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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

 معرفی نویسنده 

به    خوامی سلام من معصومه واعظ هستم و م راجع 

تقو  یقدم   10 را  شما  نفس  عزت    کنه ی م  ت یکه 

ا از  قبل  کنم  عزت    نکه یباهاتون صحبت  قله  هم  با 

کن  فتح  رو  که    کمی  خوامی م  مینفس  بگم  خودم  از 

  ی ر یبا من ارتباط بگ   یو بهتر بتون  یمنو بشناس   شتریب

فارغ  کارشناس   یتو  لیالتحصمن  ر  یمقطع    شته از 

 . هستم یجهانگرد تیریمد 

دفتر    کی  ریکه معصومه واعظ مد   یالان فکر کن  د یشا

که    یر یمس  ستین  نطورینه ا  یول   ه یو آژانس گردشگر

انجام    ییکردم و کسب و کارها  یمن ط تا الان  که 

ندارند    ی من ربط  ی لیکدوم به رشته تحص  چ یدادم ه

که    می برگرد قبل  پر    ی لیدختر خ  کی به چند سال 

 خواستمی که م   ی زیتوقع تو خونه پدرم بودم و هر چ

کنکور بود که من    کینزد  شد ی م  ایمه  د یدر لحظه با

مشترک شدم همزمان که    یازدواج کردم و وارد زندگ

 .رفتمی و دانشگاه م خوندمی داشتم درس م

  ی و من   م یو اعتماد اشتباه همسرم ما ورشکسته شد   میتصم  ک یشد به خاطر    یورشکستگ   ک ی  ر یمن درگ  یزندگ

فکر    نیوقت به ا چ یاتفاق من ه ن یتا قبل از ا افتادم  ریگ  ی سخت مال ط یشرا ی که در رفاه بزرگ شده بودم حالا تو

نبودم چون    یو آدم تن پرور و تنبل  باشمروز سر کار برم و کار کنم که بتونم درآمد داشته    ک ینکرده بودم که  

  ی ورشکستگ   نیاز ا  کمیباشه    نطوریهم  د یبا  شهیهم  کردمی خواسته بودم فراهم شده بود فکر م  یهرچ  شهیهم

بهشون    تونمینم  ط یشرا  نی ا  یدارم که تو   ییهاکنم من خواسته  ی زندگ  تونمینم  ط یشرا  نینه من با ا  دمیگذشت د

اول  م گرفتم که خود   می برسم پس تصم بازار  ک یبا    یکه من شروع کردم همکار  ی کار   ن یکار کنم    ی ابیشرکت 

  یسود  چیوع کردم نه تنها همبلغ رو قرض گرفتم و شر  ن یبود من ا  ینداشتم به هر نحو   یپول  چیبود من ه  یاشبه

تومن   ونیلیم 2که قرض گرفته بودم هم بدهکار شدم و ضرر کردم و من موندم با  یبرام نداشت بلکه همون مبلغ 

اون    ی من بد نبود من تو   یکردن با اون شرکت اونقدام برا   ی سرزنش از طرف خانواده اما همکار  یو کل   یبده

 . باشم دوار یام د یکه با دمیمکتوب داشته باشم فهم  یهاهدف  د یکه با  دمیشرکت فهم
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

داشته    میزندگ   یبرا  نیقوان  یسر   کیگرفتم که    ادیاون شرکت من    یبه نام قانون جذب آشنا شدم تو  یبا مبحث   و

و رو کنه و نبود عزت    ر یها رو زآدم   ی زندگ  تونه ی وجود داره به نام عزت نفس که م  یکه موضوع   دمیباشم اونجا فهم

به کسب    دمیکردم تا رس   یکه من ط   ی ریباشه مس  اشونیشکست تو زندگ  ل یدلا  نیتراز مهم   یک ی  تونهی نفس هم م 

  ی کانال خصوص  ی ساله است که تو  4پروسه حدوداً    کی حقوق بدم    تونمی که م  ییبه جا  دمیو کار خودم و رس 

ب به    ی گرفتم مسائل  ادیکه    ی هام در مورد مسائلدر مورد تجربه   کنم ی در موردش صحبت م  شتر یخودم  که منو 

ا   هرسونده به رشد رسوند   تیموفق  تا  که معصومه واعظ در حال حاضر مدرس    ن یبدون  نجایفقط در حال حاضر 

که    یی خودش و هزاران دانشجو  ی گرفته و در زندگ  ادی که    ی نیکه با قوان  یزش یو سخنران انگ   ی کیزیمتاف   نیقوان

  ن ین قوانیاز ا  یکی  دهیرس   یاد یز  یلیخ  یو اجتماع  یعاطف  یمعنو   یمال  یهات یداره اجرا کرد به لطف خدا به موفق

و به    نیبد   ش یچطور عزت نفس خودتون را افزا  دمیگام بهتون آموزش م  10تنها با    کتاب  نیا  درعزت نفس که  

 ت برسین. یموفق 
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

 پیشگفتار 

  ی در برقرار   قدرتمندانهتوانمند و    اریکه بس  اید مواجه شده    یبا افراد  یاجتماع  اتودمرابارها در  احتمالا شما هم  

حال رشد و توسعه    در   مرتباً  و   ده عمل نمو   ...موفق و  یها  ی انجام سخنران  ،د یروابط جد   ذبج  ،نیریرابطه با سا

موقع شرکت    غریبه،  کیکه به هنگام گفتگو با    را  ی افراد  نیزهستند. گاه    شانبه اهداف مورد نظر  دستیابیش و  یخو

نهفته است؛ شدیداً دچار تپش قلب، رنگ پریدگی، لرزش    ذهنشانز آنچه در  براا  یبرا   یا  دهکنفرانس سا  کیدر  

 ؛ مشاهده نموده اید.ابراز کنند  ی توانسته اند خود را به خوبن و  شدهصدا و.. 

