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 افراد با عزت نفس بالا یژگیو

 شناسانعزت نفس از نظر روان

دهد که با بررسی و مطالعه دقیق مبانی نظری و تئوریکی هر موضوع تحقیق به محقق اجازه می
های مورد  یا پدیده دیدی روشن و بدون ابهام و کنترل متغیرهای مختلف که ممکن است به پدیده

یابد. اطمینان و اعتماد بیشتری تحقیق تأثیرگذار باشد اقدام کرده و به نتایجی که بدانها دست می
 ..داشته باشد

  .شناسان مهمترین موضوع از جنبه نظر فردی، اجتماعی و روان شناختی استعزت نفس برای روان

رده است یکی از این روانشناسان موضوع عزت نفس سالهاست که ذهن روانشناسان را مشغول ک
 :دهد که عبارتند ازباشد وی از سه منبع عمده که عزت نفس را کاهش میمی« آلفرد آدلر»

حقارت عضوی: با پدید آمدن نقص جسمانی و احساس کهتری حاصل از آن عزت نفس  -１
ه با گیرد. آدلر با گسترش این مفهوم اصطلاح عقده حقارت در رابطتحت تأثیر قرار می

شود و باید بر آن تسلط یابد را عنوان کفایتی که هر کس با آن زاده میاحساس ضعف و بی
 نمایدمی
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احساس حقارت: تجربه و پیامد این حقارت که دربردارنده احساس اتکایی و انتظار حمایت  -۲
 .اردرا به همراه د پرخاشگری دیگران یا برعکس نوعی

باشند و مستبد و نازپروردگی: به نظر آدلر کودکان نازپرورده، نیز دستخوش احساس کهتری می -۳
  .لازم روانی برخوردار نیستند بلوغ اند و ازاز نظر اجتماعی پرورش نایافته باشند،خودرأی می

 شود. که محیط خانوادگی از مهمترین محیطبه نظر آدلر، محیط عامل اصلی در احساس کهتری می
گیرد و تأثیر زیادی در میزان عزت نفس کودکان شکل میهایی است که شخصیت کودک در آن 

گیرند که در صورت عدم رفتار صحیح و اعمال رفتار دارد. در این محیط پدر و مادر در رأس قرار می
 .از عزت نفس مناسب و بالایی برخوردار نخواهد شد کودک مستبدانه

 

تر باشد، به آسانی  در واقع هر چه میزان ارتباطات و تعاملات کودک با والدینش بیشتر و صمیمانه
گیرد و از سویی دیگر پذیرفته شده در بین همسالان و  نترل رفتار خود را فرامیهای ک شیوه

گردد عدم نشان دادن محبت و مورد تأیید ارتباطات اجتماعی مداوم موجب عزت نفس مثبت می
و ناتوانی و کمبود عزت نفس  ضعف قرار ندادن حرفهایی که باید والدین آنها را قبول کند، احساس

شود که نوجوان به سمت بزهکاری گرایش پیدا این کار خود باعث می گذراند، کهرا در وجود آنها می
 .کند
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 عزت نفس بالا و عزت نفس پایین

گرایانه عزت نفس بالا به عنوان یک دیدگاه سالم از خود مورد بررسی قرار گرفته است. بطور واقع
 .د شودگیرد و نه ؟؟ که منجر به انتقاد شدید از فر کمبودها و نکات ضعف را دربرمی

کند و نظر مناسبی در شخصی که عزت نفس مثبت دارد. خودش را به طریق مثبتی ارزشیابی می
  .مورد نکته نظرات مثبت خود و دیگران دارد

در مقابل کسی که به عزت نفس پایین مبتلا است، اغلب یک نگرش مثبت مصنوعی نسبت به دنیا 
کند تا به دیگران و خودش نشان دهد که او شخص تلاش می ناامیدی دهد و دراز خود نشان می

ترسد زیند و از ارتباط با دیگرانی که از آنها میلایقی است و یا ممکن است در درون خودش انزوا گ
اجتناب نماید. شخص مبتلا به عزت نفس پایین فردی است که احساس غرور کمی در خودش 

