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 مقدمه
 

در سال هایی که مدیریت می کردم همیشه این سوال برایم پیش آمده  
 ،بود که چرا بعضی مواقع حالم خوب است و بعضی مواقع حالم بد

بعضی مواقع به خودم می بالیدم و بعضی مواقع احساس خوبی نسبت  چرا
به خودم نداشتم . با خود فکر می کردم این یک پروسه طبیعی است و 

تواند بخشی از متغیر بودن خلق و خوی آدمی باشد .مشابه آن حالت را می
خانم ها در زمان پریود شدن تجربه می کنندو آن هم به علت تغییرات 

پی بردم که این عامل   . اما با گذشت زمان و مطالعه بیشتراستونی هورم
اوایل   .از موضوعی دیگر نشأت می گیرد و آن موضوع عزت نفس است 

 یدانستم و خیلی تفاوت معنا دار را با اعتماد به نفس یکی می عزت نفس
نمی دانستم ، تا اینکه در سایت متمم چشمم به این موضوع  بین آن دو

و با توجه به زمینه قبلی که داشتم مطالب را مطالعه کردم و سعی افتاد 
به این موضوع بپردازم . این باعث شد که این  کردم به صورت کنجکاوانه

ی باشد به صورت مکتوب ، م مقاله را که برگرفته از تجارب و مطالعاتم
صوت تهیه کنم . با این مقدمه به بررسی عزت نفس و نقش آن یا و   ویدئو

همین  ها و تأثیر آن در ایجاد یک سازمان بهره ور و ر مدیریت سازماند
 می پردازم،سازمانی که افراد در زیستگاه آن حال خوبی داشته باشند  طور 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 



 بخش اول

 ؟عزت نفس چیست
 
 
و متانت  ،آرامش توانیم در کنار واژه های حال خوب،عزت نفس را می  

که در است وقار قرار دهیم. اما چیزی که من به آن برخورد کردم این 
که همه عالمان علم روانشناسی به آن  تعریف عزت نفس یک تعریف واحد

اثر وجود ندارد. من بعد از مطالعه کتاب عزت نفس  ،رسیده باشند
این موضوع برایم روشن شد که در تعریف شاید اختلاف   کریستوفر مراک

ولی در اهمیت عزت نفس اختلافی وجود ندارد . از ،که هست نظر باشد 
نفس به نظر من عبارت است از: همه این موضوعات که بگذریم عزت

توانمندی به اضافه شایستگی است .یعنی اینکه عزت نفس همان داشتن 
احساس خوب فرد از خودش می باشد .به عبارت دیگر احساس شایستگی 

می  اونشأت گرفته از یکسری توانایی های داشتن فرد که این شایستگی 
یک رخداد در عزت نفس را نمی توان به یک لحظه یا میزان تواند باشد .
کرد. عزت نفس یک روند و یک فرآیند است که در گذر عمر می اندازه گیری 

خارجی کم یا زیاد  یاعوامل داخلی دخالت تواند در بعضی مواقع به علت 
باید به ،عنوان یک صفت شخصیتی ثابت عزت نفس را به   شود. پس

صورت میانگین دوره ای در نظر گرفت .آیا تا به حال شده که بخاطر یک 
پرسنل تان یا مدیرتان باشد  ،انتقاد تند از یک نفر که می تواند همکارتان 

از آن مواردی است که  این ستید؟ه احساس کنید که شما آدم ناتوانی،
به طور کاملا  مپس اگر بخواه ،ثر بگذاردفرد ا تواند روی عزت نفسمی

کاربردی و خلاصه عزت نفس را از دیدگاه خودم بیان کنم عبارت است از 



تلقی مشخص در یک محدوده زمانی ،احساس ارزشمندی که فرد در خود :
میزان سطح ،میانگین آن بنابراین می کند ،که می تواند کم یا زیاد باشد. 