های ذکر شده با خودتان باشید! اما آنچه اهمیت دارد    ی ژگ یدر حال مطابق وشاید هم موقع خواندن این عبارات  

  . احتمالاً عزت نفس  آن است که با خواندن سطور بالا در ذهن همه ما کلمه ای مانند اعتماد به نفس تداعی شد و یا 

هم  دو با ن یا  آیا  ؟ اعتماد به نفس با عزت نفس  دام ویژگی است:حاصل تفاوت در ک  می که نام برد یی رفتارها  یتراس 

از دو    کیکدامیا ارتقاء بخشید؟    توان بهبود داد  یعزت نفس را م  ؟یرونیب  ایاست    یرابطه دارند؟ عزت نفس درون 

  ای کنند زندگی می   تر راحت چطور؟ برونگراها در برونگراها   بیشتر است؟مطرح شده در درونگراها   ی فتارهاردسته 

 دهد؟ و...   نفس خود را بهبود زت فرد درونگر تواند ع ک یدرونگراها؟ چطور 

عزت نفس یکی از مهمترین ویژگی های شخصیتی انسان محسوب می شود و نبود آن در زندگی بدون شک باعث  

ایجاد چالش های فراوان برای داشتن یک زندگی موفق تر و باکیفیت تر است. به همین دلیل باید توجه و تقویت  

هداف زندگیمان قرار دهیم تا بتوانیم بهتر و آماده تر در مسیر رسیدن به موفقیت هایمان گام  آن را جزء اولین ا

 برداریم. 

در کتاب پیش رو ما به دنبال این هستیم شما را با مفهوم عزت نفس به صورت دقیق تر و جامع تر آشنا کنیم و  

. اگر در دسته  نماییمعزت نفستان راهنمایی  با معرفی تکنیک های کاربردی و مفید، شما را برای تقویت و ارتقاء  

افرادی هستید که به داشتن عزت نفس بالا اهمیت می دهید و همانند ما معتقدید داشتن عزت نفس اولین گام  

 برای دستیابی به موفقیت های بزرگ است، مطالعه این کتاب را به شما توصیه می کنیم.

 

 معصومه واعظ 
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

 مقدمه

سراغ راهکار و تکنیک های ارتقاء عزت نفس بریم، ابتدا باید بدانیم اصلا عزت نفس چه چیزی  پیش از آن که به  

است و چرا باید به آن توجه کنیم. شناخت دقیق عزت نفس به ما کمک می کند درک بهتری از فرآیند بهبود آن  

 دریافت کنیم.  داشته باشیم و در نتیجه بازخورد بهتری از انجام تکنیک های ذکر شده در این کتاب 

 عزت نفس چیست؟ 

  ی . عزت نفس باورها و اعتقاداتدهد ی است که هر فرد به خود و وجود خود م  یارزش و احترام  یعزت نفس به معنا

 شانیهات یو قابل  هایی افراد نسبت به خود، اعتقادات مثبت درباره توانا  یاحساس ارزشمند   انگریکه ب  کند ی را کشف م

 است.  یتوسعه شخص و    شرفتیپ ی برا زه یو انگ 

هر وقت که فرد اعتماد به نفس دارد و خودش را دوست    رایگذار باشد. ز  ریتأث  تواند یاحساس عزت نفس م  نیا

  زه یانگ   جاد یموجب ا  تواند یبزرگتر دارد. عزت نفس م   یهات یبه موفق  یابیدست  ی را برا  ی شتریب  یهای دارد، توانمند 

 ها و موانع شود. و شجاعت در برابر چالش

  یاز عوامل   ی. برخردیقرار بگ   یعوامل متعدد  ریتحت تأث   تواند ی است و م  دهیچیپ  ند یفرآ  کیهر حال، عزت نفس    به

م ب به خدشه   توانند ی که  از:  منجر شوند عبارتند  نفس  در    یمنف   یهاتجربه   ،یاجتماع  یاعتمادی دار شدن عزت 

 . یاجتماع برنابرا یغلط، و استانداردها یهاارزش  ،یاجتماع ی گذشته، فشارها

  ی برا   شتریب  یو انرژ   زهیانگ   ،یاعتماد به نفس، ارتباطات بهتر در روابط اجتماع  شیمثبت عزت نفس شامل افزا  آثار

 . باشند ی م ی از خود و زندگ شتریب تیبه اهداف، احساس خوب و رضا یابیدست

  تش یاست که هر فرد به خود و هو  ی است که نشان دهنده ارزش و احترام  یفهوم روانشناختم   کیعزت نفس  

 که فرد ارزشمند، قابل احترام و قادر است. دهد ی اعتقاد را ارائه م نیا ه یعزت نفس توج ن،ی. بنابرادهد ی م

اطراف خود    یا یکه فرد در مورد خود و دن  یاست و به وجود آمده است از اطلاعات  یتجربه شخص   کی نفس    عزت

است. به طور    گرانیها و انتظارات درباره خود و دها، باورها، تجربه اطلاعات شامل ارزش   نی. اکند ی م  ی آورجمع

داشته باشد، عزت    درباره خود   یمثبت   ی رهاداشته باشد و باو   ی در زندگ  ت یموفق  یهاکه تجربه   ی فرد   ک ی مثال،  

 خواهد داشت. ی نفس بالاتر

 : ذکر کرده ایمرا   شودی فرد با عزت نفس بالا مشاهده م کی که در  ییهاو نشانه های ژگیاز و  ی ستیل نجایا
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

ها را  آن   ت یها مقابله کند و در موفقبا چالش   تواند ی که عزت نفس بالا دارد، باور دارد که م  ی به نفس: فرد  اعتماد

 کند و به خودش اعتماد دارد.  دایبه اهدافش دست پ تواند ی دارد که م  نان یپشت سر بگذارد. او اطم

ها و  و از تخصص   ردیخود بگ   یدر زندگ  یمناسب  ماتی: فرد با عزت نفس بالا قادر است تصم یریگم یتصم  قدرت

