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مقـدمه

یکی از آرزوهای مهم بش��ر داشتن عزّت نفس سالم است و این چیزی 
است که ما پیوسته برای کسب آن در تلاشیم. بعضی افراد هرگز به نوعی 
خویش��تن شناسی که با آن احساس راحتی کنند، دست نخواهند یافت. با 
این وجود برای همیشه با عذاب تردیدی که ناشی از خودشان است، زندگی 

را سپری می‌کنند.

این کتاب درباره‌ی راهی است که ما، خودمان را بر اساس آن قضاوت 
و موضوعاتی را مطرح می‌کنیم که به توسعه و پشتیبانی از این خویشتن 

شناسی کمک می‌کنند.

نکت��ه قابل توجه تر این اس��ت ک��ه این کتاب بعض��ی از تکنیک‌های 
مفید برای ایجاد و افزایش عزّت نفسی که من بطور اتفاقی در مطالعات 
شخصی و حرفه ایم از این موضوع جذاب با آن مواجه شدم را جمع آوری 

کرده است.

اگر ش��ما قصد دارید با س��فری در درون خود به رش��د و خوداکتشافی با 
هدف از میان بردن محدودیت‌های خویشتن شناسی و بینشی بپردازید و به 
ط��ور خاص تغییرات مثبتی را در خود بوجود آورید این کتاب دقیقاً همان 

چیزی است که به دنبال آن هستید.
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بهترین سرمایه گذاری که شما در زندگیتان انجام خواهید داد اختصاص 
زمان برای کار بر روی  عزّت نفستان است.

عزّت نفس پایین باعث خواهد شد تا خود واقعی مان )شخصیت اصلی 
خود را( در ش��رم و خجالت پنهان نماییم. ما خود را در وضیتی دفاعی قرار 

می‌دهیم و شدیداً روی توانایی هایمان سرپوش می‌گذاریم.

این کتاب، کتابی اس��ت که به شما کمک خواهد کرد تا از پنهان کردن 
خودتان در مقابل خود و دیگران دست بردارید. این کتاب درباره‌ی رام کردن 
زندگی اس��ت تا قربانی آن نش��وید. این کتاب درباره ی پذیرش خویشتن 
و خود دوستی اس��ت، درباره شماس��ت، رویاهایتان را دنبال کنید، آینده 
تان را به بهترین ش��کل ممکن بسازید و مطالب این صفحه را سر لوحه‌ی 

زندگیتان قرار دهید.



فصـل اول

کشف مفهوم اعتماد به نفس

درکس جانسون و دیوید سویندلی:

"خود مفهومی می‌تواند تصوری کاملًا غلط باشد."

عزّت به نفس چیست؟

»س��ارا به عنوان فردی با اعتماد به نفس و آرام ش��ناخته می‌شود. او 
بسیاری از اس��تعداد های خود را شکوفا کرده است و به زندگی علاقه‌مند 
است. س��ارا نگرش مثبتی نسبت به چیزی که باید به دنیا ارائه دهد دارد، 
و از افرادی که پیرامون او هس��تند احترام خوبی دریافت می‌کند. او حس 

می‌کند که شایسته عشق، شادی و روابطی رضایت بخش است.

برخلاف سارا، الِن معتقد است که فردی بی مصرف است و این نقص را 
پذیرفته است که به هیچ وجه محبوب نیست و خود را شایسته بهتر از این 
هم نمی‌داند و یافتن هر نقطه مثبت و روشنی در آینده را دشوار می‌بیند.«

در مقایسه این دو فرد لازم به ذکر است که بگوییم سارا از عزّت نفس 
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بالایی برخوردار است و این در حالی است که الِن عزّت به نفس پایینی دارد.

بعضی از ما ممکن اس��ت خود را در نمود س��ارا یا الِن تجسم کنیم با 
این وجود احتمالًا بس��یاری از ما در محدوده‌ای بین این دو ش��خصیت قرار 

بگیریم.

اما عزّت نفس چیست؟

عزّت نفس را می‌توان به عنوان میزان ارزش��ی ک��ه ما برای خود قائل 
هستیم تعریف کرد. تحقیق بر این مطلب اشاره دارد که آگاهی یا مفهوم 
ما از خود اساساً در محیطی خارج از تجربه‌ی اجتماعی ما رقم می خورد. ما 
خ��ود را به گونه ای ارزیاب��ی می‌کنیم که فکر می‌کنیم دیگران ما را به آن 

دید ارزیابی می‌کنند.

