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 سخن مؤلف:

 

به من فرصت  شيدهايتهد ها و ترس و ها یکنار تمام سخت دوره کرونا در

 یها دوره نيدتریمف و نيهترب از یکي آثار بزرگان، ۀترجم داد تا با مطالعه و

 کشف حس یها بر راه یمبتن« درون ديمروار»اسم  به ام را یزندگ

 .کنم ی، طراحیدرونی ارزشمند

با استقبال مواجه شد  یرحضوریغ یدوره آموزش نيا یریانگ طرز شگفت هب

، یزشیرانگیو غ یمحصول علم کيدرون  ديکه مروار يیآنجا و از

به  ازیجانانه بود، ن یها لیمراقبه و تحل، ها شنامهپرس سرشار از و محور نيتمر

داوطلبان را  تمام نگیلذا کوچ ؛شد یآن حس م همراه در کوچ و کي

 ها رشد و کننده بود اما شرکت یگرچه کار سخت .گرفتم دهبرعه شخصاً

من . دادند  یگزارش م خود یمختلف زندگ ابعاد در یبيغر و بیعج قیتوف

ماه  گذشت چند بعد از ی،سنج تیواقع یبرازده شدم که  آنقدر شگفت

 از العاده مثبت بود و فوق اکثر بازخوردها گرفتم و ها بازخورد دوباره از آن

 .داد یخبر م ید فر رشد ریها در مس هکنند شرکت یدرون تيحس رضا

 نيا ،یآموزش ۀدور نيپشت ا یدانشگاه یها پژوهش و قاتیتوجه به تحق با

طور که چ برد من را به فکر فرو اریبس و بود ینیب شیقابل پ یاستقبال عال

 از یلیاست که خ نيا تیواقع. مهارت را بسط دهم و یآگاه نيا توانم یم



 ، زمان، فرهنگ ونهيهز نظر بعد از د؛دوره را ندارن نيا افراد امکان شرکت در

 یشتریب به افراد« درون ديمروار»گرفتم با نوشتن کتاب  میتصم لذا... 

 .کنند  روابط خود تجربه و یرا در زندگ یترتیفیباک یکه زندگکمک کنم 

 تيکه فرد را به رضا یحس نيتر نيادیبن ؛ديگو یم یکتاب از ارزشمند نيا

در اصل همان  ،شماست تیشخص دیکل یارزشمند. دارد یوا م  یاز زندگ

 زانیم یگرياز هر عامل د شتریب و ديخودتان دار ۀکه درباراست  یاحساس

 .کند یم نییتع گرانيد یرا بر رو شمای راثرگذا

 در یزندگ از تيرضا عدم و یافسردگ و یاختلالات روان به روز آمار روز

 یول موفق شوند خواهند یها م اکثر آدم .است شيسراسر جهان رو به افزا

... ندارند یزیچ بايخانه ز و نیماش وی حساب بانک و یها جز افسردگ اکثر آن

 یکنند چون شناخت  یرا به اشتباه انتخاب م خود یدگزن های هدف اکثرشان

بار به  کي یحت که گردند یم یدنبال اهداف و ندارند خود یهاتياولو از

 یانتخابشان براساس حس خود ارزشمند و اند آن فکر نکرده یمعنا و أمنش

 گريبه فرد د یفرد از است و یکردن کشف، کتاستي حس نيا .نبوده است

 .کند یفرق م

 به سواد متفاوت و یطورکل کتاب به نيخواندن ا شما بعد از ینیب نجها

کتاب قدرت  نيا. شود یبهتر افزوده م یزندگ کي یشما برا یروانشناس

و مهارت  دهد یم رییمتضاد، تغ یها را در برخورد با ارزش تان یریگ میتصم

 ديزآمو یمند. ک یم هيشما هد  را به  یمختلف زندگ یها تیدر موقع نه گفتن

از  یديو مروار دیابیو خود را ارزشمند ب ديها بنگر که چطور به ارزش

 .دیها همراه خود داشته باش ارزش



فصل چون در  دينشو دور سفر از من یط در ،سفر است کيثل م کتاب ناي

را  یفرد یها انتخاب ارزش یاصل یراهکارها و یساز کپارچهيآخر کتاب، 

که آن را تمام  کند یکمک م یب به کسانکتا که دیرا بدان نيا. ديآموز یم

 .شود یم شتریب یشدگ کاره باعث گم مهین سفر. کنند

 .دیهست يیخودشکوفا ریکه در مس دیخود ببال به

 .دارم دوستتان

 یابریض نینگ
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 و انواع آن« خود»مفهوم  صل اول:ف

