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اميرمسعود عباسي منجزي
دانشجوي كارشناسي آموزش ابتدايي، اهواز

اخلاق اسلامی به‌معنای رعایت فضیلت‌هاست. 
از فضیلت‌هــای مهــم اخلاقــی در حــوزه‌ی 
تعلیم‌وتربیــت اســامی »عزت‌نفس« اســت. 
عزت‌نفس نوعی نگرش مثبت به خویش همراه 
با باور به توانایی‌های درونی است که موجب بروز 
رفتارهای شایسته‌ی اخلاقی از انسان می‌شود و 
با تصوراتی ناظر به ناتوان‌بودن و خارج از اختیار 
بودن شرایط که به‌تدریج در او افسردگی ایجاد 

می‌کند، به مقابله می‌پردازد.
فردی که خود را بشناســد و جوهره‌ی وجودی 
خــود را ببینــد و ارزش آن را بداند، عزت‌نفس 
زیادی دارد؛ زیرا تقویت عزت‌نفس با نگاه مثبت 
فرد بــه درون و ارزش‌هــای درونی و تفکیک 
عوامــل بیرونی و بازدارنــده‌ي محیطی محقق 
می‌شود. در نهایت، فردی که درون و ارزش‌های 
درونی خود را دوســت دارد، ســعی می‌کند با 

انجام رفتار شایســته و ترک رفتار ناشایســت 
ارزش‌های درونــی‌اش را حفظ کند تا بتواند با 

این دوست‌داشتن از آن ارزش‌ها مراقبت کند.
توجه به درون و ارزش‌های درونی خود اســت 
که موجب می‌شود انسان خودش را عزیز بداند 
و به هر كاري دســت نیازد. این تجلی حقیقی 
عزت‌نفس در دوره‌ی نوجوانی اســت. در نتیجه 
فرد دارای عزت‌نفس با صداقت با خویشتن این 
طور سخن می‌گوید: »با وجود همه‌ی مشکلات 
و موانع این کار را انجام می‌دهم یا تمام سعی‌ام 

را می‌کنم تا این کار را انجام بدهم.«  

عزت‌نفس،  اســامی،  اخــاق  کلیدواژه‌ها: 
شناخت خویش، صداقت با خویشتن 

مقدمه
زمانی که در زندگی دانش‌‌آموزی شکست‌هایی 
پیــش می‌آید؛ مثلًا در مدرســه، دانش‌‌آموز در 
امتحانی شــرکت می‌کنــد و نمی‌تواند نمره‌ی 

لازم را کسب کند يا به هنگام مواجهه با تهدید 
احساس می‌کند نمی‌تواند از خودش دفاع کند 
و هیچ اختیاری نــدارد يا در خانواده، نمی‌تواند 
درست رفتار كند يا به‌عنوان فرزند، روابط خود را 
با اعضای خانواده مدیریت کند و در نهایت زمانی 
که شرایطی برای او پیش می‌آید که به جنبه‌ی 
ناتوانی خود می‌اندیشد و زمانی که بیش از اندازه 
به این جنبه‌ی خود تمرکز مي‌کند، عزت‌نفس 
به منصه ظهور می‌رســد و با تصوراتی ناظر به 
ناتوان‌بودن و خارج از اختیاربودن شــرایط که 
به‌تدریج در او افسردگی ایجاد می‌کند، به مقابله 

می‌پردازد.
عزت‌نفس با ارزیابی صادقانه از خود، برداشــت 
یا تصویــر ذهنی از خــود و توصیفی نســبتاً 
بدون قضاوت همراه بــا دو مؤلفه‌ی واقع‌بینانه 
و تحســین‌آمیز در مقابلــه نمایان می‌شــود. 
واقع‌بینانه به معنای درست و صادق‌بودن است 
و تحسین‌آمیز به احساسات و علاقه‌های مثبت 
اشــاره دارد و در پی این اســت تا فــرد دارای 
عزت‌نفس اولًا شــرم و خجالت بیهوده و باور به 
این مســئله را که دیگران در اوج هســتند و او 
کمتر از انســان‌های دیگر اســت، نداشته باشد 
و ثانياً دچار غرور بیهوده نشــود و نگرشش به 
دیگران سلسله‌مراتبی و عمودی یا نسبی نباشد 
و فکر نکند که چیزی بیشتر از انسان‌های دیگر 

است.   

