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  نفس عزت کمبود

 

با خود و داشتن تصویر ذهنیی منفیی نتیبه بی   های خود را ناچیز انگاشتن، برخورد تحقیرآمیز کمبود عزت نفس یعنی توانائی

بیا آنایا داشیت   توانند روابط سالمی با دیگران برقرار کنند و ارتباط موفقی ندرت می هتتند ب  ک  از خود بیزار خویشتن. کتانی

کنند  با آناا داشت  باشند آناا از بودن با دیگران احتاس ناراحتی می باشند آناا از بودن با دیگران برقرار کنند و ارتباط موفقی

آنجیائی کی  ایین افیراد دیید بیدی  شیود. از کننید ایین حیس در ایشیان تشیدید می ک  در یک گروه ب  خود نگاه می وقتی خصوص ب 

 هیائی در فیرد کنند. با ادام  ایین رونید گرای  معرض دیگران، عزله اختیار می ارند. از ترس قرار گرفتن درنتبه ب  خود د

 .گیرد ک  متناقض با علایق شخصی او اسه شکل می

زنیدگی کننید  ای دارند چرا ک  سیعی دارنید طیوری نفس هتتند، زندگی غیرمفرح و پی  پا افتاده افرادی ک  دچار کمبود عزت

  های موییود بیرای نییل بی  موفقییه و ر یایه فرصیه هیا و هیجانیات بی  دور باشیند و بی  همیین یایه بتییاری از رسک  از ت

دیگیران اسیه و  دهند. تصمیمات آناا بیشتر بر مبنای حفاظیه از خیود و را یی نگیاه داشیتن می خاطر در زندگی را از دسه

اگر از مبتلاییان بی  ایین عار ی  هتیتید ناامیید نشیوید. .آورد می نهای بیشتری برای آناا ب  ارمغا این فرآیندی اسه ک  بدبختی

 :تواند کارگشا باشد پیشناادهای زیر می

 .انگیزد اعمال و رفتار خود را ب  دقه تحه نظر بگیرید تا متوی  شوید چ  چیزی شما را برمی (۱

ایید، اگیر  یروهیای خیاریی قیرار دادهن اگر دچار وسواس برای یلب ر ایه و تصدیق دیگران هتتید و خیود را تحیه کنتیرل

کنیید هیر یییا  اید، اگیر خییال می کننید حتیاس شیده در میورد شیما چی  فکیری می بیی  از حید نتیبه بی  نظیرات دیگیران و اینکی 

های  زننید و اگیر خنیده حیر  می کنند و وقتی در یمعی حضور ندارید همی  پشیه سیر شیما هم  دارند شما را نگاه می روید می

طیرز   خندنید، زمیان آن فیرا رسییده کی  ایین اندازند و بی  شیما می را دسه می گذارید ک  دارند شما این حتاب میدیگران را ب  

گیرفتن زنیدگیتان آغیاز نمائیید. شیرو  بی   غیرمنطقی را در بوت  آزمای  قیرار دهیید و تلاشیی ییدی را بیرای در اختییار تفکر

لازم  نظرتان درسه و در راسیتای علایقتیان هتیتند. اگیر بگیرید ک  ب تصمیمات متتقلی  انجام کارهائی کنید ک  دوسه دارید،

ولی شیما بایید ییاد بگیریید خودتیان باشیید و بتوانیید  توان نظر یا کمک دیگران و یا حتی تصدیق آناا را یویا شد بود همیش  می

 .شرایطتان سنخیه داشت  باشد تصمیماتی بگیرید ک  با

 .قدر خودتان را بدانید (۲

عضیو مامیی از خیانواده، گیروه ییا  عنوان ایید کی  ارزح حقیقیی خیود را بی  سالیان سال آنچنان خود را دسیه کیگ گرفت  احتمالاا 

را در  ای بی  خیود بیندازیید تیا متویی  شیوید چی  چییزی شیما اید. امروز نگاه تازه کرده ای ک  ب  آن تعلق دارید فراموح مؤست 

ایید.  در موفقییه، آسیای  و نشیاط دیگیران میؤدر بوده هیائی فکیر کنیید کی  از چی  راهفرد ساخت  اسه. ب  این  این دنیا منحصرب 

ارزشیگذاری فیردی شیما  ساده باشید و یا شغلی پی  پا افتاده داشیت  باشیید ولیی اینایا نبایید روی دار ممکن اسه یک خانگ خان 

گذارید. درک ایین متیهل  اهمییه  باارزشی میزندگی دیگران تأدیر  ادر سوء داشت  باشد زیرا اگر خوب دقه کنید، دارید روی