 

 «خود»مفهوم 

و  "خود"پردازد  می موضوعاتی که انسان در مورد آن به تفکر ازجمله

امروزی جهان در امان در جهان است که آن نیز، از تغییرات  "خود"جايگاه 

ها و سبک زندگی مردم  ها و ارزش نمانده و تغییراتی بسیار عمیق در باور

جوامع کنونی نظیر وجود های  جهان به وجود آورده است. زيرا ويژگی

دگی روابط انسانی و... یتکنولوژی پیشرفته، اينترنت و توسعه ارتباطات، پیچ

رو کرده و يافتن هويتی منسجم و  به ات رواطلاعرا با انبوهی از  ها انسان

 ها مشکل نموده است.  برای آن ازپیش بیشکارآمد را 

و در طول تاريخ  هاست انسانتمامی  موردعلاقۀاز معدود مفاهیم « خود»

آن های  معرفت بشری، جستجوی مفهوم خود انسانی و حقیقت و ويژگی

حقیقت که ما واقع اين  در. انسان بوده استهای  ترين دغدغه مهم ازجمله

بودن تجربۀ خود  شمول مبین جهان ،کنیم می از اين واژه استفاده راحتی به

متمدن برخلاف کودکان و يا جوامع نخستین در توجیه  سالان بزرگاست. 

ها و بازخوردها( که  مشتمل بر افکار، احساس شناختی روانخود به ماهیت )

 ،خود ،هرحال بهاما  ؛شود، توجه دارند می گذاری اجتماعی ارزش ۀاز زاوي

اغلب عنصری پنهان است که درک و شناسايی آن برای فرد و ديگران به 

 کار و کوشش فراوان نیاز دارد.
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ترين  شناسی رشد است که مهم ، يک مبحث مهم در روان«رشد خود»

يا  نفس عزّت، «مفهوم خود»يا  «خودانگاره»از: رشد اند عبارت آن  اتموضوع

 خودانگارهخود، رشد انگیزش پیشرفت و های  تگیارزش نهادن بر شايس

تحصیلی، رشد کنترل خود، رشد شناخت ديگران يا رشد شناخت اجتماعی 

 ۱ ۀشود. در فاصل می رشد مفهوم خود، از اوايل طفولیت شروع .و رشد هويت

خود و محیط خارج از خود را از يکديگر  تدريج بهماهگی کودک  6تا 

سالگی، کودک به تشخیص بیشتری از  ۱تا  ۷5۳ ۀ. در فاصلکند می تفکیک

 ها زندگی رسد و خود را يک عنصر مهم از گروهی که در بین آن می خود

سالگی  ۵حوش سن  و اين رشد خود در حول. آورد می حساب به ،کند می

، کودک دبستانی پیشکند. در سنین  می طلبی نمود صیتشخ صورت به

خود »کند و دو نوع خود را، يکی  می شود که ذهن او چگونه کار می متوجه

از  (که خارج از دسترس ديگران است« )خود خصوصی»و ديگری «عمومی

 دبستانی از خود ارائه کودک پیش کند. توصیفی که می يکديگر تفکیک

جسمی، وسايلی که های  عینی است و به ويژگی کاملاًيک توصیف  ،دهد می

شود. از  می مربوط ،نجام دهدتواند ا می هايی که اوست و فعالیتمتعلق به 

تواند با استفاده از اسنادهای روانی درونی، خود را  می سالگی کودک 8سن 

 تر تر و انتزاعی فرد کامل خودانگارهوسال نوجوانی،  توصیف کند. در سن

( ها ت، باورها و ارزشلاحا) شامل توصیف صفات کیفی او تنها نهشود و  می

ها با يکديگر و  ره چگونگی تعامل اين ويژگیدانش وی دربا دربرگیرندۀبلکه 

 باشد. مینیز  ،گذارد می تأثیرعواملی که بر رفتار او 
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 حرمت خود

