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عزت نفس چیست؟
داشــتن عــزت نفــس ســالم بــه ایــن معنــی اســت کــه شــما احســاس ارزشــمندی 
قــوی‌ای داریــد. شــما نقــاط ضعــف خــود را درک کــرده و می‌پذیریــد و از نقــاط 
قوت‌تــان قدردانــی و تجلیــل می‌کنیــد. وقتــی عــزت نفس ســالمی داشــته باشــید، 

ارزش درونــی خــود، همچنیــن مــردم را می‌شناســید.
اساســاً عــزت نفــس احســاس شــما نســبت بــه خودتــان تعریــف مــی شــود. اگــر 
می‌خواهیــد واقعــاً در عمیق‌تریــن بخــش خــود احســاس خوبــی داشــته باشــید، 
بــه عــزت نفــس ســالم نیــاز داریــد. افــراد بــا عــزت نفــس ســالم عمومــاً افــکار و 
احساســات مثبتــی در مــورد خــود دارنــد. آن‌هــا بــه انــدازه کافــی از برابــری خــود با 
دیگــران مطمئــن هســتند کــه می‌تواننــد بــدون احســاس شــرم، عیب‌هــای خــود 
را بپذیرنــد و بــدون تحقیــر دیگــران از نقــاط قــوت خــود لــذت ببرنــد. افــراد بــدون 
عــزت نفــس ســالم عمومــاً افــکار و احساســات منفــی در مــورد خــود دارنــد. آنهــا 
بــه برابــری خــود بــا دیگــران اطمینــان ندارنــد، بنابرایــن وقتــی اشــتباه می‌کننــد 
احســاس شــرمندگی کــرده و ممکــن اســت دیگــران را ســرکوب کننــد تــا احســاس 

ناامنــی خــود را بپوشــانند.
عــزت نفــس ســالم بــه معنــای فهــم عمیــق ایــن موضــوع اســت کــه شــما فــردی 
ارزشــمند هســتید )و دیگــران نیــز همینطــور!(. وقتــی ایــن را بفهمیــد، نیــازی 
نداریــد کــه شــخص دیگــری شــما را تأییــد کنــد یــا بــه هــدف خاصــی برســید تــا 
احســاس خوبــی نســبت بــه خودتــان داشــته باشــید. بــرای اینکــه بفهمیــد خــوب 
هســتید، لازم نیســت احســاس بهتــری نســبت بــه دیگــران داشــته باشــید. شــما 

می‌دانیــد کــه ارزش‌تــان بــه بــردن یــا باختــن شــما بســتگی نــدارد.
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یژگی افراد با عزت نفس سالم: و
● خود را می‌شناسند و می‌پذیرند؛

●برای خود و دیگران شفقت و مهربانی با خود را تمرین می‌کنند؛
● با صداقت و انضباط شخصی رفتار می‌کنند.

● از مهارت‌هــای ســالم در افــکار و اعمــال خــود بــرای رویارویــی بــا چالش‌هــای 
زندگــی اســتفاده می‌کننــد.

● با وجود تغییر شرایط، به ارزش بی قید و شرط خود اعتقاد دارند.
ــکار، احساســات و  ــران، اف ــر فشــارهای دیگ ــه جــای تســلیم شــدن در براب ● ب

ــا تعهــد دارد. ــه آنه رفتارهــای خــود را انتخــاب کــرده و ب
● متقاعد هستند و با احترام به ارزش دیگران رفتار می‌کنند.

وقتــی بــاور داریــم کــه افــراد دیگــر یــا شــرایط بیرونــی عــزت نفــس مــا را کنتــرل 
می‌کننــد، خــود را قربانــی فــرض می‌کنیــم. بــه چیــزی خــارج از خودمــان وابســته 
می‌شــویم تــا احســاس خوبــی داشــته باشــیم. در واقــع، مهــم نیســت کــه دیگــران 
چــه فکــری می‌کننــد یــا بــرای مــا چــه اتفاقــی می‌افتــد، ایــن ماییــم کــه تصمیــم 
ــوش  ــدرت را در آغ ــن ق ــی ای ــم. وقت ــر کنی ــود فک ــورد خ ــه در م ــم چگون می‌گیری

می‌گیریــم، هــر لحظــه می‌توانیــم عــزت نفــس ســالم ایجــاد کنیــم.

