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مقدمه
هــر کودکــی بــر اســاس شــرایط و اتفاقاتــی 
کــه بــرای او می افتــد بــه تجربه هــای خاصــی 
ــن  ــاس ای ــر اس ــد و ب ــدا می کن ــت پی دس
تجــارب بــرای زندگــی خــود در آینــده نقشــه 
می کشــد و شــکل و رونــد زندگــی را بــا آنهــا 
ــن  ــوان اولی ــن به عن ــد. والدی ــن می کن تع

پیش نويس هــاى  انســان  زندگــی  افــراد 
شــکل  کــودک  روان  و  روح  در  را  اولیــه 
اولیــه  مراقبیــن  و  والدیــن  می دهنــد. 
ــر  انســان، مهم تریــن افــرادی هســتند کــه ب
پیش نويــس زندگــی کــودک تأثیــر مســتقیم 
ن کننــده  دارنــد، ممکــن اســت آنهــا تع
ــا  ــند؛ ام ــودک نباش ــی ک ــای زندگ تصمیم ه
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بــر اثــر پیام هایــی کــه در دوران کودکــی بــه 
ــورد  ــی در م ــه نتایج ــود، ب ــا داده می ش آنه
خــود و جهــان پیرامــون خــود می رســند کــه 
ــبت  ــان، نس ــام تصمیمیات ش ــد از آن تم بع
می شــود.  گرفتــه  آموزه هــا  همــان  بــه 
ــت آوردهای  ــا دس ــا را ب ــا دنی ــاً م اصطلاح
اولیــه می ســنجیم و اگــر در مرحلــه ای از 
زندگــی دچــار مشــکل و یــا چالشــی شــویم، 
ــه آن  ــا ب ــا و پیش نويس ه ــان باوره ــا هم ب

نــگاه می کنیــم. 
احســاس خوشــحالی و یــا ناخوشــحالی، 
ناکارآمــدی،  یــا  مفیدبــودن  احســاس 
ــه و  ــف، هم ــا ضع ــودن و ی احســاس تواناب
همــه حــس ارزش منــدی را در انســان شــکل 
می دهــد و انســان توســط ایــن حــس 
خــود را می ســنجد و در پــی ایــن ســنجش 
ــان  ــه هم ــود ک ــرام به خ ــتی و احت خوددوس
در  می باشــد،  حرمت  نفــس  و  عزت  نفــس 
ــه  ــن مقدم ــا ای ــرد. ب ــکل می گی ــان ش انس
متوجــه شــدیم کــه ریشــه عزت نفــس و 

احتــرام بــه خــود از پیام هــای دوران کودکــی 
توســط اولیــن مراقبان(والدیــن) پایه گــذاری 
می شــود. در ایــن مقالــه نقــش والدیــن را بــر 
ــرد.  ــی خواهیم ک ــودک بررس ــس ک ــزت  نف ع

تاریخچه و مفهوم عزت نفس چیست؟
عزت نفــس بــرای بقــا و ســلامت روانــی 
انســان حیاتــی اســت. همــه  افــراد صرف نظر 
فرهنگــی،  زمینــه  ســن،  جنســیت،  از 
ــد عزت نفــس  ــلات، شــغل و … نیازمن تحصی
ــه  ــر هم ــس ب ــند. عزت نف ــی می باش مطلوب
ســطوح زندگــی اثــر می گــذارد. بــر بســیاری 
از ویژگی هــا چــون شناســایی نقــاط قــوت و 
اســتعدادها، خلاقیــت، آفرینندگی، پیشــرفت 
و… تأثیــر بســزایی دارد. مفهــوم آن اولین بــار 
ــام  ــط ویلی ــلادی توس ــرن ۱۹ می ــر ق در اواخ
جیمــز مطــرح شــد. او نخســتین فــردی 
بــود کــه یــک تعریــف شــفاف و علمــی 
ــر او،  ــاس نظ ــر اس ــرد. ب ــه ک ــود ارائ از خ
احساســات انســان دربــاره خــودش از تعامــل 
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ــر  ــد. از نظ ــود می آی ــه وج ــران ب ــا دیگ او ب
ــا  ــبت موفقیت ه ــس، از نس ــز عزت نف جیم
(اعمــال انجام شــده) بــه مقاصــد (اهــداف و 
ارزش هــا) ایجــاد می شــود. طبــق ایــن نظــر، 
عزت نفــس ســازه ای پویاســت کــه قابــل 