تقریباً یک قرن پیش کولی که یک جامعه ش��ناس بود در سبکی شعری 
این واقعیت را بازگو می‌کند که چگونه نگرش ما از خودمان شبیه به یک 

آینه است که ارزیابی متصور از ما توسط دیگران را منعکس می‌کند.

بنابراین خود مفهومی که دربردارنده مفهوم عزّت نفس اس��ت به نظر 
می‌رسد که از طریق درون بیرونی شکل گرفته و توسعه یافته است.

مخصوصاً در س��ال‌های اولیه زندگی ما به شدت از نظر احساسی تحت 
تأثیر نظر دیگران درباره خود هس��تیم این فرآیند بر نگرش ما بر خودمان 

تأثیر می‌گذارد.

درک این مس��ئله جالب توجه اس��ت که اگر ما ب��ا روش های مختلفی 
تربیت نش��ده باشیم ممکن است اکنون از عزّت نفس متفاوتی برخوردار 

باشیم با اینکه هنوز اساساً همان شخص هستیم.
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چه عاملی باعث پایین آمدن عزّت نفس می‌شود؟

وقتی که به چشمان کودک یک ساله ام نگاه می‌کنم شادی و آسودگی 
زائدالوصف را در چش��مانش به نظاره می‌نش��ینم. روزی را به یاد می‌آورم 
که در حال دیدن جمله‌ای که به روی شیش��ه ش��یر حک شده بود بودم روی 
آن نوشته شده بود عاشق مادرم هستم، عاشق پدرم هستم، عاشق همه 
هس��تم. پیامی که می‌تواند ش��امل این نکته باشد که من عاشق خودم 

هم هستم.

بچه ها فکر می‌کنند هر چیز و هر کس در زندگی ش��گفت انگیز اس��ت 
حتی خودش��ان. آنها به خاطر کسی که هستند احساس خوشحالی می‌کنند 
و نیازی ندارند که وانمود کنند که کس دیگری هستند هر روز مشتاقانه با 
لذت زندگیش��ان را سپری می‌کنند. تمایل و گرایش ابتدایی به حس خوب 
داش��تن نسبت به خودمان و جهان پیرامون چیزی است که همه ما با آن 

متولد شده‌ایم.

ام��ا در طول زمان همانطور که ش��ناخت و فهم ما از خودمان بیش��تر 
می‌ش��ود، این تمایل طبیعی از روش‌های مختلفی به چالش کشیده شده 

و تهدید می‌شود.

محقق��ان متغیرهای زیادی را در این رابطه آزمایش کرده اند که از این 
متغیرها می‌توان به تربیت، سواس��تفاده های فیزیکی و جنسی، تروما  یا 

ضربه روحی، ظاهر فیزیکی، جنسیت و وقایع رایج زندگی اشاره کرد.

تربیت 

بخش آخر به اهمیّت افراد دیگر در ارتباط با تأثیر بر رشد عقیده نسبت 
به خود تأکید کرده است.

به طور خاص کیفیت روابطی که در دوران بچگی تجربه می‌ش��ود، به نظر 
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می‌رسد که از اهمیت بسزایی برخوردار است و این امر به این دلیل است 
که بذر احترام به نفس در این زمان است که کاشته می‌شود.

مادر کودک )یا سرپرس��ت اولیه( به نظر می‌رس��د که نقشی اساسی را 
در ارتباط با این مس��ئله ایفا می‌کند. اگ��ر رابطه‌ی مادر و فرزند یک رابطه 
س��الم باشد )که این بدان معنی است که فرزند در مادر خود علاقه، توجه 
و حساسیت را درک کند( بنابراین کودک قادر است حس مثبت نسبت به 
خود را ایجاد کند و این توانایی را دارا خواهد بود که روابط شخصی نزدیکی 

را در دوران بزرگسالی برقرار کند. 

عکس این قضیه هم درس��ت اس��ت که رابطه مادر - فرزندی رابطه‌ای 
ضعیف اس��ت. شکست در برقراری وابستگی عاطفی توسط مادر می‌تواند 

دلواپسی‌های دائمی را در خصوص ترک با عدم پذیرش ایجاد کند.