راهکارهایی برای افزایش عزت نفس سالم:
1. صداهــای درونــی کــه بــه شــما احســاس بــی ارزشــی مــی دهنــد را خامــوش 
کنیــد.  وقتــی مــا کــم ســن و ســال هســتیم، پیام‌هــای زیــادی دریافــت می‌کنیــم 
ــن  ــا ممک ــن پیام‌ه ــذارد. ای ــر می‌گ ــان تأثی ــورد خودم ــا در م ــر احســاس م ــه ب ک
ــه در آن  ــی ک ــا فرهنگ ــه ی ــر، جامع ــراد دیگ ــواده، اف اســت از طــرف اعضــای خان
زندگــی می‌کنیــم باشــد. وقتــی از پیام‌هــا و تأثیــر آن‌هــا بــر خودمــان آگاه باشــیم، 
می‌توانیــم تصمیــم بگیریــم پیام‌هایــی را کــه ارزش مــا را کــم می‌کننــد و بــر 

عــزت نفــس مــا تأثیــر منفــی می‌گذارنــد رهــا کنیــم. 
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2. خــود پیــام دهــی مثبــت را انتخــاب کنیــد. احساســی کــه امــروز نســبت بــه 
خــود داریــد تــا حــدی بــه دلیــل پیام-هایــی اســت کــه بــرای خــود می‌فرســتید. 
ایــن پیام‌هــا باعــث می‌شــود شــما احســاس خــوب یــا بــدی نســبت بــه خودتــان 
داشــته باشــید. وقتــی پیام‌هــای خــود را شناســایی، بررســی و ارزیابــی می‌کنیــد، 
می‌توانیــد تصمیــم بگیریــد کــه کــدام را می‌خواهیــد حفــظ کنیــد و کــدام را 
حفــظ نمی‌کنیــد. شــما می‌توانیــد راه‌هــای جدیــدی بــرای صحبــت بــا خودتــان 

بیاموزیــد کــه بــه شــما کمــک کنــد عــزت نفــس ســالمی ایجــاد کنیــد.
3. شــفقت بــه خــود را تمریــن کنیــد. در ابتدایی‌تریــن مرحلــه، همــۀ انســان‌ها 
ــق شــده‌اند.  ــای مشــترک خل ــک زیربن ــوی از ی ــی و معن از نظــر جســمی، عاطف
همــۀ مــا در ایــن تجربــۀ زندگــی بــا هــم هســتیم، در یــک زمیــن بــازی یکســان. 
ــا  ــه م ــی ک ــت. درک راه‌های ــری نیس ــرد دیگ ــر از ف ــا کمت ــر ی ــی بزرگت ــچ کس هی
ــه اشــتراک  ــز اساســی کــه همــۀ مــا ب شــبیه یکدیگــر هســتیم و انگیزه‌هــا و غرای

ــان مــی‌آورد.  ــه ارمغ ــا ب ــرای م ــم، موهبــت شــفقت را ب می‌گذاری
ــی  ــاس ناامن ــود احس ــه خ ــبت ب ــر نس ــه دیگ ــد ک ــود می‌آی ــه وج ــی ب ــفقت زمان ش
ــر از  ــه دیگ ــیم ک ــته باش ــفقت داش ــران ش ــه دیگ ــم ب ــی می‌توانی ــا زمان ــم. م نکنی
ــران شــفقت  ــه دیگ ــم ب ــی می‌توانی ــا زمان ــم. م ــا احســاس خطــر نکنی ــب آنه جان
داشــته باشــیم کــه شــرایط انســانی خــود را بپذیریــم – نقــاط قــوت و ضعــف خــود 
- و خودمــان را دوســت داشــته باشــیم و بپذیریــم، بــدون توجــه بــه آنچه هســت. 
شــفقت بــه هــر موجــود زنــده‌ای بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا بــه عــزت نفــس ســالم 

دســت یابیــم.
4. تفاوت‌هـا را بپذیریـد. وقتـی از خـود راضـی نیسـتیم، ممکن اسـت بـه دیگران 
نـگاه کنیـم و آرزو کنیـم کـه ای کاش مثـل آنهـا بودیـم. حتـی ممکـن اسـت سـعی 
کنیـم بیشـتر شـبیه آنهـا شـویم. وقتـی ایـن کار را انجـام می‌دهیـم،  در واقـع 
خودمـان را در مسـیر شکسـت قـرار می‌دهیـم. یـک انسـان نمی‌توانـد تبدیـل بـه 
انسـان دیگـر شـود همانطـور کـه یک عقـاب نمی‌تواند تبدیل به فلامینگو شـود یا 
یـک درخـت همیشـه سـبز سـر بـه فلـک کشـیده نمی‌تواند تبدیـل به بلوط شـود. 
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زمانی می‌توانیم به دیگران شفقت داشته باشیم که 
شرایط انسانی خود را بپذیریم؛ نقاط قوت و ضعف 

