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Abstract
The study aimed to develop a conceptual 
model of self-esteem based on Islamic 
teachings. The research method was 
qualitative, and the statistical population 
consisted of a collection of Islamic and 
psychological books and papers on self-
esteem, including the Quran and all narrative 
books available in the Comprehensive Hadith 
Software. Additionally, all psychology and 
religious experts were included. Sampling 
was conducted purposefully until theoretical 
saturation was achieved. Furthermore, five 
psychology experts were selected through 
convenience sampling to evaluate the validity 
of the package. Data were collected using 
the Comprehensive Hadith Software version 

چکیده
ایــن پژوهــش، تدویــن مــدل مفهومــی  از  هــدف 
بــود.  اســلام  آموزه هــای  بــر  مبتنــی  عزت نفــس 
آن  آمــاری  جامعــۀ  و  کیفــی  پژوهــش،  روش 
متشــکل از مجموعــه کتــب و مقاله هــای اســلامی 
شــامل  عزت نفــس،  پیرامــون  روان شــناختی  و 
نرم افــزار  در  موجــود  روایــی  کتــب  همــه  و  قــرآن 
متخصصــان  کلیــه  همچنیــن  و  جامع الاحادیــث 
روان شناســی، متخصصــان دینــی بــود. نمونه گیری 
اشــباع  بــه  رســیدن  تــا  و  هدفمنــد  شــیوه  بــه 
میــان  از  همچنیــن  پذیرفــت.  صــورت  نظــری 
نفــر  پنــج  تعــداد  روان شناســی،  متخصصــان 
جهــت  دســترس،  در  نمونه گیــری  شــیوۀ  بــه 
ــور  ــدند. به منظ ــاب ش ــته انتخ ــار بس ــی اعتب ارزیاب
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جامع الاحادیــث  نرم افــزار  از  داده هــا  جمــع آوری 
نســخه 3.۵ و به منظــور تحلیــل داده هــا از روش 
اســاس  بــر  و  شــد  اســتفاده  مضمــون  تحلیــل 
محتــوی  و  ســاختار  آمــده  به دســت  مضامیــن 
از  حاصــل  یافته هــای  گردیــد.  طراحــی  مــدل 
مطالعــه منابــع روان شناســی دربــاره عزت نفــس، 
خویشــتن پذیری،  گاهانه زیســتن،  )آ مؤلفــه   8
خودتائیــدی، ارتبــاط  بــا  اطرافیــان، بــا صداقــت  
و   هدفمند زیســتن   خود مســئولی،  زیســتن، 
شایســتگی( را شناســایی نمــود و شــبکه مضامیــن 
روایــات(  و  )قــرآن  اســلام  دیــدگاه  از  عزت نفــس 
مضمــون   8 و  پایــه  مضمــون   40 قالــب  در 
ســازمان دهنده ترســیم شــد. اعتبــار مؤلفه هــای 
ــب  ــا کس ــات ب ــات و روای ــر آی ــی ب ــس مبتن عزت نف

گردیــد. تأییــد   ،100 توافــق  ضریــب 

کلیدواژههــا:مــدل مفهومــی، آموزه هــای دینــی، 
عزت نفــس، اســلام، نوجــوان.

3.5, and data analysis was performed using 
thematic analysis. Based on the obtained 
themes, the structure and content of the model 
were designed. The findings indentified 
from the study of psychological sources 
on self-esteem were eight components 
)living consciously,self-acceptance,self-
affirmation, relationships with others, 
living honestly, self-responsibility, living 
purposefully, and competence(. The network 
of self-esteem themes from the Islamic 
perspective )the Quran and narrations( was 
depicted in the form of 40 basic themes and 
8 organizing themes. The validity of the 
self-esteem components based on verses 
and narrations was confirmed with a 100% 
agreement coefficient.

KEYWORDS: conceptual model, religious 
teachings, self-esteem, Islam, adolescents

مگدمه
است  اجتماعی  و  رفتاری  علوم  در  موردمطالعه  متغیر  گسترده ترین  عزت نفس  شک،  بدون 
گنر3 و همکاران،  )اورث و رابینز۱، 2022( و بر توسعه روابط اجتماعی )هریس و اورث2، 2020؛ وا
تأثیر  رابطه، ویژگی ها و رفتارهای بین فردی  رابطه، ثبات  کیفیت  20۱۸(، پذیرش اجتماعی، 
با  افراد  که  می دهد  نشان  پژوهش ها  نتایج  همچنین   .)20۱۹ گرنجر4،  و  )کامرون  می گذارد 
و  رابطه طولانی مدت  رابطه داشته و یک  برای شروع یک  احتمال بیشتری  بالا   عزت نفس 

1. Orth & Robins.
2. Harris & Orth.
3. Wagner.
4. Cameron & Granger.
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پایداری را شکل می دهند )لوچیانو و اورث۱، 20۱۷(. همچنین، عزت نفس با سطوح بالاتری 
افزایش داده  را  انطباقی  از راهبردهای خودتنظیمی  از خودکارآمدی مرتبط است و استفاده 
و  )گرین3  می دهد  ارتقا  را  فعالیت  و  کار  با  درگیری  و  انگیزه  و   )۱۹۹0 دگروت2،  و  )پینتریچ 
افراد  که  می شود  باعث  خود،  تأیید  مانند  انگیزشی  فرایندهای  طرفی،  از   .)20۱2 همکاران، 
با عزت نفس بالا، فعالیت های مرتبط با موفقیت تحصیلی را بیشتر انجام دهند.  همچنین 
عزت نفس به عنوان یک منبع مقابله ای به شمار رفته و به پایداری فردی پس از شکست، 
پیشرفت  آینده نگر  پیش بین  طریق،  این  از  و   )2003 همکاران،  و  )باومایستر4  می کند  کمک 
بر  عزت نفس   .)2020 همکاران،  و  ژنگ۶  20۱۶؛  همکاران،  و  سوست۵  )ون  می باشد  تحصیلی 
بالا  عزت نفس  با  افراد  و   )2022 اورث۷،  و  )کراث  است  تأثیرگذار  نیز  کاری  حوزۀ  در  موفقیت 
را  به دنبال مشاغل با مسئولیت، استقلال و نفوذ بیشتر بوده و موفقیت و رضایت بیشتری 
نیز در شغل خود دارند )اورث و رابینز، 2022(. اثرات عزت نفس بر سلامت روان اغلب توسط 
مستعد  را  افراد  پایین،  عزت نفس  آن،  در  که  است  شده  توصیف  آسیب پذیری  مدل  یک 
مشکلات سلامت روان )اورث و رابینز، 20۱3و 2022؛ ون سوست و همکاران، 20۱۶(، رفتارهای 
ضداجتماعی )میر و لندی۸، 20۱۸؛ کوستر۹ و همکاران، 20۱3( و خشونت آمیز )لی۱0 و همکاران، 
و  )سوان۱۱  می کند  کمک  روان شناختی  به زیستی  به  بالا  عزت نفس  درحالی که  می کند؛   )2020
به  اجتماعی  مشکلات  از  گسترده ای  طیف  برای  نوش دارویی  به عنوان  و   )200۷ همکاران، 
شمار می رود )بوآمیستر و وه۱2، 20۱۸(. در همین راستا، نظریۀ شناختی بک )۱۹۶۷( پیشنهاد 
می کند که باورهای منفی به خود)عزت نفس پایین( نقش مهمی در علت شناسی افسردگی و  

1. Luciano & Orth.
2. Pintrich & de Groot.
3. Green.
4. Baumeister.
5. Von Soest.
6. Zheng.
7. Krauss & Orth.
8. Mier & Ladny.
9. Kuster.
10. Lei.
11. Swann.
12. Baumeister & Vohs.
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اختلالات اضطرابی دارند )زیگلر و هیل۱، 20۱۱(.
ک،  ادرا که  است  ذهنی  و  پیچیده  ساختار  یک  عزت نفس  گفت،  می توان  تعریف  در 
ک3  ارزیابی عاطفی و پذیرش فرد از خود را منعکس می کند )تیواری2 و همکاران، 20۱۸؛ زسزنیا
و همکاران، 202۱( و به ارزیابی ذهنی یک فرد از ارزش خود به عنوان یک شخص )پریس4 و 
همکاران، 2023؛ دانلان۵ و همکاران، 20۱۱( و احساس خودپذیری و احترام به خود اشاره دارد 
و  ویژگی ها  لزوماً  و  است  ذهنی  ساختار  یک  عزت نفس  بنابراین،  همکاران، 20۱۱(.  و  کرمن۶  )ا
شایستگی های عینی یک فرد را منعکس نمی کند )اورث و همکاران، 20۱۶(، اما به عنوان یک 
عامل، محافظ انسان در برابر ناملایمات و نگرانی ها عمل می کند )سانتاروسا و وودراف۷، 20۱۷(. 
اغلب بین عزت نفس عام و عزت نفس خاص تمایز قائل شده اند )دانلان و  محققان 
همکاران، 20۱۱(؛ درحالی که عزت نفس عام به ارزیابی کلی یک فرد از ارزش خود اشاره دارد و 
عزت نفس خاص، به حوزه عملکردی خاصی اشاره دارد )ارث و رابینز، 2022(. همچنین نتایج 
از جمله فرایندهای  که عزت نفس تحت تأثیر متغیرهای مختلفی  پژوهش ها نشان می دهد 
)تأیید  بین فردی  روابط  کیفیت  زیستی،  و  شناختی  اجتماعی،  متغیرهای  شدن،  اجتماعی 
یا طرد دیگران(، باورها و ارزش های شخصی و موفقیت یا شکست در دستیابی به  اهداف 
قرار دارد. به عبارت دیگر؛ به نظر می رسد که عزت نفس افراد مشروط به رضایت در حوزه های 

ک  و همکاران، 202۱(. مختلف زندگی است )زسزنیا
گرفته )اول و اورث۸، 20۱۱( و  در ادامۀ زندگی  عزت نفس تا پایان دوره بزرگسالی شکل 
پر  دوره های  از  یکی  در  عزت نفس  تقویت  لذا   .)20۱۸ روث۹،  و  )آلتمن  می ماند  پایدار  نسبتاً 
بحران زندگی یعنی دوره نوجوانی از اهمیت ویژه ای برخوردار است و ازآنجایی که عزت نفس 