پیام هایی که کودکان از افراد مهم پیرامونش��ان در زمان رشد دریافت 
می‌کنند برای عزّت نفس آنها بس��یار حائز اهمیت است. کودکان تمایل 
دارند تا چیزها را بر اس��اس ارزش ظاهری بپذیرن��د. در حقیقت این همان 

چیزی است که می‌تواند اغلب بر دلربائی آنها بیافزاید. 

» بیاد می‌آورم در حال دیدن پدری بودم که به پسر کوچکش می‌آموخت 
که چگونه با چوب گلفش بازی کند، وقتی که کودک چوب گلف را در قوس 
بالای سرش نگه می‌داشت پدرش او را نصیحت می‌کرد که چشمانت را به 

توپ خیره کن!

پس از شنیدن این حرف ...

کودک خم شد و عملًا چشمانش را روی توپ متمرکز کرد.«

این قضیه به وضوح منطق ساده ذهن بچه ها را روشن می‌کند.

هر چیزی در عمل در نظر گرفته می‌شود. اگر افراد مهم در زندگی کودک 
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مدام مطالب منفی و مضر را درباره کودک بازگو کنند مضمون و محتوای 
این قبیل مطالب به قدری خواهد ش��د که به عزّت نفس کودک آس��یب 

می‌رساند.

ای��ن مطلب مهم نخواهد بود اگر ش��خص عش��ق را هم به این کودک 
نش��ان دهد و واقعاً منظوری از بازگو کردن این مطالب نداش��ته باشد و 
فقط یک روز بد را س��پری کرده و یا فقط قصد دارد تا با رفتاری ش��یطنت 

آمیز و همراه با شوخی کودک را اذیت کند.

ک��ودکان نیاز دارند با پیام هایی صریح، منس��جم و نامتناقض به آنها 
اجازه داده شود تا بدانند که دوست داشتنی و با ارزش هستند.

ع��زّت نفس خود والدی��ن نیز می‌تواند بر کودکان تأثیر گذار باش��د. به 
میزان��ی که والدین روی مس��ئله عزّت نفس ش��خصی خ��ود کار می‌کنند 
می‌تواند تأثیر عمیق‌تری روی کودکان داشته باشد در مقایسه با چیزی که 
والدین ممکن است تلاش کنند تا به طور مستقیم به کودکان بیاموزند.

در زمان کودک��ی ابتدا می‌آموزیم که چگونه با الگوبرداری و کپی کردن 
از رفتار والدین عمل کنیم بنابراین اگر والدین نسبت به ما رفتاری بسیار 
انتقادی داش��ته باش��ند ما تبدیل به فردی خود منتقد می‌شویم. پدر الِن 
هیچگاه او را به خاطر اقدامات خوبش ستایش نمی‌کرد اما اگر کاری که از 
دیدگاه او غیر قابل قبول بود را انجام می‌داد با بدرفتاری سر او داد می‌زد. 
در زمان بزرگسالی نیز الِن این میراث را در ذهن خود به یادگار نگه داشت 
و هرگز کارهایی را که به او واگذار می‌شد را خوب انجام نمی‌داد و اگر حس 
می‌کرد که کاره��ای مربوطه را در حد انتظار انجام نداده بی رحمانه خود را 
سرزنش می‌کرد. در نهایت، ساختار و وظایف خانواده برای عزّت نفس مهم 

ارزیابی می‌شود.

مطالعات نش��ان داده اند که بچ��ه های طلاق و بی خانمان‌ها در نتیجه 
ش��رایط محیطی اعمال شده بر آنها چشم اندازی پست تر درباره خودشان 
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دارند.

هم چنین وجود بیماری یا اس��تعمال ال��کل درون خانواده می‌تواند به 
شدت بر میزان عزّت نفس تأثیر گذار باشد.

» توماس به عنوان یک کودک هرگز نمی‌دانس��ت وقتی از مدرس��ه به 
خان��ه بر می گردد چه چیزی انتظار او را می کش��د. بیش��تر وقت ها مادر 
توماس هوش��یار بود و برای او غذا آماده می‌کرد. اما مدتی بود وقتی به 
خانه برمی‌گش��ت مادر خود را بیهوش در حم��ام پیدا کرد که غش کرده و 
س��رش ضربه خورده بود. توماس برای لحظاتی وحشتناک فکر کرده بود که 

مادرش مرده است.

