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عزت نفس
ــتگى عميقى به ميزان ارزشى دارد كه  ــان از زندگى، وابس رضايت انس
ــت. اولين گام در راه ساختن شخصيت و هدايت  فرد براى خود قائل اس
ــد و به  ــرد از نيروهاى موجود در خود، آگاه باش ــت كه ف ــن اس درون اي
ــد. به عبارت  ــته باش ــتعدادهاى بكرى كه در او وجود دارد، باور داش اس
ديگر،  ابتدا فرد بايد خود را بشناسد و به نيروهاى عظيم موجود درونش 

پى ببرد. 
ــت كه ما براى  ــن حقيقت اصولى اس ــى از اي ــاز به عزت  نفس1،  ناش ني
بقاى خود و احاطة موفقيت آميز بر محيط، به استفادة مناسب از آگاهى 
ــيم و آن ها را به  نياز داريم. ما بايد به توانايى ها و ضعف هايمان آگاه باش
ــت كه  ــورت صحيح ارزيابى كنيم. ارزش عزت نفس صرفاً در اين نيس ص
ــيم بلكه به ما فرصتى  ــاس بهترى داشته باش به ما امكان مى دهد احس
مى دهد تا مؤثر زندگى كنيم، با مسائل و مشكلات زندگى روبه رو شويم 

و از فرصت هاى مطلوب بهره بردارى بيشترى كنيم. 
ــتر باشد، براى برخورد با مشكلاتى  هرچه عزت نفس ما محكم تر و بيش
ــترى  كه در زندگى خصوصى، تحصيل و كار بروز مى كند، آمادگى بيش
ــت و سقوط روى  ــريع تر مى توانيم در پى هر شكس ــت. س خواهيم داش
پاى خود بايستيم، به واقعيت ها توجه كنيم، انتخاب هاى صحيح داشته 
ــب از  ــاف،  خودپذيرى و توانايى ابراز وجود را به طور مناس ــيم، انعط باش

خود متجلى سازيم. 
عزت نفس نوعى قضاوت نسبت به ارزشمندى وجودى انسان است. اين 
صفت در انسان حالت عمومى دارد و محدود و زودگذر نيست. احساس 
ــس در اثر نياز به نظر مثبت ديگران به وجود مى آيد. نياز به نظر  عزت نف
مثبت ديگران شامل بازخوردها، طرز برخورد گرم و محبت آميز، احترام، 

صميميت، و پذيرش مهربانى از طرف خانواده و اطرافيان مى شود. 
اهميت عزت نفس براى كسانى كه با كودكان و نوجوانان سروكار دارند، 
روشن است. مشكل است بتوان ارتباط نزديكى با كودكان داشت ولى از 
ــان غافل بود (بيابانگرد، 1384: 17).  باورهاى مهم آنان درمورد خودش
موفقيت و تأييد يا شكست و عدم تأييد در تعدادى از تكاليف يادگيرى 
ــبتاً طولانى بر عزت نفس دانش آموزان دربارة آموزشگاه و  و در مدتى نس
ــگاه اثر دارد. به همين نحو موفقيت و تأييد يا شكست  يادگيرى آموزش
ــد كه  ــال تحصيل منجر به اين خواهد ش ــدم تأييد پس از چند س و ع
ــه خودش به عنوان يادگيرنده يا  ــت را ب دانش آموز اين موفقيت يا شكس
ــرد، 1384: 76). عزت نفس را مى توان  ــم دهد (بيابانگ دانش آموز تعمي
ــويم (شيهان2،  ــى در نظر گرفت كه ما براى خود قائل مى ش ميزان ارزش
ــو4 (1972) از عزت نفس به عنوان  ــج3 (1986) و وارگ 1383: 10). فرن

سپر فرهنگى در مقابل اضطراب نام مى برند (بيابانگرد، 1384: 12). 
ــا دربارة ارزش خودمان  ــت از قضاوت هايى كه م عزت نفس عبارت اس
و احساس هاى مربوط به اين قضاوت ها مى كنيم (برك، 1383: 353). 

براى اينكه كودكان و نوجوانان، عزت نفس داشته باشند، بايد شرايطى 
را در نظر گرفت كه به شرح زير است. 
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اراده 
اگر انسان بخواهد حرمت نفس خود را حفظ كند، اولين و اساسى ترين 
ــب آن و نيز  ــل به كس ــم، درك و تماي ــراى فه ــتن اراده ب ــرط، داش ش
ــن بينى و مستعد كردن ذهن براى فهم و احاطه به آن چيزى است  روش
كه به محدودة آگاهى انسانى راه مى يابد و حافظ و ضامن سلامت ذهن 
ــت. اراده جهت فهم و ادراك براى همة  ــان اس ــد عقلى انس و منبعِ رش
ــان است و متضمن شناسايى و يكپارچه  ــتعداد يكس درجات هوش و اس
كردن دانسته ها و توان انسان مى باشد (براندن، هاشمى، 1379:  168). 

