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 چکيده 

بوده است.    یو توسعه فرد   یشناسدر روان   یدیهمواره از موضوعات کل  تیمفهوم عزت نفس و موفق

  ی ابیعنوان ارز. عزت نفس بهکنندی م  فایا  یو اجتماع  یفرد  یدر زندگ  یدو عامل، نقش اساس  نیا

. افراد با عزت نفس بالا هاست یریگمیو تصم  تیشخص  یریگشکل   یبرا  یاهیفرد از خود، پا  یدرون

و به سمت اهداف خود حرکت    کنندیها غلبه مبر ترس  کنند،یها مقابله ممعمولاً بهتر با چالش 

  شرفت یبلکه پ  شود،یمحدود نم  یمستمر است که تنها به ابعاد ماد   یند یفرآ  زین  تی. موفقکنندیم

  تیوبر تق   یمتعدد   یرونی و ب  ی. عوامل درونشودی را شامل م  یو معنو   یاجتماع  ،یدر سطوح فرد 

اهداف    نییتفکر مثبت و تع   ،یارتباط  یهامهارت   ،ی. خودآگاهرگذارندیتأث  تیعزت نفس و موفق

  ی تسلط بر خود، کنترل احساسات و باورها   گر،ید  یهستند. از سو   یاز جمله عوامل درون  نانهیبواقع 

افراد موفق محسوب م  یهای ژگیسازنده، و اشوندیمشترک  با  باور  یوجود، موانع  نی.    ی ها مانند 

را مختل کنند.   ریمس نی ا توانندی م یو حضور افراد سم یاجتماع سهیترس از شکست، مقا ،یمنف

بر ا  یبرا  از گفتار مثبت، تأ  ییموانع، راهکارها  نیغلبه    ی گذار روزانه، هدف   داتییمانند استفاده 

اشتباهات، درس گرفتن از    رشیپذ  ن،ی. همچنشودیم  شنهادیها پهوشمندانه و تمرکز بر فرصت 

  تی. رابطه عزت نفس و موفقکندی مثبت به رشد فرد کمک م  یگذشته و تکرار رفتارها   اتیتجرب

نوبه خود عزت  به  زین  تیو موفق  کندی م  لیرا تسه  تیبه موفق  ی ابیاست: عزت نفس بالا دست  هیدوسو

شده و    یدر زندگ  قیچرخه مثبت در بلندمدت منجر به تحولات عم  نی. اکندی م  تینفس را تقو

 .کندیم   کینسخه خود نزد  نیرا به بهتر  ردف

 . تسلط بر خود  ،ی رشد فرد  ،یموانع ذهن  ت،یعزت نفس، موفق  :اژگان کليديو
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 مقدمه 
تأثانسان  یشناختروان  هاییژگیو  ینتراز مهم  یکینفس    عزت است که  زندگ  یهابر جنبه  یقیعم  یرها  و    یفرد  یمختلف 

 یمطور مستقبه تواند یو م  شودیشناخته م اش یدرون ی هابه عنوان احساس فرد نسبت به خود و ارزش  یژگی و ین دارد. ا یاجتماع 

 یو اجتماع   یفرد  یتبگذارد. عزت نفس بالا، اساس موفق  یرتأث  یو خانوادگ  یلیتحص  لی،شغ  ی،اجتماع   هاییطبر عملکرد فرد در مح

ها به فرد قدرت مقابله بدهد. در واقع، افراد با عزت نفس بالا،  و استرس   ی زندگ  یهادر برابر چالش  تواندیو م   دهدیم  یلرا تشک

 براندن، به اهداف خود حرکت کنند )  یابیدست  یرقادرند در مس  یشترو اعتماد به نفس دارند و ب  یتنسبت به خود احساس رضا

1995.) 

 يت عزت نفس و نقش آن در موفق یف. تعر1

رفتارها و   ی، بر سلامت روان یشکل مؤثربه یابی ارز یناشاره دارد. ا هایشییفرد از خود و توانا یابی به ارز یطور کلنفس به عزت

  های یزهانگ  یتمثبت درباره خود، تقو  یباورها  یجاد. عزت نفس بالا باعث اگذاردیم  یربه اهدافش تأث  یدنرس  یفرد برا  هایییتوانا

از  توانندیم یافراد با عزت نفس بالا به راحت یگر،د ی(. به عبارت2014، اورث و رابینس) شودیم یفرد  هایناییتوا یو ارتقا یدرون

  یاز ن  یکعزت نفس به عنوان    ی،شناسروان   در  .یابندبلند مدت خود دست    یهاعبور کنند و به هدف  یزبرانگچالش  هاییتموقع

الگو، پس از    ین ذکر شده است. بر اساس ا  یاطور برجسته مزلو به یانسان   یازهای ن یکه در الگو  شودیشناخته م  یهاول  یشناختروان 

  رودیشمار مبه  ها نانسا  یازهاین  ینتربه عزت نفس و احترام به خود جزو مهم  یازن  یمنی،و ا  یزیولوژیکیف  یازهایبرآورده شدن ن

 قرار دارد.  یاجتماع   یراتباورها و تأث  یات،تجرب  یرو تحت تأث  گیردیفرد شکل م  ی طور مداوم در طول زندگبه  یاز ن  ین (. ا1954)مزلو،  

 عزت نفس یت. عوامل مؤثر بر تقو۲

  ی ها را به دو گروه کلآن  توانیقرار دارد که م  یعوامل متعدد  یرتحت تأث  یو چندبعد  یچیدهپ   یژگی و  یکعنوان  نفس به  عزت

شامل   یرونی که عوامل ب  یفرد نسبت به خود هستند، در حال یها شامل باورها و نگرش ی کرد. عوامل درون  یمتقس یرونی و ب  یدرون

 ی فرد  یتعزت نفس و موفق  یتبه تقو  یطور مؤثربه  تواندیعوامل م  ینا  ی. بررسشوندیم  گیو فرهن  یخانوادگ   ی،اجتماع   یراتتأث

 (. 1995، براندنکمک کند ) 

 یاز خود و خودشناس ی. آگاه۲.1

که نسبت به   یعزت نفس است. فرد  یتتقو  یها براگام  ینتر از مهم  یکیخود    هاییتو محدود  هاییاز خود و درک توانا  آگاهی 

ارز  یخودآگاه به  یابیدارد، قادر است خود را  را شناسا  یو احساس  یروان  یازهاین  یحطور صحکند و  ایدنما  ییخود    یندفرآ  ین. 