1. Zeigler-Hill.
2. Tiwari.
3. Szcześniak.
4. Price.
5. Donnellan.
6. Ackerman.
7. Santarossa & Woodruf.
8. Erol & Orth.
9. Altmann & Roth.
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مبتنی  ما  کشور  فرهنگ  و   )20۱۹ همکاران،  و  )لیو۱  است  متفاوت  مختلف،  فرهنگ های  در 
بر ارزش های اسلامی بنا شده است، پردازش مفهوم عزت نفس در بستر دینی حائز اهمیت 
بر  اسلام محور  تربیتی  آموزش  که  می دهد  نشان  پژوهش ها  نتایج  راستا،  همین  در  است. 
کوچکیان،۱3۸۷(  آ و  فاتحی زاده  مؤثر است )هدایتی،  نوجوانان  بهبود عزت نفس خانوادگی 
روانشناسی  نظریه های  و  قرآن  در  عزت نفس  تطبیقی  مفهوم شناسی  زمینۀ  در  مطالعات  و 
نیز تأیید کنندۀ وجود مفاهیم غنی اسلامی در زمینۀ عزت نفس می باشد )محمدعلی نژاد و 
کرامت نفس در متون  کمالوند، ۱3۹۵(. در همین راستا، مهدوی خانوکی )۱3۸۷( در بررسی 
اسلامی و روانشناسی معاصر، دلالت های تربیتی کرامت نفس در متون اسلامی را با عزت نفس 

مورد مقایسه قرار داده است.
قرآن و روایات به تقویت احساس ارزشمندی مؤمنین پرداخته است؛ به طوری که شهید 
مطهری، تقویت عزت نفس را مهم ترین راهبرد اسلام برای تربیت اخلاقی می داند )مطهری، 
گنهکاران را با فراموش کردن  که خداوند  ۱3۹۱، ص ۵۶0( و چنان اهمیتی در رشد معنوی دارد 
نْساهُمْ 

َ
هَ فَأ ذینَ نَسُوا ال��َ

َ�
ونُوا كَال

ُ
جایگاه و ارزش خودشان عقوبت می کند تا گمراه تر شوند: وَ لا تَک

)حشر، ۱۹(. اهل بیت؟عهم؟ در روایات فراوانی به اهمیت احساس  فاسِقُون  
ْ
ولئِكَ هُمُ ال

ُ
أ نْفُسَهُمْ 

َ
أ

ارزشمندی در دستیابی به فضائل اخلاقی و خودداری از گناه اشاره کرده اند؛ مانند این روایت از 
هُ )تحف العقول، ص 4۸3(. کسی  مَنْ شَر�َ

ْ
ا تَأ

َ
یْهِ نَفْسُهُ فَل

َ
امیرالمؤمنین؟ع؟ که فرمودند: مَنْ هَانَتْ عَل

که برای خودش ارزش قائل نیست، از شرش در امان نیستی.
کریم به صورت صریح به کار نرفته است، اما عناصر اصلی آن یعنی  عزت نفس در قرآن 
کرامت انسان به وفور بحث شده است. این دو واژه، اصول بنیادین قرآن برای  ارزشمندی و 
احساس عزت نفس بوده و بر مبنای آن شکل گرفته است. ارزشمندی ذاتی باتوجه  به آفرینش 
 ِ

لِلَّهَّ ةَ  العِزَّ فَإِنَّ  می فرماید:  نساء  سوره  در  خداوند  زیرا  دارد؛  خداوند  با  مستقیم  رابطه  انسان 
جَمیعًا )نساء، 139( و این آیه تمامی عزت را برای  خدا دانسته است و در آیات دیگر، انسان را 
یْتُهُ  وحِهِ )سجده، 9(،  فَإِذا سَو�َ اهُ وَ نَفَخَ فیهِ مِنْ رُ برآمده از روح خویش معرفی نموده است: ثُم�َ سَو�َ
گر انسان دارای روح خداوندی است  هُ ساجِدین  )حجر، 29(. پس ا

َ
وحی  فَقَعُوا ل وَ نَفَخْتُ فیهِ مِنْ رُ

به سبب نفس خداوندی  آدمی  نهاد  در  این عزت  دارای همه عزت هاست، پس  و خداوند 
کرامت ذاتی در آیات قرآن به نمونه دیگر نیز قابل مشاهده است: وَ  نهادینه وجود دارد. این 

1. Lyu.
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نْ  ناهُمْ عَلی  كَثیرٍ مِم�َ
ْ
ل

باتِ وَ فَض�َ ی�ِ
زَقْناهُمْ مِنَ الط�َ رَ وَ  بَحْرِ 

ْ
ال وَ   ِ

بَر�
ْ
ال ناهُمْ فیِ 

ْ
وَ حَمَل مْنا بَنی  آدَمَ  قَدْ كَر�َ

َ
ل

شامل  انسان  درمورد  را  ثانویه  کرامت  و  ابتدایی  کرامت  آیه  این   .)70 )اسراء،  تَفْضیلا  قْنا 
َ
خَل

کرامت مادی را تا  کرامات معنوی را به وی داده است و سپس  می شود؛ یعنی خداوند ابتدا 
بتواند در کشتی بسازد و با آن در دریاها سفر کند.

است:  ساخته  متبلور  را  همین  نیز  مکارم الاخلاق  دعای  در  سجاد؟ع؟  امام 
در عزت(  )افراط  بلندی  و سر  کبر  به  و  دار  گرامی ام  و  الهی، عزیز  کِبْرِ؛ 

ْ
بِال ا تَبْتَلِیَنِ�ی 

َ
نِی وَ ل عِزَ�

َ
وَ أ

دچارم مکن )صحیفه سجادیه، دعای 20(. در این روایت، واژۀ عزت یکبار به معنای عزت 
عزت  ولی  است،  شده  مذموم  آن  در  که  است  رفته  به کار  باطنی  معنای  به  یکبار  و  باطنی 
کتسابی که در آن افراط شود و این همان معنای آیه 139 سوره نساء بود که جمیع عزت ها را  ا
برای خداوند دانسته است، و برای این منظور است که امام علی؟ع؟ بالاترین عزت را بندگی 
 ،

ً
ا ب� نْ تَکونَ لِی رَ

َ
 أ

ً
، وَکفی بِی فَخْرا

ً
ک عَبْدا

َ
كونَ ل

َ
نْ أ

َ
 أ

ً
ا خداوند عنوان فرموده است: إِلهِی كفی بِی عِز�

نِی كما تُحِب�ُ )ابن بابویه، ۱3۶2، ج 2، 420(.
ْ
حِب�ُ فَاجْعَل

ُ
نْتَ كما أ

َ
أ

را  آن  و  نموده  معرفی  کتسابی  ا را  انسان  ارزشمندی  آیات،  از  دیگر  گروهی  همچنین 
ذي 

َ�
هُ ال باتوجه به استعدادهای بی نظیری که خداوند به انسان اعطا کرده، مربوط می دانند: ال��َ

ون  )جاثیه، 21( یا در  رُ
ُ

مْ تَشْک
ُ

ک
َ�
عَل

َ
مْرِهِ وَ لِتَبْتَغُوا مِنْ فَضْلِهِ وَ ل

َ
كُ فیهِ بِأ

ْ
فُل

ْ
بَحْرَ لِتَجْرِيَ ال

ْ
مُ ال

ُ
ک

َ
رَ ل

سَخ�َ
رَ 

مْ وَسَخ�َ
ُ

ک
َ
زْقًا ل مَرَاتِ رِ

خْرَجَ بِهِ مِنَ الث�َ
َ
مَاءِ مَاءً فَأ  مِنَ الس�َ

َ
نْزَل

َ
رْضَ وَأ

َ
أ

ْ
مَاوَاتِ وَال قَ الس�َ

َ
ذِی خَل

َ�
هُ ال آیه »ال��َ

نْهَارَ )ابراهیم، 32(. در این آیه، ساختن کشتی و 
َ
أ

ْ
مُ ال

ُ
ک

َ
رَ ل

مْرِهِ وَسَخ�َ
َ
بَحْرِ بِأ

ْ
كَ لِتَجْرِیَ فیِ ال

ْ
فُل

ْ
مُ ال

ُ
ک

َ
ل

تسخیر دریاها به وسیله کراماتی است که خداوند به انسان اعطا نموده است. 
شناخته  موجودات  سایر  با  وی  تمایز  انسان،  ارزشمندی  و  کرامات  همین  به وسیله 
می شود، و انسان مسجود فرشتگان می شود )بقره، 34(. انسان باتوجه به اینکه چگونه عمل 
نزد خداوند  و مقام وی  بیشتر، جایگاه  تقوای وی  کرد. هر قدر  پیدا خواهد  می کند جایگاه 
ارزشمندی  اهمیت  آیه،  این   .)13 )حجرات،  أتقاكُم  هِ  ال��َ عِنْدَ  مْ 

ُ
كْرَمَک

َ
أ إِن�َ  است:  بیشتر 

به دست آوردن  اهمیت  این  نیز  آیات دیگری  به خوبی نشان می دهد. همچنین  را  کتسابی  ا
کتسابی را متذکر شده اند )حدید، 81؛ واقعه، 11-۱0(.  آوردن ارزشمندی ا

قرآن، کمال و عزت نفس انسان را مرهون رشد مادی انسان در کنار رشد روحی و روانی او 
که سعادت اخروی انسان را به همراه دارد می داند. امام محمدباقر؟ع؟ در بیان آیه ۷0 سوره 
مِ  فْسِ وَ الد�َ مَا كَرَامَةُ الن�َ