ک   داننییید در صیییورتی می هایشیییان ها و ناکامی بیییین، خیییود را متیییهول شکتیییه های خیییود کگ دارد زییییرا انتیییان ای العیییاده فوق
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دهند و حتی اگر ب  موفقیه بزرگی نیز دسه  یریانات نتبه می شانتی در یک سری هایشان را ب  دیگران و یا خوح موفقیه

 .اند لیاقه آن موفقیه را نداشت  کنند در واقع برند چون فکر می طور ک  باید و شاید لذت نمی موفقیتشان آن نند ازپیدا ک

 .بدون قید و شرط خود را ببخشید (۳

لازم اسه خودتان را ببخشید و تنایا راهی  ایین  گذارد، تان برایتان آزاردهنده اسه و اگر احتاس گناه راحتتان نمی اگر گذشت 

داریید، دوسیه  قدر ک  عزیزترین فرد زندگیتان را دوسه دوسه داشت  باشید، خود را همان اسه ک  خود را بدون قید و شرط

کند. اگیر احتاسات خوب از آنجا ب   میر ناخودآگاهتان یریان پیدا  بدارید. ب  درون خود ارتباط برقرار کنید و بگذارید تمام

یا در میورد خیود را کنیار  نابی  قیید و شیرط دوسیه بداریید، اگیر از صیمیگ قلیب خیود را قبیول کنیید و اگیر قضیاوت بی خود را

هییا، تریییدها و  راز کییار در اییین اسییه کیی  باییید نگییاه منفییی، نییق زدن بگذارییید دیگییر احتییاس نییاراحتی نخییواهی کییرد. رمییز و

انجیام دهیید، قیادر بی  پیذیرح خیود و  کیار را د را کنیار بگذاریید. اگیر توانتیتید ایناساس در مورد خو انتقادات بی ها و قضاوت

 ب  این ترتیب نقاط  عف و قوت خود را بخشی از روند تکاملی خود ب  حتیاب کنار آمدن با گذشت  و حال خود خواهید شد و

بخشیید و از  کنید، رهیائی می گیران میدی آورید و خود را از شر حس وابتتگی ک  شما را ملزم ب  یلیب تصیدیق و تعرییف می

 .شییوید کنییید و متییهولیه تمییامی اعمییال و رفتییار خییود را پییذیرا می اتخییاذ می اییین پییس تصییمیمات را براسییاس قضییاوت خییود

 .های خود کنار بیائید با ترس (۴

شیوند. اگیر نگیاه  تصیمیمات صیحیو و عقلانیی می افتند و مانع اتخیاذ اغلب اوقات ترس و ا طراب مانند خوره ب  یان آدم می

سلاح دلیل و منطق  اید. با هایتان خیالی هتتندودر مورد آناا اغراق کرده خواهید دید بیشتر ترس دقیقی ب  شرایط خود بیندازید

حیک بزنیید. پریید م امروز یعنی همین روزی ک  در آن ب  سر می های هی نامعقول خود بروید آناا را با واقعیه ب  چنگ ترس

کننید و آنایا را  ها را تغذی  می ترس تدریج بر عقاید غیرمنطقی ک  اینگون  شاود ب  چال  بکشید تا بتوانید ب  آناا را با حقایق و

های  دغدغی  شماسه! کار آسانی نیته اما اگر مصیمگ و در پنیاه دلییل و منطیق باشیید، دارند، غالب شوید. حق با زنده نگاه می

 .میییؤدرتری بیییرای برخیییورد بیییا آنایییا اتخیییاذ خواهیییید کیییرد پایییی  تمییییز خواهیییید داد و شییییوه هیییای بی از ترس واقعیییی زنیییدگی را

 .آنچ  را ک  از آن واهم  دارید انجام دهید (۵

اید تایی  کنیید. از آن  کرده انجامشان تعلل می لیتتی از کارهائی را ک  ب  خاطر ترس از شکته یا اظاارنظرهای دیگران، در

توانیید انجیام  دهیید بی   می اید شرو  نمائید و برای خود دلیل بیاورید کی  چیرا ترسیده انجام  می پی  از هم  ازکارهائی ک  

 قانون نداشت  باشد، حقوق دیگران را پایمیان نکنید و بی  خودتیان بیا دیگیران لطمی  یاد داشت  باشید مادامی ک  عملتان منافاتی با

 .ندارد بخواهید مانع تحقق آن شویدیتمی یا روانی وارد نکند، دلیلی ویود 

 .یاد بگیرید چگون  باید با شکته کنار آمد (۶

زمیانی کی  در حیال انجیام کیاری هتیتیگ  .هیای آدمیی بیا شکتیه موایی  شیود امیری اسیه کیاملاا طبیعیی اینکی  بخشیی از تلاح