کودکان و  ويژه بهها،  انسان ۀقوی برای هم نفس اعتمادبهحرمت خود و 

ترين عوامل  ارزشمند حیاتی، از مهم ۀيک سرماي منزلۀ به سالان بزرگ

های  کلی فرايند طور به. ها است خلاقیت پیشرفت و شکوفايی استعدادها و

زندگی، ۀ ها، برقراری روابط با يکديگر، شیو شناختی، احساسات، انگیزه

میزان  تأثیرپذيری تحت  حظهلام طور بهانسان های  ها و انتخاب تصمیم

دو نیاز اساسی بشر که بیشتر باشد.  میافراد  نفس اعتمادبهحرمت خود و 

خصوصیات روانی  ۀها دربار آنهای  نیز پژوهش شناسان و روانهای  نظريه

شود، نیاز به حرمت خود و احتیاج به احساس امنیت  می انسان مشاهده

به معنای شايستگی، توانمندی، کفايت،  مازلواست. حرمت خود، به اعتقاد 

بودن،  شدن، افراد ارزشمندل و آزادی است که در صورت ارضالااعتماد، استق

کنند و  می ودن و احساس غرور و اعتماد به خود را احساسب بودن، مفید توانا

. کند می ، حقارت و درماندگیبینی خودکمشخص احساس  ،اگر ارضا نشود

نگرش به خود، آگاهی داشتن از  ازجملههايی  حوزه ،همچنین حرمت خود

مقابله با شکست و توانايی های  ها، روش استعدادهای خود و تصديق آن

 . شود می نگرش ديگران نسبت به خود را شاملمقابله با چگونگی 

اين حس از مجموع  ؛بودن حرمت خود عبارت است از احساس ارزشمند

 شود: می ها، عواطف و تجربیاتمان در طول زندگی ناشی افکار، احساس

کنیم که شخصی  می انديشیم که فرد باهوش يا کودن هستیم؛ احساس می

دوست داريم يا نداريم. مجموعه  هستیم؛ خود را داشتنی دوستمنفور يا 

شود که  می باعث ،ای که از خويش داريم هزاران برداشت، ارزيابی و تجربه
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احساس  ،بودن و يا برعکس نسبت به خود احساس خوشايند ارزشمند