توسلی و  گام بردارد )  یشرفترشد و پ   یرنقاط ضعف و قوت خود، در مس  یرشدهد که با پذیامکان را م   ینبه فرد ا  یخودشناس

 (. 1401 فارغ،

 ی منف  يباورها  يير. تغ۲.۲

پا  یکسان   یژهواز افراد، به  یاریعزت نفس دارند. بس  یریگدر شکل  یادینقش ز  باورها   یدارند، باورها  ترییینکه عزت نفس 

ها با  آن  یگزینی و جا  ی منف  یباورها   ینا  ییرتغ  ین،. بنابراشودیم   یتها به موفقآن  یابی نسبت به خود دارند که مانع از دست  یمنف

و    ییرکه باور دارند قادر به تغ  یافراد  ی،شناسروان  یهاعزت نفس شود. بر اساس پژوهش  یشباعث افزا  تواندیمثبت م   ی باورها

 (. 1401 توسلی و فارغ،ها موفق خواهند بود )در مواجهه با چالش یشترهستند، ب یشرفتپ 

 و اثرات آن بر عزت نفس   یگرانبا د  یسه . مقا۳

عزت نفس فرد را کاهش دهد. در جوامع مدرن و    یریگطور چشمبه  تواندیاست که م  یاز عوامل  یکی   یگرانخود با د  مقایسه

و اعتماد به    یاغلب باعث کاهش احساس خودارزش  هایسهمقا  ینو ا  کنندیم  یسهمقا  یگرانطور مداوم خود را با دافراد به  ی،رقابت

در اکثر مواقع احساس شکست و   کنند، یم  یسهمقا  یگرانکه خود را با د  یاند که کسان ها نشان داده. پژوهششودیها م نفس آن

 (. 1396 سواری،بگذارد ) یرها تأثبر عزت نفس آن یطور منفبه تواند یامر م ینکه ا  کنندیم  یداپ  ارزشییب
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 ها بر عزت نفس آن يرو تأث  ی. احساسات منف۴

ا  ید عزت نفس فرد را تهد  یطور جدبه  توانندیم   ارزشییمانند ترس، اضطراب، احساس گناه و ب   یمنف  احساسات   ین کنند. 

در مورد خود و    ی افکار منف  یجادباعث ا  توانند یمزمن و مداوم در فرد حضور داشته باشند، م  طورکه به  ی زمان  یژهواحساسات، به

ها با احساسات آن  یگزینی و جا  یاحساسات منف  ینا  یریتعزت نفس، مد  یتتقو  یهااز راه  یکی   ،اساس  ینفرد شوند. بر ا  هایییتوانا

 (.1401 توسلی و فارغ،مثبت است )

 ي فرد يت. رابطه عزت نفس با موفق۵

  های یتبه موفق  یابیقادر به دست  یراحتدارند، به  ییکه عزت نفس بالا   یدوطرفه دارند. افراد  یارابطه   یفرد  یتنفس و موفق  عزت

ها و  حلدنبال راهها، بهو در مواجهه با چالش کنندیخود استفاده م   های ییطور مستمر از تواناافراد به  ینهستند. ا یبزرگ در زندگ 

افرادیم  یدجد  یهافرصت مقابل،  پا  یگردند. در  ب  یینکه عزت نفس  افسردگ  یشتردارند،  قرار   ی در معرض احساس شکست و 

عنوان عزت نفس به  یت،در نها  (.2008،  هاسلام و همکارانو ممکن است از دنبال کردن اهداف بزرگ خود منصرف شوند )  گیرندیم

 ییرتغ  ی،خودآگاه  یشافزا  یقاز طر  تواندیعزت نفس م  یت. تقوشودی شناخته م  یو اجتماع   یفرد  یتدر موفق  یدیاز عوامل کل  یکی

  دتر هستنمقاوم  ی دارند، در برابر مشکلات زندگ   یی که عزت نفس بالا   ی. افرادیردصورت گ  ی و مقابله با احساسات منف  ی منف  ی باورها

  های یتکه به موفق  کندیتنها به فرد کمک معزت نفس نه یتتقو  ین،به اهداف خود گام بردارند. بنابرا  یابیدست یرو قادرند در مس

 است.  یرگذارتأث یزن یاو حرفه یاجتماع  هاییتبرسد، بلکه بر موفق یشخص
 

 ينظر ی مبان
به نفس  جنبه   یکیعنوان  عزت  نقشانسان  ی زندگ  یشناختروان  یاساس  یهااز  تع  یاتیح  یها،  فرد  یفیتک  ییندر    ی، روابط 

بلکه بر   گذارد، یم یرافراد از خود تأث یابیتنها بر نحوه ارزمفهوم نه ین . اکند یم  یفا ا یلیتحص هاییشرفتپ  ی و حت یشغل  ی،اجتماع 

 یم و اراده ارتباط مستق  یزهانگ  ی، امروز، با تلاش فرد  یایدر دن  یژهوبه   یت،اثرگذار است. موفق  یزن  قیتبه موف  یدنها در رسآن  ییتوانا

عزت    ینظر  یمبان   یطور جامع به بررسمقاله، به  یناغلب در گرو عزت نفس بالاست. در ا  هایتموفق  ینبه ا  یابیدست  ی دارد، ول

 .شودیپرداخته م  یتنفس و ارتباط آن با موفق

 عزت نفس  یف. تعر1

از ابعاد    یکی عنوان  به  یشناخت روان  یژگی و   یناشاره دارد. ا  یش ها و ارزش   ها ییفرد از خود، توانا  یابی به ارز  یطور کلنفس به  عزت

(،  1954(. به گفته مزلو )1979،  بروکنرفرد دارد )   یزندگ  یفیتبر ک  یمیمستق  یرکه تأث  شودیانسان در نظر گرفته م  یتشخص  یاصل

. بر اساس  یابد یم  یتاهم  یمنی،و ا  یزیولوژیکیف  یازهایانسان است که پس از برآورده شدن ن  یاساس   یازهاین  زا  یکیعزت نفس  

 .شودیم یفو احترام به خود تعر یگرانشامل احترام از د یبه عزت نفس از دو جنبه اساس یازاو، ن یهنظر

با    این را شا  یچرا که فرد  اند،یوسته پ   یکدیگردو جنبه  احترام د  داند،یاحترام م  یستهکه خود  مورد  قرار    یزن  یگراناحتمالاً 

  های یتو موقع  یارتباطات اجتماع   ی، زندگ   یاتتجرب  یرتحت تأث  تواندیاست که م   یا پو  یژگی و  یکو بالعکس. عزت نفس    گیردیم

 باشد.  یرمتغ یفرد

 يت موفق  یف . تعر۲

  ی، شغل  یهادر حوزه   توانندیاهداف م   ین. اشودیفرد به اهداف خود اطلاق م  یابیبه دست  یمختلف زندگ  یهاجنبه در    موفقیت

از   یدرون  یتبلکه به احساس رضا  شود،یمحدود م   یرونیب  یتنها به دستاوردها نه  یتباشند. موفق  یو شخص  یاجتماع   یلی،تحص

طور به  ی فرد در زندگ  ییتوانا  ی به معنا  یتموفق  ی،شناسروان  یدگاهاز د  . دارد  یبستگ  یزن  یتحقق اهداف و تکامل فرد  یف، انجام وظا

که فرد با توجه   دهد یرخ م ی زمان  یقیحق  موفقیت .پذیردیم  یراز عزت نفس فرد تأث  یمطور مستقامر به  ینمثبت و مؤثر است که ا

 یتحال، احساس رضا  ینو در ع   یابددست    یدارپا  هاییشرفت به اهداف خود و با داشتن اعتماد به نفس بالا، قادر باشد که به پ 