 ییک انتیان ییز در سیای  اراده عنوان کننیده ایین مطلیب اسیه کی  بی  یادآوری شیویگ. شکتیه ندرت در وهل  نخته موفق می ب 

پیییروزی اسییه. راه موفقیییه، از گییذرگاه  راسییتین، اسییتقامه و میییل بیی  یییادگیری بیی  موفقیییه حقیقییی دسییه بیییازیگ. شکتییه پییل

 عنوان یییک ابییزار نمییود. شکتییه را بیی  معنییا می ویییود نداشییه واته بتجربیی ب بی گییذرد و اگییر شکتییتی آزمییای  و تجربیی  می

 .هایتان ن  علی  خود و توانائی تان بدانید و ها و راهکارهای عملی ای علی  روح زارهآموزشی بپذیرید و آن را گ
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 .انتقادپذیر باشید (۷

های کیوچکی از  دیگران تناا قتیمه .نظرات دیگران در مورد خودتان را فرصتی برای شناخه و ارتقاء خود بدانید ها و گفت 

ای از شخصییه شیما بیرای عمیوم نیامعلوم  دهیید. بخی  عمیده قیرار میآنایا  بینند کی  شیما در معیرض دیید شخصیه شما را می

شخصییه شیما در  ییمیر  خبیر هتیتید چیرا کیی  قتیمه قابیل تییویای از خودتیان نیییز از برخیی ابعیاد ویودیتییان بی اسیه. حتیی

بیرای خیود و ویودتان ناشناخت  اسه. با توی  ب  اینک  از برخی یاات  ناخودآگاهتان واقع شده اسه ک  برای قتمه خودآگاه

آگاهی و درک هر چ  بیشیتر از  کنید، برای بتط راز هتتید، اطلاعاتی را ک  از دیگران در مورد خود کتب می دیگران یک

 .خود ب  کار ببندید

 .تمرین یتارت کنید (۸

سیدار حقیوق خیود علاییق خیود سیخن برانیید و پا ها و توانید از ارزح یاد بگیرید از نظرات، عقاید و اعمال خود دفا  کنید. می

هیای  خودحوری هیا و کار بیندازیید تیا از خودخواهی گتیتا  یلیوه کنیید. یتیارت خیود را بی  نیز باشید بیدون آنکی  پرخاشیگر و

یای تیرس و ا یطراب ذهین خیود را روی و یعیه  باشیید بی  دیگران در امان بمانید. اگر قرار اسیه بیا کتیی میذاکره داشیت 

موردنظرتیان بی   اگر لازم شد آمیادگی آن را داشیت  باشیید کی  میذاکرات را تیا نییل بی  اهیدا کنید.  برد متمرکز -منصفان  برد 

 .درازا بکشانید

 خود را با یملات مثبه تشویق کنید (۹

یادآوری کرده باشید قصد دارید ب  چ  اهیدافی دسیه  در خلال روز گاه و بیگاه از یملات مثبه تأکیدی استفاده کنید تا ب  خود

کنیید و بیا  فکیرح را می چطور آدمی باشید. ب  یاد داشت  باشید ک  شما همیانی خواهیید شید کی  همیواره و دوسه داریدپیدا کنید 

توانیید در طیول روز بی  خیود بدهیید  ای کی  می متحول کیرد. باتیرین هدیی  توان زندگی را برای همیش  تغییر افکار و عقاید می

 .آورد همیییراه میییی ییییه کیییرده و دسیییتاوردهای بیشییتری بیییا خیییود بییی مثبیییه روانیییی اسیییه کیی  روحیییی  شیییما را قتو یییک نگیییرح

 .اندیشی مقایت  کنید تناا با مثبه (۱۱

های موییود در  عاقلان  رفتار کنید. تفاوت برای تعیین یایگاه خود در میدان متابق  باره ببرید اما در استفاده از آن از مقایت 

شیما نیتیه ایین  کفایتی ط برابر، دیگران از شما یلوتر هتتند دلیل بر بیبگیرید. اگر در شرای ها را در نظر شرایط و موقعیه

حیل  یابی و بیرای  راه بیشیتری بی  خیره دهیید. مشیکل را ریشی  تناا بدین معنا اسیه کی  شیما بایید بیرای رسییدن بی  آنایا تیلاح

بخواهید. آناا را در متییر پیشیرفه  هکنند راهنمائی و مشاور ک  باتر از شما عمل می اگر لازم بود از کتانی .مناسب پیدا کنید