از سن،  نظر صرفافراد،  ۀکفايتی داشته باشیم. بنابراين هم ناخوشايند بی

مند ی که در زندگی دارند، نیازوع کارفرهنگی، جهت و ن ۀجنسیت، زمین

گوناگون روانشناسی حاکی از آن است که های  بررسی. حرمت خود هستند

تر نظیر نیاز به  گستردههای  چنانچه نیاز به حرمت خود ارضا نشود، نیاز

خاطر ه ماند. ب می محدود، آفريدن، پیشرفت و يا درک استعداد بالقوه

دانید  می که وقتیکند يا  می سینکسی کارتان را تح که هنگامیبیاوريد، 

طرحی را به بهترين نحو به پايان رسانديد، چه احساس خوشی به شما 

 معمولاًدهد. افرادی که احساس خوبی نسبت به خود دارند،  می دست

و  مشکلاتتوانند با اطمینان، با  می ها احساس خوبی نیز به زندگی دارند. آن

عمدتاً حرمت  .ها برآيند عهده آن زندگی مواجه شوند و ازهای  مسئولیت

مواردی  تأثیرخود درکل ثابت است، ولی برحسب الگوهای تفکر که تحت 

 جسمانی، وضعیت شیمیايی بدن، ظاهر و ارتباطات قرار دارد، سلامتچون 

ديگر، نوسان داشته باشد. اين حقیقت که  روز بهتواند حتی از روزی  می

بینی و خوشحالی  د، باعث خوشتواند نوسان داشته باش می حرمت خود

 .تواند تغییر کند می کند که حرمت خود است، زيرا اشاره می

نیاز اساسی انسان و چیزی که به او پیوسته  منزلۀ بهحرمت خود سالم 

بندی  . مازلو در طبقهباشد میکند،  می تلاشاست و برای دستیابی به آن 

از نیازهای اساسی و عالی انسان، نیاز به احترام و حرمت خود را های  نیاز

ارضای نیاز حرمت »گويد:  می اهمیت و کارکرد آن چنینۀ دانسته و دربار

، ارزش، قدرت، لیاقت، کفايت و نفس اعتمادبهخود، به احساساتی، از قبیل 



 31 و انواع آن« خود»مفهوم  صل اول:ف

موجب  ،اعتنايی به اين نیاز بودن در جهان منتهی خواهد شد، اما بی مفید

 .شود می ماندگیاحساساتی، از قبیل حقارت، ضعف و در

ها به اين نتیجه رسیدند که حرمت خود،  اکثر روانشناسان در طی سال

و  (چه کسی هستم؟) واقعیۀ تفاوتی است که میان خودپندارۀ کنند منعکس

کنیم. هر چه  می درک( دوست داشتم چه کسی باشم؟) آرمانیۀ خودپندار

تر  ، پايینفرد «حرمت خود»بیشتر باشد،  «خود» بین اين دو نوعۀ فاصل

تصويری از فردی است که مايلیم باشیم. وقتی  «خود آرمانی». خواهد بود

 ست.بالامانی با هم منطبق باشند، حرمت خود رو خود آ شده ادراکخود 

 آموز دانشيی داشته و بالاتحصیلی های  که آرمان آموزی دانشبرای مثال، 

بی مثبتی نیز از خودش دارد و ارزيا ۀموفقی نیز هست، احساس خوبی دربار

که خود آرمانی  آموزی دانش، برعکسخود خواهد داشت. های  ويژگی

اجتماعی دارد، اما در عالم واقع، دوستان کمی دارد، حرمت خود ضعیفی 

 دارد. 

اين مطلب، بیانگر تفاوت خود درک شده و خود آرمانی است که 

حرمت  هازآنجاک .دارد پی دری را در خصوص حرمت خود مشکلات، درنهايت

خود به معنای قضاوت شخصی از ارزشمندی خود است و به نگرش فرد از 

کنار آمدن با استانداردها و  ۀلذا افراد با بررسی نحو ،کند می دلالتخود 

مقايسه چگونه عملکرد خود با ديگران به اين  خود و موردنظرهای  ارزش

د است خوۀ يابند. حرمت خود چگونگی احساس فرد دربار می قضاوت دست

 اهداف شخصی نفوذ دارد و ها و افکار، ادراکات، هیجانات، ارزش ۀو بر هم

های  مرکزی ساختار ۀبنابراين حرمت خود هست. باشد می کلید رفتار وی
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فرد است که وی را در برابر اضطراب محافظت نموده و  شناختی روان

آورد. حرمت خود سپر محافظ در مقابل  می آسايش خاطر وی را فراهم

ور منفی زندگی آفشارهای روانی است که از فرد در مقابل وقايع فشار

 ،است برخورداريی بالاکند. فردی که از احساس خودارزشمندی  می حمايت

يع فشارآور بیرونی بدون تجربه قادر است با تهديدها و وقا راحتی به

 ای که جامعه .سازمان روانی مواجه گردد پاشیدگی ازهمانگیختگی منفی و بر

و مسائل  مشکلاتتر برخوردارند، در مقابل انواع بالاافراد آن از حرمت خود 

، تهديدها و حوادث ناگوار طبیعی و شناختی روانهای  زندگی، تنیدگی

های روانی مقاوم و پايدار خواهد بود و اين امر شکوفايی استعدادهای  بیماری

 اشت.، اقتصادی و اجتماعی را به دنبال خواهد دخلاقیتنهفته، 

برخورداری از حرمت عامل مرکزی و اساسی  ،نظران اکثر صاحب

ای بر اين باورند که افراد  عده دانند می سازگاری عاطفی و اجتماعی افراد

و  خلاقیتخود، از کارآمدی،  سن هم، نسبت به افراد بالادارای حرمت خود 

د ارضای نیاز به حرمت خود، به فر. پیشرفت تحصیلی بهتری برخوردارند

مدی خود اطمینان يابد آدهد تا نسبت به قابلیت، ارزشمندی و کار می اجازه

مین اين نیاز، سبب بروز کهتری و ناتوانی نسبت به حل أو البته عدم ت

 .شود می مشکلات

 خودپنداره

 عنوان بهشود و  شناسی تلقی می بنايی در روان های زير خودپنداره از سازه

های مثبت و منفی فرد در مورد خويش و ای از اعتقادات و باور زنجیره
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پردازان  . طبق نظريات نظريهشود میفته گ ،يا خود را قبول دارد يا نهآکه  اين

، «خود واقعی»که مشتمل بر  گردد می بندی دسته طبقه سهدر « خود»

بسیاری از  ازنظرخودپنداره  است.« خود بايسته»و  «لآخود ايده »

