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دوران کودکی دورانی 
اســت که بنیاد و اســاس 
شــخصیت آدمی در آن شکل 
می گیرد. ایــن دوران مهم ترین زمان 
برای یادگیری مهارت های زندگی و ساخت 
و بنای شخصیت و هویت فردی است. زمانی که اگر 
با بی توجهی به اهمیت آن ســپری شود، در بزرگ سالی نتایج 
جبران ناپذیری به همراه خواهد داشت، اما اگر در این دوران، کودکان در محیط 
مناسبی برای کســب و یادگیری مهارت های زندگی و پرورش مؤلفه های 
مهم روانی و شــخصیتی رشد کنند، دوران بزرگ ســالی بهتر و پربارتری 
خواهند داشت. این مقاله با هدف توضیح اهمیت و بیان دلایل اهمیت برخی 
مؤلفه های روان شناسی همچون عزت نفس و زیرمجموعه های آن در دوران 

کودکی تدوین  شده است.
عزت نفس چیست؟

عزت نفس مفهومی مورد توجه دو علم روان شناسی و جامعه شناسی است. 
در روان شناسی از آن جهت مهم است که به طور مستقیم به موضوع اصلی 
مطالعۀ این علم یعنی »خود« مربوط می شود و اهمیت آن در جامعه شناسی 
از آن لحاظ است که تأثیر »خود« را در چگونگی ساختارها و روابط اجتماعی 

و سرنوشت جامعه بیان می کند.
عزت نفس می تواند بر ســبک و شــیوۀ زندگی ما تأثیر داشــته باشد. 
واکنش های ما در شکســت ها و پیروزی های زندگی، میزان میل و امید به 
زندگــی، نحوۀ مدیریت در روابط با دیگران، میزان انتقادپذیری و همچنین 
نوع احســاس و نگاه ما به جهان هستی و تمامی آنچه در آن رخ می دهد، 

تحت تأثیر میزان عزت نفس ما در نوسان هستند.
براندن در کتاب »روان شناسی عزت نفس« می گوید: »عزت نفس روی 
انگیزه های احساسی ما اثر می گذارد. احساسات ما می توانند اندیشه را تشویق 
یا دلسرد کنند، ما را به جانب واقعیت ها و حقایق سوق دهند یا از آن ها دور 
کنند، و می توانند ما را به جانب احســاس توانمندی سوق دهند یا از آن دور 

کنند«.

حد و مرز عزت نفس
عزت نفس از دو بخش مرتبط با هم تشــکیل می شــود: یکی داشتن 
احساس اطمینان در برخورد با چالش های زندگی، یعنی باور به خودتوانمندی، 
و دیگری احساس داشتن صاحیت برای خوشبخت شدن، یعنی احترام به 

خود یا حرمت نفس )براندن، 51:1394(.
با توجه به تعریف بالا می توان عزت نفس1 را ترکیبی از چند عامل دانست؛ 
عامــل اول، اعتمادبه نفس یا همان خودبــاوری و اعتقاد به توانمندی ها و 
استعدادهای خود، باور ســالم و منطقی به موهبت ها و استعدادهای درون، 
اعتقاد به توانمندبودن برای مقابله با چالش های اساسی زندگی و حل و فصل 
مشــکات، اعتماد به خود در پیداکردن راهی درست در فراز و نشیب های 

زندگی و رسیدن به اهداف است.
تمامی این واکنش ها تحت عنوان خودباوری یا اعتمادبه نفس قرار دارند که 

خود عامل اعتمادبه نفس زیرمجموعه ای از عزت نفس است.

بخش دیگر عزت نفــس، حرمت نفس 
اســت. حرمت نفس شــامل احترام به 
خویش با تمام نقــاط مثبت و منفی و 
پذیرش »خود« همچنان که هســت، 

دوری از انکار توانایی ها، لایق دانســتن 
خود برای رسیدن به سعادت و خوشبختی، و 

احترام قائل شدن برای خود در قبال دیگری است.
اگر بخواهیم با توجه به این موارد تعریفی ساده از عزت نفس ارائه 

دهیم، می توانیم بگوییم: عزت نفس همان ارزیابی من از ارزش و شایستگی 
و حق حیات »خود ارزشمند دانستن خود برای کسب موفقیت، خوشحالی و 
احترام و اطمینان به توانایی های خود برای برخورد با چالش ها و سختی های 