مبانی نظری
اصل ارزش ذاتی و بي‌قیدوشرط 

هر انسانی ارزشي ذاتی و بی‌قیدوشرط دارد. پنج 
ويژگي اين اصل را به‌خوبی توصیف می‌کنند:

1. ارزش انســانی جاودان و پایان‌ناپذیر است؛ 
یعنی با گذر زمان خدشــه‌دار نمی‌شود و از آن 

کاسته نمی‌شود.
2. همه‌ی انسان‌ها ارزشــی برابر دارند و ارزش 
موضوعی مقایســه‌‌ای یا رقابتی نیست. ممکن 
است که انسان‌ها به‌لحاظ استعداد در تحصیلات، 
تجــارت و ورزش از یکدیگــر برتر یا پســت‌تر 
باشــند یا یکی در مهارت‌های اجتماعی برتر از 
دیگران باشد؛ ولی همه‌ی انسان‌ها به‌واسطه‌ی 

انسان‌بودن ارزشی برابر دارند.
3. عوامل بیرونــی و ظاهری مانند پول و قیافه 
نــه ارزش انســان را کم می‌کننــد و نه به آن 
می‌افزایند. ایــن موارد فقط مقام اجتماعی فرد 
را مي‌افزايند يا کم می‌کنند؛ اما ارزش اجتماعی 

فرد همواره ثابت و تغییرناپذیر است. 

توانايى خودوالايى
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4. ارزش انســانی ثابت و پایدار است و هرگز به 
خطر نمی‌افتد، حتی اگر کسی ما را نپذیرد و 

ارزشمندی ما را قبول نداشته باشد.
5. در نهایــت، فردی که خود را بشناســد و 
جوهره‌ی وجودی خــود را ببیند و ارزش آن 
را بداند، عزت‌نفس زیــادی دارد؛ زیرا تقویت 
عزت‌نفــس بــا نگاه مثبــت فرد بــه درون و 
ارزش‌های درونــی و تفکیک عوامل بیرونی و 

بازدارنده‌‌ي محیطی محقق می‌شود. 
 

اصل عشق و محبت
1. نقطــه‌ی شــروع ســلوک معنــوی عشــق و 
ــه‌ای در  ــان جذب ــت چن ــت اســت. محب محب
انســان ایجــاد مي‌کنــد کــه همچــون آتــش 
ــدازد و  ــان را مي‌گ ــان و روان انس ــه‌ی ج هم

ــد.  ــر مي‌کن ــاده‌ی تغیی آم
2. محبـت عنصـری اسـت ناظـر بـر تجربـه‌ی 
انسـانی کـه مي‌توانـد بـر سـاختار شـخصیتی 
فـرد، به‌ویـژه در دوره‌ی نوجوانی، به‌شـدت تأثیر 
بگـذارد و رفتـار و منشـأ شـخصیتی او را تغییـر 
بدهـد یا اصالح کند. محبـت و عشـق به‌عنوان 
مؤلفه‌هـای عاطفـی و هیجانی بیشـتر از هرچیز 

بـه هیجانـات توجـه مي‌کنند.
3. محبـت از طریق چهار منبع تجربه می‌شـود؛ 

خداوند متعـال، والدین، خـود و افراد خالص.
4. محبــت احساســی اســت کــه تجربــه 
می‌شــود و نگرشــی در آن دخیــل اســت؛ 
ــرد به‌واســطه‌ی نگــرش خاصــی کــه  ــرا ف زی
ــي‌ورزد.  ــت م ــه او محب ــوب دارد، ب ــه محب ب
ــرد  محبــت تصمیــم و تعهــدی اســت کــه ف
ــت،  ــد و درنهای ــوب می‌یاب ــه محب ــود ب در خ
انســان  در وجــود  پرورش‌یافتــه  مهارتــی 

اســت.
5. و در نهایــت، فــردی کــه درون و ارزش‌های 
درونــی خــود را دوســت دارد، ســعی می‌کنــد 
ــار  ــرک رفت ــته و ت ــار شایس ــام رفت ــا انج ب
ــظ  ــی‌اش را حف ــای درون ــت ارزش‌ه ناشایس
کنــد تــا بتوانــد بــا ایــن دوست‌داشــتن از آن 

ارزش‌هــا مراقبــت کنــد.
لازم بــه ذکــر اســت کــه عشــق و محبــت بــه 
ــان  ــع بی‌پای ــوان منب ــال به‌عن ــد متع خداون
ــد  ــدو تول ــانی از ب ــر انس ــود ه ــی در وج اله
نهادینــه شــده اســت و خانــواده اولیــن منبــع 
ــت  ــرد از عشــق و محب ــه‌ي شــخصی ف تجرب
اســت كــه به‌شــکل محبــت بــه والدیــن 
تقویــت  در  و  ميي‌ابــد  بــروز  برعکــس  و 

عزت‌نفــس نقــش مهمــی دارد.  