دســت کاری اســت.
تعریــف عزت نفــس از نظــر راجــرز (۱۹۵۹) 
عبــارت اســت از: ارزیابــی و ارزشــیابی مــداوم 
شــخص نســبت بــه ارزشــمندی خــود و نوعی 
ــمندی  ــه ارزش ــبت ب ــخص نس ــاوت ش قض
ــی  ــت خاصیت ــن صف ــش. ای ــودی خوی وج
عمومــی اســت و در همــه  انســان ها وجــود 

دارد و یــک حالــت ثابــت و دائمــی دارد.
کوپـر اسـمیت (۱۹۶۷) تعریـف عزت نفس 
کـه  می دانـد،  خـود  از  فـرد  ارزشـیابی  را 
بیانگـر نگرشـی از موافقـت و پذیـرش و یـا 
عدم موافقت نسـبت بـه قابلیت هـا، اهمیت، 
موفقیـت و ارزش خـود هسـت، کـه معمـولاً 

فـرد ایـن ارزشـیابی را حفـظ می کنـد.
مازلـو (۱۹۷۰) از عزت نفـس به عنـوان یک 
نیـاز یادکـرده و بیـان می کنـد که: همـه  افراد 
جامعـه مـا (به غیـراز برخـی بیمـاران) به یک 
ارزشـمندی ثابـت و اسـتوار و معمـولاً عالی از 
خودشـان، بـه احتـرام بـه خـود یا احتـرام به 

دیگـران تمایـل یا نیـاز دارند.
بــه اعتقــاد روانشناســان، شــخصی کــه از 
عزت نفــس بالایــی برخــوردار اســت خــود را 
ــورد  ــیابی کرده و برخ ــت ارزش ــه اى مثب به گون
مناســبی بــا نظریــات مثبــت خــود و دیگــران 
ــس  ــه عزت نف ــی ک ــل کس ــا در مقاب دارد. ام
نــی دارد، اغلــب دیــدگاه خوبــی نســبت  پا
ــدارد. ایــن  ــه خــود و جهــان پیرامونــش ن ب
شــخص اساســاً فــردى اســت کــه احســاس 

ــت. ــه شده اس ــی در او نهادین بی ارزش

فـــردی کـــه دارای حرمت نفـــس لازم 
و  اعتقـــادات  قربانـــی  را  خـــود  باشـــد 
ارزش هـــای دیگـــران نمی کنـــد و از آن چـــه 
ـــج  ـــی دارد و هی ـــت کاف ـــت رضای ـــه هس ک
ــدارد،  ــود نـ ــود واقعـــی خـ ــرمی از وجـ شـ
ـــه دیگـــران  بنابرایـــن دیـــد ســـالمی نســـبت ب
و جهـــان پیرامونـــش پیـــدا می کنـــد؛ بـــه 
دنبـــال ایـــن دیـــدگاه مثبـــت، احســـاس 
ــران  ــود و دیگـ ــه خـ ــبت بـ ــی نسـ مطلوبـ
و دنیـــای بیرونـــی خواهـــد داشـــت. در  
و  دوست داشـــتن  حـــس  این صـــورت 
دوســـت داشته شـــدن در او شـــکل گرفته 
و حرمت نفـــس و یـــا عزت نفـــس لازم و 

کافـــی در او بـــه وجـــود خواهـــد آمـــد.

احترام
خود  به  خود

عزت نفس

تصویر ذهنی
از خود

اعتماد به خود
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ابعاد عزت نفس
ــرد   اجتماعـــی: احساســـی کـــه یـــک فـ
ـــت  ـــک دوس ـــوان ی ـــه عن ـــود ب ـــورد خ در م
ــرا  ــران مـ ــا دیگـ ــران دارد. آیـ ــرای دیگـ بـ
ـــم  ـــد و ارزش هاي ـــه عقای ـــد؟ ب ـــت دارن دوس

احتـــرام می گذارنـــد؟
ــی  ــتاندارد های تحصیل ــر اس ــی: اگ  تحصیل
عزت نفــس  دارای  فــرد  برآورده شــود، 