مُؤْمِنِینَ وَ إِن�َ
ْ
وَاحَ ال رْ

َ
رِمُ أ

ْ
کِنْ یُک

َ
وحَ كَافِرٍ وَل رِمُ رُ

ْ
هَ لاَ یُک اسراء فرمودند: “إِن�َ ال��َ

وحِ؛ همانا خداوند روح کافر را گرامی نمی دارد، ولی ارواح مؤمنان را گرامی می دارد و کرامت  بِالر�ُ
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گفته شد، منشأ  که  نفس و خون فقط به روح است” )تفسیر قمی، ج 2، ص 22(. همان طور 
با عنایت به این روایت، معلوم می شود  اما  کالبد اوست،  الهی در  کرامت انسان، نفخه روح 
که از نور ایمان  کرامت بالقوه و ودیعه نهان در وجودش را به فعلیت برساند  کسی می تواند 
بهره مند باشد و این چنین است که نفس و خون او نیز از کرامت برخوردار می شود. بنابراین، 
عوامل مادی در نگاه قرآن به تنهایی برای کمال انسان کارساز نیست )جوادی آملی، 1372(. 
باتوجه به نکات فوق می توان گفت که عزت نفس را باید در دو واژه کرامت و ارزشمندی 
از طرفی فرهوش، مهکام و بناری )۱3۹۶( در  کریم و روایات جستجو نمود.  انسان در قرآن 
که قرآن برای تقویت  بررسی جایگاه و مؤلفه های عزت نفس در قرآن و روایات بیان می کنند 
عزت نفس مؤمنان، از یک سو، داشته های مادی ومعنوی آنان را یادآوری می کند و از سوی 
معیار  را  تقوا  و  بندگی  طاعت  ایمان،  تدریج  به  و  می دهد  تغییر  را  آن ها  ارزشی  نظام  دیگر، 
آدمی،  ذاتی  ارزش  و  توانمندی  خودشناسی،  بر  کید  تأ با  نیز  روایات  برمی شمرد.  ارزشمندی 
ارتباط  و  مردم،  به  نیاز  ابزار  ترک  کند،  کسب  می تواند  آدمی  که  صالح،  عمل  و  ایمان  ارزش 
کریمانه با آن ها، احساس ارزشمندی را در آنان تقویت می کنند. نتایج پژوهش ها  در بررسی 
ماهیت شناسی عزت نفس  و آثار تربیتی آن از دیدگاه قرآن و احادیث به این نتیجه رسیده اند 
که عزت نفس به معنای احساس ارزشمندبودن منجر به نفوذناپذیری انسان شده و مانع از 
کارکردهای متعدد تربیتی  مغلوب شدن وی می شود )نیلی، نظری و موسوی،۱3۹4( و دارای 
و  خدا  به  توکل  نظیر  راه هایی  و  دارد  روان  سلامت  در  به سزایی  نقش  و   )۱3۹4 )گلی،  بوده 
کپور،  تمسک به قرآن برای دست یابی به عزت نفس بسیار مؤثر می باشد)عسکری، نوری و خا

)۱3۹۵
پراهمیت ترین  از  یکی  نفس  عزت  گفت،  می توان  شده  بیان  مطالب  به  توجه  با  لذا   
مفاهیم روانشناختی بوده و تأثیرات و پیامدهای فردی و اجتماعی گسترده ای را برای فرد به 
همراه دارد و با توجه به آنکه مفهوم عزت نفس یک باور درونی و مبتنی بر انگاره ارزشمندی 
کید شده است، به نظر  تأ کرامت  و  انسانی  ارزش  بر  روایات متعدد  و  آیات  و در  فردی است 
از عزت نفس  کاملی  تبیین شده در مبانی اسلامی می تواند چارچوب  الهی  می رسد مفاهیم 
و  اسلام  پایه  بر  که  است  کشوری  اسلامی،  ایران  اینکه  به  توجه  با  طرفی  از  نماید.  تبیین  را 
تعالیم ناب اهل بیت؟عهم؟ بنا گذاشته شده است و همه سیاست های کلان و خرد نظام اسلامی 
برگرفته از آموزه های دینی است. تبیین مؤلفه های عزت نفس از دیدگاه اسلامی یک ضرورت 
افزایش عزت نفس پایدار  که دورۀ نوجوانی در شکل گیری و  از آنجایی  محسوب می شود و 
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اهمیت ویژه ای دارد، شناسایی مؤلفه های عزت نفس از منظر اسلام با لحاظ نمودن دوره 
نوجوانی نیز دارای الزام می باشد. لذا هدف از پژوهش حاضر، تدوین مدل مفهومی عزت نفس 

مبتنی بر آیات و روایات در نوجوانان می باشد.

روش پژوهش
پژوهش حاضر، کیفی و جهت تدوین مدل مفهومی عزت نفس مبتنی بر آیات و روایات از روش 
تحلیل مضمون استفاده کرده است. جامعه آماری متشکل از کلیه متخصصان روان شناسی، 
کتب اسلامی می باشد. نمونه گیری  متخصصان دینی آشنا با روان شناسی و قرآن و مجموعه 
متخصصان  میان  از  همچنین  شد.  انجام  نظری  اشباع  به  رسیدن  تا  و  هدفمند  شیوه  به 
بسته  اعتبار  ارزیابی  جهت  دسترس،  در  نمونه گیری  شیوۀ  به  نفر  پنج  تعداد  روان شناسی 
انجام   3.۵ نسخه  جامع الاحادیث  نرم افزار  از  استفاده  با  داده ها  جمع آوری  شدند.  انتخاب 
استخراج  روان شناسی  منظر  از  عزت نفس  مؤلفه های  ابتدا  پژوهش،  اجرای  به منظور  شد. 
با روش  این مؤلفه ها،  از  کدام  آموزه های دینی، محتوای هر  و  از منابع  استفاده  با  و سپس 
تحلیل مضمون از منظر آموزه های دینی، کدگذاری و سپس بر اساس مضامین به دست آمده 
ساختار و محتوی مدل تدوین گردید.  مدل طراحی شده در اختیار 3 متخصص روان شناسی 
با علم  )آشنا  نفر متخصص علوم دینی   ۱ و  بالینی  آموزه های دینی و سابقه فعالیت  با  آشنا 

روان شناسی( قرار گرفته، و با استفاده از ضریب کوهن۱ اعتبار مداخله ارزیابی شد. 

یافته های پژوهش
در مرحله نخست با بررسی منابع داخلی و خارجی مرتبط با عزت نفس، مضامین شناسایی  
آورده شده  نتایج مؤلفه های استخراج شده عزت نفس  و استخراج شد. در جدول ۱ خلاصه 

است.

1. Cohen Coefficient.
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جدول۱:خلاصهنتایجمؤلفههایعزتنفسازدیدگاهروانشناسی

سال نویسنده)ها(
انتشار

نتایج اه دست آمدهنوع مالخه

گاهانه زیستن۱۹۸۸ناتانیل براندن شناخت فرد از محیط اطراف و همچنین آ
محدودیت های بیرونی و درونی به 

افزایش عزت نفس کمک می کند.

پذیرش نقاط ضعف و قوت به انتخاب خویشتن پذیری۱۹۵0آلبرت آلیس۱
اهداف واقع بینانه کمک می کند و 

نتیجه اش افزایش عزت نفس است.

توجه به نیازهای حقیقی و رفتن به سمت خود تأییدی۱3۹0سیاسی
اهداف به افزایش عزت نفس کمک 

می کند.

پذیرفتن مسئولیت شناخت ها احساسات خود مسئولیتی۱۹۸۸ناتانیل براندن
و رفتارها و نگرش ها می تواند به ارتقای 

عزت نفس کمک کند.

یکپارچگی فکر و عمل نتیجه اش صداقت باصداقت زیستن۱۹۵3سالیوان2
است که نبود این مؤلفه باعث بی ارزشی 

می شود.

حرکت در مسیر هدف به انسان هدفمند زیستن20۱۷لیزا شاپ3
ارزشمندی می دهد.

ارتباط مؤثر با ۱۹۸۸ناتانیل براندن4
اطرافیان

ارتباط خوب با اطرافیان می تواند به 
انسان حس ارزشمندی بدهد.

توانایی مقابله با چالش های آینده به شایستگی۱3۹0سیدحسینی
افزایش عزت نفس کمک می کند.

1. Albert Ellis.
2. Sullivan.
3. Lisa schab.
4. Nathaniel Branden.
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و  استخراج  عزت نفس  مؤلفه های  و  ابعاد  با  متناظر  روایات  و  آیات  بعد  مرحله  در  سپس 
عزت نفس  گیر  فرا مضمون  از  سازمان دهنده  و  پایه  مضامین   2 جدول  در  گردید.   کدگذاری 

ارائه شده است.
گیر عزت نفس جدول 2: مضامین پایه و سازمان دهنده از مضمون فرا

گیر مضامین پایهمضمون سازمان دهندهمضمون فرا

عزتنفس

گاهانه زیستن آ

عاقبت اندیشی

آینده نگری

شناخت روزگار

تدبیر داشتن

خوش بینی

خودشناسی

در حال زیستن

مسئولیت پذیری

فهمیدن نقاط قوت

فهمیدن نقاط ضعف

خویشتن پذیری

پذیرش اشتباه دیگران

قبول عذر خواهی دیگران

پرهیز از کاری که موجب عذرخواهی است

نگاه به توانایی خود

قدر خود را دانستن

مدیریت احساسات منفی
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عزتنفس

خود تأییدی

توجه به خود

بی توجهی به حرف سایرین

برآوردن نیاز سایرین

بیش از حد نخواستن

درخواست نابه جا نداشتن

طمع نداشتن

خود مسئولی

سرزنش نکردن سایرین

پذیرفتن افکار خود

مسئولیت در برابر فکر

باصداقت زیستن

صداقت در کار

امانت داری

عمل به حرف

پرهیز از دروغ گویی

شایستگی

نیت قوی

برخورداری از توانایی

کسب توانایی برای حل چالش ها

همت داشتن

ارتباط مؤثر با اطرافیان

محبت به مردم

ارتباط مؤثر

مدارا با مردم

همسایه داری

اعتماد منطقی به سایرین

هدفمند زیستن

هدف داشتن

حرکت به سمت هدف

نپرداختن به زواید

گیر را نشان می دهد. نتایج جدول 2،  ۸ مضمون سازمان دهنده و  4۱ مضمون پایه برای مضامین فرا
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پس از تعیین ابعاد مؤلفه های عزت نفس به جستجوی آیات و روایات مرتبط در منابع 
دینی پرداخته شد. کدگذاری مؤلفه ها در سه بخش مضمون پایه، مضامین سازمان دهنده و  

گیر در جدول 3  ارائه شده است.  مضمون فرا

جدول 3: کدگذاری مؤلفه های عزت نفس بر مبنای آیات و روایات

مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

۱
لا خَیرَ فی عَزمٍ بلا حَزمٍ.غرر الحکم

عاقبت اندیشی

گاهانه  آ
عزت نفسزیستن

آینده نگری2

3
اَعْقَلُ النّاسِ اَنْظَرُهُمْ فِی الْعَواقِبِ.غرر الحکم

آینده نگری

عاقل بودن4

عاقبت اندیشیمَنْ راقَبَ الْعَواقِبَ سَلُمَ مِنَ النّوائِب.غرر الحکم۵

۶
گر از گذشته عمرت که تباهش کردی، پند بگیری، غرر الحکم ا

باقی مانده آن را نگه خواهی داشت.