 . رسد ی م  حیصح یهای ر یگ جه یو به نت شناسد ی و معتقد است ارزش خود را مکند. ا  یبرداربهره  شیهاقدرت

نسبت به خود و اعمالش دارد. او مفهوم    یشتر یب  تیکه عزت نفس دارد، احساس مسئول  ی: فرد تیمسئول  احساس 

 . بردی بهره م فیو وظا هاتیو به موقع شناسد ی خودش را م

را دارد. او احترام و توجه    گرانیو موثر با د   د یارتباطات مف  یبرقرار   ییتوانا: فرد با عزت نفس بالا  یارتباط  قدرت

 را دارد. گرانیو احساسات د ازهایدرک ن ییو توانا دهد ی نشان م گرانیلازم را به خود و د

با عزت نفس بالا قادر است با کمال صبر و تحمل نقاط ضعف و نقاط قوت خود را بهبود    یخوب: فرد  رش یپذ 

 خود دارد.  یهای ر یادگیدر قبال اشتباهات و   یخوب رش یو پذ  کند ی خود تلاش م یشخص شرفت یپ یو برا بخشد. ا

درون خود دارد    ییهایها و توانمند است که چه ارزش   یآگاه  نیا  ی : فرد با عزت نفس بالا دارایخودشناس   ازیامت

بر ا برنامه   ن یو  او خودش را مکند ی م   یریگم ی و تصم  یزیراساس  برا  شناسد ی .  خود تلاش    ی توسعه شخص  یو 

 .کند ی م

به خودمان ارزش داده    د ی. با میبه آن توجه کن  د یدارد و با  یدر زندگ  یمهم  اریطور خلاصه، عزت نفس نقش بس  به

تکنیک کاربردی و مفید را به    10به همین دلیل در ادامه    . میداشته باش   نانیاطم  مانیو استعدادها  هایی و از توانا

داده ایم تا به کمک این تکنیک ها، عزت نفس خود را ارتقاء دهید و آماده تر از قبل به سمت دستیابی  شما آموزش  

 به موفقیت های خود گام بردارید.

 تکنیک برای تقویت عزت نفس  10

تکنیک مفید و کاربردی که به شما کمک می کند عزت نفستان را    10نوبت به معرفی تکنیک ها رسید. در ادامه 

تقویت کنید، معرفی کرده ایم. با عمل به هر یک از این تکنیک ها، شما می توانید به قله عزت نفس برسید و آماده  

 فتح دیگر قله های موفقیت در زندگی تان شوید.

 .  "کار رو بکنم  ن یا  تونم یم"مثل    د یاستفاده کن   ی قیمثبت و تشو  یها: در فکر و گفتار، جمله مثبت  یجمله بند.  1

  تیو از خودتون حما  ردیذهنتان آرام بگ   شه یباعث م  قی و تنفس عم  وگای  شن،یتی: مد آرامش بخش  ناتیتمر .  2

 .د یکن
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

برا یریپذ   تی مسئول  -3 تصم  ی :  و  ب  د یریبپذ   تیمسئول   ماتتانیکارها  کنترل  داشته    تانیزندگ  یرو   یشتر یتا 

 . د یباش 

 . د یکن نی تحس  شرفتیپ ن یهر کوچکتر ی رو برا گران ی: خودتان و دگرانیخود و د نی تحس. 4

شما را    هاتانت یتا موفق  د ی کن  م یتر تقسکوچک   یها: اهدافتان را به قسمتاهداف کوچک و قابل دسترس.  5

 کند. قیتشو

 .د یکن  داینسبت به خودتان پ ی ترمثبت  دگاهیتا د   د یصحبت کن ی : با افراد مثبت و حامارتباط مثبت. 6

 تا به خودتان کمک کند. د یدار  یمثبت  یهایژگ یکه چه و  د یکن  ستی: لدیابیعوامل مثبت خود را ب . 7

 . د یو از خودتان مراقبت کن د ی: به خودتان احترام بگذارسالم یفتگیخودش. 8

 . د یخودتان را بهتر بشناس  د یتا بتوان د یتان توجه کنوحال: به حس یخودآگاه. 9

 . د یشو  ادآوریها  به آن   د یبتوان  شهیتا هم  د یرا ثبت کن  تانیهات یو موفق  هاشرفتی: پدی را ثبت کن  هات یموفق .  10

برای آشنایی بیشتر شما با هر یک از این تکنیک ها، در ادامه هر کدام از موارد ذکر شده را مفصل تر توضیح داده  

 ایم.

 جمله بندی مثبت . 1
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

استفاده    ی که ما از جملات منف  ینفس است. هنگامعزت  تیتقو   یبرا  هاک یتکن  نیتراز مهم   یکیمثبت    یبند جمله

  ن یتری موفق نخواهم شد«، ذهنمان هم به سمت منف  چوقتی »ه  ا یکار را بکنم«    نی ا  توانم ی مانند »نم  میکنی م

»اگر تلاش کنم    ای  رم«یبگ   اد یکار را    نیتوانم ای مثل »م   میسازی جملات مثبت م  ی. اما وقتکند یم  دایسوق پ  جینتا

 .کند ی م دایسوق پ  ت یو موفق یابیحلخواهم شد«، ذهن به سمت راهموفق 

  م یی. اگر بگومیزنی که چگونه حرف م  میتوجه داشته باش   د یبا  م، یکنی که ما در مورد خودمان صحبت م  یهنگام

»هنوز دارم    م ییموارد را خواهد کرد. اما اگر بگو  نیباور کردن ا  کند ی ذهنمان هم شروع م  ارزشم«،ی »ب   ای»احمقم«  

 تر عمل خواهد کرد. اند«، ذهن مثبتکشف نشده  نوزدارم که ه ی ادیز یهاییها و توانا»قدرت   ای رم«یگی م ادی

که درباره    د یسیاست که هر صبح سه جمله از خودتان را بنو  ن یمثبت ا  ی بند جمله  نیتمر  ی روش خوب برا  کی

نقطه    گران یبودن و دوست داشتن د  ی. عاطف1نوشت:    توانی باشد. مثلاً م  تانیهامثبت خودتان و قدرت  یهای ژگیو

 در رزولوشن مسائل دارم.  ی خوب یی. توانا3.  رمیبگ   ادی خواهمی م شه یکنجکاو هستم و هم اری. بس2قوت من است. 