زندگی و رسیدن به اهداف است.«
افزایش و کاهش عزت نفس به طور کامل و مســتقیم به افکاری وابسته 
اســت که در ذهن ما می گذرند؛ چرا که عزت نفس همانند بسیاری از دیگر 
مؤلفه های روان شناســی، مقوله ای کاماً درونی است و البته تأثیر محیط 
و عناصر بیرونی بر آن انکارناپذیر اســت، اما برای ساخت یا ویرانی مؤلفۀ 
عزت نفــس، تمرکز اصلی باید بر دنیای ذهنی و رخدادهایی باشــد که در 
آن می گذرد. ذهنی که خود را لایق و شایســتۀ زندگی و محبت و سعادت 
می داند، عملکردها و رفتارهای بیرونی  مناسب با این نگرش را نشان می دهد 
و برعکس، ذهنی که خود را ناکافی می داند و احساس حقارت، گناه و شرم و 
بی اعتمادی به خویش در آن موج می زند، نمودهای ظاهری کاماً هماهنگ 

با این نگرش را بروز می دهد.

چرا عزت نفس از اهمیت زیادی برخوردار است؟
برای اثبات مزایای وجود عزت نفس، ذکر دو نکته کافی است: اول رابطۀ 
عزت نفس با هویت، و دوم ارتباط عزت نفس با میزان حس مسئولیت پذیری.

هویت چیست؟
این همان ســؤالی اســت که ما در طول زندگی بارهــا و بارها از خود 
پرسیده ایم. من کیستم؟ خود را چگونه توصیف می کنم؟ آیا نسبت به خود 
احســاس نابســندگی دارم یا خودم را همان گونه و همان اندازه که هستم، 

می شناسم و می پذیرم؟
درواقع، نگاه و برداشــتی را که هر فرد از خویشــتن و جایگاه خویش در 

جهان هستی و ارتباط با دیگران دارد، می توان هویت شخصی دانست.
به نظر می رســد بین متغیرهای مؤثر عزت نفس با متغیرهای شناختی 
)ذهنی( هویت، تأثیر متقابل وجود دارد )H.Ervin.2007.31( هویت نوعی 
تصور ذهنی است که افراد از خودشان دارند. به عبارت دیگر، کسی یا چیزی 
است که آن ها در پی تبدیل شدن به آن هستند. از طرف دیگر، عزت نفس با 
پاسخ های مؤثر اشخاص در ارزیابی خودشان در ارتباط است. در نتیجه، هویت 

و عزت نفس هر دو جنبه هایی از »خود« هستند )همان(.
همان طور که گفتیم، رابطۀ هویت و عزت نفس کاماً متقابل و دوسویه 
اســت. میزان عزت نفس فرد در شکل گیری و تکوین هویت فردی نقش 
بسزایی دارد. به بیان دیگر، هرقدر فرد از عزت نفس بالا و سالمی برخوردار 
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باشد، به همان اندازه در شناخت کیستی و توصیف خود و درک 
جایگاه و نقش خویش در جهان هستی موفق تر عمل می کند. 
فردی که عزت نفس بالایی دارد، خود را هویتی ارزشمند و لایق 
زندگی موفق می داند. این فرد نقاط قوت و ضعف خود را به خوبی 
می شناسد و با اتکا بر قوت های خود راه های تبدیل شدن به آنچه 

را می خواهد و می تواند باشد، انتخاب می کند.
در عوض، افرادی که عزت نفس پایینی دارند، در شــناخت 
خویش با مشکات بســیاری مواجهند. آن ها در اکثر موارد به 
شناختی نادرست و ناقص از آنچه واقعاً هستند می رسند. این افراد 
تمرکزشان را بر نقاط ضعف خویش قرار می دهند و نقاط قوت و 
مثبت خود را بی ارزش می دانند. در نتیجه خود را لایق موفقیت و 
رسیدن به خواسته ها و تمایات خویش در زندگی نمی دانند و در 
این حالت، یا به طور کلی دست از تاش می کشند و به موجوداتی 
منفعل تبدیل می شوند، یا در راه رسیدن به اهداف خود احساس 

اضطراب و کم بودن را همیشه به همراه دارند.

عزت نفس و مسئولیت پذیری
بین میزان و کیفیت عزت نفس و مســئولیت پذیری در افراد 
رابطــۀ نزدیک و تنگاتنــگ و همچنین متقابلی وجــود دارد. 
مسئولیت پذیری یعنی فرد به حدی از بلوغ رفتاری و شخصیتی 
رسیده باشد که مسئولیت اعمال، گفتار، انتخاب ها، موفقیت ها و 

شکست های خود را در زندگی به عهده گیرد.
قبول مســئولیت در قبال خود برای رســیدن به عزت نفس 
ضرورت دارد. )از طرف دیگر( کســی کــه در قبال خود قبول 
مسئولیت می کند، نشــان می دهد از عزت نفس برخوردار است 