آینده نگری

عاقبت اندیشی۷

۸

هرکس روزها و روزگاران را بشناسد، از آمادگی و نهج البلاغه
ذخیره سازی غافل نمی شود.

شناخت روزگار

عاقبت اندیشی۹

آینده نگری۱0

۱۱
گویاترین دلیل و نشانه بر عقل، تدبیر نیکوست.نهج البلاغه

تدبیر داشتن

عاقبت اندیشی۱2

۱3
چشم دل انسان خردمند، پایان کارش را می بیند و نهج البلاغه

نشیب و فراز خویش را می شناسد.

عاقبت اندیشی

تدبیر داشتن14

بحارالانوار15
مؤمنان، کسانی هستند که آینده خویش را 

می شناسند.
آینده نگری
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

16
میزان 

الحکمة

امام حسن عسکری؟ع؟: آینده اندیشی، دوراندیشی و 

گر از آن فراتر رود، بزدلی است. احتیاط اندازه ای دارد که ا
آینده نگری

گاهانه  آ
عزت نفسزیستن

آینده نگریپیروزی با دوراندیشی و آینده نگری به دست می آید.نهج البلاغه17

بقره182۷۷

لاهَ وَ  قامُوا الصَّ
َ
الِحاتِ وَ أ ذِینَ آمَنُوا وَ عَمِلُوا الصَّ

َ
إِنَّ الّ

هِمْ وَ لا خَوْفٌ عَلَیْهِمْ وَ لا  جْرُهُمْ عِنْدَ رَبِّ
َ
کاهَ لَهُمْ أ آتَوُا الزَّ

هُمْ یَحْزَنُونَ.

آینده نگری

19
عنکبوت ۵

جَلَ الِله لَات وَ هُوَ 
َ
مَن کَانَ یَرْجُوا لِقَاء الِله فَإِنَّ أ

مِیعُ الْعَلِیمُ. السَّ

امید به آینده

خوش بینی20

21
کهف۱۱0

هِ فَلْیَعْمَلْ عَمَلا صَالِحاً وَلَا  فَمَن کَانَ یَرْجُوا لِقَاء رَبِّ

حَداً.
َ
هِ أ یُشْرِكْ بِعِبَادَهِ رَبِّ

امید به آینده

آینده نگری22

23
بقره2۱۸

ذینَ هَاجَرُواْ وَ جَاهَدُواْ فِی سَبیلِ 
َ
ذینَ آمَنُواْ وَ الّ

َ
إِنَّ الّ

حِیمٌ. وْلئِكَ یَرْجُونَ رَحْمَتَ الِله وَ الُله غَفُورٌ رَّ
ُ
الِله أ

آینده نگری

عاقبت اندیشی24

بحارالانوار25

باعُدُ مِنَ  کرم؟ص؟: نورُ الحِکمَةِ الجُوعُ ، و التَّ پیامبرا

نُوُّ 
ُ

کینِ و الدّ بَعُ ، و القُربَةُ إلَی اللهِ  حُبُّ المَسا اللهِ  الشِّ

 نورُ المَعرِفةِ مِن قُلوبِکُم.
َ
مِنهُم ، لا تَشبَعوا فَیُطفَأ

خودشناسی

فسِ أنفَعُ المَعرِفَتَینِ.غرر الحکم26 خودشناسیالمَعرِفَةُ بِالنَّ

خودشناسیأفضَلُ المَعرِفَةِ مَعرِفَةُ الإنسانِ نَفسَهُ.غرر الحکم27

غرر الحکم28
أفضَلُ الحِکمَةِ مَعرِفَةُ الإنسانِ نَفسَهُ و وُقوفُهُ عِندَ 

قَدرِهِ.
خودشناسی

خودشناسیغایَةُ المَعرِفَةِ أن یَعرِفَ المَرءُ نَفسَهُ.غرر الحکم29
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

فسِ أنفَعُ المَعارِفِ.غرر الحکم30 خودشناسیمَعرِفَةُ النَّ

گاهانه  آ
عزت نفسزیستن

3۱
غرر الحکم

أفضَلُ العَقْل مَعرِفَةُ الإنسانِ نَفسَهُ ، فمَن عَرَفَ نَفسَهُ 

.
َ

عَقَلَ ، و مَن جَهِلَها ضَلّ

خودشناسی

خردورزی32

فسِ.غرر الحکم33 کبَرَ مَن ظَفِرَ بِمَعرِفَةِ النَّ خودشناسینالَ الفَوزَ الأ

خودشناسیکَفی بِالمَرءِ مَعرِفَةً أن یَعرِفَ نَفسَهُ.غرر الحکم34

3۵
تحف 

العقول
خودشناسیلا مَعرِفةَ کَمَعرِفَتِكَ بِنَفسِكَ.

خودشناسیامام رضا؟ع؟: أفضَلُ العَقلِ مَعرِفَةُ الإنسانِ نَفسَه.بحارالانوار3۶

خودشناسیمَن جَهِلَ نَفسَهُ کانَ بِغَیرِ نَفسِهِ أجهَلَ.غرر الحکم3۷

3۸
کَیفَ یَعرِفُ غَیرَهُ مَن یَجهَلُ نَفسَهُ.غرر الحکم

خودشناسی

دیگرشناسی3۹

غرر الحکم40
لا تَجهَلْ نَفسَكَ؛ فإنَّ الجاهِلَ مَعرِفَةَ نَفسِهِ جاهِلٌ 

بِکُلِّ شَیء.
خودشناسی

 نَفسَهُ فلا یَطلُبُها.غرر الحکم4۱
َ

تَهُ و قَد أضَلّ
َ
خودشناسیعَجِبتُ لِمَن یَنشُدُ ضالّ

خودشناسیکَفی بِالمَرءِ جَهلاً أن یَجهَلَ نَفسَهُ.غرر الحکم42

غرر الحکم43
جاةِ ، و خَبَطَ  مَن لَم یَعرِفْ نَفسَهُ بَعُدَ عَن سَبیلِ النَّ

لالِ و الجَهالاتِ.
َ

فی الضّ
خودشناسی

خودشناسیأعظَمُ الجَهلِ جَهلُ الإنسانِ أمرَ نَفسِهِ.غرر الحکم44
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

45
لُماتِ، و غرر الحکم

ُ
رَ فی الظّ مَن شَغَلَ نَفسَهُ بِغَیرِ نَفسِهِ تَحَیَّ

ارتَبَكَ فی الهَلَکاتِ.

خودشناسی

گاهانه  آ
عزت نفسزیستن

خودشناسی46

خودشناسیمَن عَرَفَ نَفسَهُ فهُوَ لِغَیرِهِ أعرَفُ.غرر الحکم47

خودشناسیمَن عَرَفَ قَدرَ نَفسِهِ لَم یُهِنْها بِالفانِیاتِ.غرر الحکم48

 أمرُهُ.غرر الحکم49
َ

خودشناسیمَن عَرَفَ نَفسَهُ جَلّ

خودشناسیمَن عَرَفَ نَفسَهُ جاهَدَها ، مَن جَهِلَ نَفسَهُ أهمَلَها.غرر الحکم50

کُلِّ مَعرِفَةٍ و غرر الحکم51 مَن عَرَفَ نَفسَهُ فقَدِ انتَهی إلی غایَةِ 
خودشناسیعِلمٍ.

دَ، مَن عَرَفَ غرر الحکم52 دَ، مَن عَرَفَ نَفسَهُ تَجَرَّ مَن عَرَفَ اللهَ  تَوَحَّ
دَ. دَ، مَن عَرَفَ النّاسَ تَفَرَّ خودشناسیالدّنیا تَزَهَّ

بحارالانوار53
امام سجاد؟ع؟: و اجعَلنا مِنَ الّذین عَرَفوا أنفُسَهُم 
، و أیقَنوا بِمُستَقَرِّهِم ، فکانَت أعمارُهُم فی طاعَتِكَ 

تَفنی. 
خودشناسی

ةَ.غرر الحکم54
َ

خودشناسییَنبَغی لِمَن عَرَفَ نَفسَهُ أن یَلزَمَ القَناعَةَ و العِفّ

خودشناسییَنبَغی لِمَن عَرَفَ نَفسَهُ أن لا یُفارِقَهُ الحُزنُ و الحَذَرُ.غرر الحکم55

یَنبَغی لِمَن عَلِمَ شَرَفَ نَفسِهِ أن یُنَزِّهَها عَن دَناءَةِ غرر الحکم56
خودشناسیالدّنیا.

غرر الحکم57

عِرفانُ المَرءِ نَفسَهُ أن یَعرِفَها بِأربَعِ طَبائعَ، و أربَعِ 
ةُ و الرِّیحُ  مُ و المِرَّ

َ
دَعائمَ، و أربَعَةِ أرکانٍ: فطَبائعُهُ: الدّ

و البَلغَمُ، و دَعائمُهُ: العَقلُ، و مِنَ العَقلِ الفَهمُ و 
وحُ و الماءُ. ورُ و النّارُ و الرُّ الحِفظُ، و أرکانُهُ: النُّ

خودشناسی

هَمٌ، ووَقتُكَ مُغتَنَمٌغرر الحکم58 در حال زیستنماضی یَومِكَ فائتٌ، وآتیهِ مُتَّ
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

غرر الحکم59
ألا إنَّ الأیّامَ ثلاثةٌ: یَومٌ مَضی لا تَرجُوهُ، و یَومٌ بَقِیَ لا 

 مِنهُ، و یَومٌ یَأتِی لا تَأمَنُهُ، فالأمسُ مَوعِظةٌ، و الیَومُ 
َ

بُدّ
غَنیمَةٌ، و غَدٌ لا تَدرِی مَن أهلُهُ.