به این دلیل که پدرش ساعتهای طولانی را بیرون خانه مشغول کار بود 
توماس پذیرفت که از آن روز به بعد نقش سرپرس��ت را در خانه ایفا کند. 
او نگران این مس��ئله بود که اگر از م��ادرش مراقبت نکند اتفاقی ناگوار 
برایش رخ دهد. به او گفته ش��ده بود که مصرف مشروبات الکلی مادرت 
یک راز اس��ت پس او نباید هیچگاه از کسی درخواست کمک کند. مجموع 
این شرایط آسیبی بود بر نیازهای احساسی خود توماس و به عنوان فردی 

بالغ احساس نیازمندی و عدم امنیت را در او بروز می‌داد.

سو استفاده های فیزیکی و جنسی:

آم��وزش خ��وب نیازمند تنبیه و نظم اس��ت گاهی توجیهی اس��ت بر 
بدرفتاری‌ه��ای فیزیکی با کودکان. این چنی��ن بدرفتاری‌ها اغلب تصادفی 
و به صورت غیرقابل پیش بینی هس��تند ک��ه در طول زمان منجر به ایجاد 
ضعفی کامل در احساس��ات قربانیان را می‌شوند. تهدید شدن و یا رنج از 
خش��ونت های فیزیکی می‌توانند به ش��دت بر میزان عزّت نفس اثر گذار 

باشند.

همچنین تأثیرات تجاوز جنس��ی در دوران کودکی در سراس��ر زندگی فرد 
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متحم��ل هویدا اس��ت. درِکِ جهو درباره عقای��د خودانتقادی که مربوط به 
تجاوزات جنسی دوران کودکی است سخن می‌گوید و بر این باور است که 
چنین وقایعی باعث ایجاد عزّت نفس پایین می‌شود. قربانیان این چنین 
سواستفاده‌ها بر این باورند که افرادی بی‌ارزش یا بد هستند و در مقایسه 

با افراد دیگر در درجه‌ای پایین تر قرار دارند.

آسیب روحی روانی:

تجرب��ه صدمات روح��ی روانی می‌توانند در نهایت تأثی��ر خود را بر عزّت 
نفس فرد بگذارند. برای نمونه بیماری را به یاد می‌آورم که س��ال‌ها پیش 
قبل از اینکه به دیدن من بیاید ش��اهد تصادفی مهیب بوده است. خاطره 
این اتفاق بارها به ذهنش خطور می‌کرد به گونه‌ای که بیش��تر وقت‌ها او 
را عصبی و پریش��ان می‌نمود. او از حملات وحش��تناک عصبی رنج می‌برد 
وانجام کارهای موثر در زندگی را بس��یار س��خت می‌یافت. این مس��ئله 

آهسته آهسته اعتماد به نفس او را فرسوده کرد و از بین برد.

مش��ابه این مس��ئله در بیمار دیگر اتفاق افتاد ک��ه از بیماری ترس از 
فضای بس��ته و حملات عصبی رنج می‌برد. او برای من خاطره ای دردناک از 
زمانی که 7 ساله بود و در بیمارستان برای خارج کردن لوزه هایش بستری 
بود تعریف کرد. روش قدیمی بیهوش��ی بیماران که بوسیله قراردادن یک 
ماس��ک در دهان بیمار و استنشاق اتر هنگام عمل دم صورت می گرفت 
تجربه ای دردناک برای این کودک خردسال بوده است. او اتاقی را که عمل 
در آن رخ داده با تمام جزئیات مثل رنگ مایل به زرد کاشی‌ها و لوله‌هایی 
که در سراس��ر دیوارها وجود داش��تند را به یاد م��ی‌آورد. او این مطلب را 
ش��رح می‌دهد که اتاق عمل او را به یاد حمام می اندازد. گذش��ته از این، 
این اتاق هیچ پنجره‌ای هم نداشت. در هنگام بزرگسالی تصور این مسئله 
که وارد حمام عمومی بدون پنجره ش��ود برای��ش غیر ممکن بود. هر چه 
میزان تشویش��ش در این مورد بیشتر می‌شد به همان میزان از حضور در 
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حمام‌های عمومی امتناع می‌ورزید. دنیایش به ش��دت محدود شده بود. 
ک��م کم از ترس اینکه در طول مدتی که از خانه دور اس��ت به حمام نیاز 
پیدا کند از ترک خانه پرهیز می‌کرد. او نظری اس��فناک درباره خود داشت و 
ب��ر این باور بود که با این طرز رفتار که کاملًا غیر منطقی به نظر می‌رس��د 

فردی ابله است.

