشـوار  پیـش‏روی سریع،  مـوفـق خـواهیـد شـد، 

و  ما در دوران رشد  باعث تضعیف عزت‏نفس  چه عواملی 
تحول است؟

1- زمانی که نیازهای اولیه به طور مناسبی برطرف نمی‏شود.
2- زمانی که احساسات ما مـدام انکـار شود یا مورد بی‏توجهـی 

گیرد. قرار 
3- زمانی که مورد تمسخر یا تحقیر قرار گیریم.

یا  دیگران  دادن  قرار  تاثیر  تحت  برای  تا  ما خواسته شود  از   -4
بروز  خود  از  را  خصوصیاتی  اطرافیان،  نیازهای  کردن  برطرف 
دهیم که با حقیقت وجودی ما متفاوت باشد و وادار شویم تا به 

فعالیت‏های نامتناسب بپردازیم.
5- ما را به شکل نامطلوبی با دیگران مقایسه کنند.

بی  ما  عقاید  یا  نظریات  که  می‏شود  القـا  ما  به  احساس  این   -6
اهمیت است.

7- مـا را از توضیحـات معقـولانه و منطـقـی محـروم کنند.
8- حمایـت بیـش از حـد دریـافت کرده باشیـم.

9- بیش از حد تنبیه شده باشیم.

عزت نفس یک ماهیت پویــا و درونـی است نه یک حالـت 
بـه  و  مستـقیـماً  را  آن  بـتـوان  که  لـمـس  قـابـل  سـاکـن 

کرد. ارزیابـی  و  مشاهـده  ‌راحتـی 

1- نقاط ضعف و قوت خود را بشناسید و اهداف خود را بر پایه 
آن‌ها تعیین کنید.

2- معين كنيد به چه چيزهايي بها می‌دهید، به چه چيزهايي 
معتقديد، واقعاً دوست داريد زندگی‌تان چگونه باشد.

3- خـود را ریشه‌یابی كنيد. با مروري برگذشته خطوط پيوسته 
پيدا  داده‌اند،  قرار  كنوني  موقعيت  در  شمارا  كه  تصميماتي  و 
كه  زماني  و  رسانده‌اند  آسيب  شما  به  كه  را  كساني  كنيد. 
می‌توانسته‌اند، از كمك به شما خودداري کرده‌اند، درك كرده 
و ببخشيد. خودتان را به خاطر اشتباهات، گناهان، شکست‌ها و 
گرفتاری‌های گذشته عفو كنيد. تمام خاطرات منفي خود را پس 
داشته  به همراه  ارزش سازنده‌ای كه می‌توانند  استخراج هر  از 
باشند، دفن كنيد. گذشته بد تنها تا زماني در ذهن شما زنده 
است كه شما به آن اجازه بدهيد. حكم تخليه فوري صادر كنيد؛ 
اما فضای ذهنتان را به خاطرات مربوط به موفقیت‌های هرچند 

کوچک گذشته اجاره دهيد.
4- خطا و شرمساري ارزشی در امر شکل‌دهی به رفتار شما در 
جهت اهداف مثبت ندارند. پس به خودتان اجازه ندهيد تسليم 

آن‌ها شويد.
5- دلايـل رفتـارهـاي خـود را در ابعـاد جسمـاني، اجتـماعـي، 
اقتصادي، سياسـي و موقعيت كنوني خودتـان جستجـو كنيـد و 

نـه در كاستـي‏هـاي شخصيتي خودتان.
6- به خـودتان يـادآوري كنيـد كه دربـاره هر اتفـاقي دیدگـاه‌های 
تا  می‌سازد  قادر  شمارا  مطلب  اين  دارد.  وجـود  نيـز  ديگـري 
درنتیجه‏گیری‌های خودتان از مقاصد ديگران صبورتر باشيد و در 
حذف آنچه ممكن است در ظاهر موجب طرد يا افت شما شود 

خلاقانه‌تر برخورد كنيد.
مخصوصـاً  نگوييد؛  خـودتان  دربـاره  بـدي  چيـز  هیـچ‌گـاه   -7
هیـچ‌گـاه خصوصيات منفـي غیـرقـابل ‌بـازگشـت را به خـودتان