 داشته باشد.  ها یشرفتپ  یناز ا یدرون
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 عزت نفس   هاي یه. نظر۳

  هاییهقرار گرفته است. از جمله نظر  یمورد بررس  یشناختروان  های یهاز نظر  یاریاست که در بس  یچیدهمفهوم پ   یکنفس،    عزت

 اشاره کرد:  یربه موارد ز توانیشده م شناخته 

 مزلو   يازهاي ن  یه . نظر۳.1

 ین مزلو است. در ا  یازهایکرد، مدل هرم ن  یمعرف   یانسان  یازهایکه عزت نفس را در چارچوب ن  ییهامدل   یناز نخست  یکی

 یمتقس  ی( عزت نفس را در دو سطح اصل1954مطرح شده است. مزلو )  هاانسان  یاساس  یازن  ینعنوان چهارممدل، عزت نفس به

 ی به احساس ارزشمند  ینکها  یافراد برا  یگر، عبارت دبه احترام به خود. به  یاز ن  یگریو د  یگرانبه احترام د  یازن  یکیکرده است:  

 را جلب کنند و هم به خود اعتماد داشته باشند.  یگرانهم احترام د  یدبرسند، با 

 يرفتار - یشناخت  هايیه. نظر۳.۲

  یکرد، رو  ین. در اشودیشناخته م   هایش یژگیفرد از خود و و  یابیارز  یجهعنوان نتعزت نفس به  ی،رفتار-یشناخت  یکردرو  در

  ینهمچن  یهنظر  یناست. ا  یرپذ امکان  یرمولد غ   ی و رفتارها  یخودکار منف  ی باورها  ی،تفکرات منف ییرتغ  یقعزت نفس از طر  یشافزا

 (. 2011)بک،  پردازدیو تجارب گذشته بر عزت نفس فرد م  اعیروابط اجتم یرتأث یچگونگ یبه بررس

 يت . رابطه عزت نفس و موفق۴

 یشتری با هم در ارتباط هستند. افراد با عزت نفس بالا معمولاً اعتماد به نفس ب  ها از پژوهش  یاریدر بس  یتنفس و موفق  عزت

 یشتری با قدرت ب  یزبرانگدشوار و چالش  های یتها قادرند که در موقع. آنیابندیدست م   ی به اهداف خود در زندگ  یجه،دارند و در نت

ها  دارند، ممکن است در برابر چالش   یینکه عزت نفس پا  یافراد  یگر،د  ی. از سوینداستفاده نما  یدرستبه  اهمقابله کنند و از فرصت

 . یابندبه اهداف خود دست ن  یت،احساس عدم کفا یلشوند و به دل یمتسل یو موانع زندگ 

سلامت   ی و حت یروابط اجتماع  ی،بر بهبود عملکرد شغل یمثبت یراتتأث تواند یاند که عزت نفس ممختلف نشان داده تحقیقات

و    هاگیری یمدارند و معمولاً در تصم یعملکرد بهتر یکار هاییططور مثال، افراد با عزت نفس بالا در محداشته باشد. به یجسمان

 (. 1979، بروکنر) شوندیمواجه م یترو سازنده ترتمثب  هاییدگاهحل مشکلات با د

 يت. عوامل مؤثر بر عزت نفس و موفق۵

  یط به شرا  یگرد  یهستند و برخ  یعوامل فرد  ین از ا  ینقش دارند. برخ  یفرد  یتعزت نفس و موفق  ییندر تع  یمتعدد  عوامل

 . شوندیمربوط م ی و اجتماع  یطیمح

 ي . عوامل فرد۵.1

 یت عزت نفس و موفق  توانندیهستند که م  یاز جمله عوامل  ییزداو استرس   یخودکنترل  ی،خودآگاه  یرنظ  یتیشخص  هاییژگیو

نقاط قوت و ضعف خود هستند    یی بالا برخوردارند، معمولاً قادر به شناسا   یکه از خودآگاه   یقرار دهند. افراد  یررا تحت تأث  یفرد

ها  برخوردارند، در مواجهه با چالش یی بالا   یکه از خودکنترل  یکسان   ین،اقدام کنند. همچن ودخ یطدر جهت بهبود شرا  توانندیو م 

 (. 1402 مهدیانی،دارند ) یدشوار، آرامش خود را حفظ کرده و عملکرد بهتر های یتو موقع

 یو فرهنگ ی. عوامل اجتماع۵.۲

  ی، شرق  یگرادر جوامع جمع   یژهو. بهگذارندیم  یرافراد تأث  یتبر عزت نفس و موفق  یمطور مستقبه  یو فرهنگ  یاجتماع   عوامل

و احترام  یرشپذ یبرا  یدجوامع، فرد با ینقرار دارد. در ا یو فرهنگ  یاجتماع  ی، روابط خانوادگ یرطور عمده تحت تأثعزت نفس به

و   یفرد  هایییبه توانا یشترعزت نفس ب  ی،غرب یانجام دهد. در مقابل، در جوامع فردگرا یتوجه ل قاب  یهاتلاش یگران،د یاز سو

 (.1402 مهدیانی، مرتبط است ) یاستقلال شخص

که عزت نفس    ی. افرادیرگذارندتأث  یکدیگرها هستند که بر  انسان  یدر زندگ   یاتیدو مقوله ح یتنفس و موفق  بدین ترتیب عزت

عمل کنند.   یطور مؤثربه  یزندگ   یچیدهدشوار و پ   یطترند و قادرند در شرابه اهداف خود موفق  یدندارند، معمولاً در رس  ییبالا
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  های یتبه موفق  یابی در نظر گرفته شود. دست  یو اجتماع   یفرد  یدر زندگ  یتاولو  یکعنوان  به  ید عزت نفس با  یتتقو  ین،بنابرا

 عزت نفس سالم و بالا است.  یازمندن  یشگیو هم یدارپا

 يت عوامل مؤثر بر رشد عزت نفس و موفق  يلتحل

بدون احساس    یتکه موفق  یی اند. از آنجاوابسته   یکدیگرها هستند که به  انسان  ی در زندگ  یدو مولفه اساس  یتنفس و موفق  عزت

  یامر یتها در موفقنقش آن یندرک عوامل مؤثر بر رشد عزت نفس و همچن یست، خود ممکن ن هایییو باور به توانا یارزشمند

هستند.    یرگذارفرد تأث  یتپرداخت که بر رشد عزت نفس و موفق  یم خواه  ی عوامل  یقو دق  مع جا  یلبخش، به تحل  ین است. در ا  یاتیح

  یهاکنترل ذهن و نگرش مثبت، تلاش و پشتکار، مهارت  یان،و اطراف  یطمح  یربه خود، تأث  یمانا  ی،عوامل شامل خودشناس  ینا

 ترییقکرد که به درک دق  یماستفاده خواه  ی عوامل، از منابع معتبر فارس  ین و بحث در مورد ا  یلتحل   یهستند. برا  یو رهبر  یارتباط

 موضوعات کمک خواهند کرد. یناز ا

 از نقاط قوت و ضعف   یو آگاه  ی. خودشناس1

معمولاً    شناسند،یم   یکه خود را به خوب  یاست. افراد  یشخص  یهانقاط قوت، و ضعف  ها، ییاز توانا  یآگاه   یبه معنا  خودشناسی