باشد و ارزيابی افراد از  می «؟کی هستم من»ال ؤشناسان پاسخ به س روان

قه افراد به خودشان را لايا میزان قبول داشتن و ع نفس عزّتال ؤاين س

اری دارد که اغلب از مراودات گمايه در ساز دهد و نقشی پر نشان می

ن رابطه با افراد آيد و از عناصر اصلی آ ی و تجارب فرد به دست میعاجتما

ای  پنداره مجموعه خودمچنین در تعريفی ديگر ه. ی فرد استگمهم در زند

اری گها، تبحر و قابلیت ساز اهی از توانشآگها،  از احساسات، نگرش

 .باشد اجتماعی می

اولین سطح، خودپنداره فردی است که  ،پنداره سه سطح دارد خود 

هاست. دومین سطح، خودپنداره  ها و عدم توانايی دهنده توانايی نشان

ارتباط با ديگران مورد ارزيابی و  عخود مبتنی بر نو ارتباطی است که

یرد، سومین سطح خودپنداره جمعی است که مبتنی بر گ قضاوت قرار می

 برخی محققان خودپنداره را شامل دو بخش، .روه استگمیزان عضويت در 

ۀ ها خودپندار به اعتقاد آن. دانند می علمی غیرۀ علمی و خودپندارۀ خودپندار

متعددی تشکیل شده است که شامل ۀ خص از مفاهیم ويژعمومی هر ش

باشد.  می انگلیسیۀ رياضی و خودپندارۀ غیرعلمی، خودپندارۀ خودپندار

تری مانند  مجزا و ويژههای  غیرعلمی نیز متشکل از خودپندارهۀ خودپندار

بدون . ن استلاتوانايی فیزيکی، ظاهر فیزيکی و ارتباط با همساۀ خودپندار

رين کلید شخصیت و رفتار انسان تصويری است که فرد در ت شک اساسی
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دهیم بستگی  می حتی کارهای بزرگی که انجام. ذهن خود از خويشتن دارد

اگر تصويری که از خود داريم . ايم به تصويری دارد که از خود ساخته

تصويری . بر شخصیت و رفتارمان اثر خواهد گذاشت ماًلپذير باشد مس حلااص

زند؛  گوناگون رقم میهای  خود دارد استعدادهای او را در زمینهکه انسان از 

. تر خواهیم بود قلاثرتر و خؤم ،چه تصوير بهتری از خود داشته باشیم لذا هر

 . کند می ت ما را کنترللاخودانگاره ما حا

رضايت ، شناختی روانهزيستی بمت روانی لامثبت با سۀ خودپندار

آدلر در تئوری خود در ارتباط با  .بت داردمثۀ رضايت زناشويی رابط، زندگی

مفهوم خود  پنداری پرداخته است. ولی زندگی به بیان خويشتن ۀمفهوم شیو

به  .کند می تعريف «من که هستم»که  يا خويشتن پنداری را، اعتقاد به اين

اگر هدف از انجام هر رفتار مشخص گردد، عواقب و نیز مسیر ، نظر آدلر

معین خواهد گرديد. يعنی با شناسايی رفتار  سادگی بهتکاملی آن رفتار 

 .توان مسیر رفتار فرد را مشخص نمود می سادگی به

 خودپنداره مورد درنظریه کارل راجرز 

پنداری مربوط  خصوص خويشتن در شناختی روانثرترين معیار ؤتاکنون م

بوده است. از ديدگاه راجرز مفهوم خود هر  ۷9۰۱به کارل راجرز در سال 

دهد. راجرز خود را  می بخش اصلی شخصیت هر فرد را تشکیل عنوان بهرد ف

کند که از طريق روابط بین فردی  می يک محصول اجتماعی معرفی عنوان به

همیشه يک تمايل  ،کند که در وجود انسان می ملااو اع يابد. می گسترش

 بودن يک نگرش مثبت از سوی ديگران و خود فرد نسبت به قوی برای دارا
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پنداری در دهه  پردازان خويشتن که بیشتر تئوری خودش وجود دارد. با آن