می شــود. مثبــت  تحصیلــی 
ــت  ــرد از وضعی ــت ف ــر رضای  جســمانی: ب
فیزیکــی و قابلیــت جســمانی خــود، آن گونــه 

ــد دارد. ــد، تأکی ــر می رس ــه به نظ ک
 خانوادگــی: احساســات خــود را دربــاره 
خــود به عنــوان عضــوی از خانــواده منعکــس 
ــت و  ــورد محب ــواده م ــر در خان ــد. اگ می کن
علاقــه و پذیــرش قــرار گیــرد، احســاس 
مثبــت  عزت نفســش  و  می کنــد  امنیــت 

ــود. ــد ب خواه

ن و نشانه های آن عزت نفس پا
ــی  ــاس درون ــود و احس ــه خ ــه ب ــردی ک ف
ــزش  ــتر تمرک ــدارد و بیش ــی ن ــود توجه خ
می باشــد. دیگــران  رضایت منــدی  بــرای 
ــد  ــش دی ــود و توانایی های ــه خ ــبت ب نس

منفــی دارد.
قــدرت نــه  گفتــن و ردکــردن خواســته  های  

ــران را ندارد. دیگ
در  را  خــود  نیازهــای  ابــراز  توانایــی  
موقعیت هــای متفــاوت نــدارد و معمــولاً 
ــدارد. ــش ن ــه نیازهای ــبت ب ــناختی نس ش
بــاور اینکــه توانایــی خــاص خــود را دارد، در 

او کــم اســت. 
دامنــه محــدودی از عواطــف و احساســات  
را نشــان می دهــد: معمــولاً فــردِ فاقــدِ 

عزت نفــس ، از اینکــه احساســات واقعــی 
ــر  ــرا فک ــرم دارد، زی ــان دهد ش ــود را نش خ
می کنــد ایــن احساســات ممکــن اســت 

ــد. ــر آی ــه نظ ــخره ب ــران مس ــرای دیگ ب
به ویــژه  روانــی  فشــارهای  برابــر  در  

ــب  ــه موج ــرایطی ک ــا ش ــم ی ــرس، خش ت
آشــفتگی اش می شــود، کم تحمــل اســت. 
ــر  ــه در براب ــای این ک ــد به ج ــح می ده ترجی
ــتد، از  ــم بایس ــران زا محک ــای نگ موقعیت ه

شــرایط اســترس زا فــرار می کنــد.
ــولاً  ــدارد، معم ــاد را ن ــد و انتق ــی نق توانای 
درخواســت های غیرمنتظــره را نمی پذیــرد 
و بــرای انجام نــدادن آنهــا، عــذر و بهانــه 

ــی آورد.  م

عزت نفس بالا و نشانه های آن
فردی که دارای عزت نفس بالا است:

و  عمـل  اسـتقلال  می کنـد:  عمـل  مسـتقل   
انتخـاب و تصمیم گیری در مورد مسـائل روزمره 
زندگی از نشـانه های فرد با عزت نفس بالاسـت.
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 مســئولیت پذیر اســت: مســئولیت کارهــا 
ــرد  ــده می گی ــه عه و انتخاب هــای خــود را ب
و از موقعیت هــای جدیــد اســتقبال می کنــد.
می کنــد:  افتخــار  پیشــرفت هایش  بــه   
ــی  ــرفت هایش، تعریف ــه از پیش ــی ک هنگام
ــدی  ــاس رضایت من ــد، احس ــان می آی به می

می نمایــد.
رو  مشــتاقانه  جدیــد  چالش هــای  بــه   
مــی آورد: مشــاغل ناآشــنا، آموزش هــا و 
فعالیت هــای جدیــد، توجهــش را جلــب 
می کنــد و بــا اطمینــان و اتــکاء بــه نیروهــای 

ــد. ــا می کن ــر آنه ــود را درگی ــی، خ درون
ـــالا  ـــس ب ـــانه های عزت نف ـــن نش  از مهم تری
روبه روشـــدن بـــا احساســـات و هیجانـــات 
ــوری  ــز خودسانسـ ــد و هرگـ ــود می باشـ خـ
ــی  ــود. به راحتـ ــده نمی شـ ــارش دیـ در رفتـ
ــدن،  ــد خندیـ ــاتی چـــون بلنـ ــا احساسـ بـ
گریه کـــردن، فریـــادزدن و عشـــق ورزیدن 