.  د یکن  دایپ  یشتریب  یو احساس ارزشمند با جملات مثبت آشنا شود    ی ذهنتان بخوب  شودی باعث م  نیتمر  نیا  ادامه

  جاًیکار تدر  نی. با اد یاوریمختلف به خاطر ب   یهات یجملات را تکرار کرده و در موقع  نیا  د یتوانی در طول روز هم م 

 . د شما خواهد ش  ی از رفتار و فکر ذهن ی مثبت بخش یبند جمله

 تمرینات آرامش بخش. 2
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

موثرتر  گرید  ی کیبخش  آرامش   ناتیتمر وقتعزت   ش یافزا  یبرا  هاک یتکن  ن یاز  هستند.  در    ی نفس  و ذهن  بدن 

  ت یاز خودمان حما  یشتری نفس ببهتر احساس خود را درک کرده و با عزت   میتوانی م  رند،یگی آرامش قرار م  تیوضع

 . میکن

دن و ذهن آرام  ب  ی. وقتشوند ی باعث آرامش بدن و ذهن م  یهمگ   ق،یو تنفس عم  وگای  شن،یتیمانند مد   یناتیتمر

 .  میبهتر به خودمان بپرداز  میتوانی و م  میکنی حس م یهستند، فشار و استرس کمتر 

کار    نی. ااورند یافکار مختلف ما را از حال آرامش درب   میدهی و اجازه نم  میپردازی تنها به تنفس خود م   شنیتیمد   در

 .  رودی م نی با تمرکز بر تنفس و حرکات بدن، استرس از ب زین وگا ی. در شودی باعث آرامش ذهن م

آرام    یت یو وضع  شودی و بازدم بلند، باعث کاهش ضربان قلب و فشار خون م   ی طولان  دنیبا دم کش  ز ین  قیعم  تنفس 

 است. د یمف اریانجام داد که بس قهیدق 20تا  10هر بار   توانی بخش را مآرامش نات ی. تمرکند ی م جاد یتر ا

به خودمان نگاه    ی تربه طور مثبت  میکند و بتوان  دایکاهش پ  ی استرس روان  شودیبخش باعث م آرامش   ناتیتمر

.  میکنی م   تیو از خودمان حما  میریگی تر قرار مآرام   یتیچون در وضع   کند ی م  دایپ  شینفس افزا عزت   نی. همچنمیکن

 هر روز انجام داد. توانی را م ناتیتمر نیا

 د از تمرینات آرامش بخش مناسب برای تقویت عزت نفس را معرفی کرده ایم. در جدول زیر چند مور

 در هنگام تنفس نهیبلند و بازدم آرام، توجه به حرکات شکم و س دنیدم کش تمرکز بر تنفس

 مثل سر، گردن، شانه و...  نییبدن از بالا به پا  یحس کردن اجزا تمرکز بر احساس بدن

 و...  اچهیمثل باغ، در نیآرام و دلنش یامکان و صحنه   یساز یذهن ی رسازیتصو

 در هر بازدم.  "یآشت"  ای "آرام"جمله کوتاه مثل  ایتکرار کلمه  تکرار برچسب )مانترا(

 ی و حرکات آرام بدن مثل حالت کوه قینفس عم یهاکیتکن شیتیدر حالت مد  آرامش یوگای

 ساده و آهسته مثل بلند شدن دست و تکرار حرکات ی تنفس با حرکات بدن بیترک یحرکت یوگای

 بخشآرامش ی با محتوا  یتمرکز بر خواندن کتاب ویتاتیمد  یکتاب خوان

 

 مسئولیت پذیری . 3

افزا  ن یتراز مهم  ی کی  ی ریپذ   ت یمسئول وقت  ش یعوامل  نتا  ماتیاز کارها، تصم  ی عزت نفس است.  خودمان    ج یو 

  ت یمسئول  یطیکه در هر شرا  یهنگام  .میکنی م  دایپ  یشتریاحساس اعتماد به نفس و کنترل ب  م،یریپذ ی م  تیمسئول

و    ماتیکه تنها تصم  میریبپذ   د ی. ما باردیگی شکل م  یع یعزت نفس طب  م، یکنی م  تی و از آن حما  رفته یخود را پذ 

تا در مواقع شکست و    شودیباعث م  یریپذ ت یمسئول  نی ا  برود.  شیپ  مانیکه زندگ  شود یاعمال خودمان باعث م

 . میبه خودمان اعتماد کن م یهم بتوان تیموفق 
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

در مقابل شکست به دنبال    اگر   . میکن  دایمشکلاتمان پ  ی برا  ی بهتر  یحلهاراه   میتوانی صورت م   ن یدر ا  نیهمچن

تا از خود    سازدی ما را قادر م  یریپذ ت ی. اما مسئولرودیاحساس کنترل از دست م   م،یباش   یعامل خارج  ایگر  گناه 

اعمالمان بهتر تفکر کن  ماتیدر مورد تصم  میتوانی خود، م  ت یمسئول  رش یبا پذ   ن یهمچن  . میکن  تیحما تا    می و 

  دا یپ  ی ارزشمند   و احساس   م یبه خودمان اعتماد کن  میتا بتوان  کند ی موضوع به ما کمک م  ن ی. امیعمل کن  ترحیصح