در حال زیستن

گاهانه  آ
عزت نفسزیستن

اصول کافی60

امام صادق؟ع؟: صْبِرُوا علی الدنیا فإنّما هِی ساعَةٌ 
، فما مَضی مِنهُ فلا تَجِدُ لَهُ ألَما و لا سُرُورا ، و ما لَم 

یَجِئْ فلا تَدرِی ما هُو؟ و إنّما هی ساعَتُكَ التی أنتَ 
فیها ، فاصبِرْ فیها علی طاعَةِ اللهِ  ، و اصبِرْ فیها عن 

مَعصیَةِ الله.

در حال زیستن

اصول کافی61

امام صادق؟ع؟: إنّ النهارَ إذا جاءَ قالَ: یا بنَ آدَمَ، 
كَ  اعمَلْ فِی یومِكَ هذا خَیرا، أشهَدْ لكَ بهِ عِندَ رَبِّ

یومَ القِیامَةِ، فَإنّی لَم آتِكَ فیما مَضی، و لا آتِیكَ فِیما 
بَقِیَ. و إذا جاءَ اللیلُ قالَ مِثلَ ذلكَ.

در حال زیستن

بحارالانوار62

امام صادق؟ع؟: ما مِن یومٍ یَأتِی علی ابنِ آدَمَ إلّا 
قالَ ذلكَ الیومُ : یا بنَ آدَمَ ، أنا یَومٌ جَدیدٌ و أنا علَیكَ 
شَهیدٌ ، فافعَلْ بِی خَیرا، و اعمَلْ فِیَّ خَیرا، أشْهَدْ لكَ 

یَومَ القِیامَةِ ، فإنّكَ لَن تَرانِی بَعدَها أبدا.

در حال زیستن

۶3
فازَ مَن أصلَحَ عَمَلَ یَومِهِ و استَدْرَكَ فَوارِطَ أمسِهِ.غرر الحکم

در حال زیستن

در حال زیستن۶4

انسان با گفتار سنجیده و با کردارش قیمت گذاری غرر الحکم65
می گردد.

مسئولیت 
پذیری

بحارالانوار66

امام حسین؟ع؟: خدای متعال بندگان را نیافرید 
مگر آنکه وی را بشناسند. هنگامی که او را بشناسند 

او را عبادت می کنند و هنگامی که بندگی او را 
بنمایند از بندگی غیر او بی نیاز گردند.

مسئولیت 
پذیری

مسئولیت رسول خدا؟ص؟: إنّی مَسؤولٌ و إنّکُم مسؤولُونَ.کنزالعمال67
پذیری
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

 امرِئٍ مَسؤولٌ عمّا مَلَکَتْ یَمِینُهُ و عِیالِهِ.غرر الحکم68
ُ

کُلّ
مسئولیت 

پذیری

گاهانه  آ
عزت نفسزیستن

معُ عَمّا سَمِعَ ، و البَصَرُ بحارالانوار69 امام صادق؟ع؟: یُسألُ السَّ
عَمّا نَظَرَ إلَیهِ ، و الفُؤادُ عَمّا عَقَدَ علیهِ.

مسئولیت 
پذیری

قُوا الَله فی عِبادِهِ و بِلادِهِ فإنّکُم مَسؤولُونَ حتّی عنِ نهج البلاغه70 اِتَّ
البِقاعِ و البَهائمِ، أطِیعُوا الله و لا تَعصُوهُ.

مسئولیت 
پذیری

اصول کافی71

قُوا الَله عزّ و جلّ فیما حَمَلَکُم مِن  رسول خدا؟ص؟: اِتَّ
کتابِهِ فإنّی مَسؤولٌ و إنّکُم مَسؤولُونَ ، إنّی مَسؤولٌ 
لتُم  عن تَبلیغِ الرِّسالَةِ ، و أمّا أنتُم فَتُسألُونَ عمّا حُمِّ

تی. مِن کتابِ الِله و سُنَّ

مسئولیت 
پذیری

اصول کافی72
 راعٍ عَمّا 

َ
کُلّ رسول خدا؟ص؟: إن الله تعالی سائلٌ 

جُلَ  عَهُ حتّی یَسألَ الرَّ استَرعاهُ : أ حَفِظَ ذلكَ أمْ ضَیَّ
عن أهلِ بَیتِهِ.

مسئولیت 
پذیری

معُ عَمّا سَمِعَ ، و البَصَرُ بحارالانوار73 امام صادق؟ع؟: یُسألُ السَّ
عَمّا نَظَرَ إلَیهِ، و الفُؤادُ عَمّا عَقَدَ علیهِ.

مسئولیت 
پذیری

نهج البلاغه74
جَلِ، مَکْنُونُ الْعِلَلِ، 

َ ْ
مِسْکِینٌ ابْنُ آدَمَ؛ مَکْتُومُ الأ

رْقَةُ، وَ تُنْتِنُهُ 
َ

ةُ، وَ تَقْتُلُهُ الشّ
َ

مَحْفُوظُ الْعَمَلِ؛ تُؤْلِمُهُ الْبَقّ
الْعَرْقَة.

نقاط ضعف 
انسان

تحف 75
العقول

: إمّا ناقِصٌ  امام علی: ابنُ آدمَ أشبَهُ شیءٍ بالمِعیارِ
بجَهلٍ، أو راجِحٌ بعِلمٍ.

نقاط ضعف 
انسان

نْسانُ ضَعیفاً.نساء762۸ ِ
ْ

فَ عَنْکُمْ وَ خُلِقَ الإ نْ یُخَفِّ
َ
ُ أ نقاط ضعف یُریدُ الّلَّهَ

انسان

نْسانُ اسراء77۱۱ ِ
ْ

رِّ دُعاءَهُ بِالْخَیْرِ وَ کانَ الإ
َ

نْسانُ بِالشّ ِ
ْ

وَ یَدْعُ الإ
عَجُولاً.

نقاط ضعف 
انسان

اهُ اسراء78۶۷  إِیَّ
َ
 مَنْ تَدْعُونَ إِلّا

َ
رُّ فِی الْبَحْرِ ضَلّ

ُ
کُمُ الضّ وَ إِذا مَسَّ

نْسانُ کَفُوراً. ِ
ْ

عْرَضْتُمْ وَ کانَ الإ
َ
کُمْ إِلَی الْبَرِّ أ ا ا نَجَّ فَلَمَّ

نقاط ضعف 
انسان
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

نْسانَ لَکَفُورٌ مُبینٌ.زخرف، 79۱۵ ِ
ْ

وَ جَعَلُوا لَهُ مِنْ عِبادِهِ جُزْءاً إِنَّ الإ
نقاط ضعف 

انسان

گاهانه  آ

زیستن

 عزت

نفس

ج، 80۱۹ نْسانَ خُلِقَ هَلُوعاً.معار ِ
ْ

انَّ الإ
نقاط ضعف 

انسان

نْسانَ لَفی  خُسْرٍ.عصر، 812 ِ
ْ

إِنَّ الإ
نقاط ضعف 

انسان

امام علی؟ع؟: عذرخواهی نشانه ی خردمندی بحارالانوار82
پذیرش اشتباهانسان است. 

 خویشتن

پذیری

غررالحکم83
گر چه به دروغ باشد و  عذرخواهی را بپذیر ا

گر چه به سود  پاسخگویی از موضع بالا را رها کن. ا
تو باشد.

پذیرش اشتباه

تحف 84
العقول

گر  امام علی؟ع؟: عذر برادر دینی خود را بپذیر و ا
پذیرش اشتباهعذری ندارد برایش عذری بتراش. 

85

هُ لا یُعتَذَرُ مِن خَیرٍ.بحارالانوار إیّاكَ و ما تَعتَذِرُ مِنهُ؛ فإنَّ

پذیرش اشتباه

86
پرهیز از کار 
موجب عذر 

خواهی

87

دقِ بِهِ.نهج البلاغه الاستِغناءُ عَنِ العُذرِ أعَزُّ مِنَ الصِّ

پذیرش اشتباه

88
پرهیز از کار 
موجب عذر 

خواهی

89
تحف 
العقول

امام حسین؟ع؟: إیّاكَ و ما تَعتَذِرُ مِنهُ؛ فإنَّ المُؤمِنَ لا 
  .  یَومٍ یُسیءُ و یَعتَذِرُ

َ
کُلّ یُسیءُ و لا یَعتَذِرُ ، و المُنافِقَ 

پذیرش اشتباه

90
پرهیز از کار 
موجب عذر 

خواهی
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

91
امام علی؟ع؟: اِقبَلْ عُذرَ أخیكَ ، و إن لَم یَکُن لَهُ بحارالانوار

عُذرٌ فَالتَمِسْ لَهُ عُذرا.

پذیرش اشتباه

 خویشتن

پذیری

 عزت

نفس

قبول عذر 92
عذرخواه

93
اصول کافی

امام صادق؟ع؟: عزّت و شرف مؤمن در این است 
که از دیگران مأیوس باشد و از آنچه در دست مردم 

است قطع امید نماید. 

قبول کردن خود

نگاه به توانایی 94
خود

دانا کسی است که قدر خود را بشناسد و در نادانی نهج البلاغه95
انسان همین بس که ارزش خویش را نداند

قدر خود را 
دانستن

گاهی انسان از شأن و منزلت نهج البلاغه96 بزرگ ترین نادانی، ناآ
خویش است.

قدر خود را 
دانستن

هر کس خود را بلند نگرداند و به اوج رفعت نرساند، نهج البلاغه97
کسی او را بلند نخواهد کرد.

قدر خود را 
دانستن

کسی که نفس عزیز و شریفی دارد، آن را با پلیدی نهج البلاغه98
گناه، خوار نمی سازد.

قدر خود را 
دانستن

نهج 99
الفصاحه

کرم؟ص؟: إنّ الغضب من الشّیطان و إنّ  پیامبر ا
الشّیطان خلق من النّار و إنّما تطفا النّار بالماء فإذا 

غضب أحدکم فلیتوضّأ.

مدیریت 
احساسات منفی

مدیریت خشم100

101
امام صادق؟ع؟: لیسَ مِنّا مَن لَم یَملِكُ نَفسَهُ عِندَ اصول کافی

غَضَبِهِ.

مدیریت 
احساست منفی

مدیریت خشم102

103
جُ إِحْرَاقَه.غررالحکم ةُ تُؤَجِّ

َ
الْحِلْمُ یُطْفِئُ نَارَ الْغَضَبِ وَ الْحِدّ

مدیریت 
احساسات منفی

مدیریت خشم104
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سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

105
خیرُ النّاسِ مَن اِن اُغضِبَ حَلُمَ وَ اِن ظُلِمَ غَفَرَ وَ اِن غررالحکم

اُسی ءَ اِلَیهِ اَحسَنَ.