تحقیقات خود را اجرا نمودند، در حال حاضر توجه عمومی  ۷98۴و  ۷9۱۴

 عنوان بهپنداری رو به کاهش نموده است. ولی اين مقوله هنوز  به خويشتن

باشد.  می شناسی مطرح يک عامل بالنده در تحقیقات سردمداران علم روان

در حال حاضر موج نوينی در خصوص کسب آگاهی نسبت به 

پنداری در عامه مردم و افراد متخصص در حال زايش است و اين  خويشتن

ت خانوادگی، اعتیاد به الکل و مواد مخدر و لاموضوع در ارتباط با مشک

 .شود می وضعیت اجتماعی افراد مطرح

 صورت بهکنند،  می تجربههايی که مردم  ها و شکست بسیاری از موفقیت 

ها نسبت به خود و ارتباطشان با ديگران  تنگاتنگ به چگونگی ديدگاه آن

 دوپنداری از  خويشتن ۀشود. برای متخصصان علوم مشاوره پديد می مربوط

 پنداری امری قابل يادگیری است. که خويشتن يکی اين :است موردتوجهبعد 

باشد. هیچ فردی با  می يافته و پويا که امری سازمان ديگر اين

تدريج در اولین  پنداری به بلکه خويشتن ،آيد نمی پنداری به دنیا خويشتن

گیرد و  می زندگی فرد بنیان گرفته و از طريق تجارب مکرر شکلهای  ماه

گیرد. نکته جالب  می يک محصول اجتماعی از طريق تجربه بنیان عنوان به

مختلفی نسبت به های  نگرشمختلف دارای های  که افراد در زمان اين

ای در زندگی فردی که مطابق با  هرگونه تجربه .خودشان هستند

چه اين  شود و هر می يک تهديد تلقی صورت بهپنداری او نباشد،  خويشتن

پنداری فرد حالت  کیفیت خويشتن ،خواسته بیشتر باشد تجارب نا

پنداری  خويشتن .گیرد تا بتواند از او محافظت نمايد می تری به خود منجمد
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اش نیاز دارد و در مقابل تغییر مقاومت  هر فرد به ثبات و همگونی در زندگی

 .دهد می نشان

فرد فاقد يک  ،تغییر پیدا کند سرعت بهپنداری فرد  اگر خويشتن 

هر فرد بر های  ها و شکست موفقیت. خواهد شد اتکا قابلشخصیت مقاوم و 

دنیای اطراف هر فرد و . گذارد یم تأثیرپنداری او  روی کیفیت خويشتن

در . شود می پنداری هر فرد ادراک موجودات درون آن در رابطه با خويشتن

جديد های  تمام زندگی فرد سالم، همیشه يک تمايل دائم برای پذيرش ايده

پنداری همیشه خودش را در  خويشتن. قديمی وجود داردهای  رفع ايده و

کند. برای اين است که هر  می ظتمحاف نفس عزّتمقابل از دست دادن 

 .فقدانی سبب بروز اضطراب افراد خواهد شد

 احترام به خود

های مختلفی برای تعريف احترام به خود وجود دارد. شايد  روش

رائه شده افرهنگ جديد وبستر  وسیلۀ بهترين تعريف، تعريفی است که  ساده

کرده است. در تعريف  رضايت از خود صورت بهاحترام به خود را  و است

احترام به خود يا خودارزشمندی شامل يک ارزيابی ذهنی فرد  ،شناسی روان

 خودارزيابیاحترام به  .تواند مثبت يا منفی باشد از خودش است که می

مداوم شخص از ارزشمندی خويشتن خود يا نوعی قضاوت نسبت به 

 ارزشمندی وجودی خود است. اين صفت در انسان حالت عمومی دارد و

ها به حرمت نفس و احترام به خود  تمامی انسانو  محدود و زودگذر نیست
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 احترامی دهندۀ نشانه نخست، احترام به خود در درج .باشند می نیازمند