 .کنند یم یط یشتریرا با اعتماد به نفس ب یتموفق یرو مس  گیرندیخود م یدر زندگ یبهتر یماتتصم

 گذارد؟یم  يربر عزت نفس تأث  ی. چگونه خودشناس1.1

ا  هاییاز توانمند  ی معمولاً درک درست  شناسند، یم  یخوبکه خود را به  افرادی افزا  ینخود دارند.  احساس    یشدرک، باعث 

  یرد، خود را بپذ  هاییتو محدود  ها ییتا توانا  کندیتنها به فرد کمک منه  ی. خودشناسشودیها مو اعتماد به نفس در آن  یارزشمند

 یجهدر نت  هایژگیو  ینتر عمل کند. او مقاوم  ترینانهبواقع  یدیها با د ها و شکستهد تا در مقابل چالشدیامکان را م  ینبلکه به او ا

طور آگاهانه در جهت اهداف خود حرکت که به دهدیامکان را م ینبه فرد ا یعزت نفس فرد خواهند شد. خودشناس یشباعث افزا

 .یردکرده و از اشتباهات گذشته درس بگ

 ها به فرصتآن  یلاز نقاط ضعف و تبد  ی. آگاه1.۲

ها،  پنهان کردن آن  یجانقاط ضعف خود را بشناسند و به  توانند یکه م  یهر فرد هستند. افراد  یتاز شخص  یضعف بخش  نقاط

مهم در   یندهایاز فرآ یکینقاط ضعف به فرصت   یلخواهند داشت. تبد یشتریب یشرفتدر جهت بهبودشان گام بردارند، معمولاً پ 

  ی هاعنوان فرصتها بهخود، به آن  یهاافراد با نگاه مثبت به ضعف  ین . اکندمی  یتاست که عزت نفس فرد را تقو  یرشد شخص

 . یافتدست خواهند  یشتریب هاییتبه موفق یتکه در نها کنند ینگاه م یادگیری

 هاییبه خود و توانا  یمان . ا۲

دارد، قادر    یمانخود ا  هایییکه به توانا  یاست. فرد  یاو حرفه  یشخص  ی در زندگ  یتموفق  ی از ارکان اصل  یکیبه خود    ایمان

استوارتر   یتموفق  یرکه فرد در مس  شودیبه خود موجب م  یمان. ایابدها مقاومت کند و به اهداف خود دست  است که در برابر چالش

 حرکت کند.  تریو قو

 شود؟یعزت نفس م   یشبه خود موجب افزا  یمان. چگونه ا۲.1

  یمانا هایشییفرد از درون به خود و توانا یخود است. وقت هاییتها و قابلمهارت ها،ییاعتماد به توانا یبه خود به معنا ایمان

  یشبه خود، موجب افزا  یمانا  ین. اکندیاهداف خود حرکت م  یبه سو  یاق و با اشت  کندیاز موانع عبور م  یداشته باشد، به راحت

که    کنند، یو رشد استفاده م   یادگیری  یبرا  یعنوان فرصتبه  یبه خود از هر شکست و ناتوان  یمانبا ا  راد. افشودیعزت نفس فرد م

 . کند یم یتها را تقوعزت نفس آن  یتدر نها

 عزت نفس   یتبه خدا در تقو  یمان. نقش ا۲.۲

  یمان که به خدا ا  یدر عزت نفس فرد داشته باشد. افراد  یقیعم  یرتأث  تواند یم  یاسلام   یهادر فرهنگ  یژه وبه خداوند به  ایمان

به    یمان. اکنندینم  یمخود را تسل  یراحتبه  یزندگ   ی هاو چالش  یدارند و در مواقع سخت  یشتریو آرامش ب  یتدارند، احساس امن
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عزت نفس  یتخود موجب تقو ینحرکت کند و ا یزندگ یردر مس یشترکه با اعتماد به نفس ب دهدیقدرت را م ینخداوند به فرد ا

 . شودیاو م

 يتبر عزت نفس و موفق  يانو اطراف  يط مح ير. تأث۳

به    یک افراد نزد  یر فرد دارند. خانواده، دوستان، همکاران، و سا  یتدر رشد عزت نفس و موفق  یدیکل  ی نقش  یانو اطراف  محیط

 بر عزت نفس او داشته باشند.  یمنف  یا مثبت  یراتتأث توانند یفرد م

 بر عزت نفس   يت. اثر خانواده و ترب۳.1

رشد    یبا محبت و توجه عاطف  یی هاکه در خانواده  ی . کودکانکندیاست که فرد در آن رشد م   ی اجتماع   یطمح  یناول  خانواده

  هاییتمقابله کرده و به سمت موفق  ی با مشکلات زندگ  توانندیم  یراحتافراد به  یندارند. ا  یمعمولاً عزت نفس بالاتر   کنند، یم

 . دهد یسوق م یخودباور یکرده و فرد را به سو یتاعتماد به نفس را تقو نواده،خا هاییتتر حرکت کنند. حمابزرگ

 ی. دوستان و شبکه اجتماع ۳.۲

  یادی ز  یردر رشد عزت نفس تأث  کنند،یم  یقتشو  یشترو او را به تلاش ب  کنند یم  یتدوستان و همکاران که فرد را حما  وجود

کنند.    یتحما  یکدیگرها افراد از  مثبت و سازنده هستند که در آن  یاجتماع   یهاشبکه   یلدارد. افراد موفق معمولاً به دنبال تشک

 مثبت بگذارند.   یربه اهدافش کمک کنند و بر عزت نفس او تأث یدنرس دربه فرد   توانندیها مشبکه  ینا

 . کنترل ذهن و نگرش مثبت ۴

که قادر به کنترل افکار   یاست. فرد  یتبه موفق  یابیعزت نفس و دست  یتدر تقو  یدیذهن و نگرش مثبت از عوامل کل  کنترل

 ها با اعتماد به نفس عمل کند. در مواجهه با مشکلات و چالش تواند یخود باشد، م

 يت. تفکر مثبت و موفق۴.1

فرد به    یگام بردارد. وقت  یتموفق  یرتا در مس  کندیبلکه به فرد کمک م  شودیعزت نفس م  یتتنها موجب تقومثبت نه   تفکر

.  شودیظاهر م  تریها قورا از ذهن خود دور کند، در برابر مشکلات و چالش  یخود اعتقاد داشته باشد و افکار منف  هایییخود و توانا

 . یابدکه به اهداف خود دست   دهد یقدرت را م   ینبه فرد ا ینانهباه خوش یدگو د ینگرش مثبت به زندگ 

 يتآن بر موفق  ير . کنترل ذهن و تأث۴.۲

غلبه کنند   یافکار و احساسات خود است. افراد موفق معمولاً قادرند بر افکار منف یریتفرد در مد  ییتوانا یذهن به معنا کنترل

سخت    یطکه در شرا  کندیدر کنترل ذهن به فرد کمک م  ییتوانا   ینکنند. ا  یتو ذهن خود را به سمت اهداف مثبت و سازنده هدا