 عزت نفس است.  ش یعامل مهم در افزا ک ی یریپذ ت یمسئول نی. بنابرامیکن

از خودمان مسئول  یهنگام بر رو   م، یریپذ یم   تیکه  باعث    ن ی. امیکنیم  دایپ  مانیزندگ  یاحساس کنترل  موضوع 

  م یفهمی . چون مکند یتر م ها مقاوم ما را در برابر شکست   ی ریپذ   ت یمسئول  کند.   دایپ  ش یعزت نفسمان افزا  شود یم

  م یتوانیدارند، بهتر م  یو اعمالمان عواقب  ماتیتصم  میری که بپذ   ی . هنگامگرانینه د  م یهست  عی خودمان مسبب وقا

 . میکن  میرا تنظ مانیرفتارها

به اهدافمان تلاش و تکاپو    دنیرس   یو برا  میبه خودمان اعتماد کن  تری قو  می تا بتوان  شودی باعث م   یریپذ   تیمسئول

عزت نفس    ش یبرتر بودن و ارزشمند دانستن خودمان است که باعث افزا  ل یدل   ی ریپذ   ت یمسئول  ن یهمچن  . میکن

 عوامل در بالا بردن سطح عزت نفس است.  نیاز مهمتر یکی  یریپذ  ت یگفت مسئول توانیم ن یبنابرا .شودیم

 تحسین خود و دیگران . 4

به خودمان و   ی عزت نفس است. وقت شیافزا ی مؤثر برا یهاک یتکن نیاز مهمتر گرید  یکی گران یخود و د نیتحس

  ن یتوانستم ا"مثلا    م ییگویکه به خودمان م   یهنگام  .می کنیم  دایپ  یاحساس ارزشمند   م، یکنی م  نیتحس  گرانید

و عزت نفس    کند ی جملات را باور م   ن ی، ذهنمان ا"خوب عمل کردم  ت یموقع  نیدر ا"  ا ی  "مسئله را خوب حل کنم

خوب    یل یخ"مانند    م یکنیم   نیتحس  شرفتیپ  نیهر کوچکتر  ی را برا  گران ید  ی وقت  نیهمچن.  ابد یی م  ش یما افزا

 ارزشمند هستند.  کنند ی ها هم احساس م، آن"یانجام داد یعال اریکار را بس ن یا" ای "ید یکش ینقاش 

  ن یرا تحس  گرانید  ی. وقتمیکن   نیبهتر خودمان را تحس  می که خودمان هم بتوان  شودی باعث م  گرانید  نیتحس

  نیتمر  نیبنابرا  .شودی م  یحس خوب   جادیکردن و ابراز احترام موجب ا  نیتحس  شودی ذهنمان متوجه م  م،یکنی م

عزت نفس ما    تیدر تقو  ینقش موثر   تواند ی بزرگ، م   ایکوچک    تیهر موفق  یبرا   گرانیخود و د  نیروزانه تحس

حرف را قبول    نیخوب انجام شده، ذهن ما هم ا  ای  میخوب عمل کرد   م ییگوی به خودمان م  یوقت   داشته باشد.

 . میکنی م دایپ ی و احساس ارزشمند  کند ی م

به خودمان    یوقت  کنند.  دای با ما پ  ی ترمثبت   یکه آنها هم بهتر احساس کنند و رابطه   شودی باعث م  گران ید  نیتحس

روزانه ما را    یهان یتحس  . میکنی م  تیو احساس رضا  میرس ی م  ی به خاطرات مثبت  م، ی خوب عمل کرد  مییگوی م
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

  ی که ما هم برا   شود ی باعث م  گران ید  ن یتحس  . می کن  تی ها را تقوو آن   م یتا به نقاط قوتمان توجه کن  کند ی وادار م

 .کند ی م   ق یو ما را تشو  دهد ی م  ش یمکرر عزت نفس را افزا  ن یتحس  ی به طور کل  . میکن  یخودمان احساس ارزشمند 

 اهداف کوچک و قابل دسترس . 5

 

  م یکن   یانتخاب م  یاهداف  یموثر باشد. وقت   اریتواند بس  یعزت نفس م   تیتقو  یاهداف کوچک و قابل دسترس برا

که باعث   میکن  یکسب م   ی د یحال مف  نیو در ع  ز یر  یها   تیاست، موفق  یابیقابل دست عی که به طور مداوم و سر

  ک ی  ن یتمر  ایفصل از کتاب هر شب    کیمانند خواندن    یتوان اهداف  ی مثال م  یبرا  شود.   یعزت نفس م   شیافزا

اهداف ساده حاصل شد، احساس   نیدر روز را انتخاب کرد. هر وقت ا  ی ا  قه ی دق  10  ی رو   اده یورزش ساده مانند پ

 گردد.   یعزت نفس م  تیشود که باعث تقو ی حاصل م ی تیو موفق تیرضا

  ی ها یی شود تا فرد متوجه قدرت ها و توانا ی باعث م  ع، ی قابل دسترس سر ی کم ول  یبا درجه سخت  ی اهداف انتخاب

زندگ بر  کنترل  احساس  و  افزا  یخود شود  موجب  که  باشد  را داشته  م  شیخود  نفس    ن یگردد. همچن  ی عزت 

اهداف    گر، ید  ی سو   از  کند.   کت حر  ی شود تا به سمت اهداف بزرگتر  ی فرد م  ق یباعث تشو  عی و سر  ز یر  ی دستاوردها

براساس پژوهش های مختلف،  شود.    ی د یتواند باعث شکست و ناام  یدور، م   یابیبالا و زمان دست  ی با درجه سخت

درصد افراد می توانند به اهداف سالانه خود دست پیدا کنند و دلیل آن هم این است که این اهداف را به    %8تنها  

 صورت بلند مدت و اهداف با درجه سختی بالا تعریف می کنند.
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

 

سخت تر    جاً یاهداف را تدر  د یبه مراتب موثرتر خواهد بود. البته باانتخاب اهداف کوچک و قابل دسترس    نیبنابرا