)براندن، 2007:133(.
کســی که خود را در قبال خواسته ها، انتخابات و اعمال خود 
و نوع و کیفیــت روابط اجتماعی و عاطفی و خانوادگی خویش 
مسئول می داند، دارای عزت نفس درونی است. نپذیرفتن نقش 
خود در روابط یا اتفاقات و مقصرجویی ها و فرافکنی های مکرر 
در حوادث ناگوار زندگی نشــانه ای از عــدم وجود عزت نفس و 
اعتمادبه نفس در فرد اســت. چرا که فرد فاقد عزت نفس قدرت 
پذیرش خطاهای خود را ندارد و ساده ترین راه برای رهایی از این 

پذیرش را مقصر جلوه دادن دیگران می داند.
افرادی که در زندگی خود، خانواده، جامعه و شــرایط را عامل 
اصلی موفق نشدن خود می دانند، درواقع از این گروه هستند. البته 
نادیده گرفتن نقش محیط بر زندگی انســان منطقی نیست، اما 
انسان موجودی اســت که اگر اراده کند، می تواند تا حد امکان 
موانع را از سر راه رسیدن به اهدافش بردارد. فردی که عزت نفس 
پایینی دارد، هرگز قدرت پیدا کردن راه حل برای رفع مشکات را 
در خود نمی بیند؛ چرا که در درجۀ اول خود را مسئول مشکات 
زندگی خود نمی داند و تا زمانی که این احساس مسئولیت ایجاد 
نشــود، فرد در پی پیدا کردن چاره و راهکار مناسب برای حل 
مشکات خود نخواهد بود. در نتیجه، عامل موفق نشدن خود را 

در بیرون از خود می جوید.
حال فرض کنید در خانواده، نظام آموزشی و جامعه به تقویت 
عزت نفس و مؤلفه های مرتبط با آن، همچون ایجاد اعتمادبه نفس 
و خودباوری و همچنین ایجاد حس مسئولیت پذیری در کودکان، 
توجه کافی نشود. در این صورت، بعد از چند سال با بزرگ سالانی 
روبه رو خواهیم بود که خود را لایق زندگی نمی دانند و احساس 
ناکافی بودن در حل مشکات امکان پیشرفت را از آن ها سلب 
می کند؛ بزرگ ســالانی که در خوب بودن خــود تردید دارند و 
در مقابله با بی احترامی و تجاوز دیگران واکنش مناســب نشان 
نمی دهند. چرا که اصولًا با این موضوع که موجوداتی شایســتۀ 
احترام و عشق و محبت هستند، درگیرند و از همه مهم تر، افرادی 
هســتند که به ذهن خود و نتایج حاصل از آن اعتمادی ندارند و 
همیشه در شکست ها انگشت اتهام را به سوی دیگران می گیرند. 
این مشکل همه گیر نسل اندرنسل در وجود جامعه ریشه خواهد 
دواند و نتیجۀ آن پیدایــش جامعه ای منفعل و دنباله رو و بدون 

قدرت پیشرفت خواهد بود.

نقش والدین و محیط آموزشی در شکل گیری و 
تقویت عزت نفس در کودکان

والدین در تربیت فرزنــدان خود از همان دوران کودکی باید 
آن ها را به ســمت خودشناسی ســوق دهند و با تمرکز بر نقاط 
مثبت فرزندان خویش حس عزت نفــس و احترام به خود را در 

آن ها ایجاد کنند.
همچنین، در محیط های آموزشی در تمام دوره های تحصیلی 

مربیان و آموزگاران باید به تقویت عزت نفس کودکان بپردازند.
براندن معتقد اســت: »امروزه اغلب آمــوزگاران می دانند که 
یکی از بهترین راه های خدمت به کودکان تقویت عزت نفس در 
آن هاست. آن ها می دانند کودکانی که به خود ایمان دارند، کودکانی 
که آموزگاران در آن ها تخم عزت نفس می کارند، در مقایســه با 

کودکانی که از این شرایط بی بهره اند، موفق تر عمل می کنند.«
البتــه باید دقت کرد که ایجاد عزت نفس توســط معلم ها و 
والدین از طریق تشــویق، باید بر پایۀ واقعیت باشــد. تعاریف و 
امتیازهای بی پایه و اساس و تولید احساسات خوب که براساس 
واقعیت و توانایی های واقعی کودک نباشد، نه تنها مفید نیست، 
بلکه ســبب ایجاد عزت نفس کاذب و مشکات بی شمار دیگر 
خواهد بود. افرادی که عزت نفس ســالم و واقعی دارند، خود را 

براساس واقعیت های موجود ارزیابی می کنند.
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