همبستگى 
ــتگى وقتى به وجود مى آيد كه نوجوان از پيوندهايى  ــاس همبس احس
كه براى او مهم  هستند و ديگران آن ها را تأييد مى كنند، راضى باشد. 

ــتان و دنياى اطراف  ــوان در پيوندهايى كه با افراد خانواده، دوس نوج
ــمگيرى را مى آزمايد. پيوندهاى كودكى اش  خويش دارد، تغييرات چش
ــالان  ــت وجوى پيوندهاى نو با بزرگس ــوند و او در جس ــته مى ش گسس
ــتگى به خانواده، به سمت استقلال حركت  برمى آيد و به تدريج از وابس
ــدد والدين خويش مى پردازد و  ــد. او در اين دوره به ارزيابى مج مى كن
ــت نتيجة ارزيابى او از والدين - كه  ــبب رشد آگاهى اش ممكن اس به س
ــاير  ــد. او آنان را با س زمانى كمال مطلوب او بوده اند - برايش ناگوار باش
بزرگسالان مقايسه مى كند و ناگزير به برخى از كاستى ها و اشتباهاتشان 
ــاس ناامنى و خشم او  ــبب احس ــت س پى مى برد. اين آگاهى ممكن اس
ــبك  ــت به آن ها پرخاش كند و عقايد و معيارها و س ــود. ممكن اس ش
زندگيشان را رد كند. اين رفتارها و رفتارهاى ملايم تر ديگر كه حاكى از 
ــتگى است، لازمة جدايى او از والدين و يافتن هويت خويشتن  عدم وابس

است. 
براى ايجاد احسـاس همبسـتگى در كـودكان و نوجوانان بايد 

نكات زير را در نظر گرفت. 
- هنگامى كه نوجوان به توجه فردى نياز دارد، به او توجه كنيد. 

- محبتتان را در گفتار و كردارتان نشان دهيد. 
- نوجوانتان را در احساسات خويش سهيم كنيد. 

ــائل زندگى بزرگسالى خود را با او  ــرگرمى ها و برخى مس - علايق، س
در ميان بگذاريد. 

ــاعتة شما به نيازهاى  ــاس مى كنيد غيبت چند س - هنگامى كه احس
ــه نوجوانتان  ــاعت را ب ــواده لطمه نمى زند، آن چند س ــاير افراد خان س

اختصاص دهيد. 
ــا يكديگر كار و  ــواده فرصت هايى فراهم كنيد كه ب ــراى افراد خان - ب

بازى كنند. 

احساس متمايز بودن  
ــاس متمايز بودن وقتى به وجود مى آيد كه نوجوانى بتواند صفات  احس
يا ويژگى هايى را كه موجب تفاوت و تمايز او از ديگران مى شود، بشناسد 
ــتن آن صفات مورد احترام و  ــبب دانس و به آن ها احترام بگذارد و به س

تأييد ديگران قرار گيرد. 
براى ايجاد احسـاس متمايز بودن در كـودكان و نوجوانان بايد 

نكات زير را رعايت كرد. 
- به قريحه ها و ويژگى هاى خاصش توجه و آن ها را تأييد كنيد. 

- حتى زمانى كه انديشه هاى نوجوانتان مغاير با انديشه هاى شماست، 
او را به بيان آن ها تشويق كنيد. 

ــه ها يا رفتارش را پيدا كنيد و  ــاى مثبت و غيرمعمول انديش - جنبه ه
از آن ها تعريف كنيد. 

- تجربه اندوزى ضرورى نوجوان را درمورد حرفه، فعاليت ها و عقايدش 
بپذيريد. 

- به پندارهاى نوجوانتان احترام بگذاريد. 
- از نوجوانتان بخواهيد كه خانواده  را از قريحه ها و علايق خاص خود 

بهره مند كند. 
ــى براى خانواده، تا حد  ــى ها و روش هاي - هنگام برنامه ريزى خط مش

امكان آزادمنشانه عمل كنيد. 
ــكاران، ترجمة  ــز5 و هم ــد (كلم ــاداش دهي ــرد خوب،  پ ــه عملك - ب

عليپور، 1384: 55-59). 

احساس قدرت   
احساس قدرت وقتى به وجود مى آيد كه نوجوان بداند منابع، فرصت و 
قابليت آن را دارد كه بر شرايط زندگى خويش تأثير بگذارد. هنگامى كه 
نوجوان در زندگى خود از چنين صفاتى برخوردار باشد، احساس قدرت 
ــات و باورهايى كه دربارة  ــرد. حس قدرت نوجوان در احساس خواهد ك

قابليت هاى خود دارد، نمايان مى شود. 