  ش یافزا  ی کردن اهداف کوچک و قابل دسترس برا  نییبهتر تع   ی برا  .د یکسب نما  یبزرگتر  یکرد تا فرد دستاوردها

 عزت نفس، چند نکته مهم وجود دارد: 

 . د یکن  نییتع  یفرد   ط یو شرا هایی اهداف را با توجه به توانا •

 .د یریبه هدف در نظر بگ  یاب یدست ی برا ی واقع  یبند زمان •

 باشد.  یابی و ارز یر یگکه قابل اندازه  د یکن  ف یتعر  یاهدف را به گونه  •

 رخ دهد.   یمتوال یهایاب یتا دست د یکن م یتر تقسکوچک یهااهداف را به قسمت  •

 .  د یشو قیتا تشو د یریدر نظر بگ   یهر هدف پاداش  یبرا •

 . د یکن ن ییو عادات خودتان تع  قیعلااهداف را با توجه به  •

 . د یتان مرتبط کنهدف را همراه با اهداف بلندمدت •

 .د یکن  تیتا احساس موفق  د یخود را ثبت کن شرفتیپ •

و در نتیجه باعث ارتقاء عزت نفستان شوید. علاوه بر   د یداشته باش  ی اهداف موثرتر شودی نکات باعث م نیا تیرعا

اهداف بلندمدتتان    د یبتوان  نکهیا  ی برا  دت خود را به اهداف کوچک تر تبدیل کنید. این شما می توانید اهداف بلند م

 چند نکته مهم وجود دارد:  د، یرا با اهداف کوچک و قابل دسترستان مرتبط کن

 .د یکن  می و کوچکتر تقس  یانیهدف بلندمدتتان را به مراحل م .1

 حاصل شود.  یدر زمان مشخص د یکه با د یکن  فی هدف کوچک تعر کیهر مرحله را به عنوان   .2

 شما را به سمت هدف بلندمدت حرکت دهد. د ی در اهداف کوچک با شرفتیپ .3
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

 . د یهدف کلان مد نظر قرار ده یرا بر رو  شرفتتان یبه هدف کوچک، پ یابیهنگام دست .4

 . د یکن ف یهدف بلندمدت تعر شبردیپ ی اهداف کوچک را در راستا .5

 .د ی مرکز کندر مورد ارتباط هدف بلندمدت با هدف کوچک ت .6

 .د یبه هدف بلندمدت مشاهده کن دن یدر راه رس  ی در هدف کوچک را به عنوان قدم شرفتیپ .7

 کند. دای پ شیافزا تانیهابه هدف  یابی دست  یشما در تلاش برا  یزهیانگ  شودی روش باعث م  نیا

 ارتباط مثبت . 6

 

فرد در اطراف    یعزت نفس است. وقت  ت یو تقو  شیاز عوامل مهم در افزا  گرید   یکی  یاجتماع  تیارتباط مثبت و حما

  ش یو عزت نفسش افزا کند ی م یکنند، احساس ارزشمند  تیداشته باشد که از او حما  یو افراد مثبت  انیخود حام

و از    کنند ی م  ن یو تحس  قی است که فرد را تشو  ی با افراد  ی صحبت، تعامل و همراه  یمثبت به معنا  ارتباط  .ابد یی م

  تواند ی م  کنند ی به اشتباهات فرد اشاره م  شهیکه هم  ی. در مقابل، ارتباط با افراد کنند ی م  تیاو حما  یهاییتوانا

 عزت نفس را کاهش دهد.  

و اعتماد به نفس    زهیانگ   شی باعث افزا  کنند یم  تیو از او حما  کنند ی که مثبت به فرد نگاه م   یبا افراد   ارتباط

  ی و ارتقا  ت یدر تقو  توانند یکننده م   تیو حما  زیآمنیتحس  ی هاافراد با حرف   ن یتا بتواند به خود باور کند. ا  شودی م

باعث شناخت بهتر از خود شده و فرد را به    تواند ی م  گرانیارتباط مثبت با د  نیهمچن  عزت نفس فرد مؤثر باشند.

باعث افت    تواند ی م  یبانیو پشت  تیکند. در مقابل، عدم حما  تیهدا  یو اجتماع  یذهن  ییسمت توسعه و شکوفا

 عزت نفس شود. 

 : که در ادامه ذکر کرده ایم و ارتباط مثبت وجود دارد  یاجتماع تیحما شی افزا ی چند راهکار مؤثر برا
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 قله عزت نفس  رسیدن به قدم به قدم تا

 

 . شوند یم  ی که باعث آرامش و خوشحال ی با افراد شتر یصرف وقت ب •

 . کنند ی را جمع م لیالمد مشابه که افرا ییها و گروه  هات یشرکت در فعال •

 متقابل.  تیو کسب حما  گرانید  یبرا  رخواهانهیخ یانجام دادن کارها •

 صحبت کردن با دوستان و خانواده در مورد احساسات و مشکلات. •

 . گرانید یبانیو پشت   تیاز حما ی ابراز قدردان •

 سالم با دوستان.   یگروه  یهات یانجام دادن فعال •

 . گرانیخود به د قیمشاغل و علا ی معرف •

 . گرانیگوش دادن به مشکلات د ی برا شتر یصرف وقت ب •

 مراجعه به متخصصان.  قی از طر یمعنو  تیکسب حما •

 دیابیعوامل مثبت خود را ب. 7

عوامل مثبت و نقاط قوت خود فرد است.    یعزت نفس، تمرکز رو  تیتقو  یراهکارها برا  نیتراز مهم   گرید  یکی

  دا یپ  یبرا  .میکنی از خود م   یاحساس بهتر  م،یها توجه کن و به آن   ییعوامل مثبت خود را شناسا  میما بتوان  یوقت

  ی تیشخص  یهای ژگیرا ملاحظه کرد. مثلاً چه و  میها موفق هستکه در آن   ییجاها  توانی کردن عوامل مثبت، م

از دوستان و خانواده خواهش کرد تا    توانی م  نیهمچن  . میتوانمند هست  یق یها و علادر چه مهارت  ای  م یمثبت دار

 . میها متمرکز شوآن  ی رو د یبا م،یابییعوامل مثبت را م  یکنند. وقت  انینقاط قوت ما را ب نیبهتر

شان با دوستان درباره   ایکرد    ادداشتیها را در رزومه  ها، آنمثبت خود صبح   یهایژگ یو  یادآوریبا    توانی م  مثلاً

امر منجر    نینقاط قوتمان متمرکز شود تا نقاط ضعف. و هم  یرو  شتر یذهن ما ب  شودیکار باعث م   نیا  صحبت کرد.