راهکارها
مهارت هوشیاری درباره‌ی 

توانمندی خود
اين مهارت چند مرحله دارد:

مرحله‌ي اول: یادآوری یک تجربه
باید اتفاق یا مشکلی را که در زندگی‌تان پیش 
آمده اســت و توانسته‌اید از عهده‌ی آن برآیید 
يا آن را حل كنيد، به ياد آوريد. در نظر داشته 
باشید بزرگی و کوچکی آن تجربه مهم نیست.

مرحلــه‌ی دوم: تعیین ســهم خود در 
موفقیت

اکنون باید بینید در به‌دست‌آمدن این موفقیت 
چقدر خودتان مؤثر بوده‌اید و چقدر دیگران و 

امور دیگری مثل سرنوشت و مانند این‌ها.
بیینید بین صفر تــا صد چه درصدی را برای 
نقش خودتان قائل هستید. دیگران چند درصد 
در به‌دست‌آمدن این موفقیت نقش داشته‌اند 
و‌ امور دیگر چند درصد در به‌دست‌آمدن این 

موفقیت نقش داشته‌اند.
اگر شــما بیش از 50 درصد به خودتان سهم 
می‌دهیــد، معنــای خوبی دارد؛ یعنی شــما 
می‌خواهید بگویید که خود من توان تغییر را 
دارم. شــايان ذکر است که جمع نمرات خود، 
دیگران و امور دیگر نباید از صد بیشتر بشود.

از  تبدیل سهم خود  مرحله‌ی ســوم: 
موفقیت به جملات مثبت

تلاش کنیــد جمله‌هایــی را از نتیجه‌ي 
اين تحلیل اســتخراج کنید که نشان 

می‌دهنــد شــما توانایــی لازم 
را بــرای موفقیــت دارید یا 
از توانایــی جلــب حمایت 
یــا  برخورداريــد  دیگــران 
توانایی ایجاد شایستگی برای 
تأثیرگذاری امور دیگر را دارا 

هستید.
می‌توانیدتجربه‌ی موفقیت‌آمیز 
خود را با اســتفاده از جمله‌ی 
)من توانستم...( در یکی از اين 

سه حالت بیان کنید:
الــف( در صورتــی کــه نقش 

خودتان را بیشــتر می‌دانید، باید 
بگویید: »من توانستم در... موفق 

بشوم.«
ب( در صورتــی که نقش خود را کمتر و نقش 
دیگران را بیشــتر می‌دانید، باید بگویید: »من 
توانســتم یاری دیگران را در فلان موفقیت به 

طرف خودم جلب کنم.«
ج( در صورتــی که نقش خودتــان را کمتر و 
نقش امــور دیگر را بیشــتر می‌دانیــد، باید 
بگویید: »من توانستم شایسته‌ی دریافت فلان 

موفقیت بشوم.« 
اکنون جملات را سه بار با خود بگویید و تکرار 
کنید. به معنای آن‌ها هم دقت داشته باشید.    

مهارت »با وجود این«
خوشـبینانه  واقعـی،  پاسـخی  مهـارت  ايـن 
ناخوشـایند  بیرونـی  عوامـل  بـه  سـریع  و 
می‌دهـد. پاسـخی که احسـاس ارزش مـا را با 
جداکـردن از عوامـل بیرونی تقویـت می‌کند. 
گزينه‌هـاي  از  اسـتفاده  جـای  بـه  ازایـن‌رو، 
»به‌علـت اینکـه« و »بنابرایـن« از گزينه‌هـاي 
»حتـی اگـر« يـا »بـا ايـن وجـود« اسـتفاده 
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می‌شـود؛ مثاًل هنـگام يـادآوري اتفاقـي كـه 
به‌ظاهـر به‌خوبـي پيـش نرفتـه اسـت، چنين 
آن  اگـر  »حتـی  مي‌شـود:  گفتـه  جملـه‌اي 
طـرح را خـراب کـردم، بـا ايـن وجـود هنـوز 

فـرد ارزشـمندی هسـتم.«

مهارت عادت به افکار خودتأییدكننده
افراد دارای عزت‌نفس زیاد با تمرکز بر عوامل 
بیرونی می‌کوشند به‌دلیل روابط ناپایداری که 
با دیگران داشــته‌اند، خود را سرزنش نکنند؛ 
بلکــه گزينه‌هايــي مانند »در انــدازه‌ي هم 
نبودیم« یا »از چهره‌ی من خوشش نیامد« را 
در ارزیابی خود لحاظ کند. شــايان ذکر است 
که باید ســه بار جملــه‌ي موردنظر را با خود 
بگوید، آن را روی کاغذ بنویســد و تکرار کند 

و به معنای آن نيز حتماً توجه داشته باشد. 