 ادراک نموده است

 

است که مفاهیم دیگر پیرامون آن قرار « خود»کارل راجرز: هسته مرکزی شخصیت به نظر راجرز 
دهد. ، ادراکات و ارزشهایی است که من را تشکیل میافکار گیرد. خود یا خویشتن شامل تماممی

شود و این خویشتن ادراک شده به نوبه خود توانم انجام دهم میم و آنچه میمن شامل آنچه هست
گذارد. فردی که از یک خودپنداره قوی و مثبت بر ادراک فرد از جهان و هم بر رفتار او تأثیر می
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نظرگاه کاملاً متفاوتی نسبت به جهان  برخوردار باشد در مقایسه با فردی که خودپنداره ضعیف دارد،
 .داشت خواهد

 
عزت نفس ، عبارت است از احساس ارزشمند بودن . اين حس از مجموعه ي افكار، احساسات ، 

 عواطف و تجربيات ما در طول زندگي ناشي مي شود.
 
مي انديشيم كه فردي با هوش يا كودن هستيم  ، احساس مي كنيم كه شخصي منفور يا دوست  

 درا دوست داريم يا نداريم؟ داشتني هستيم ،  مورد قبول و اطمينان هستيم يا خير؟ خو
 

مجموعه اين برداشت ها و ارزيابي ها و تجاربي كه از خويش داريم باعث مي شود كه نسبت به 
 خود احساس خوشايند ارزشمند بودن ، يا بر عكس احساس ناخوشايند بي كفايتي داشته باشيم . 

 
كاري كه در زندگي دارند همه ي افراد ، صرف نظر از سن، جنسيت، زمينه ي فرهنگي و جهت و نوع 

 ، نيازمند عزت نفس هستند.
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عزت نفس ، برابر است با خودباوري واقعي . يعني : خود را آن گونه كه هستيم باور كنيم و براي  
 خشنودي خودمان و ديگران تلاش نماييم .

 
 عزت نفس واقعاً بر همه سطوح زندگي اثر مي گذارد. در حقيقت ، بررسي هاي گوناگون حاكي از 

آن است كه چنانچه نياز به عزت نفس ارضاء نشود ، نيازهاي گسترده تري  نظير نياز به آفريدن ، 
 پيشرفت ، و يا درك و شناسايي استعدادهاي بالقوه محدود مي ماند.

 
به خاطر بياوريد هنگامي كه كاري را به بهترين نحو به پايان رسانده ايد چه احساس خوشي به شما  

ادي كه احساس خوبي نسبت به خود دارند ، معمولاً احساس خوبي نيز نسبت دست داده است. افر 
 به زندگي خواهند داشت .

 
آنها مي توانند با اطمينان به خود و اطرافيان ، با مشكلات و مسئوليت هاي زندگي مواجه شوند و از  

 عهده آنها برآيند. 
 
 ويژگي هاي شخصي كه عزت نفس بالا  دارد :   -
 
مي كند: در مورد مسائلي چون استفاده از : وقت، پول، حرفه، لباس و مانند اين  مستقل عمل  -1

 ها ، خود دست به تصميم گيري و انتخاب مي زند. 
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مسؤوليت پذير است : سريع و با اطمينان عمل مي كند. گاهي مسئوليتِ  كارهاي روزانه ي خانه   -2

ديد مي رود  و  بدون  آنكه از او خواسته را بر عهده مي گيرد و حتي دنبال موقعيت هاي كاري ج
 شود ، به كمك ديگران مي شتابد . 

به پيشرفت هايش افتخار مي كند : هنگامي كه از پيشرفت هايش ،  تعريفي به ميان مي آيد ،   -3
 با مسرتّ تصديق مي كند و از اين بابت احساس رضايتمندي مي نمايد. 

آورد : مشاغل نا آشنا، آموزش ها و فعاليت هاي جديد ،  به چالش هاي جديد مشتاقانه رو مي  -4
 توجهش را جلب مي كند و با اطمينان و اتكاء به نيروهاي دروني ، خود را درگير آنها مي كند. 