ــد. ــده و خجالـــت نمی کشـ ــه رو  شـ روبـ
 ناکامی هـــا را بـــه خوبـــی می پذیـــرد: 
فـــردی کـــه بـــا احساســـات خـــود بـــه راحتـــی 
روبـــه رو می شـــود موقـــع شکســـت و ناکامـــی 

ــکیبایی  ــد شـ ــی ماننـ ــای طبیعـ واکنش هـ
و یـــا حتـــی خندیـــدن بـــه خـــود نشـــان 
می دهـــد و بـــدون هیـــچ خجالتـــی قـــادر 
بـــه صحبت کـــردن در مـــورد ناکامی هـــای 

ـــت.  ـــود اس خ
بــا  محاکمه کنــد:  را  خــود  می توانــد   
ــرده  ــود را نقدک ــی خ ــام، گاه ــجاعت تم ش
و بــه نقایــص و اشــتباهات خــود اقــرار 
می نمایــد، بی آنکــه احســاس ضعف کنــد. 

نقش والدین در عزت نفس فرزندان
راجــرز کســی کــه اصطــلاح پذیــرش باتوجــه 
ــن کســی  ــرد، اولی ــت مشــروط را به کارب مثب
اســت کــه مســتقیماً در مــورد نقــش روابــط 
ــود و  ــوم خ ــکل گیری مفه ــی در ش خانوادگ
عزت نفــس صاحب نظــر بــوده. او معتقــد 
ــواده ای  ــط خان ــالا از محی ــود عزت نفــس ب ب
کــه محبــت را بــه اطاعــت یــا موفقیــت فــرد 
مشــروط نمی کنــد، ناشــی می شــود. والدیــن 
به طــور  بــالا  عزت نفــس  بــا  کــودکان 
غیرمشــروط و فقــط بــه خاطــر کــودکان بــه 
آنــان محبــت و عشــق می ورزنــد و آنهــا را بــا 

چرخه معیوب

ن عزت نفس پا

افکار منفی

اضطراب بالا و عملکرد ضعیف
شکست

سرزنش خود
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ــد.  ــد می پذیرن ــه دارن ــی ک ــه ویژگی های هم
حـــال ســـؤال مهـــم ایـــن اســـت کـــه 
کـــدام یـــک از رفتارهـــا و نگرش هـــای 
والدیـــن در شـــکل گیری عزت نفـــس مؤثـــر 
اســـت. بـــه نظـــر می رســـد کـــه تعـــادل 
والدیـــن و کـــودک در ســـه زمینـــه از اهمیـــت 

ویـــژه ای برخـــوردار اســـت. 
اول، اینکــه والدیــن توجــه و عشــق 
ــود  ــدان خ ــه فرزن ــبت ب ــرط نس ــدون ش ب
اولیــه  پیش نیــاز  چراکــه  داشته باشــند 
بــدون  پذیــرش  عزت نفــس،  شــکل گیری 
ــد.  ــن می باش ــرف والدی ــرط از ط ــد و ش قی
ــاى  ــی و ویژگی ه ــانی دارای توانای ــر انس ه
خــاص خــودش اســت و تفــاوت بین فــردی 
ــن  ــود دارد، بنابرای ــا وج ــام خانواده ه در تم
ــچ  ــدون هی ــد را ب ــن فرزن ــت والدی لازم اس
بایــد و نبایــدی بپذیرنــد و بــه او ایــن پیــام 
را بدهنــد کــه تــو هــر آنچــه کــه باشــی برای 