  عزت نفس است.   تیتقو   یها برا راه   ن یاز بهتر  ی کیعوامل مثبت    ی . در کل تمرکز رو گرددی عزت نفس م  ش یبه افزا

م می توانند برای بهره برداری از عوامل مثبت برای تقویت عزت نفس تان به شما  نکاتی که در ادامه ذکر کرده ای

 کمک کنند:

 .د یها مراجعه کنبه آن  د یتا بتوان د یبردار ادداشتیعوامل مثبت را در  •

 .د یکنی م دا یاحساسات مثبت پ د،یکنیبه عوامل مثبت فکر م  ی وقت •

 .  د یرا جلب کن تشانیتا حما د یاشتراک بگذارعوامل مثبت را با دوستان و خانواده به  •

 .د یبگذار شیمختلف به نما یهات یو موقع هاتیمثبتتان را در فعال یهامهارت •

 . د یکن انیتان ب روزمره   یمثبتتان را در رفتارها یت یشخص یهای ژگیو •
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 . د یبخش در مواقع سخت استفاده کناز عوامل مثبت به عنوان الهام •

 . د یریبهبود عزت نفس بهره بگ  یها براتا از آن  د یعوامل مثبت را ثبت کن •

 .کند ی م  تیعوامل مثبت، عزت نفس را تقو نیا ی رو تمرکز •

 سالم   یفتگیخودش. 8

 

احترام و    یسالم به معنا  ی فتگ یعزت نفس است. خودش   کنندهت یعوامل تقو  نیتراز مهم  یکیسالم    یفتگ یخودش 

سالم دارند،    یفتگ ی که خودش  یمثبت فرد است. افراد   یو دستاوردها  هاییها، تواناقدرت یکردن خود برا  نیتحس

سالم باعث    یفتگ ی خودش   .گذارند ی م  حترام ا  ز ین  گرانیخود واقف هستند اما همزمان به نقاط قوت د  یهای به خوب 

دنبال    ینفس لازم برا  اعتماد به  نی. همچند یایکند و بتواند از پس مشکلات برب  یفرد احساس ارزشمند   شودی م

تا فرد بتواند خود را    شودی مثبت باعث م  یها و دستاوردهاکردن اهدافش را دارد. تمرکز بر نقاط قوت، مهارت

 و خودش را دوست داشته باشد. ند یبب

  گران یو به د  بالند ی از حد به خود م  ش یب  فتگ یمخرب باشد. افراد خودش   تواند ی م  رسالمیغ  ی فتگ یحال خودش   نیا  با

  ی برا  .شودی عزت نفس سالم م   ش یباعث افزا  تیبر واقع  ی معتدل و مبتن  ی فتگ ی. در عوض خودش گذارند ی احترام نم

 کارها را انجام داد:   نیا توانی روزمره م  یسالم در زندگ یفتگ ی خودش  ت یتقو
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 خودت تفکر کن یهاتیبار به نقاط قوت و موفق  ک یهر روز  •

 تیها و دستاوردها تلاش   یکن برا نیاز خودت تشکر و تحس •

 انجامشان بده  یو به خوب   ریبگ  یرا جد  تیهات یو مسئول  فیوظا •

 ابد ی ش یو کمک کن تا اعتماد به نفست افزا ه یتوص گرانیبه د •

 استفاده کن   گران یکمک به د یبرا تیهایی از توانا •

 ی کن دایبه انتقادات سازنده گوش کن تا بهبود پ •

 ی مرتب نگه دار که خودت دوست دار  یارا به گونه  ت یکیزیلباس و ظاهر ف •

 ریاز موارد مثبت خودت الهام بگ  یهنگام احساس ناراحت •

 . د یکن ت یتقو  تان  یسالم را در زندگ  یفتگ ی خودش  د یتوانی کارها م نیا با

 . خودآگاهی 9

 

فرد با نقاط   ییآشنا  یبه معنا  ی عوامل در بالا بردن سطح عزت نفس است. خودآگاه  نیتراز مهم   یک ی  یخودآگاه

بهتر خود را    توانند ی که به خود آگاه هستند، م  ی . کسانباشد ی و افکارش م  ازهایقوت و ضعف خود، احساسات، ن

از احساسات   ی رداربادداشتیمانند    ییهابه روش   توانیم   یخودآگاه  شیافزا  یبراکنند.    شانتیریبشناسند و مد 
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  ن یهمچنتفکر در مورد روابط متقابل و ارتباط آنها با عزت نفس متوسل شد.    ،یرفتار  ی الگوها  ییروزانه، شناسا

خود تمرکز کرد. شناخت بهتر از نقاط قوت و    ی مراجعه به مشاور رو  ایبا صحبت با دوستان مورد اعتماد    توانی م

 . شودی م شتریب  رش یضعف خود منجر به پذ 

  ن ی ها تمرکز کند. همچنداده و بر آن   صی خود را تشخ  یواقع   ی ازهایفرد بتواند ن  شودی باعث م  یخودآگاه  شیافزا

  ش یموارد باعث افزا  نیداده و نحوه برخورد با مشکلات را بهبود ببخشد که همه ا  رییرا تغ   ی منف  یرفتارها  تواند ی م

  یزندگ  تواند ی عزت نفس است و م   ت یعوامل در تقو  ن یتراز مهم   ی کی  یخودآگاه  نیبنابرا  .شوند ی عزت نفس م

برای رسیدن    .شودی م   یو توانمندساز رش یاز خود منجر به پذ   شتریقرار دهد. شناخت ب ریروزمره فرد را تحت تأث

به خودآگاهی یکی از کارهای مفید و موثر، شناسایی الگوهای رفتاری است. با شناسایی الگوهای رفتاری خود می  

توانید با دقت بالاتری به نقاط قوت و ضعف تان پی ببرید و در نتیجه آگاهی تان نسبت به خود و توانایی های تان  

 :د یکارها را انجام ده نیا د یتوانی م  تانی اررفت  یالگوها ییشناسا ی برارا افزایش دهید. 