 . عزت نفس فرد را نشان می دهد
 
 

 عزت نفس با خود شیفتگی چه تفاوتی می کند؟
 

عزت نفس صورت خود را از دست داده و به سمت   در چه زمانی
 خودشیفتگی سوق پیدا می کند؟

افراد احساس توانمندی نمی کنند ولی احساس   در بیشتر مواقعی که
 . قلیان می کندبه سمت خودشیفتگی میل  ،دارندهم نارزشمندی 

همانطور که در تعریف اولیه ذکر شد عزت نفس عبارت از توانمندی به اضافه 
نفس موضوع افسردگی نقطه مقابل خودشیفتگی در عزتاست ،شایستگی 

است که مصداق آن مثال زیر می تواند باشد که کسی احساس توانمندی 
دارد ولی احساس ارزشمندی نمی کند و ممکن است احساس خوبی از 

بنابراین از جمع فاصله گرفته و به سمت انزوا ،نداشته باشد  حضور در جمع
 سوق پیدا می کند. 

ای را برایتان خاطره  برای اینکه مفهوم عزت نفس را بهتر و بیشتر درک کنیم
برای او جوشکاری داشتیم که توانمندی جوشکاری  تعریف می کنم ،

تشخیص داده مناسب  وجود داشت ،کارهایی که در حوزه فعالیت کاری ما 
ولی این فرد وقتی در محیط کار مشغول به جوشکاری می شد اگر  ،شده بود

جوشکاری  مسئول یا کسی بالای سر او قرار داشت به بدترین شکل ممکن
می کرد،ولی در زمان هایی که تنها در کارگاه کار می کرد یکی از بهترین 

 چرا اینقدر در نسیوجوشکاران آن روز بود.روزی آن را کنار کشیدم و گفتم 
یا   زمان تنهایی خوب جوشکاری می کنی ولی در زمان حضور فورمن



و این باعث شده که کسی تو را همراه  یکن سرپرست خوب جوشکاری نمی
خود به محل کار نبرد ؟کمی مکث کرد و با حالتی بغض آلود با من گفت که 

 .و چند بار تکرار کرد مهندس من بدرد هیچ کاری نمی خورم 
 ،عزت نفس پایین این فرد توانمند در یک حوزه خاص بودعلایم این دقیقاً 

آن توانمندی ،ولی به علت اینکه احساس ارزشمندی نسبت به خود نداشت 
 هم ارزش خودش را از دست داد بود. 

سازمان ها از این تیپ موارد بسیار دیده می شود ،که فرد   در مدیریت
ی به علت اینکه نسبت به خودش ول  حوزه خاصی توانمند است  در

  احساس ارزشمندی ندارد، توان ارائه این تخصص خاص خود را نیز ندارد
 
 



 

 

 



 بخش دوم

 منابع عزت نفس

 
 

این مخزن و  تشبیه کرد ،عزت نفس را اگر به یک استخر یا مخزن بتوان 
 استخر از چه منبع یا منابعی تغذیه میشود؟

 
 ؟آیا عزت نفس قابل شارژ شدن میباشد 
 
و نیاز به پر شده آیا عزت نفس مانند یک باتری است که زمانی خالی  

 ؟شدن دارد
 
 ؟و آیا عزت نفس مانند دمای بدن کم و زیاد میشود 
 
 
 :ه عزت نفس می پردازمدر این قسمت از مقاله به چهار منبع اصلی تغذی 
 
 
 
 



 
 
 



 

 منبع اول
 پذیرفته شدن یا رد شدن ما

 
توان گفت تشکیل و به وجود آمدن میآیا همه ما نیاز به توجه داریم  

پاسخ به یکی از نیازهای اساسی انسان ها که همان ،های اجتماعی شبکه
این یکی از فلسفه های وجودی آن می بوده؟به نظرم نیاز به توجه است 

در حوزه ،باشد این نیاز در تمام طول عمر انسان با او بوده و هست 
مدیریت سازمانها بسته به اینکه با چه کسانی رابطه داشته و کدام رابطه 

آنها روی   است میزان پذیرفته شدن یا طرد شدن برایشان ارزشمند تر
تواند از میزان عزت نفس آنها نقش بسزایی دارد. این نوع ارزشمندی می