 . شودیعزت نفس فرد م یشتسلط بر ذهن باعث افزا ین. ااشداحساس قدرت و تسلط داشته ب یزن

 يتبه موفق  يدنعمل و تلاش مستمر در رس  ير . تأث۵

مطلوب خواهد   یجبه نتا  یتطور مداوم در تلاش است، در نهاکه به  ی. فردآیدی بدون تلاش مستمر به دست نم  یتموفق گاههیچ

 .یدرس

 يت به موفق  يدنتلاش و پشتکار در رس  يت. اهم۵.1

قدم  به اهداف خود ثابت  یدن که در راه رس  یاست. افراد  یتبه موفق  یابی در دست  یاصل  یدهای از کل  یکیو تلاش مستمر    پشتکار

بلکه    انجامد، یم  یتتنها به موفقتلاش مستمر نه   ین. ایافتدست خواهند    یتبه موفق  یتدر نها  ترسند، یها نمهستند و از شکست 

 یشتری ب  یو ارزشمند  یاحساس توانمند  رسند،یم  یجهبه نت  یشها که تلاش  بیندیفرد م  ی. وقتشودیم  یزعزت نفس ن  یتباعث تقو

 خواهد کرد. 
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 ي او حرفه  یشخص  یدر زندگ  يت. اصول موفق۵.۲

موفق  یدنرس   برای زندگ  یتبه  حرفه   یشخص  یدر  رعا  یاصول مشخص  یدبا  ی،او  ا  یترا  شامل خودشناس  ینکرد.   ی، اصول 

هستند و   یبنداصول پا ینو پشتکار هستند. افراد موفق معمولاً به ا  یزهاهداف مشخص، تلاش مستمر، حفظ انگ یینتع یزی،ربرنامه

 . کنندیم لاشبه اهداف خود ت  یدنطور مستمر در جهت رسبه

  ی،عوامل شامل خودشناس  ینهستند. ا  یرگذارتأث  یتپرداخته شد که بر رشد عزت نفس و موفق  یعوامل  یبخش، به بررس  ینا  در

عوامل   یناز ا  یکهر    یتکنترل ذهن و نگرش مثبت، تلاش و پشتکار بودند. با توجه به اهم  یان،و اطراف  یطمح  یربه خود، تأث  یمانا

و مؤثر    یقطور دقها را بهجنبه   یناز ا  یکهر    ید با  یت،به عزت نفس و موفق  یابی دست  یکه برا  فتگر  یجهنت  توانیفرد، م  یتدر موفق

 مورد توجه قرار داد. 

 و عزت نفس  يتدر موفق  یارتباط يها. نقش مهارت6

افرادروند یو رشد عزت نفس به شمار م  یتدر موفق  یاتیاز عوامل ح  یکی  یارتباط  یهامهارت طور مؤثر با  که قادرند به  ی. 

  یشتنها باعث افزاها نهمهارت   ینتر عمل کنند. اموفق  یاو حرفه  ی اجتماع   هاییطدر مح  توانندیارتباط برقرار کنند، م   یگراند

 یو روابط مثبت و مستحکم  یابد دست    یبهتر  یج تا در تعاملات خود به نتا  کنندیفرد کمک م  بهبلکه    شوند،یاعتماد به نفس م

 کند.  یجادا

 آن بر عزت نفس  يرو تأث  یگران . ارتباط مؤثر با د6.1

  ین طور مؤثر ارتباط برقرار کند، ابه یگرانفرد قادر باشد با د  یطور واضح و شفاف است. وقتبه یامانتقال پ  یمؤثر به معنا ارتباط

  کند یم  یافتدر  یگراناز د  یشتریمعمولاً احترام ب  یفرد  ینعلاوه، چنداشته باشد. به  یشتریب  یکه احساس ارزشمند  شودیباعث م 

  هایدگاهمختلف، د  هاییتتا در موقع  کندیبه افراد کمک م  ین. ارتباط مؤثر همچنشودیت عزت نفس میخود موجب تقو  ینکه ا

 بگذارند.  یگرانبر د  یشتریب یرتأث یجهکنند و در نت یانب یو نظرات خود را به درست

 آن بر روابط و عزت نفس  يرو تأث  ی. همدل6.۲

  ییبرقرار کند. افراد با توانا  یگرانبا د  ترییقتا روابط عم  کندیاست که به فرد کمک م   یارتباط  یهااز مهارت  یگرد  یکی   همدلی 

ها مؤثرتر و که ارتباطات آن   شودیموضوع باعث م  یندارند و ا  یچه احساس  یگراندرک کنند که د  یراحتبه  توانندیبالا م  یهمدل

 . شودیشان معزت نفس یتروابط موجب تقو یندارند که ا یترمثبتافراد معمولاً روابط  ینا ین،تر باشد. همچنمطلوب

 و نقش آن در رشد عزت نفس   ي. رهبر۷

وکار معمولاً  و کسب یبر عزت نفس فرد بگذارد. افراد موفق در زندگ یقیعم یرتأث تواندیاست که م یی هااز مهارت یکی رهبری

 . گذاردیم یرها تأثآن یبر اعتماد به نفس و احساس توانمند یمطور مستقها بهمهارت یندارند که ا یقو یرهبر یهامهارت

 آن بر عزت نفس   ير رهبر مؤثر و تأث  یک هايیژگی. و۷.1

 یبرقرار  ییها، و تواناشجاعت در مواجهه با چالش  گیری،یمتصم  ییمانند اعتماد به نفس، توانا  هایییژگیموفق معمولاً و  رهبران

احساس   ین ا  یجه،ها احساس احترام و ارزش کنند. در نتآن  یکه افراد تحت رهبر  شودیباعث م   ها یژگیو  ین ارتباط مؤثر دارند. ا

بلکه    کنندیخود حرکت م  ی تنها در جهت اهداف سازمان . رهبران موفق نهگرددیبازم  یزخود رهبر ن  ساحترام و ارزش به عزت نف

 . کنندیم  یتهدا یزن یفرد  هاییت موفق یافراد را به سو

 ي فرد   يتآن بر موفق  ير و تأث  یشخص  یدر زندگ  ي. رهبر۷.۲

خود را دارند و قادرند    یرهبر  یی که توانا  یاست. افراد  یاهداف شخص  یرخود در مس  یتهدا  یبه معنا   یشخص  یدر زندگ  رهبری

  یهاکه فرد در برابر چالش  شودیباعث م  ییتوانا  یندارند. ا  یمسلط شوند، معمولاً عزت نفس بالاتر  شانیطور مؤثر بر زندگبه

 از اشتباهات خود عبور کند.  یراحتتر باشد و بهمقاوم  یزندگ
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 و عزت نفس  يتآن بر موفق ير و تأث  ي . نظم و انضباط فرد۸

که   یداشته باشد. افراد یقیعم  یرتأث یتبر رشد عزت نفس و موفق  تواندیاست که م  هایییژگیاز جمله و یو انضباط فرد نظم

نظم به فرد    ین. اکنندیتر عمل مخود منظم هستند، معمولاً موفق  یفخود را دارند و در انجام وظا  یزمان و انرژ  یریتمد   ییتوانا