ظاهر/ سیمای فیزیکی

نگاهی گذرا به هر مجله مد مشهور این واقعیت را برجسته می‌کند که 
جامعه اهمیت زیادی را برای خوب به نظر رس��یدن می‌دهد و این مسئله 
هیچ ربطی به سن ندارد. شناخت فیزیکی خود به عنوان زیربنای اولیه عزّت 

نفس عمومی در میان کودکان در نظر گرفته می‌شود.

افرادی که جذاب تر به نظر می رسند توجهات مثبت تری را در مقایسه 
با افرادی که ظاهر دلپذیر نس��بتاً کمتر دارن��د دریافت می‌کنند. در نتیجه، 
زمانی که وارد دوران بلوغ می‌ش��وید این موضوع که شما واقعاً چطور به 
نظر می رس��ید مسئله مهمی نیس��ت، نکته مهم این است که برداشت 

شما از ظاهرتان چگونه است. 

» بیماری را به یاد می‌آورم که چون احس��اس زشتی و چاقی می‌کرد به 
من مراجعه کرده بود. او از اینکه خود را در آینه ببیند متنفر بود.

در کن��ار من یک خانم قدبلن��د، لاغر و برازنده با چهره ای زیبا نشس��ته 
ب��ود. ام��ا در زمان کودکی او دخت��ری چاق بود که عینک ته اس��تکانی به 
چش��مانش می‌زد و به علّت انجام اورتودنسی به دندانهایش سیم بسته 
بود. او پیوس��ته در خان��ه ای می‌ماند که خواهرش با چه��ره ای جذاب در 
آن حضور داش��ت و در مدرس��ه نیز روزانه بوسیله همکلاسی هایش دست 
انداخته می‌ش��د. در زمان بلوغ نیز درک این مطلب برای این خانم دش��وار 

بود که بپذیرد فردی زشت نیست.«
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جنسیت:

در گذش��ته برخلاف مدارک غیر قطعی بسیاری از نویسندگان که در این 
حوزه فعالیت می‌کردند به دنبال کردن کلیش��ه / قالب جنس��یت س��نتی 
تمایل داش��تند که در کل بر این باور بودند که زنان در مقایس��ه با مردان 
عزّت نف��س پایین‌تری دارن��د. از تحقیقاتی که به تازگی انجام ش��ده اند 
این فرضیه اس��تنباط می‌ش��ود که دخترها و پسرها تمایل دارند تا به جای 
تفاوت، به هم ش��باهت داشته باشند با این دیدگاه مشخص می‌شود که 

آنها چگونه برای خود ارزش قائل هستند.

حوادث متداول زندگی:

ای��ن مطلب که عزّت نف��س فردی چقدر می‌تواند تنومند باش��د مهم 
نیس��ت، زندگی تمایل دارد تا تجربه هایی را در اختیار ش��ما قرار دهد که 
دائماً ارزیابی مثبت ش��ما درباره خودتان را به چالش بکشد. مسخره شدن 
و یا مورد اهانت واقع ش��دن شما توس��ط دیگران یا دریافت نامه‌ای که 
مبتنی بر عدم پذیرش در یک کار یا ورود به یک برنامه اس��ت، بیمار شدن 
و یا اخراج ش��دن همه از تجربیاتی هستند که می‌توانند عواقب زیانباری را 

بر روی مثبت‌اندیشی فرد نسبت به خودش داشته باشند.

چگونه برای خود ارزش قائل شوید؟

این موضوع که ش��ما چگونه برای خود ارزش قائل هس��تید لزوماً دال 
بر تصویری نس��یت که شما از خود به دیگران نش��ان می‌دهید و یا دقیقاً 
با واقعیت ش��ما تطابق ندارد این مس��ئله به طور کلی به ارزیابی شما از 
خودتان وابسته است. که این ارزیابی می‌تواند دقیق بوده باشد و یا کاملًا 

با بی‌نظمی مطرح شده باشد.

صدها مقیاس برای اندازه‌گیری عزّت نفس در اختیار است. مقیاسی که 