ــز هســتی.  ــم و عزی ــا مه م

در مرحلــه دوم، تعــادل والدیــن در نحــوه 
ــی  ــت. والدین ــودک اس ــه ک ــویق و تنبی تش
ــا  ــفاف، ب ــن و ش ــت های روش ــه درخواس ک
درنظرگرفتــن ســن و توانایــی کــودک، دارنــد 
عزت نفــس مثبتــی در فرزنــدان خــود ایجــاد 
می کننــد. وقتــی تکلیــف والدیــن در تربیــت 
ــد و  ــی بای ــت وقت ــخص اس ــودک نامش ک
ــادل نیســت، تشــویق  ــان متع نبایدهــای آن
ــام  ــود انج ــع خ ــان و موق ــه را در زم و تنبی
ــد، هرگــز در شــکل دادن عزت نفــس  نمی دهن
ســالم بــه فرزنــد خــود موفــق نخواهنــد بــود.
ســوم، والدینــی کــه قوانیــن خانــواده را 
گســترده وضــع می کننــد و تربیــت فرزنــدان 
ــد. در  ــدود نمی کنن ــون مح ــد قان ــه چن را ب
انجــام قوانیــن انعطــاف دارنــد، از اشــتباهات 
حــق  می کننــد،  چشم پوشــی  کوچــک 
می کننــد.  رعایــت  را  فرزنــد  حقــوق  و 
ــن  والدیــن کــودکان بــا عزت نفــس پا
ــن  تع را  نامشــخصی  محدویت هــای 
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ــتبد،  ــاوت، مس ــای متف ــد. در روش ه می کنن
هســتند. طردکننــده  و  ســلطه جو 

روش هـای تربیتـی که باعث شـکل گیری 
عزت نفـس بـالا در فرزندان می شـود.

و  رشــد  کتــاب  در  مک کــی  ماتیــو 
کــه  عاملــى  پنــج  عزت نفــس،  افزایــش 
ــرد  ــودن ف ــه خوب نب شــدت احساســات اولی
ــن می کننــد، نــام می بــرد.   در کودکــی را تع
ــی  ــل روش تربیت ــد عام ــن چن ــه ای ــه ب توج

ســالمی را بــه والدیــن می آمــوزد: 
ــای  ــلیقه و نیازه ــل س ــائلی مث ــه مس ۱_ ب
شــخصی فرزندمــان به  اشــتباه، برچســب های 
ــل  ــر تمای ــال اگ ــور مث ــم. به ط ــی نزنی اخلاق
یــک نوجــوان بــه داشــتن مــدل لبــاس و یــا 
مــو باعــث بدشــمردن از طــرف والدین  شــده 
و بــه او گفته شــود ایــن مــدل بــرای نوجــوان 
ــی نوجــوان احســاس کند از  ــد اســت. وقت ب
نظــر اخلاقــی کار اشــتباهی از او ســرزده پایــه 

ــرد. ــکل می گی ــن در او ش ــس پا عزت نف
از  را  کــودک  رفتــار  بایــد  والدیــن   -۲
ــر  ــال اگ ــراى مث ــد. ب ــز  کنن ــش متمای هویت
فرزندمــان کار اشــتباهی انجــام می دهــد 
ــت  ــود، درس ــاب  ش ــدی خط ــه ب ــد بچ نبای
ــورد  ــا م ــتباه بچه ه ــای اش ــه کاره اســت ک
پســند نیســت ولــی اگــر بدبــودن بــه خــود 
فرزنــد نســبت  داده شــود، هویتــش زیــر 

ــی رود. ــؤال م س
ــد  ــه فرزن ۳- والدیــن پیام هــای منفــی ب
ــار  ــا ب ــات ب ــال لغ ــراى مث ــد. ب ــود ندهن خ
ــى  ــود. كلمات ــه نش ــودک گفت ــه ک ــی ب منف
بــر  و…  تنبــل  بی شــعور،  احمــق،  ماننــد 
احســاس ارزش منــدی فــرد آســیب می زننــد.
۴- ثبــات نظــر در قوانیــن و ارزش هایــی 
کــه در خانــواده وضــع می شــود. بــراى مثــال 

زمانــی کــه کــودک فحــش می دهــد گاهــی 
هیــچ  گاهــی  می کنیــم  جــدی  برخــورد 

عکس العملــی نشــان نمی دهیــم. 
باعــث  والدیــن  رفتــار  در  بی ثباتــی 
ــد و  ــاه بکنن ــودکان احســاس گن ــود ک می ش
بــه ایــن نتیجــه برســند کــه مســئله کاری که 
ــات  ــد نبوده اســت،  چــون بعضی اوق می کردن
بوده اســت،  بــد  بعضی اوقــات  و  خــوب 