 .آناا باره ببرید و ترقی همراه خود سازید و از بین  و دان 

 .سازی کنید تجتگ (۱۱

مجتییگ کنییید کیی   هییائی را ناخودآگییاه ذهیین بییرای تغییییر نگییرح و رفتییار خییود اسییتفاده کنییید. موقعیه از تصییور، تجتییگ و قییدرت

اندازنید. سیپس تصیور کنیید چگونی   ها را ب  یانتیان می بدترین ترس یا شرایطی ک  های تحقیرکننده کنند، موقعیه ناراحتتان می

دهیید، برخیورد بیا شیرابط مشیاب  در  سیازی را انجیام در زندگی حقیقی کنار آمد. اگر بتوانید با موفقیه تمیرین تجتگ باید با آناا

 .تر خواهد شد زندگی واقعی ب  مراتب آسان

 .آنچ  را بیشتر دوسه دارید انجام دهید (۱۲
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نفس هتیتند ییا خییر. احتمیال  هیا و کمبیود اعتمادبی  ترس دنبال رؤیاهایتان باشید، اهدافتان را بازنگری کنید تا ببینید آیا متیأدر از

نتخاب کیرده ا نظر دیگران حتی شغلی خاص را براساس تفکرات و تصورات نامعقول و یا برای یلب دارد برخی اهدا  و یا

 .ها ب  دنبال ر ایه قلبی واقعی خود باشید باشید. در انتخاب

 .برخورد مثبه یا خشگ را فرا بگیرید (۱۳

بتیا در ایین مییان بتییاری از  باشید و چ  نفس کیگ هتیتند دوسیه دارنید رفتارهایشیان خوشیایند دیگیران افرادی ک  دارای عیزت

ولیی  مدت نتیج  میوردنظر شیخر را تیأمین کنید ن عمل ممکن اسه در کوتاهخورند. ای می هیجانات خود از قبیل خشگ را فرو

آورد. عصبانیه از هیجانات فطری بشر اسه و یقینیاا  می های بیشتری ب  بار ها و ناکامی در درازمدت ب  خودی خود ناراحتی

اشتباه و مضر اسیه.  ان میزانو مداوم ابراز شود مضر خواهد بود لیکن فرو خوردن آن نیز ب  هم نشده صورت کنترل اگر ب 

 .وارد کیییییردن بییییی  خودتیییییان ییییییا دیگیییییران اسیییییه باتیییییرین راه ممکییییین خیییییاره کیییییردن خشیییییگ از ویودتیییییان بیییییدون آسییییییب

 .ب  سلامه یتمانی خود بااء بدهید (۱۴

کنیید  باشییید، ایین امییر بیی  شیما کمییک می ای داشییت  اگیر از و ییعیه یتیمانی مناسییبی برخییوردار بیوده و بییدن روی فییرم و آمیاده

 دهییید نییز مویییب نشییاط هییای ورزشیی کیی  در ایین راسییتا انجیام می اینکی  فعالیه رح مثبتییی نتیبه بیی  خیود پیییدا کنیید  ییمننگی

در نحوه لباس پوشیدن و آرای  سر و صیورت  شود دادید پیشنااد می شود. اگر تاکنون ب  ظاهر خود اهمیه نمی تان می روحی

 .ا چشییییییییییمان خییییییییییود مشییییییییییاهده کنیییییییییییدآراسییییییییییتگی را بیییییییییی خییییییییییود هییییییییییگ تجدیییییییییییدنظر کنییییییییییید و ادییییییییییرات اییییییییییین

باشیید کی   از این موارد نیز آنچنان ک  باید و شاید احتاس ر ایه نکنید، توی  داشیت  ممکن اسه حتی پس از اعمال بتیاری

توقع داشه این خاطرات و احتاسیاتی کی  از یادآوریشیان  توان خاطرات تلنبار شده در ذهنتان همچنان آزاردهنده هتتند و نمی

هیائی کی  قیرار  موقعیه کنند ب  یک باره از بایگانی مغزتان رخه بربندنید. سیعی کنیید در بروز می (رت ناخودآگاهصو )ولو ب 

مواردی ک  مطرح کردیگ از موقعییه پیی  آمیده بیرای خیود موفقییه  های گذشت  ریو  نکنید و با توی  ب  گیرید ب  ناکامی می

تجربیییات تلییش گذشییت  را  انییدک خییاطره دسییتاوردهای اخیرتییان رویخودتییان فرصییه بدهییید مطمییهن باشییید انییدک  بتییازید. بیی 

 .زند پوشاند و زندگی یدیدی را برایتان رقگ می می

 متریگ:حمیدر ا بالولی

 

 

 مدیریت استعداد ها در سازمان با ما تماس بگیرید.و اجرای برای یادگیری 

http://www.bekargomari.com 
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