توجه ،وقت برای منصرف کردن ،مانند جذاب بودن ،جنس دیگری هم باشد 
تحسین کردن و از این قبیل موارد و در مقابل آن ،کردن ویژه به من 

شدن و بی نارزش قائل ،نادیده گرفته شدن  تواند موضوعاتی مانندمی
باید به این نکته به خوبی توجه داشت که .ارزش قرار دادن کارها باشد 

انسان موجودی اجتماعی است و در بسیاری مواقع مفروضات و باورهای 
 .کند و می آزمایدخود را با توجه به نگاه ها و رفتارهای دیگران ارزیابی می

همکاری داشتم که به ،بگذارید یک خاطره مدیریتی برایتان تعریف کنم  
هر زمان که من به او ،شدت مورد توجه واقع شدن حال او را خوب می کرد 

کرد و تلاش و فعالیت بیشتری دقیقا رفتارهایش تغییر می،توجه می کردم 
می پرسیدم آیا وقتی من به تو توجه  اوروزی از  داد.از خود نشان می 

احساس بهتری نسبت به قبل داری؟ در پاسخ به من گفت  ، کنم
همین پاسخ  .همیشه مورد توجه شما باشم   خیلی ، دوست دارم مهندس:

این فرد چقدر مورد توجه واقع شدن به عنوان منبع دربه من ثابت کرد که 



مهمی از عزت نفس برایش اهمیت دارد. مورد دیگری که به عنوان یک 
دیدم در حد  بود که می یزمان،ند برای من خاطره ساخته است تجربه ارزشم

و در یم توان خودمان پرداخت مالی به نتایجی که مورد نظر داشتیم نمی رس
واقع در اکثر مواقع نتیجه عکس می گرفتیم . این برای من سوالی پیش 

پول ،کنیم آورده بود که آیا این افرادی که ما به آنها پرداخت مالی می
را مورد بررسی  ردم و روندکدقت بیشتر اما وقتی که  ؟شان ارزش نداردبرای

دیدم که یکی از روش هایی که بسیار خوب جواب می دهد این  ،قرار دادم
از آنها و زحماتشان قدردانی  کنم واست که در محل کار افراد حضور پیدا 

در را آن بعدها اثرات  درست کنم ،کنم و همچنین از ابزار مالی هم استفاده 
وقتی با  م.بسیار مشاهده کرد با پرسنل خود داشتم گفت و گو هایی که 

پرداختم احساس ارزشمندی و این که مورد وگو میافراد رو در رو به گفت
 می دیدم .به وضوح توجه واقع شده بودند را در برق چشمان آنها 

مورد توجه واقع شدن  ،عزت نفس برای افرادکننده پس یک منبع تقویت 
برای آنها قابل او نگاه و نظرات  ،توسط فرد یا افرادی است که نظارت 

 باشد. اهمیت می
 



 

 
 
 



 منبع دوم
 

 میزان عمل و پایبندی به ارزش های اخلاقی و انسانی
 

آیا برای شما پیش آمده است که اقدامی انجام دهید که با معیارهای  
 ؟طابقت نداشته باشدم اخلاقی و انسانی شما

 رایآیا برای شما پیش آمده است که مجبور شوید رای بدهید و بعد از آن  
 ؟حال خوبی نداشته باشید

اول احساس زرنگی کنید  ،آیا برای شما پیش آمده دروغ مصلحتی بگویید 
 ؟ولی بعد در خلوت خودتان حالتان خوب نباشد

 ؟و آیا خودتان را از لحاظ اخلاقی فردی شایسته و اخلاق مدار می دانید 
 

 
های اخلاقی و انسانی بخشی از سوالاتی است که نقش مهم ارزش ها این

 نشان می دهد.در کاهش یا از افزایش عزت نفس افراد 
های اخلاقی سازمانی و دهد که با ارزشری کاری را انجام میمدی ،هر باری 

در واقع از کیسه و مخزن عزت نفس خویش در حال  ،انسانی سنخیت ندارد
های انسانی و اخلاقی زمانی که روی این ارزش،اما هزینه کردن می باشد 