 . کندیم یتعزت نفس او را تقو یمطور مستق به هک  دهد یاحساس کنترل و قدرت م

 نظم و انضباط بر عزت نفس   ير. تأث۸.1

احساس   ین. اکند یم  یدانسبت به خود پ   یخود را انجام دهد، احساس بهتر  یطور منظم و منسجم کارهافرد قادر است به  وقتی

  تر یککه فرد به اهداف خود نزد  شودیباعث م   ینهمچن  ی. نظم و انضباط فردکندیم  یتو کنترل، عزت نفس فرد را تقو  یتموفق

 کند.   یداخود پ  هاییاز توانمند یدرک بهتر یجهشود و در نت

 به اهداف  يابی. نقش نظم در دست۸.۲

  دهد یامکان را م  ینکند. نظم به فرد ا  یریو عدم تمرکز جلوگ  یتا از پراکندگ   کندینظم در انجام امور به فرد کمک م  داشتن

  یشتری که فرد احساس کنترل ب شودیباعث م  یتدر نها  یژگیو  ینطور متمرکز و با دقت در جهت اهداف خود حرکت کند. اکه به

 .شودیعزت نفس م  یتکنترل موجب تقو اساحس ینخود داشته باشد و ا ی بر زندگ

ا  یرگذارفرد تأث  یتبر رشد عزت نفس و موفق  یعوامل مختلفتوان گفت که  بنابراین می و   یمطور مستقبه عوامل    ینهستند. 

  یان،و اطراف  یطمح  یربه خود، تأث  یمانا  ی،. خودشناسگذارند یم  یراو تأث  یتموفق  یزانم  ینفرد و همچن  یزندگ  یفیتبر ک  یرمستقیمغ 

 یتموفق  یربه فرد کمک کنند تا در مس  توانند یهستند که م  واملیع   ی همگ  ی، و نظم فرد  یرهبر  ی، ارتباط  ی هاکنترل ذهن، مهارت

 کند.  یتگام بردارد و عزت نفس خود را تقو

ها است. افراد موفق و ضعف  هایتمحدود  یرشو پذ  یتلاش مستمر، خودآگاه   یازمندن  یتبه موفق  یدنعزت نفس و رس  رشد

و    یداریتلاش، پا  یقوجود ندارد و تنها از طر  یتبه موفق  یدنرس  یبرا  برییانراه م  یچ که ه  برند یم   ی پ   یقتحق  ینمعمولاً به ا

 . یابند شان دست به اهداف توانندیخود م هاییبه توانمند یمانا

  یافت،دست خواهند    یو شخص  یاحرفه  هاییت تنها به موفقنه  کنند،یاستفاده م  یدرستعوامل به  ینکه از ا  یکسان  ی،کل  طوربه

که در مواجهه با مشکلات   دهدیامکان را م  ینبه فرد ا  ی، رشد درون  ین خواهد شد. ا  یتتقو  یردر طول مس  یزها نبلکه عزت نفس آن

 توانمند و ارزشمند بشناسد. یعنوان فردباشد بلکه خود را به  رتتنها مقاومها، نهو چالش

 

 يتموانع عزت نفس و موفق ی بررس
بخش، به    ینقرار دارد. در ا  یعوامل متعدد یرتحت تأث  یت،و موفق یدر رشد فرد  یدیکل یهااز مؤلفه  یکیعنوان  عزت نفس، به

 .  دهیم یارائه م ی فارس یها را با استناد به منابع علممقابله با آن  یو راهکارها پردازیمیم یتعزت نفس و موفق یموانع اصل یبررس

  ی. موانع ذهن1

 ی منف  یاتتجرب  یجهموانع اغلب در نت  ین. ادارندیبه اهدافش بازم   یابیهستند که فرد را از دست  یباورها و افکار  ی، ذهن  موانع

 یتموفق  یق»من لا  یا   «توانمیمانند »من نم  یی مثال، باورها  ی. براگیرندیشکل م   یاجتماع   یراتتأث  یا   ی خانوادگ  یتگذشته، ترب

 طور ناخودآگاه عملکرد فرد را محدود کنند.  به توانندیم «یستمن

مقابله   یاضطراب منجر شوند. برا  یشبه کاهش عزت نفس و افزا  توانندیمحدودکننده م  یباورها  یناند که انشان داده  مطالعات

تا    کنند یها به فرد کمک مروش  ین. اشودیم  یهتوص  یآگاهذهن  یناتو تمر  یرفتار-یشناخت  هاییکموانع، استفاده از تکن  ینبا ا

 .   ید ها نماآن یگزینمثبت را جا یباورها  یجتدرکند و به سازیو باز ییرا شناسا یافکار منف

  خواريو انرژ  ی. افراد سم۲

افراد معمولاً   ین. اکنندیم  یهخود را تخل  یاناطراف  یروان  یانرژ  یأس،و    ینیبدب  ی،هستند که با افکار منف  یکسان  ی،سم  افراد

 قرار دهند.   یررا تحت تأث یگرانعزت نفس د توانندیم  یشانندارند و با رفتارها  یادامه زندگ یبرا  یکاف یزهانگ
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 : شودیم یهافراد، توص ینا یمنف یراتمقابله با تأث برای

 .یدکن ییندر روابط خود تع یمشخص مرزهای •

 . یدکن یزافراد پره ینبحث و جدل با ا از •

 .  کنندیمثبت به شما منتقل م یکه انرژ یدبگذران یخود را با افراد زمان •

افراد    یمنف  یراتعزت نفس و کاهش تأث  یتدر تقو  ینقش مهم  تواندیمثبت م   یاجتماع   یتکه حما  اندنشان داده  تحقیقات

 داشته باشد.   یسم

  ی منف یابی. ترس از ارز۳

  های یت منجر به اجتناب از موقع  تواندیترس م  یندرباره خود است. ا  یگراند  یمنف  یهااز قضاوت  ینگران  ی،منف  یابیاز ارز  ترس

ممکن است از    ترسند، یم   ی منف  یابی شدت از ارزکه به  یوجود دارد. افراد  یابی ها احتمال ارزشود که در آن   یعملکرد  یا   یاجتماع 

 کنند.    یدور یشرفترشد و پ  یهافرصت

  کنندیبه فرد کمک م   هایکتکن  ینمؤثر باشد. ا  تواندیم  یرفتار-یدرمان شناخت  هاییک ترس، استفاده از تکن  ینمقابله با ا  برای

خود را نسبت به   یتتا حساس  یردترسناک قرار گ  هاییتدر معرض موقع  یجتدرکند و به  یو بازساز  یی خود را شناسا  ی تا افکار منف

 ها کاهش دهد.  آن 

  ي کار. اهمال۴

از ترس از شکست،    یناش  تواند یرفتار م  یناست. ا  یتموفق  یردر مس  یجاز موانع را  یکی  یف،انداختن وظا  یقبه تعو  یا   کاریاهمال

ممکن است احساس گناه، استرس   اندازند،یم  یقخود را به تعو  یفطور مداوم وظاکه به  یباشد. افراد  یزهکمبود انگ  یا  ییگراکمال

 و کاهش عزت نفس را تجربه کنند.  

