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 به نام خدای مهربان

مقاله قبلی مفهموم اعتماد به نفس و خود باوری را توضیح دادیم و تاثیر در 

 ن در درمان و به این نتیجه رسیدیم که آ

 یمانارت هامه به خودباوری اعتماد به نفس یعنی 

 اماپیشنیاز شروع کارهاست، مهارت کافی توانایی و داشتن عنی ی

 *شوید. بهرمندباعث می شود شما از مهارت هایتان  ریوودباخ*

 

 مطالب تکمیلی جهت مطالعه بیشتر:

نیاز  و خودباوری« عزت نفس»بعد از درک مفهموم  در ادامه این مقاله

ام به ن وسیعتیریهست بصورت جداگانه دو مفهموم عزت نفس را با مفهموم 

 شمندی بررسی کنیم:و خود ارز «احساس لیاقت»

  ایمان به توانایی ها و مهارت هایمانخودباوری و یعنی  نفسعزت 

  خودت. و شرط دیقیارزشمند دانستن ب ییِتوانا یعنی لیاقتاحساس 

 

  با عزت نفس دارد؟ یو چه تفاوت ستیچ یمفهوم احساس خود ارزشمند

 دهیها سنجو کسب مهارت هاییدستاوردها، توانا یهینفس اکثراً بر پا عزت

در هر  یعنیرسد.  یم یاساس فرد به احساس خود باور نی. بر اشودیم

و در هر  میدار ییعزت نفس بالا م،یدار یخوب یکه دستاوردها یاحوزه



 

Razi2022.com 

 احساس لیاقت  2

ک ی. میندار زین یعزت نفس خوب م،یندار یکه مهارت و دستاورد یاحوزه

 نیدارد اما هم ییتخصص خود اعتماد به نفس بالا نهیپزشک حاذق در زم

 نیچن یغیموس ایهنر  نهیحوزه، در زم نیدرجه از عزت نفس در ا نیآدم با ا

 ندارد. نهیر آن زمد یدستاورد ایندارد چون مهارت  یاعتماد به نفس

است  ییهادستاوردها و ارزش سازدیاغلب آنچه عزت نفس ما را م ن،یبنابرا

که  ییمهارت ها م،یکنیکه بر آنها غلبه م ییترس ها م،یکنیکه خلق م

در  یو خودساخته تر تریقو تینسبت شخص نیو به هم میکنیکسب م

شود و  یقائل م یشتریارزش ب شیهاییتوانا یکه برا میدهیخود پرورش م

عزت نفس متأثر از  تی. اما از آنجا که ماهکندیم یها بهره برداراز آن هترب

و  طیدر طول زمان و با توجه به شرا تواندیها، م یدستاوردها و خودساختگ

 شود. ادینوسان داشته باشد و کم و ز شود،یکه کسب م یجینتا

فرکانس  کی(، اقتی)ل ارزشمندی خود احساس عزت نفس، برعکس اما

 یاست. خود ارزشمند یدرباره خود ارزشمند یو با ثبات از آگاه قیعم

 هکیاست. به طور یرونیدستاورد ب ایوابسته به هر اعتبار  ریکه غ یدرون

ا ثبات و ب قیاحساس عم نیا تیفی( کیمنف ای)خواه مثبت  یرونیب راتییتغ

ماست. به  ریناپذ رییغت تی، هو"یخودارزشمند"الشعاع قرار ندهد.  ترا تح

  ،یطور کل

و شرط  دیقیارزشمند دانستن ب ییِتوانا یعنی «یاحساس خود ارزشمند»

 خودت.
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 ،میشکست ها ایمن صرف نظر از دستاوردها  نکهیدرباره ا یباور درون کی 

 یجهان ماد نیا رانسان د کیام و به عنوان که خلق شده لیدل نیفقط به ا

 هستم. یجهان ماد یهااز تمام نعمت یبرخوردار قیهستم، لا

 باست؛یام چقدر زچهره نکهیاز ا فارغ

 ندارم؛ ایدارم  هیعال لاتیتحص

 ندارم؛ ایاز دستاوردها دارم  یارزومه

 ام؛آمده ایبه دن یاچه خانواده در

 هستم؛ یچه قوم و نژاد از

 دارم؛ یرو به راه یاوضاع مال چقدر

 ام؛مهارت کسب کرده چقدر

 ...و

 ،یتیو رشد شخص یاست که با هر خودساز یا، مثل مجسمه"عزت نفس"

 "اقتیاحساس ل". اما ینیچیو در کنار هم م یسازیقطعه به قطعه آن را م

با  دیتوده است که از قبل موجود بوده. فقط با کیدر دل  یامثل مجسمه

مجسمه را دوباره  نیمحدود کننده از اطرافش، ا یباورها یزدودنِ توده

 .یکن اءیاح

 اقتیاحساس ل نیما با ا یاست و همه اقتیمفهوم خالص احساس ل نیا

محدود کننده  یمحاصره شدن با باورها ی. اما در طمیاآمده ایخالص به دن

 یدستکار ،یوابسته درون ریخالص و غ اقتیاحساس ل نیجامعه اطرافمان، ا
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نگه  یو راض گرانیبه د اتیثابت کردن ارزشمند یشده است. پر از تقلا برا