،درحال افزایش عزت نفس خود است سازمان پافشاری می کند مورد نظر 
ولی وقتی در محک آزمایش و  ،نوشتن بسیار ساده است رد،در این مو

شود که میزان عزت نفس فرد چقدر گیرید مشخص میامتحان قرار می
من به عنوان فردی که سالها تجربه مدیریت در سازمانهای بزرگ را  .است 

ام که در مقابل شرایط تسلیم می شوند هایی را دیدهدارم در اکثر مواقع آدم



زمانی که از آنها سوال می شود چرا خلاف ارزش ها ، می دهند به آن تنو 
د که نکنتوجیه می ؟در پاسخ و اعتقادات خود این اقدام را انجام داده اید

ولی .نابود می شدیم و از این قبیل موارد ،کار نداشتیم دیگر اگر نمی کردیم 
وقتی خصوصی و دوستانه تر نزدیک آنها قرار می گرفتم و در خلوت با آنها 

بعضاً  ند،آنها اصلًا احساس خوبی نسبت به خود نداشت کردم،صحبت می 
پس دومین منبعی که در  .دخور کردند که حالم از خودم بهم میعنوان می

 ،نقش آفرینی می کند عزت نفس افزایش یا کاهش از 
دی یا عدم پایبندی به ارزش های اخلاقی انسانی فرد یا افراد و میزان پایبن

شاید برای شما این سوال پیش بیاید نوشتن  ،سازمان می باشدیک مدیران 
مانی که در معرض ز ؟اما چه راهکاری وجود دارد ،آسان است  آن و گفتن

به نظر من چون این ؟گیریم چه باید بکنیم  های قرار میاین چنین آزمایش
 دکه در شرایط خودش باید مورد بررسی قرار بگیر رخدادی است سئله یک م

 ارزش های خود را بدهند میبه هزینه پایبندی افراد حاضر نباشند اگر 
ه روبرو بود نیمواقع با مدیرا بسیاری ازد و نبزندست به هر اقدامی  دنانتو
کردند با خود عمل می ،بودند  آن که وقتی خلاف ارزش هایی که مدعیاند

گونه است مگر می توان  سیستم این ری وجود ندارد ،می گفتند که راه دیگ
کار بکنی اصلا انجام دادن کار ها ی با این حرفهبخوااگر  کاری دیگر کرد ؟

مدینه فاضله ای که تو در جستجوی آن  خواهد بود.برایت غیر ممکن 
شاید هم  ،دفهم هستی اینجا نیست و این سیستم این حرفها را نمی

مسیر زندگی ،ولی من اعتقاد دارم که ارزش ها و اعتقادات ،درست بگویند 
کند و مشخص میکند که آیا من به این ارزشها پایبند  من را تعیین می
 ؟ هستم یا نیستم

 
 



 



 

 منبع سوم
 قدرت تاثیرگذاری

 

افراد به عنوان مدیر یک سازمان برای شما پیش آمده که کاری را به آیا  
احساس بی ارزشی  توان مدیریت خودو در  ودمحول کنیدو انجام نش

 ؟بکنید
 
آمده که حرفی بزنید ولی پیش آیا برای شما به عنوان یک مدیر سازمان  

یا حداقل این که چشم بگویند ولی انجام  هدکسی به آن اهمیت ند
 ند؟نده

 
نشان دهنده نقش تعیین کننده تاثیر ،آن  از این قبیل موارد و مشابه 

آن میزان  باشد، گذاری فرد در محیط سازمانی و اثرات آن بر عزت نفس می
تسلط که فرد یا مدیر روی محیط تحت اداره خویش دارد به شدت روی 

نکته کلیدی در این بخش آن است که  د.گذارمی اثر  اومیزان عزت نفس 
فردی در یک  ممکن است یعنی ،یک موضوع کاملًا نسبی است ،امر  این

احساس در همین محیط فرد دیگر  لیمحیط احساس قدرتمندی کند و
اصل این موضوع یک قضاوت ذهنی است که می تواند فردی بکند.ناتوانی 