دامنه وسيعي از هيجانات و احساسات را نشان مي دهد : مي تواند قهقهه بزند، بخندد ، فرياد   -5
ناخود آگاه ، محبتش را بروز مي دهد وبه طور كلي هيجانات طبيعي  بكشد و گريه كند . به گونه اي

 خود را ابراز مي كند بي آنكه از بروز آنها خجالت بكشد . 

https://khobekhodet.com


 
 

7 
 

 
 
ناكامي را به خوبي تحمل مي كند : هنگام روبه رو شدن با ناكامي ها ، مي تواند واكنش هاي   -6

و ... از خود نشان دهد و قادر است از گوناگوني نظير: شكيبايي، خنديدن به خود، بلند حرف زدن 
 آنچه كه موجب ناكامي اش شده ، سخن بگويد . 

مي تواند خود را محاكمه كند :  با شجاعت تمام گاهي خود را به محكمه مي كشاند و به نقايص   -7
و اشتباهات خود اقرار مي نمايد ، بي آنكه احساس ضعف نمايد ؛ چرا كه مي داند اقرار به خطا 

 ين گام در رفع خطاست و انكار خطا نتيجه اي ندارد جز تكرار دوباره ي آن . اول
احساس مي كند مي تواند ديگران را تحت تاثير قرار دهد و از نفوذي كه بر افراد خانواده و   -8

دوستان دارد ، مطمئن است و مي داند كه به خاطر شايستگي هاي باطني مي تواند ديگران را تحت 
 دهد . تاثير قرار 
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 بر عكسِ  آنها ، اشخاصي كه داراي اعتماد و عزت نفس پايين هستند ويژگي هاي زير را دارند : 

قريحه هاي خود را دست كم مي گيرند و مدام اين جملات را درذهن خود تكرار مي كنند :  نمي   -1
كار را ياد بگيرم ؟ و توانم اين يا آن كار را انجام بدهم .  نمي دانم  چرا هيچ وقت نمي توانم فلان 

 ... 
احساس مي كند ديگران ارزشي براي او قائل نيستند: در محبت و پشتيباني خانواده و دوستانش   -2

ترديد دارد و احساس مي كند ديگران ارزشي براي او قائل نيستند و يا احساس مي كند كه آنها اصلاً 
 به او علاقه ندارند و از او حمايت نمي كنند. 

اس ناتواني مي كند : عدم اطمينان يا حتي احساس درماندگي بر بيشتر نگرش ها و احس  -3
اعمالش سايه مي افكند و با مسائل و مشكلات ، يا ناسازگاري هاي روزگار قدرتمندانه مقابله نمي 

 كند . 
به آساني تحت تاثير احساسات ، خشم و تلقينات قرار مي گيرد : او اغلب تحت نفوذ شخصيت   -4

 قرار دارد  و رفتارش غالباً متأثر از كساني است كه اوقات خود  را با آنها مي گذراند.  ها
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دامنه محدودي از عواطف و احساسات را نشان مي دهد : معمولاً فردِ  فاقدِ  عزتِ  نفس ، از   -5

 اينكه احساسات واقعي خود را نشان دهد شرم دارد ، زيرا فكر مي كند اين احساسات ممكن است
براي ديگران مسخره به نظر آيد و به طور مكرر رفتارهايي چون  بي قيدي و خشونت را از خود بروز 

 مي دهد. 
از موقعيت هاي نگراني زا مي گريزد: در برابر فشارهاي رواني به ويژه ترس، خشم يا شرايطي كه   -6

زا بگريزد وبه موجب آشفتگي اش مي شود ، كم تحمل است . ترجيح مي دهد از شرايط استرس 
 جاي آنكه محكم با آن رو به رو شود ، به قولي فرار را بر قرار ترجيح مي دهد. 

بهانه جويي مي كند و نااميد مي شود : نازك نارنجي است . نمي تواند انتقاد كند يا درخواست   -7
بهانه جويي و دليل هاي غير منتظره را بپذيرد و براي انجام ندادن آنها ، عذر و بهانه مي آورد. اصلاً 

 تراشي ، حرفه ي اوست.
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