بحث و نتیجه‌گیری
زمانـی کـه در آینه به چشـمانتان نگاه می‌کنید 
اهمیـت  و  بـه درونتـان می‌نگریـد، جایـگاه  و 

ظواهر و ابعاد بیرونی مشـخص می‌شـود. در اين 
هنـگام، در می‌یابیـد کـه ایـن مـوارد از درجه‌ی 
دوم اهمیـت برخـوردار هسـتند و به‌‌تدریـج از 
نـگاه و توجـه خـود لـذت می‌بریـد؛ زیـرا توجه 
بـه درون و ارزش‌هـای درونـی خـود اسـت کـه 
موجب مي‌شـود انسـان خودش را عزیـز بداند و 
به هـر رفتاری دسـت نیازد. ایـن تجلی حقیقی 

عزت‌نفـس در دوره‌ی نوجوانـی اسـت.
پیـدا  کامل‌تـری  معنـای  آنـگاه  عزت‌نفـس 
می‌کنـد کـه بـا صداقـت بـا خویشـتن همـراه 
باشـد. صداقـت بـا خویشـتن سـه بخـش دارد: 
آگاهـی از خـود، پذیـرش خـود و بیـان خـود.
آگاهـی از خـود: دانش‌‌آمـوز بايـد در برقراری 
ارتبـاط بـا دیگـران تصـور درسـت و واقعـی از 
خـودش داشـته باشـد؛ یعنـی بداند چه کسـی 
اسـت، چـه نگرشـی بـه خـود دارد و چـه نقاط 
قـوت و ضعـف و چـه اسـتعدادها و توانایی‌هایی 

دارد.
پذیرش خویشـتن: پذيرفتن خـود به‌معنای 
خـودشیفتگــی و عـزت‌نفــس خیلـی زیـاد و 

غیرمعمـول نيسـت؛ بلکـه به‌معنـای احتـرام به 
نفسـی اسـت که بر اسـاس آگاهی از نقاط قوت 
و ضعـف خود باشـد. در ابتـدا باید موقعیت‌هایی 
کشـف بشـود کـه در آن، فرد احسـاس ارزش یا 
پذیـرشِ شـخصی را از دسـت داده اسـت؛ مثاًل 
مي‌تـوان بـاور بیهـوده‌ي »بایـد در نظـر همـه 
دوست‌داشـتنی باشـیم« را بـا بـاور »عزت‌نفس 
نظـر دیگـران  و  بـه خواسـت  نمی‌توانـد  مـن 

وابسـته باشـد« جایگزیـن کرد.
بـا  صداقـت  بخـش  سـومین  خـود:  بیـان 
خویشـتن بیـان خود اسـت. فـردی که خـود را 
بیـان می‌کنـد، از درونی‌ترین افکار و احساسـات 
خـود آگاه اسـت، آن‌هـا را می‌پذیـرد و در زمانی 
مناسـب و آن‌ها به‌شـکلی مسـئولانه بـا دیگران 
در میـان می‌گـذارد. چنیـن فـردی حتـی در 
حالـت اضطـراب شـدید می‌توانـد آنچـه را در 
آن لحظـه حـس می‌کنـد، بـا آرامـش و بی‌پرده 
و  خـود  بیـان  در  او  واقـع  در  سـازد.  آشـکار 
احساسـاتش دچـار افـراط و تفریـط نمی‌شـود.  
 در اینجاسـت کـه عزت‌نفس در فـرد با صداقت 
با خویشـتن شـکل می‌گیـرد و فـرد در هر یک 
از گونه‌هـای ارتباطـی کـه قرار بگیـرد، ارتباطی 
تجربـه  را  عزت‌نفـس  بـر  مبتنـی  سـالم 
می‌کنـد و این‌طـور سـخن می‌گویـد: 
»بـا وجود همه‌ی مشـکلات و موانع 
ایـن کار را انجـام می‌دهـم یـا تمام 
سـعی‌ام را می‌کنـم تـا ایـن کار را 

انجـام بدهم.«  
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