ــت. ــودک بوده اس ــود ک ــئله خ مس
۵- دادن حـس ارزش مندی بـه فرزندمان. 
این کـه چه مقـدار از انتقادهایـی کـه از کودک 
می شـده ، همـراه بـا طـرد و عصبانیـت بوده، 
را  انتقـاد  کـودکان  اسـت.  تأثیرگـذار  بسـیار 
آسـیب  آنکـه  بـدون  تحمل کننـد  می تواننـد 
وارد  ارزش مندی شـان  احسـاس  بـه  زیـادی 
شـود؛ امـا اگـر انتقاد همـراه با پرخاشـگری و 
تهدیـد بـه طرد کـردن یـا طـرد واقعی باشـد، 

است. آسـیب زا  بسـیار 
ــردن عزت نفــس  و مهمتریــن اصــل بالاب
ــم و  ــا ه ــن ب ــالم والدی ــاط س ــدان، ارتب فرزن
ــرای  ــع و اج ــا در وض ــودن آن ه هماهنگ ب
ــه  ــی ک ــد. والدین ــواده می باش ــن خان قوانی
ــالم  ــی س ــی و عاطف ــه صمیم ــم رابط ــا ه ب
ــد،  ــود را می زنن ــاز خ ــدام، س ــر ک ــد، ه ندارن
ــد شــد و  ــی و ســردرگمی خواهن دچــار ناامن
ــالمی  ــس س ــی عزت نف ــن ناامن ــال ای به دنب
ایجــاد نخواهــد شــد. بنابرایــن اســاس 
پایه گــذاری عزت نفــس بــالا در فرزنــدان، 

ــد. ــن می باش ــالم والدی ــاط س ارتب

کلام آخر 
بـه  بـاور  دارد.  اصلـی  بُعـد  دو  عزت نفـس 
توانمندی هایمان و ارزش و احترام قائل شـدن 

خودمان. بـرای 
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نکـرده،  کافـی  رشـد  عزت نفـس  وقتـی 
فـرد در مراحـل زندگـی و تجـارب مختلـف، 
قضاوت هـای منفـی از خود خواهد داشـت و 
بـرای این کـه بتوانـد در برابـر باورهـای منفی 
خـود مقابلـه کنـد تصوراتـی از خـود، ماننـد 
ذهنـش  در  ناکارآمدبـودن  یـا  و  بی ارزشـی 
پـرورش خواهـدداد. بنابراین باید سـعی کنیم 
نسـبت بـه افـکار منفـی آگاه باشـیم و هـر 
زمـان کـه این افـکار بـه ذهنمان آمـد مهارت 
تشـخیص آن را کسـب کنیـم تـا بتوانیـم این 
افـکار را مـورد ارزیابی قرار دهیم و تشـخیص 
دهیـم کـه این افـکار واقعـی نیسـتند و فقط 
یـک افـکار درونـی اسـت و می توانیـم آن را 
و  عزت نفـس  بالابـردن  و  مثبـت  مسـیر  در 

خوددوسـتی هدایتـش کنیـم. 
والدیــن بــرای تربیــت و رشــد عزت نفــس 
ــاط  ــه نق ــدا ب ــدان خــود، لازم اســت ابت فرزن
و  باشــند  آگاه  خــود  شــخصیتی  ضعــف 
ــد  ــا در رش ــددهند ت ــود را رش ــس خ عزت نف
را  کافــی  مهــارت  فرزنــدان  عزت نفــس 

داشته باشــند. شــخصی کــه خــود دچــار افکار 
منفــی و خودســرزنش گری اســت، قطعــاً ایــن 
افــکار و ضعــف را بــه فرزنــد خــود هــم انتقال 
ــس  ــم عزت نف ــدان او ه ــد داد و فرزن خواه
ــا در  ــن، م ــد داشــت. بنابرای ــی نخواهن بالای
ــی و  ــه توانای ــد آگاه ب ــدا بای ــد ابت ــام وال مق
ضعــف خــود باشــیم، ســپس بــه توانایی هــا 
و ضعــف شــخصیتی فرزندمــان آگاه شــویم و 
تــلاش کنیــم ابتــدا او را بــدون هیــچ قیــد و 
ــم و دوســت داشــته باشــیم و  شــرط بپذیری
ســپس بــرای بالابــردن عزت نفــس او، تــلاش 
کنیــم فرزندمــان بــدون قضــاوت و ســرزنش 
در امنیــت روانــی بــه واقعیــت درونــی خود و 

توانايى هايــش آگاه  شــود.
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