مدیریت 
احساسات منفی

 خویشتن

پذیری

 عزت

نفس

مدیریت خشم106

107
اصول کافی

کرم؟ص؟: بی شرمی با چیزی همراه نشد، مگر  پیامبر ا
این که آن را زشت گردانید. و حیا، با چیزی همراه 

نگشت، مگر این که آن را آراست. 

مدیریت 
احساسات منفی

شرم108

109
اصول کافی

امام صادق؟ع؟: ما یَمْنَعُ اَحَدَکُمْ اِذا دَخَل عَلَیْهِ غَمٌّ 
یَدْخُلَ مَسْجِدَهُ وَ یَرْکَعَ  اَ ثُمَّ

َ
نْیا اَنْ یَتَوَضّ

ُ
مِنْ غُمُومِ الدّ

رَکْعَتَینِ فَیَدْعُوَ اللهَ  فیهِما؟ اَما سَمِعْتَ الَله یَقُولُ: 
لاةِ. بْرِ وَ الصَّ »وَاسْتَعینوابِالصَّ

مدیریت 
احساسات منفی

مدیریت غم110

111
اصول کافی

نْیا 
ُ

کُرَبِ الدّ کُرْبَةً مِنْ  سَ مِنْ مُسْلِمٍ 
َ

پیامبر؟ص؟: مَنْ نَفّ
رَ  کُرَبِ یَوْمِ الْقیامَةِ وَ مَنْ یَسَّ کُرْبَةً مِنْ  سَ الُله عَنْهُ 

َ
نَفّ

خِرَةِ وَ مَنْ 
ْ
نْیا وَ الآ

ُ
رَ اللهُ  عَلَیْهِ فِی الدّ عَلی مُعْسِرٍ یَسَّ

خِرَةِ. 
ْ
نْیا وَ الآ

ُ
سَتَرَ عَلی مُسْلِمٍ سَتَرَ اللهُ  عَلَیْهِ فِی الدّ

مدیریت 
احساسات منفی

مدیریت غم112

113
اصول کافی

نُ  نُ الْوَجْهَ وَ تُحَسِّ یْلِ تُحَسِّ
َ
امام صادق؟ع؟: صَلاةُ اللّ

یْنَ وَ 
َ

زْقَ وَ تَقْضِی الدّ الرِّ یحَ وَ تَدُرُّ بُ الرِّ الْخُلْقَ وَ تُطَیِّ
. تَذْهَبُ بِالْهَمِّ وَ تَجْلُو الْبَصَرَ

مدیریت 
احساسات منفی

مدیریت غم114

115
تحف 
العقول

 امام کاظم؟ع؟: یا هِشامُ! لَوْ کانَ فی یَدِكَ جَوْزَةٌ وَ 
ها  ها لُؤْلُؤَةٌ ما کانَ یَنْفَعُكَ وَ اَنْتَ تَعْلَمُ اَنَّ قالَ النّاسُ اِنَّ

جَوْزَةٌ، وَ لَوْ کانَ فی یَدِكَ لُؤْلُؤةٌ وَ قالَ النّاسُ اِنّها جَوْزَةٌ 
ها لُؤْلُؤَةٌ. كَ وَ اَنْتَ تَعْلَمُ اَنَّ ما ضَرَّ

به خود توجه 
کردن

خود

تأییدی

بی توجهی به 116
حرف دیگران

تحف 117
العقول

امام علی؟ع؟: اِجْعَلْ نَفْسَكَ میزاناً فَیما بَیْنَكَ وَ 
کْرَهْ  بَیْنَ غَیْرِكَ، فَاَحْبِبْ لِغَیْرِكَ ما تُحِبُّ لِنَفْسِكَ، وَ ا
لَهُ ما تَکَرَهُ لِنَفْسِكَ، وَلاتَظْلِمْ کَما لا تُحِبُّ اَنْ تُظْلَمَ، 
وَ اَحْسِنْ کَما تُحِبُّ اَنْ یُحْسَنَ اِلَیْكَ، وَاسْتَقْبِحْ مِنْ 

نَفْسِكَ ما تَسْتَقْبِحُ مِنْ غَیْرِكَ.

خود را میزان 
قراردادن
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دهنده

مضمون
گیر فرا

118

اصول کافی
کرم؟ص؟: المُؤمِنونَ إخوَةٌ، یَقضی بَعضُهُم  پیامبر ا

حَوائِجَ بَعضٍ، فَبِقَضاءِ بَعضِهِم حَوائِجَ بَعضٍ یَقضِی 
اللهُ  حَوائِجَهُم یَومَ القِیامَةِ.

برآوردن نیاز 
بقیه

خود

تأییدی

 عزت

نفس

توجه به بقیه119

توجه به نیاز 120
خود

121
محتاج بقیه امام علی؟ع؟: مَنِ احْتَجْتَ إلَیهِ هُنْتَ علَیهِ.غررالحکم

شدن 122

123
میزان 
الحکمه

كَ مَعَهُ شَئٌ کَما لا  حضرت خضر؟ع؟: إلْزَمْ مالا یَضُرُّ
جاجَةَ وَ المَشْیَ إلی  یَنفَعُكَ مِن غَیرِهِ شَئٌ، وَ إیّاكَ وَ اللِّ

بٍ. حْكَ فی غَیرِ تَعَجُّ غَیرِ حاجَةٍ وَالضِّ

توجه به نیاز 
خود

نخواستن بیش 124
از نیاز 125

126
هُ غررالحکم ةِ تَسلُبُ العَزیزَ عِزَّ

َ
امام علی؟ع؟: المَسألَةُ طَوقُ المَذَلّ

و الحَسِیبَ حَسَبَه.
درخواست نا 

به جا 127

128
بحارالانوار

ةِ  امام باقر؟ع؟: طَلَبُ الحَوائجِ إلی الناسِ استِلابٌ لِلعِزَّ
و مَذْهَبَةٌ لِلحَیاءِ ، والیَأسُ مِمّا فی أیدِی الناسِ عِزُّ 

 . مَعُ هُو الفَقرُ الحاضِرُ المُؤمنینَ و الطَّ

چشم طمع 
نداشتن به مال 

کسی 129

130
کرم؟ص؟: رَأسُ الْعَقْلِ بَعْدَ الْایمانِ بِالِله بحار الانوار پیامبر ا

بُ اِلَی النّاسِ.  حَبُّ  اَلتَّ
َ

وَجَلّ عَزَّ

محبت به مردم

 ارتباط با

اطرافیان

ارتباط با مردم131

بحار الانوار132
امام صادق؟ع؟: مَنْ زارَ اَخاهُ فِی الِله، قالَ الُله 

: اِیّایَ زُرْتَ وَثَوابُكَ عَلَیَّ وَلَسْتُ اَرْضی لَكَ 
َ

وَجَلّ عَزَّ
ةِ.  ثَوابا دُونَ الْجَنَّ

فواید ارتباط
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مضمون
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133
 امام صادق؟ع؟: قالَ عیسَی بنُ مَرْیَمَ لِبَعْضِ بحار الانوار

اَصْحابِهِ: مالا تُحِبُّ اَنْ یُفْعَلَ بِكَ فَلا تَفْعَلْهُ بِاَحَدٍ.

ارتباط مؤثر

 ارتباط با

اطرافیان

 عزت

نفس

توجه به بقیه134

135
بحار الانوار

امام علی؟ع؟: اَذا لَقیتُمْ اِخْوانَکُمْ فَتَصافَحُوا وَاَظْهِرُوا 
وْزارِ 

َ
قُوا وَما عَلَیْکُمْ مِنَ الْا لَهُمُ الْبَشاشَةَ وَالْبُشْرَ تَتَفَرَّ

قَدْ ذَهَبَ. 

نحوه مواجهه 
با بقیه

ارتباط با بقیه136

137
هُمْ مُداراةً لِلنّاسِ، بحار الانوار

ُ
کرم؟ص؟: اَعْقَلُ النّاسِ اَشَدّ پیامبر ا

 النّاسِ مَنْ اَهانَ النّاسَ. 
ُ

مدارا با مردموَاَذَلّ
138

139

نهج البلاغه

خدا را، خدا را، درباره همسایگان که آن سفارش 
پیامبر؟ص؟ شماست. پیامبر؟ص؟ مرتب درباره 

همسایه سفارش می کرد تا جایی که ما گمان کردیم 
که همسایه از همسایه ارث خواهد برد.

همسایه داری
140

141
امام صادق؟ع؟: إذا کانَ الزمانُ زمانَ جَورٍ ، و أهلُهُ بحارالانوار

 . کُلِّ أحَدٍ عَجزٌ مأنِینَةُ إلی  أهلَ غَدرٍ ، فَالطُّ
اعتماد منطقی با 

اطرافیان 142

143
ةِ ، و لا تَبذُل بحار الانوار

َ
 المَوَدّ

َ
کُلّ امام علی؟ع؟: اُبذُلْ لِصَدِیقِكَ 

 الطُمأنِینَةِ.
َ

کُلّ لَهُ 
اعتماد منطقی با 

اطرافیان 144

امام سجاد؟ع؟: بهترین شروع کارها صداقت و بحارالانوار145
صداقت در کارراستگویی و بهترین پایان آنها وفا است.

 با صداقت

زیستن
146

بحارالانوار
کرم؟ص؟: اَقْرَبُکُمْ مِنیّ غَدا فِی الْمَوْقِفِ  پیامبر ا

کُمْ  کُمْ لِلأمانَةِ وَ اَوْفا اَصْـدَقُکُمْ فِی الْحَـدیثِ وَ اَدّا
بِالْعَهْدِ وَ اَحْسَنُکُمْ خُلْقا وَ اَقْرَبُکُمْ مِنَ النّاسِ.