از  اتیارزشمند دنیو سنج گرانیخودت با د سهیداشتن آنهاست. پر از مقا

 …است رانگریو یهاسهیمقا نیا قیطر

 یبرا ییمحدود کننده، فاکتورها یباورها نیکه ا نجاستیا یاصل یفاجعه

اند که کاملا از کنترل و مشخص کرده« ما یاحساس خود ارزش» نییتع

 ما خارج هستند. مثلا اگر: اریاخت

 ؛یحساب بانک زانیم نیا

 تعدا فالوور؛ نیا

 گران؛یواقع شدن و حل مسائل د دیاز مف زانیم نیا

 گران؛ید یدهایو تمج فیاز تعر زانیم نیا

 گران؛یشدن توسط د دییاز تا زانیم نیا

 گران؛یاز بهتر بودن از د زانیم نیا

 ؛ییبایاز ز زانیم نیا

 ج؛یاز نتا زانیم نیا

 …و یرساناز خدمت زانیم نیا

کار  در یاقتیاحساس ل نصورتیاز ا ریدر غ میارزشمند هست میداشته باش را

آن بنا کرده  یخود را رو «یخود ارزش»که  ثباتیب ونیفونداس نی. استین

که کاملا خارج از کنترل شماست،  یلحظه توسط عوامل کیدر  تواندیم ،یا
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را  یادار ساختهیناپا یبنا نیا یآنچه با تقلا رو یشود و همه رانیو هیاز پا

 نابود کند.

 یکی اوردنیبدست ن ایاست که فرد به محض از دست دادن  لیدل نیهم به

عملکرد  نکهی. به محض اکندیم یارزشیبه شدت احساس ب ها،تمیآ نیاز ا

یم جهیکمتر نت گرانیبا د سهیدر مقا ای شودینم دییتأ یاو توسط فرد مهم

 مورد تیوفقم ایثابت کند  گرانیارزش مهارت خود را به د تواندینم ای ردیگ

 تواندیو نم رسدیم یارزشیبه شدت به احساس ب کند،یانتظار را کسب نم

 بداند. قیاز درون خود را لا

 زانیم نییدر تع ینقش چیخودت ه ینیبیم ،یصادقانه نگاه کن یوقت

که  شودیم دهیسنج یگرانیتوسط دشما  ی. ارزشمندیندار اتیارزشمند

 ؛یها ندارآن یو باورها ماتیبر تصم یکنترل چیه

که کاملا از دسترس  شوندیم دهیسنج ییشما توسط فاکتورها یارزشمند

 شما خارج هستند.

کمبود احساس  میخواه یم نیهم ی. برامیخبریفاجعه ب نیما از ا اکثر

همه تقلا،  مینیب ی. اما ممیجبران کن شتریب یرا با تقلاها مانیارزشمند

 است که: نینداشته است. چون قانون خداوند ا یداریپا جهینت چیه

 -است یرونیب یمتصل به دستاوردها ریکه غ -ذات خود را  یاگر نتوان

 یچقدر برا ای یو مهارت دار ییچقدر توانا نکهیفارغ از ا ،یارزشمند بدان

را از شما  یاقتیلیفرکانس ب نیقطعا جهان ا ،یکنیتلاش م شرفتیپ

ات یرا وارد تجربه زندگ یطیفرکانس، شرا نیو در پاسخ به ا کندیم افتیدر
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برساند. به خاطر  شتریب یارزشیکه باز هم شما را به احساس ب کندیم

 است که: یعدم احساس خود ارزشمندفرکانس

 داند؛یشما، قدرتان را نم ریمد

 ریو مورد تقد شودینم دهید د،یکنیم جادیکه در شغل خود ا ییهاارزش

 رد؛یگیقرار نم

 شود؛یدانسته م ارزشیو ب شودینم دهیشما د یهامهارت

 شود؛یشما ارزش قائل نم یبرا یو به اندازه کاف داندیقدرتان را نم همسرت

 رسد؛یبه نظر م ارزشیو ب شودینم دهیشما د یهاییاستعداد و توانا هنر،

 رسد؛یو به فروش نم رسدیبه نظر م ارزشیصولات شما بو مح خدمات

 …و

 

به  یدانیکه از درون خود را ارزشمند م یزانیاست: به م نیقانون ا رایز

 .داندیهمان اندازه جهان شما را ارزشمند م

دارد به  یکامل یشما، بستگ یزندگ یهاجنبه مامدر ت «تیفیک» زانیم

 « .یاز درون خودت را ارزشمند بدان یتوانیکه م یزانیم
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