خود را بپذیریم و دوست داشته باشیم.
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ــان،  ــوه گونه‌هــای درخت ــوع. انب ــی اســت و تن وضعیــت طبیعــی جهــان گوناگون
حشــرات، پرنــدگان، گل‌هــا و حیوانــات همگــی ایــن حقیقــت را تاییــد می‌کننــد. 
ــود  ــان وج ــی از انس ــای مختلف ــا و رنگ‌ه ــکال، اندازه‌ه ــب، اش ــن ترتی ــه همی ب
ــن  ــرار اســت بی ــک هــدف می‌باشــد. ق ــوع گســترده در راســتای ی ــن تن دارد. ای
مــا تفاوت‌هایــی وجــود داشــته باشــد تــا هــر کاری در طبیعــت انجــام شــود. 
ــوری و زندگــیِ  ــاتِ گیاهــی، جان ــواع مختلفــی از حی ــن اســت کــه ان ــر ای فــرض ب
انســانی وجــود دارد. هــر فــردی ترکیبــی منحصــر بــه فــرد از ســلول‌ها، ژن‌هــا، 
ــی،  ــت در زندگ ــرای موفقی ــا، احساســات، اســتعدادها و مهارت‌هاســت. ب ایده‌ه
بایــد مســیرهای منحصــر بــه فــرد خــود را بشناســیم و دنبــال کنیــم. حتــی اگــر 
تمــام انــرژی خــود را صــرف تــاش بــرای تبدیــل شــدن بــه شــخص دیگــری کنیــم 
درنهایــت شکســت می‌خوریــم. تنهــا زمانــی کــه ســعی کنیــم بهتریــنِ خودمــان 

باشــیم، می‌توانیــم عــزت نفــس ســالم داشــته باشــیم.
5. بــاور داشــته باشــید کــه خــود واقعــی شــما بهتریــن خــود شماســت. خــود 
ــه امــوری  ــارق از اینک ــون هســتید ف ــه اکن ــی شــما همــان خــودی اســت ک واقع
ــید،  ــر داده باش ــال- را تغیی ــا اعم ــا ی ــات، دیدگاه‌ه ــکار، احساس ــون- اف همچ
ــد آنهــا را داشــته باشــید. خــودی کــه قبــل از تأثیــر  ــرا فکــر می‌کنیــد مجبوری زی
ــد بیرونــی هســت، خــودِ واقعــی شــما را تشــکیل  ــا عقای پذیرفتــن از انتظــارات ی
ــرا تــاش  ــم، زی ــا مســیرِ خــودِ واقعی‌مــان را گــم کرده‌ای می‌دهــد. بســیاری از م
ــالم‌تر  ــا س ــس م ــزت نف ــه ع ــر چ ــیم. ه ــری باش ــز دیگ ــه چی ــم ک ــادی کر‌ده‌ای زی
باشــد، بهتــر می‌توانیــم خــود واقعی‌مــان را بشناســیم، اعتمــاد کــرده و خودمــان 

ــراز کنیــم. را اب

منبع
عــزت نفــس )فعالیت‌هایــی بــرای کمــک بــه ایجــاد اعتمــاد بــه نفــس و رســیدن بــه اهدافتــان( 

تالیــف: لیــزا ام. شــاب، مــددکار اجتماعــی
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ــع  ــن تقاط ــرب، بی ــت غ ــهید هم ــراه ش ــران، بزرگ آدرس: ته
ــی  ــع جنوب ــران، ضل ــهید چم ــوری و ش ــل الله ن ــیخ فض ش
ســاختمان کتابخانــه مرکــزی، رو‌بــه‌روی زمیــن چمــن‌، کلینیــک 

ــران ــکی ای ــوم پزش ــگاه عل ــاوره دانش ــز مش مرک
۰۲۱۸۸۶۲۲۶۵۳  -  ۰۲۱۸۶۷۰۵۵۴۴ پذیــرش:  تلفــن  شــماره 
۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰  :)hot line( تلفنـی  مشـاوره  تلفـن  شـماره 
ــران: ــوم پزشــکی ای ــز مشــاوره دانشــگاه عل اینســتاگرام مرک

https://instagram.com/counseling.iums‏
ســـایت مرکـــز مشـــاوره دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی ایـــران:

/https://counseling.iums.ac.ir‏
https://haal.ir/pwa/university/iran :سـایت ایرانحال

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

لم
ـــا

س
س 

ــــ
ــــ

فـــ
ت ن

ــز
عـ