صداقت در کار

امانت داری147
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148
نهج 

الفصاحه
هُ بابٌ مِنْ اَبْوابِ  دْقِ فَاِنَّ ؟ص؟: عَلَیْکُمْ بِالصِّ بِیِّ عَنِ النَّ

. هُ بابٌ مِنْ اَبْوابِ النّارِ کُمْ وَ الْکِذْبَ فَاِنَّ ةِ وَ اِیّا الْجَنَّ

صداقت در کار

 با صداقت

زیستن

 عزت

نفس

پرهیز از 149
دروغ گویی

150
بحارالانوار

ضُ الْوَجْهَ  دْقَ یُبَیِّ بِیّ؟ص؟: یا عَلی... اِنَّ الصِّ عَـنِ النَّ
دْقَ مُبارَكٌ  وَ یُکْتَبِ عِنْدَ الِله صادِقا وَاعْلَمْ اَنَّ الصِّ

وَالکِذْبَ مَشْؤُومٌ.

راست گویی

پرهیز از 151
دروغ گویی

دْقَ حَیْثُ نهج البلاغه152 نْ تُؤْثِرَ الصِّ
َ
امام علی؟ع؟: )علامة( اَلْإیمانُ أ

كَ عَلَی الْکَذِبِ حَیْثُیَنْفَعُكَ. راست گویییَضُرُّ

153
 تَفْعَلُونَ*کَبُرَ مَقْتًا صف/2

َ
ذِینَ آمَنُوا لِمَ تَقُولُونَ مَا لا

َ
هَا الّ یُّ

َ
یَا أ

 تَفْعَلُونَ.
َ

نْ تَقُولُوا مَا لا
َ
ِ أ

عِنْدَ الّلَّهَ

راست گویی

عمل به حرف154

جاجَةِ.غررالحکم155
َ
سرزنش نکردن الإفراطُ فی المَلامَةِ یَشُبُّ نارَ اللّ

دیگران

 خود

مسئولی

نبِ، و غرر الحکم156
َ

رَ العَتبَ؛ فإنّ ذلكَ یُغری بالذّ إیّاكَ أن تُکرِّ
نُ العَتبَ. یُهَوِّ

سرزنش نکردن 
دیگران

غینَةَ، و یَدعو إلَی غرر الحکم157
َ

لا تُکثِرَنَّ العِتابَ؛ فإنّهُ یُورِثُ الضّ
البَغضاءِ.

سرزنش نکردن 
دیگران

158
کثرَةُ العِتابِ تُؤذِنُ بالارتیابِ.غرر الحکم

سرزنش نکردن 
دیگران

شک و بدگمانی159

160
کِلا.غرر الحکم خِذْهُ مُشا وبِ فَاتَّ

َ
قْعَةِ فِی الثّ کَالرُّ الصّاحِبُ 

پذیرفتن افکار

همنشین161
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

رْ فِی المَقالِ.غرر الحکم162 هُ مُؤاخَذٌ بِقَولِهِ فَلْیُقَصِّ نَّ
َ
مَنْ عَلِمَ أ

مسئولیت نسبت 
به سخن

 خود

مسئولی

 عزت

نفس

163
.غرر الحکم غْهُ لِلْمُهِمَّ سِعُ لِکُلِّ شَئٍ فَفَرِّ اِنَّ رَأیَكَ لا یَتَّ

مسئولیت در 
برابر فکر

گنجایش فکر164

165
رْ ثُـمَّ انْـطِقْ.غرر الحکم رْ ثُـمَّ اقْـطَعْ وَ فَـکِّ قَـدِّ

مسئولیت در 
برابر فکر

فکر قبل از 166
سخن

تِهِ.بحارالانوار167 کُمْ مَسْئُولٌ عَنْ رَعِیَّ
ُ
کُلّ کُمْ  رَاعٍ  وَ 

ُ
کُلّ  

َ
لا

َ
مسئولیت پذیریأ

اتّقوا الله فی عباده و بلاده! فإنّکم  مسؤولون ؛ حتّی  نهج البلاغه 168
مسئولیت پذیریعن  البقاع  و البهائم.

نهج 169
الفصاحه

إنّ  الّلَّهَ  تعالی  سائل  کلّ  راع  عمّا استرعاه ، أحفظ ذلك 
مسئولیت پذیریأم ضیّعه حتّی یسأل الرّجل عن أهل بیته.

ؤُولٌ.غررالحکم170 نْهُ مَسْـ تَ عَـ نْـ
َ
ولاً بِمـا أ مسئولیت پذیریکنْ مَشْغُـ

171
تحف 
العقول

امام باقر؟ع؟: بادِرْ بانتِهازِ البُغیَةِ عِندَ إمکانِ الفُرصَةِ 
ةِ الأبدانِ.   ، و لا إمکانَ کَالأیّامِ الخالِیَةِ مَع صِحَّ

هدف داشتن

هدفمند

زیستن

حرکت به سمت 172
هدف

173
هِ المَأمولُ.غرر الحکم مَنِ اشتَغلَ بالفُضولِ فاتَهُ مِن مُهِمِّ

هدف داشتن

نپرداختن به 174
زواید
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مضامینمضمونپایهکدمنبعردیف
سازمان
دهنده

مضمون
گیر فرا

اعدی عَدُوٍّ لِلمَرءِ غَضَبُهُ وشَهوَتُهُ ، فَمَن مَلَکَهُما عَلَت 175
دَرَجَتُهُ وبَلَغَ غایَتَهُ.

هدف داشتن

هدفمند

زیستن

 عزت

نفس

موانع هدف176

177

بحارالانوار

ةُ الْعَقْلِ. 
َ
 امام باقر؟ع؟: ما بَیْنَ الْحَقِّ وَ الْباطِلِ اِلّا قِلّ

قیلَ: وَ کَیْفَ ذلِكَ یَابْنَ رَسولِ الِله؟قالَ: اِنَّ الْعَبْدَ 
ِ رِضا فَیُریدُ بِهِ غَیْرَ اللهِ  فَلَو 

ذی هُوَ لِلَّهّّ
َ
یَعْمَلُ الْعَمَلَ الّ

عَ مِنْ ذلِكَ. ذی یُریدُ فی اَسْرَ
َ
ِ لَجاءَهُالّ

هُ اَخْلَصَ لِلَّهّّ اَنَّ

به هدف رسیدن

موانع هدف178

179
بحارالانوار

جَ و  قُ عَلَیكَ المَخرَ هُ یُضَیِّ یا عَلیُّ لاتُشاوِر جَبانا فَإنَّ
هُ یَقصُرُ بِكَ عَن غایَتِكَ ولاتُشاوِر  لاتُشاوِرِ البَخیلَ فَإنَّ

نُ لَكَ شَرَها. هُ یُزَیِّ حَریصا فَإنَّ

به هدف رسیدن

موانع هدف180

181

ی أصابَ أو کادَ و مَن عَجِلَ بحارالانوار کرم؟ص؟: مَن تأنَّ پیامبر ا
أخطَأ أو کادَ.

رسیدن به هدف

درنگ کردن182

موانع هدف183

184
وسائل 
الشیعه

امام صادق؟ع؟: ما ضَعُفَ بَدَنٌ عَمّا قَوِیَتْ عَلَیْهِ 
ةُ. یَّ النِّ

نیت قوی

شایستگی

برخورداری 185
ازتوانایی

186
ا نهج البلاغه عْظَمُ مِمَّ

َ
یهِ أ ةَ تَوَقِّ

َ
مْراً فَقَعْ فِیهِ فَإِنَّ شِدّ

َ
إِذَا هِبْتَ أ

تَخَافُ مِنْه.

کسب توانایی 
برای حل چالش 

ها

نترسیدن از کار187

188
غررالحکم

 وَ 
َ

 مَنْ بَذَلَ اَلْجِدّ
َ
ِ سُبْحَانَهُ لَا یَحُوزُهَا إِلّا

طَاعَةُ اَلّلَّهَ
غَ اَلْجُهْدَ. اِسْتَفْرَ

پاداش تلاش

انگیزه برای 189
توانستن

 بِقُنْیَتِه.غررالحکم190
َ

تِهِ لا ارزش همتالْمَرْءُ بِهِمَّ
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شکل۱:مدلنهاییشبکهمضامینوچارچوبعزتنفسبراساستحلیلمضمون

پس از استخراج مضامین و تعیین مؤلفه های عزت نفس مبتنی بر آیات و روایات، مضامین 
گرفت. متخصصان، نظر خود را به  و مؤلفه ها در اختیار 3 نفر از متخصصان این رشته قرار 
کلیه مؤلفه ها هر سه  کردند و در  صورت موافق و مخالف در پرسشنامه محقق ساخته بیان 

متخصص موافقت کامل داشته)۱00 درصد( و مضمون مورد نظر مورد تأیید  قرار گرفت. 
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احث و نتیجه گیری 
که اشاره شد، تدوین مدل مفهومی عزت نفس ویژه مبتنی بر آیات و روایات از ۸  همان طور 
گاهانه زیستن، خویشتن پذیری، خودتائیدی، ارتباط  مؤلفه تشکیل شده است که عبارتند از: آ
این  با  هم راستا  شایستگی.  هدفمندزیستن،  مسئولی،  خود  زیستن،  باصداقت   ، اطرافیان  با 
گاهانه زیستن  در پژوهش براندن )۱۹۸۸(، خویشتن پذیری  نتایج در پژوهش حاضر، مؤلفۀ آ
آلیس )۱۹۵0(، مؤلفه خودتائیدی در پژوهش سیاسی )۱3۹0(، مؤلفه  آلبرت  است در نظریه 
خود مسئولی یعنی در نظریه براندن )۱۹۸۸(، صداقت زیستن در پژوهش سالیوان )۱۹۵3( 
هدفمند زیستن است در پژوهش لیزا شاپ )20۱۷( مؤلفه ارتباط با اطرافیان در نظریه براندن 
)۱۹۸۸( و در نهایت مؤلفه  شایستگی در  پژوهش سید حسینی )۱3۹0( به عنوان مؤلفه های 

عزت نفس به آن اشاره شده است. در ادامه به تبیین هریک از مؤلفه ها پرداخته شده است:
و  امکانات  و  خویش  درونی  محدودیت های  و  امکانات  فرد  زیستن:  گاهانه آ مؤلفه
محدودیت های بیرونی و محیطی را به خوبی بشناسد، متناسب با آن اهداف مطلوبی را تعیین 
کند. از امکاناتش در جهت دستیابی به اهداف به خوبی بهره ببرد. مشکلات محدودیت ها را 
را بپذیرد. زندگی  آنها  گر قابل بهبود نیست  ا کند و  که اصلاح  کند  گر قابل تغییر است تلاش  ا
که آنچه  گاهانه یعنی آنکه در برابر حقایق احساس مسئولیت بکنیم. لزومی به این نیست  آ
ترس  و  گذشته  اندوه  در  کند،  زندگی  کنون  ا و  اینجا  در  یعنی  زیستن  گاهانه  آ دارد.  را وجود 
کنترل، انتظار  گاهانه عبارت اند از: احساس  آینده نباشد. در نتیجه آثار و پیامدهای زندگی آ