 باشد که ديگران برای ما قائل هستند. می

شرطی نشان  پدر و مادر به فرزند خود توجه مثبت غیر که هنگامی 

هايی که از  انسان عنوان بهتارهايی که دارند ها را جدا از رف دهند و آن می

پذيرند، در اصل به رشد احترام به  های درونی برخوردارند، می شايستگی

والدين به کودکان توجه مثبت  که هنگامیاما  .کنند ها کمک می خود آن

پذيرند که به شیوهای  ها را می هنگامی آن درواقعدهند و  شرطی نشان می

گیرند  کنند، کودکان در شرايط ارزشی قرار می تار میو مطلوب رف موردنظر

کنند که فقط هنگامی شايستگی دارند که مطابق با خواست  و گمان می

مفهوم احترام به خود دارای ابعاد گوناگونی است. تا  .والدين رفتار کنند

پردازان، احترام به خود را قضاوت کلی فرد در  چندی پیش محققین و نظريه

های اخیر مشخص شده است که کودکان  دانستند اما در سال می مورد خود

مختلف مورد ارزيابی و های  خودشان را از زوايا و جنبه سالان بزرگو 

برای احترام به خود پنج بخش قائل است که  ۷پوپ .دهند می قضاوت قرار

شامل احترام به خود اجتماعی، بدنی، خانوادگی، تحصیلی و احترام به خود 

 .شدبا می کلی

اجتماعی احترام به خود، احساسات کودک را در مورد خويش  ۀزمین -۷

ها او را دوست دارند،  آيا ساير بچه شود. دوست ديگران را شامل می عنوان به

های خودشان شرکت  گذارند، او را در فعالیت به عقايدش احترام می

ضايت ن خويش احساس رلادهند؟ آيا او از برخوردها و روابطش با همسا می

                                                                                               
1Arthur Upham Pope 
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؟ کودکی که نیازهای اجتماعی او ارضا شده باشد، از اين جنبه خود کند می

 احساس رضايت خواهد کرد.

 عنوان بهتحصیلی احترام به خود، به ارزيابی کودک از خود  ۀزمین -۱

ای از توانايی و موفقیت  شود. اين امر تنها ارزيابی ساده آموز مربوط می دانش

ای از حالتی است که کودک تصمیم  نمونه تحصیلی نیست، بلکه اين کار

معیارهای موفقیت  تمامی بهاگر کودک  "کافی خوب باشد. قدر به"گیرد  می

خانواده، دوستان و  وسیلۀ بهاين معیارها  که طبیعتاً) و تحصیلی دست يابد

 .، احترام به خود او مثبت خواهد بود(گیرد معلمان شکل می

د، احساسات کودک را نسبت به خود خانوادگی احترام به خو ۀزمین -۵

کند  کودکی که احساس می. سازد عضوی از خانواده منعکس می عنوان به

خانواده محبت و  یاز خانواده خود است و از جانب اعضا ارزشی باعضو 

در اين  خودمثبتیکند، احساس امنیت کرده و احترام به  توجه دريافت می

 .کند زمینه پیدا می

های  رام به خود، ترکیبی از ظاهر جسمانی و قابلیتبدنی احت ۀزمین-۰

بدنی است. احترام به خود کودک در اين زمینه بر اساس رضايت خاطر او از 

 .کند رسد و عمل می اين امر است که بدنش چگونه به نظر می

تری از خود است و  کلی احترام به خود، ارزيابی جامع ۀزمین درنهايتو 

اکثر خصوصیات خودش قرار دارد. احترام به خود  بر اساس ارزيابی کودک از

من »که  يا اين «من فرد خوبی هستم»که  کلی در احساساتی از قبیل اين

 .شود گر می جلوه «اکثر خصوصیات خود را دوست دارم
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 خود واقعی

 غیرواقعی خود و واقعی خود مورد در که بود کسی اولین ۷وينیکات

 که خودی آن: »کند می تعريف نهگو اين را واقعی خود او .کرد صحبت

 .«ماست وجود کلام يک در و زنده خودجوش، اصیل،

 احساس شود، می ديده فاعلیتش و است کردن بازی حال در که کودکی

 به» که مادری. است اش واقعی خود دادن نشان حال در و کند می سرزندگی

 دنکر برطرف برای امن منبعی و کننده تغذيه ،«است خوب کافی اندازه

 خودش تواند می که دهد می را اطمینان اين او به مادر. است کودک نیازهای

 تمهیدات خود ماندن زنده برای و بترسد محیط از نیست نیازی و باشد

 خوب را نیازها که محیطی و مادر با زندگی در اما .ببیند تدارک دفاعی

 را دیخو شود می مجبور کودک کند، نمی برطرف اصلاً يا کند نمی برطرف

 هم واقعی نیست، اصیل خود اين. کند محافظت او از که بیاورد وجود به

 کودک چون دهد،  می مردگی و کرختی بودن، جعلی احساس نیست؛

 حال در که است ديگران نیازهای اين کند، نمی ارضا را خودش های نیاز

 و شود می ديده فقط که ساکت کودکی داشتن به نیاز است؛ شدنارضا

 .شود مین شنیده

 :کند می معرفی «خود» چندين ۱هورنای کارن

                                                                                               
1Donald Winnicott 
2Horney Karen 