هرچه عزت نفس ما محكم تر و بيشتر باشد، براى برخورد با 
مشكلاتى كه در زندگى خصوصى، تحصيل و كار بروز مى كند، 
آمادگى بيشترى خواهيم داشت. سريع تر مى توانيم در پى هر 

شكست و سقوط روى پاى خود بايستيم، به واقعيت ها توجه 
كنيم، انتخاب هاى صحيح داشته باشيم، انعطاف،  خودپذيرى و 

توانايى ابراز وجود را به طور مناسب از خود متجلى سازيم 
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ــرفته اش،  ــت قدرتى را كه در دانش و آگاهى پيش نوجوان آرزومند اس
ــدش احساس مى كند،  ــم در حال رش در توانايى اجتماعى اش و در جس

به كار گيرد. 
بـراى ايجاد حس قدرت در كـودكان و نوجوانان بايد نكات زير 

را در نظر گرفت. 
- نوجوان را به داشتن مسئوليت شخصى ترغيب كنيد. 
- به كفايتش در هر سطحى كه هست، احترام بگذاريد. 

ــدت و طولانى مدت  ــويق كنيد كه هدف هاى كوتاه م ــوان را تش - نوج
خود را معين كند. 

- هنگامى كه او، ديگران را به طريقى مثبت تحت تأثير قرار مى دهد، 
كارش را تأييد كنيد. 

- به نوجوان كمك كنيد كه مهارت هاى فردى اش را بهبود ببخشد. 
- دربارة مسئوليت ها و محدوديت ها با صراحت گفت وگو كنيد. 

ــتباه كردن  ــرفت ها معيارهايى مقرر كنيد، ولى اجازة اش ــراى پيش - ب
هم بدهيد. 

- از منابع شخصى تمام افراد خانواده بهره بردارى كنيد. 

الگوها  
ــه نوجوان به مدد آن ها  ــا، همانند راهنماهايى عمل مى كنند ك الگوه
ــانى، فلسفى و عملياتى براى خويش فراهم مى كند تا او را  الگوهاى انس
ــخصى  ــتقرار ارزش هاى معنادار، هدف ها، آرمان ها و معيارهاى ش در اس

كمك كنند. 

نوجوانانى كه با الگوهاى انسانى قوى مسئوليت پذير، بزرگ شده اند كه 
ــته اند به آن ها تكيه كنند و احترام بگذارند، هميشه در زندگى  مى توانس
ــت. آن ها درمورد نظم و تربيت در  ــاس امنيت خاطر خواهند داش احس
ــت و معمولاً مى توانند حس  ــان، احساس ايمنى خواهند داش زندگى ش
كنند كه چه چيزى در حال رخ دادن است. اغلب اوقات قادرند درست و 
ــت را تعيين و ارزش ها، اعتقادات، رفتار و هدف هايشان را پيوسته  نادرس

هدايت كنند. آن ها در زندگى داراى هدف و جهت هستند. 
براى كاهش مشكلات مربوط به الگوهاى نوجوانان بايد به نكات 

زير توجه كرد. 
- به خاطر داشته باشيد كه شما الگوى اولية نوجوانتان هستيد. 

ــخصى و خواه از طريق كتاب و  - نوجوانان را خواه از طريق تماس ش
مطبوعات، با اشخاصى كه از احترام زيادى برخوردارند، آشنا سازيد. 

ــان هدف هايى  ــه نوجوانان كمك كنيد تا براى رفتار و يادگيرى ش - ب
واقع گرايانه تعيين كنند. 

- نوجوانان را با پيامدهاى رفتارشان مواجه كنيد. 
ــى ها و معيارها به طور كامل و صادقانه با تمام  - دربارة قواعد، خط مش

افراد خانواده گفت وگو كنيد. 
ــبى براى پالايش مهارت هاى بين  - خانواده را به زمينة تمرينى مناس

فردى تبديل كنيد. 
- درمورد نظم و ترتيب در محيط خانواده  و در انجام كارها تأييد كنيد. 
- همراه خانواده تان در رويدادهاى لذت بخشى كه موجب توسعة  درك 

فرهنگى مى شود، حضور پيدا كنيد. 
- خانواده را به بحث درمورد اعتقادات، ارزش ها علايق ترغيب كنيد. 

ــان و اعمال قهرمانان كه موجب  ــناخت قهرمان - افراد خانواده را به ش
شكل دادن به الگوهاى مثبت مى شوند، ترغيب كنيد (كلمز و همكاران، 

ترجمة عليپور، 1384: 79- 75). 
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