 مختلف  یهاتیتان در موقع ها و احساساتروزانه از واکنش ی بردارادداشتی •

 مانند خانواده، دوستان و همکاران گرانیمشاهده رفتارتان در روابط با د •

 د یخوشحال هست ای نیغمگ  ن،یخشمگ  یوقت  تانی رفتار  یالگوها یبررس  •

 شتریشناخت ب ی دوستان مورد اعتماد برا ایخانواده   یصحبت با اعضا •

   رآگاهانهیغ یرفتارها ییشناسا  یشما برا یهالم یمشاهده ف •

 الگوها ل یتحل  یروانشناس برا  ایمراجعه به مشاور  •

 یناراحت  ای ی رابطه الگوها با احساسات مثل خوشحال یبررس  •

و گام بزرگی در جهت تقویت    د یده  ریی تغ  ای  ده یها را بهبود بخشآن   د یتوانی م  ی رفتاری خودالگوها  ییشناسا  باشما  

 عزت نفس خود بردارید. 

 . موفقیت ها را ثبت کنید10
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خود را ثبت و    یهات یفرد موفق یعزت نفس است. وقت تیتقو یمؤثر برا  یاز راهکارها  گرید  یکی  هات یثبت موفق

  هاتیثبت موفق   ی برا  و افتخار به همراه دارد.  یکه احساس ارزشمند   شودی م  شیهاشرفتیمتوجه پ کند،ی مرور م

کوچک و بزرگ    یهات یاز موفق  ییهاست یل  جادیا  ل،یفا  ای دفتر    کیدر    یبردار   ادداشتیمانند    ییهااز روش   توانی م

گرفت که    هات یاز موفق  دئویو  ا یعکس    توان ی سپردن بهتر، م  اد یبه    ی برا  نیهمچندر ماه و سال استفاده کرد.  

 به همراه دارد.  یها احساسات مثبتآن  دنیهنگام د

  ن یرا تجربه کرده است. ا  ییهات یکه چه موفق  ند یببرد و بب  یخود پ  شرفتیفرد به پ  شودیباعث م  هات یموفق  ثبت

  نقاط قوت   ی ادآوری  ی روش خوب برا  ک ی  هات یثبت موفق  نیهمچن  باشد.  کننده قیبخش و تشو الهام  تواند ی امر م 

 ها ت یموفق  ثبت  .شودی اعتماد به نفس م  ش یامر منجر به افزا  نی. اردیالگو بگ   یفرد است تا بتواند در مواقع سخت

ثبت    یبرا  واقع شود.  د یمف  یبعد  یهات یو مشخص کردن اولو  یابیارز  نیو همچن  شرفتیپ  سهیمقا  یبرا  تواند ی م

 استفاده کرد:  ریز یهااز روش  توانی م هات یبهتر موفق

 . د یاوریب اد یتا بهتر به  د یثبت کن ات ییرا با جز هاتیموفق  •

 .د یثبت کن   ت یموفق ق یدق  خیهمراه با تار •

 .د یسیمختلف بنو نیکرده و بر اساس عناو یبند را دسته  هاتیموفق  •

 . د یو احساس کن د ینیتا بب د یثبت کن هات یاز موفق یی دئویو ایعکس  •

 . د یثبت کن یافزارفرمت مختلف از جمله نرم   نیرا در چند  هاتیموفق  •

 . د یانجام ده ی هفتگ  ایرا به صورت روزانه  هات یثبت موفق •

 . د یصحبت کن هات یبا دوستان و همکاران در مورد موفق •

 . د یرا در کارنامه ثبت کن هات یدر صورت امکان موفق •

کنید و با هر بار با مشاهده موفقیت هایتان، قدم نهایی را  با رعایت این نکات می توانید موفقیت های خود را ثبت 

 برای تقویت عزت نفس خود بردارید.

 جمع بندی

به پایان مسیر رسیدن به قله عزت نفس رسیدیم. ما در این کتاب ابتدا سعی کردیم تعریف دقیقی از مفهوم عزت  

کردیم تا درک بهتری از این ویژگی شخصیتی  نفس برای شما ارائه دهیم و از فواید داشتن آن در زندگی صحبت 

تکنیک کاربردی و مناسب، شما را برای تقویت عزت نفس و   10داشته باشید. در ادامه نیز تلاش کردیم با معرفی  

ارتقاء آن راهنمایی نماییم. امیدواریم با مطالعه این کتاب و انجام تکنیک های ذکر شده، هر چه بیشتر عزت نفس  

اگر دوست دارید با تکنیک های بیشتری آشنا    رید و به تک تک اهداف زندگی خود دست پیدا کنید.خود را بالا بب
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شوید و آگاهی خود را در زمینه عزت نفس و همچنین رسیدن به اهداف و خواسته ها گسترش دهید، می توانید  

 ر دریافت کنید. مطالب رایگان بیشتری از ما در صفحه اینستاگرام و کانال تلگرام به نشانی های زی

   

  

https://instagram.com/maesoumehvaez 

https://t.me/maesoumehvaez 

https://instagram.com/maesoumehvaez
https://t.me/maesoumehvaez
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