پیشرفت واقع بینانه، موفقیت، خودشکوفایی و رشد شخصی.
مؤلفهخویشتنپذیری: واقعیت وجودی خویش را آن گونه که هست، بپذیرد. هنگامی 
داشت.  خواهد  واقع بینانه تری  انتخاب های  و  اهداف  بپذیرد،  را  نقطه ضعف هایش  فرد  که 
اهدافی  و  واقع بینانه عمل می کند  از: فرد در تعیین اهداف،  آثار خویشتن پذیری عبارت اند 
کثر  حدا موجود  امکانات  از  و  کند  ایجاد  را  کمتری  آسیب  نقطه ضعف هایش  که  برمی گزیند 
کمتر می شود؛ با قبول نقاط  کامی  را بکند با تعیین اهداف واقع بینانه،  احتمال نا استفاده 

ضعف، برای تقویت و اصلاح آنها برنامه ریزی و تلاش می کند. 
به  بایستی   فرد  کند.  توجه  خود  حقیقی  نیازهای  و  ارزش ها  به  تأییدی:  خود مؤلفه
دنبال اهداف، خواسته ها و نیازهای حقیقی خودش باشد، نباید افکار و خواسته های دیگران 
است  عاقلانه  خودش  نظر  به  که  کاری  باید  شود.  فرد  در  خودسرزنشگری  و  نگرانی  موجب 
انجام دهد. کسی که به دنبال تأمین نظرات مردم است، از نیازهای خودش غافل می شود، 
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که به دنبال خودتأییدی است، پیوسته علت  در نتیجه احساس رضایتمندی ندارد. فردی 
رفتارهایش را ارزیابی می کند، تا رفتارهایش از سوی نظام ارزشی جامعه و اطرافیان تحمیل 
گاهانه نباشد. آثار خود تأییدی عبارت است از: کسی که به خواسته ها  نشده باشد و با تقلید ناآ
گاهی،  و نیازهای خودش توجه کند و در راستای تأمین آنها گام بردارد، به سطوح بالاتری از آ

موفقیت و رضایتمندی دست می یابد.
را  نگرش هایش  و  رفتارها  احساسات،  شناخت ها،  مسئولیت  فرد  مؤلفهخودمسئولی: 
گر فرد مسئولیت آنچه در  کنترلش  بپذیرد. مسئولیت اموری را که می تواند اصلاح کند بپذیرد، ا
کاهش  کنترلش است بداند عزت نفسش  ج از  که خار است نپذیرد یا خود را مسئول مواردی 
می یابد. آثار خود مسئولی عبات است از: فرد به جای سرزنش دیگران )پدر، مادر، اطرافیان 
از امکانات  ازاین رو، تلاش می کند و  را می پذیرد.  و یا دولت و جامعه(، مسئولیت زندگی اش 
کیفیت زندگی اش  موجود در جهت غلبه بر مشکلات استفاده می کند. در نتیجه از یک سو، 

بهبود می یابد و از سوی دیگر به موفقیت های بیشتری دست می یابد. 
نداشته  دورویی  باشد،  یک پارچه  عملش  و  احساس  و  فکر  زیستن:  باصداقت مؤلفه
دارد. نامطلوبی  پیامدهای  فقدان صداقت  باشد.  رفتارش هماهنگی  و  احساس  بین  باشد، 
وقتی فرد احساسات خود را پنهان می کند، بین احساسات درونی و رفتار بیرونی شکاف ایجاد 
ناتوانی  و  بی ارزشی  احساس  نتیجه  در  می کند،  استرس  و  خشم  کامی،  نا احساس  می شود، 

می کند. 
انجام  که  رفتاری  هر  باشد،  داشته  معنا  و  هدف  زندگی اش  زیستن:  هدفمند مؤلفه
کند. البته این اهداف  گام به هدفش نزدیک تر  می دهد در راستای هدفش باشد و او را یک 
بایستی واقع بینانه و چالشی باشند؛ یعنی با امکانات و محدودیت هایی که فرد دارد دستیابی 
موجب  زندگی  در  معنا  و  هدف  اینکه  از  است  عبارت  مؤلفه  این  آثار  باشد.  ممکن  آن،  به 
احساس ارزشمندی می شود. علاوه بر این، اقداماتی که فرد در راستای هدف انجام می دهد، 
او را به هدفش نزدیک می کند. در نتیجه احساس پیشرفت و رشد می کند که موجب احساس 

توانمندی و ارزشمندی می شود.
مؤلفهارتباطمؤثربااطرافیان: به خوبی با اعضای خانواده، دوستان، همکاران و مردم 
تعامل کند، با آنها صمیمیت خوب همراه با اعتماد منطقی و مطلوبی داشته باشد، در نتیجه 
از  است  عبارت  مؤلفه  این  آثار  می یابد.  دست  اطرافیان  حمایت  از  برخورداری  احساس  به 
اینکه همدلی و محبت کردن به اطرافیان موجب محبوبیت می شود. همچنین صمیمیت و 
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حمایت بیشتری را دریافت می کند، در نتیجه احساس ارزشمندی می کند. 
آینده است.  با چالش های  در مقابله  توانمندی  به معنای احساس  مؤلفهشایستگی:
غفلت  توانمندی هایش  از  نقطه ضعفش،  به  افراطی  توجه  با  ولی  است،  توانمند  فرد  گاهی 
مثبت گرا،  روان شناسی  راهبردهای  مهم ترین  از  یکی  می کند.  ناتوانی  احساس  و  می کند 
مگیار،  )ال  کند  توانمندی  احساس  تا  است  قوتش  نقاط  و  توانمندی ها  به  فرد  توجه دادن 

 .)20۱۵
در  که  است  های  مؤلفه  مهم ترین  از  یکی  زیستن  گاهانه  آ مؤلفه  حاضر،  پژوهش  در 
شکل گیری عزت نفس نقش مهمی دارد که براندن )۱۹۸۸( نیز این مؤلفه را یکی از مهم ترین 
مؤلفه های موثر در شکل گیری عزت نفس می داند و در تبیین آن، می توان چنین گفت که فرد 
از محدودیت های درونی خویش و امکانات و محدودیت های بیرونی و محیطی را به خوبی 

بشناسد و متناسب با ان اهدافی مطلوبی را تعیین کند.
یکی دیگر از مؤلفه هایی که در پژوهش حاضر به عنوان عامل موثر در ایجاد عزت نفس 
بیان شده است، خویشتن پذیری است که آلبرت آلیس )۱۹۵0( نیز این مؤلفه را به عنوان یکی 
مؤلفه های موثر در شکل گیری عزت نفس می داند و در تبیین آن می توان گفت که فرد وقتی 
نقطه ضعف ها و نقاط قوتش را بپذیرد اهداف و انتخاب های واقع بینانه تری خواهد داشت 

کامی در آن کمتر می شود. و وقتی هدف واقع بینانه انتخاب شود احتمال نا
یکی دیگر از مؤلفه هایی که در پژوهش حاضر به عنوان عامل مؤثر در ایجاد عزت نفس 
که با پژوهش سیاسی )۱3۹0( نیز همسو است. در تبیین این مؤلفه  است، خودتائیدی است 
و  اهداف  دنبال  به  کند  خودتوجه  حقیقی  نیازهای  و  ارزش ها  به  فرد  وقتی  گفت  می توان 
خواسته های خود می رود و افکار و خواسته های دیگران نباید در او موجب سرزنش گری شود.
از مؤلفه های دیگری که در پژوهش حاضر به عنوان عامل مؤثر در شکل گیری عزت نفس 
به آن پرداخته شده است، خودمسئولی است. خودمسئولی یعنی فرد مسئولیت شناخت ها، 
را به عنوان  را بپذیرد. براندن )۱۹۸۸( نیز این مؤلفه  احساسات، رفتارها و نگرش های خود 

یکی از مؤلفه های مهم عزت نفس بر می شمارد. از این رو، این مؤلفه با براندن همسو است.
عاملی  به عنوان  حاضر،  پژوهش  در  مؤلفه  این  است.  صداقت زیستن  با  بعدی  مؤلفه 
از  یکی  نیز   )۱۹۵3( سالیوان  که  است  شده  پرداخته  آن  به  عزت نفس  شکل گیری  در  مؤثر 
که از طریق رابطه با اشخاص مهم  اجزای مهم شخصیت انسان را نظام خویشتن می داند 
که  زندگی رشد می کند. سالیوان از عزت نفس بر اساس نیاز به امنیت بین فردی یاد می کند 
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صداقت یکی از مهمترین مؤلفه های امنیت بین فردی است. در تبیین این مؤلفه، می توان 
که فکر و احساس و عمل یک پارچه باشد و وقتی این  گفت صداقت وقتی حاصل می شود 

یکپارچگی نباشد نتیجه اش احساس بی ارزشی است.
یکی دیگر از مؤلفه هایی که در پژوهش حاضر  به عنوان عامل مؤثر در ایجاد عزت نفس 
است، هدفمند زیستن است که همسو با پژوهش لیزا شاپ )20۱۷( است. در تبیین این مؤلفه 
و  می کند  حرکت  هدف  مسیر  در  باشد  هدفمند  و  معنا دار  فردی  زندگی  وقتی  گفت  می توان 

احساس ارزشمندی پیدا می کند.
اطرافیان  با  ارتباط  است،  مؤثر  عزت نفس  شکل گیری  در  که  مؤلفه هایی  از  دیگر  یکی 
است که براندن )۱۹۸۸( در پژوهش خود به این مؤلفه اشاره کرده است. وقتی بتوان با بقیه 

به خوبی ارتباط گرفت احساس ارزشمندی در انسان به وجود می آید. 
با  همسو  که  است  شایستگی  است،  مؤثر  عزت نفس  شکل گیری  در  که  بعدی  مؤلفه 
پژوهش سید حسینی )۱3۹0( است.  شایستگی یعنی فرد در خود، این توانایی را ببیند که با 

چالش های آینده مقابله کند.
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