 :  شودیم یهتوص ی،کارمقابله با اهمال برای

 شوند. تریریتتا قابل مد یدکن یمکوچکتر تقس یهارا به بخش وظایف •

 . ید زمان مانند روش پومودورو استفاده کن یریتمد هاییک تکن از •

 .یدنداشته باش یرواقعیو از خود انتظارات غ  یدکن یینتع ینانهبواقع اهداف •

 .  یابد یشافزا یزهتا انگ یدکن یینتع  یفوظا یلتکم یبرا  هاییپاداش •

داده  مطالعات  مهارت  اند نشان  آموزش  اهمال  تواندیم  گرییینخودتع  ی هاکه  کاهش  افزا  یکاربه  کمک    یشو  نفس  عزت 

 )کاظمی و همکاران(.کند

  ی اجتماع یسه. مقا ۵

منجر به    تواند یم  ی،مال  یتوضع  یا   یزیکیظاهر ف  ی،احرفه  های یتمانند موفق  هایی ینهدر زم  یژه وبه  یگران،خود با د   مقایسه

 یرات تأث  توانندیاند و م شده  یشترب  هایسهمقا  ینا  ی،اجتماع   ی هابودن و کاهش عزت نفس شود. در عصر رسانه   یاحساس ناکاف

 بر سلامت روان افراد داشته باشند.   یمنف

 :  یاجتماع  یسهمقا  یمنف یراتکاهش تأث برای

 . ید آور یادتان را به گذشته هاییتو موفق یدخود تمرکز کن یشخص هاییشرفتپ  بر •

 . یدرا محدود کن یاجتماع  یهاشده در رسانهصرف زمان •

 است.   یتاز واقع شده آلیدها یااغلب نسخه شود،یداده م  یشنما ی اجتماع  یهاکه آنچه در رسانه یدداشته باش  یاد به •

کمک کند و عزت نفس را    یاجتماع   یسهمقا  یمنف  یراتبه کاهش تأث  تواندیم  یآگاه ذهن  یناتاند که تمرنشان داده  تحقیقات

 . دهد  یشافزا
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 گيرييجهو نت يبندجمع
که در آن    یگام بردارد. جهان  یت،عزت نفس و موفق  ی،رشد فرد  یردارد تا در مس  یازن  یگریاز هر زمان د  یشانسان امروز ب

  ی معنادار، موفق و متعادل  یکه بخواهد زندگ  یفرد یر،مس ینتضادهاست. در ا و   یامدهاها، پ ها، فرصتپر از چالش  کنیم،یم  یزندگ

 غلبه کند.   یرونیو ب یداشته باشد و بتواند بر موانع درون  ییعزت نفس بالا  اشد؛ب یاز درون قو یدداشته باشد، با

که سد راه رشد و    یمفهوم عزت نفس، عوامل مؤثر بر رشد آن، موانع  یجانبه همه  یمقاله، به بررس  ینمختلف ا  ی هابخش  در

قسمت، با در کنار هم قرار   ینپرداخته شد. در ا یطیو مح  یذهن  یهاغلبه بر چالش  یبرا  یکاربرد  یو راهکارها شوند،یم  یتموفق

 . یمکن یمترس یتو موفق یرشد، خودشناس یراز مس یو کاربرد منسجم یریتصو کنیم یدادن مباحث، تلاش م

 کلام: آغاز تحول 

دادن به روابط،  شکل  یبرا اییلهاوست، بلکه وس یاتتنها بازتاب درون. کلام انسان، نهیمبخش نخست، به قدرت کلام پرداخت در

صداقت،    ی،و با نرم  یاموزدسرنوشت است. اگر انسان بتواند هنر سخن گفتن را ب  یرمس  ی و حت  ها یتها، ساختن موقعنفوذ در دل

 ی سخنوران  یخ، تار  یهاانسان  ینتراز موفق  یاریخود را دگرگون کند. بس  یرامونپ   یطخواهد بود مح  درقا   ید،سخن بگو  یاحترام و آگاه 

استفاده    یگراند  یدر زندگ  ییرتغ  یجاد و ا  یت هدا  ی،بخشاعتماد، الهام  یالقا  یاند از قدرت کلام براافراد توانسته  یناند. ابزرگ بوده

 کنند. 

  ید،سخن بگو ی با زبان منف یگراند یا که عادت دارد با خود   ی دارند. انسان  یی بالا  یبقدرت تخر یز ن ی کلمات منف یگر، د یسو از

عزت    یو ارتقا  یخودشناس  یرگام در مس  یننسبت به کلام، نخست  ی آگاه  یتتقو  ین،. بنابراکندیرا به مرور آلوده م   اشیذهن  یفضا

 نفس است.

 یمال  يتفراتر از موفق ي: مقصدخودشکوفایی

از ن  ینعنوان بالاتربه  ییبخش دوم، مفهوم خودشکوفا  در به    ییطبق هرم مازلو مطرح شد. خودشکوفا  یانسان   یازهایمرحله 

است. در    ی در زندگ  یتشکل از معنا و رضا  ینبه بالاتر  یدنو رس  ها، یتخلاق  یریکارگبه  ی،درون  هاییتحقق تمام توانمند  یمعنا

که در آن انسان  ستیتیبه موقع یابیو دست یز،وکار متما کسب  یجادا ی،شخص یبرندساز  بامعادل  ییوکار، خودشکوفاکسب یایدن

 . کندیاستفاده م  یخوببه هایش یتاحساس کند از تمام ظرف

و    ی،خودباور  یت،خلاق  ی، درون   یزهمانند شجاعت، انگ  هایییژگیاغلب و  شوند،یم   یکنزد  ییخودشکوفا  یکه به مرحله   افرادی

ها غلبه کنند، بلکه از موانع تنها بر چالشتا نه  کندیها کمک مبه آن   هایژگیو  یناند. ارا در خود پرورش داده  یگراند  یتتوان هدا

 رشد استفاده کنند.  یبرا یی هاعنوان فرصت به

 يروناتصال درون و ب  ي: حلقهتسلط

در واقع تسلط بر افکار، احساسات،   یشتن،مطرح شد. تسلط بر خو یتعوامل در موفق ینتراز مهم یکیعنوان ادامه، تسلط به در

  یش ها انتخاب   یتو مسئول  یردآگاهانه بگ  یماترا کنترل کند، تصم  یجاناتشدر لحظه آگاه باشد، ه  تواند یکه م  یو رفتارهاست. فرد

 . کندیم یو آرامش را ط قیتموف یرمرور مسبه یرد،را بپذ

چهار حوزه را در خود سامان    ینکه بتواند ا  یشامل شناخت نفس، وجدان، افکار و احساسات است. کس  ینبر خود همچن  تسلط

 خواهد داشت.  یستادگیا یذهن هاییبها و فربحران   یرونی،ب یدهد، در برابر فشارها

محسوب    یو خوشبخت  یتموفق  یبرا  انکاریرقابلدو اصل غ   ی،و نظم شخص  یامروز، تسلط ذهن  ییچیدهو پ   یاهوجهان پره  در

ا  یماتیروشن دارد و قادر است تصم  ی. انسانِ منظم، ذهنشوندیم امر، در درازمدت، به   یندرست در زمان مناسب اتخاذ کند. 

 عزت نفس منجر خواهد شد.  یارتقا

 عوامل مؤثر بر رشد عزت نفس   تحليل

 ور غوطه   ارزشییو احساس ب  یسه،اضطراب، مقا  ید،هر انسان است. بدون آن، انسان دائماً در ترد  ینفس، ستون فقرات روان  عزت

عوامل   ینترعوامل مؤثر بر عزت نفس پرداخته شد. از جمله مهم یلصورت گسترده به تحلبخش مقاله، به ینخواهد بود. در چهارم
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  ی نگرش نسبت به خود، و باورها   ی،فرد  یدستاوردها ی،اجتماع  یید تأ  ی،تجارب کودک  یتی،ترب هایخانواده، الگو یطبه مح توانیم

 اشاره کرد.  یادیبن

  یدارند. در مقابل، کودکان  ی اند، معمولاً عزت نفس بالاتراحترام و توجه واقع شده  یت، مورد حما  ی که در دوران کودک  افرادی

 یزی عزت نفس چ  ین،. بنابراشوندیدچار بحران اعتماد به نفس م   ی اند، در بزرگسالمواجه بوده  توجهییب  یا   یه،که با سرزنش، تنب

 .ستیزندگ  یانها در طول سالها و برداشتاز تجارب، نگرش یاساخته شود. بلکه مجموعه  شبهیککه  یستن

  یرعزت نفس انکارناپذ  یتو تقو  یریگدر شکل  یجفرهنگ را  یو حت  ی،ها، نظام آموزشنقش جامعه، رسانه  یتی،کنار عوامل ترب  در

را   یتوجه دارند، افراد با عزت نفس بالاتر  یو احترام به کرامت انسان  ها تفاوت  یرشپذ   یشه،اند  یآزاد  یت،که به فرد  یاست. جوامع

 . دهند یپرورش م

 يترشد عزت نفس و موفق  موانع

بازدارند. بخش پنجم    یشرفتانسان را از پ   توانندینشوند، م  یریتو مد  ییوجود دارند که اگر شناسا  یرشد، موانع  یراما در مس

نادرست، تجارب تلخ    یموانع اغلب از باورها  ینهستند. ا  یها، موانع ذهنآن  ینتراز مهم  یکیموانع اختصاص داشت.    ینمقاله به ا

»من    یا ندارم«،    یاقت »من ل  ، «توانمیمانند »من نم  ی . جملاتگیرند یمحدودکننده نشأت م   هایشگذشته، ترس از شکست، و نگر

 .کنندیمحدود م  ینامرئ یموانع هستند که ذهن را در حصار  یناز ا ییهانمونه  «خورم یشکست م یشههم

  ی، منف  های یگنالافراد با س  ین روند رشد فرد را مختل کند. ا  تواند یم   یزدر اطراف ن  خواری و انرژ  ی وجود افراد سم ین،بر ا  علاوه 

  ی مرزها  یینافراد، تع  ین. شناخت اکنند یم  یهرا تخل  یاناطراف  ی و روان  یذهن   یانرژ  یر،تمسخر و تحق  یامداوم،    یتشکا   ینی، بدب

 محافظت از عزت نفس است.  یبرا یضرور یها از جمله راهکارهاو کاهش تعامل با آن ی،ارتباط

هستند که    ی موانع  یگراز د   یزن  یافراط  یی گراو کمال  پذیری،یت از مسئول  یزپره  یگران،مداوم خود با د  ییسهمقا  برنامگی،بی

 منحرف کنند.  یتموفق یرفرد را از مس توانندیم

 عزت نفس و غلبه بر موانع   یتتقو  راهکارهاي

 ها عبارتند از: از آن یشد. برخ یمعرف یزن یمؤثر و علم یموانع، راهکارها ینعبور از ا برای

 مثبت  یدیجملات تأک یروزانه  یو بازخوان نوشتن •

 از خودِ موفق  یذهن تجسم •

 ( Mindfulness)  یآگاه و توجه  یخودآگاه تمرین •

 یابی دستو قابل ینانهباهداف واقع تنظیم •

 یداری و شن یارتباط یهامهارت تقویت •

 ورزش منظم و توجه به سلامت جسم •

 مثبت با خود  یدرون وگویگفت •

 بخشالهام یهاگرفتن در جمع قرار •

 اشتباهات و درس گرفتن از آنها پذیرش •

نمود.    یتمحدودکننده پاک کرد و عزت نفس را تقو  یمرور ذهن را از باورهابه  توانیها، مروش  ینا  یریکارگاستمرار در به  با

خود    یهابه ارزش   یطیو در هر شرا  یرد، ها را بپذشکست  یرد،بگ  یمتصم  یشتریبا جرأت ب  سازدیعزت نفس بالا، فرد را قادر م

 بماند.   یبندپا

 يتعزت نفس با موفق  پيوند

  یدارد، معمولاً دستاوردها  ییکه عزت نفس بالا  یدوطرفه دارند. فرد  یارابطه   یتگفت که عزت نفس و موفق  توانیم   یت،نها  در

از سو  کند؛یکسب م   یدر زندگ  یشتریب او م   یتمنجر به تقو  درپی، یپ   هاییتموفق  یتجربه  یگر، د  یو    ین . اشودیعزت نفس 

  یازمند مرحله ن ینبه ا رسیدن کند.  یل بخش و خودشکوفا تبدتوانمند، الهام ی فرد را به انسان تواندیدر بلندمدت م ی، تعامل  یرابطه 

  یوگوروشن است: با شناخت خود، کنترل ذهن، گفت  یروجود ندارد. اما مس  یانبریراه م  یچو تکرار است. ه  ینصبر، تمر  ی،آگاه
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دست    یگاهی غلبه کرد و به جا  ی بر هر مانع  توانیم  ی،درون  هاییبه توانمند  یمان بخش، و امثبت، تعامل با افراد سالم و الهام  یدرون

تنها در    ی واقع  بنابراین موفقیت  خواهد بود.  یزن  یگرانبخش ددارد، بلکه الهام  یت رضا  اشیتنها از زندگکه در آن انسان نه  یافت 

از معنا و ارزش نهفته است.   یو احساس یدار،پا یآرامش ی،درون یتیبه رضا یدنبلکه در رس شود؛یشهرت خلاصه نم یاکسب ثروت 

نو،   یهر روز، با نگاه  یاییدب  پس  .ییخودشکوفا یتاً از کلام، باور، تسلط بر خود، عزت نفس، و نها شود؛یاز درون آغاز م یتموفق ینا

  توانیمیمداوم، م  ین و تمر  ی. با شناخت، آگاه یستخودساخته ن  ی تر از باورهابزرگ ی مانع  یچ که ه  یاموزیم . بیمکن یخود را بازساز

 کند.  یباترز یزاطرافمان را ن یایتنها ما را، بلکه دنکه نه یم بساز اییزندگ
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