 متفاوتی داشته باشد.متفاوت احساس ،در یک شرایط یکسان در دو محیط 
وقتی که احساس  ،اما به هر حال فارغ از اینکه معیارهای فردی چه باشد  

به منزله آن است که منبع و مخزن عزت ،تسلط دارید  محیطکنید بر می



کنید به منزله آن است و زمانی که احساس ناتوانی می نفس شما پر است
 باشد که مخزن عزت نفس شما در حال خالی شدن می

تواند در شعاع قدرت نتیجه اینکه میزان تاثیر گذاری ما روی محیطی که می
 .گذرد نقش بسزایی بر میزان از عزت نفس ما می ،ما باشد

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 



 چهارم  منبع
 

 شکست هاپیروزی ها و 
 

آیا وقتی از دستاوردهای مثبت خود و موفقیت های خود یاد می کنید  
 ؟احساس خوبی دارید

آیا وقتی از دستاوردهای همراه با شکست یاد می کنید احساس ناراحتی  
 ؟می کنید

 
به نامطلوبی آیا وقتی از اعتماد زیادی که کرده اید و باعث شده نتایج  

 دارید؟ دارید یا احساس بدیدست آید احساس خوبی 
 

 است.همه این سوالات بخش بسیار مهمی از منبع چهارم عزت نفس افراد  
همکاران  خود و یکی از منابع مهمی که مدیران برای بالا بردن عزت نفس 

های آنها و ایجاد حس ارزشمند یادآوری موفقیت،باید استفاده نمایند  شان
یران با یادآوری شکست ها و ناکامی اما در اکثر مواقع مد ،بودن است 
 یابد.به شدت کاهش آنها نفس شوند عزت باعث می،های افراد 

کلیدی در این مبحث آن است که قضاوت شخصی خود شماست که   نکته 
 !کند چه دستاوردی مهم است یا غیر مهم تعیین می

به این صورت و انگاه و روش  م کهکردمدیری همکاری میبا سالها پیش 
را چماق به قول خودش آن ،منتظر بود از افراد اشتباهی سر بزنداوبود که 

در ؟وقتی با او می گفتم که چرا این کار را می کنی  د،بکوب کندو برسراو
مدیریت  اوکنند که افراد فکر می دگفت که این اگر این کار را نکنجواب می



دیگران حواس خودشان را  دکنبلد نیست و از همه مهمتر اگر این کار را ن
نکته قابل  .)به قول معروف سنگ روی سنگ بند نمی شود(.جمع نمی کنند

گرفت به شدت تامل این بود که فردی که در معرض این شرایط قرار می
کارآیی   میزانعزت نفس  این پایین آمدن  ،آمده می پایین  اشنفس عزت

ای را به میزان قابل ملاحظه اوخطاهای   تعداد می دادواو را نیز کاهش 
جالب این بود که در پاسخ به این رفتار وقتی در   یافت.افزایش می 

بوده پذیری گریزان به شدت از مسئولیت ،معرض مسئولیت قرار می گرفت 
اما اصل  کرد،بار مسئولیت فرار می قبول توانست از و به هر روشی که می

نکه آن مدیر برای پوشش دادن جز ای ، موضوع در این رخداد چیزی نبود
توجه به این ،کند و از این روش استفاده میخود  پایین بودن عزت نفس 

فس خود و افزایش آن باید تلاش عزت ننکته لازم است که برای صیانت 
های دست یافتنی برای پرسنل تعریف کرد و اجازه کرد اهداف و مأموریت

 شخصد و نساس ارزشمندی ایجاد کن،در خود احکه با تجربه کردن  داد
شرایط را برای دستیابی به  دادن ، فرصت  ه یاد داشته باشد بامدیر ب

 د.دستاوردهای موفق آینده مهیا می کن
 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 بخش سوم

 تفاوت عزت نفس با اعتماد به نفس
 

برای شما به عنوان مدیر یک سازمان یا کسب و کار پیش آمده که این  آیا
 …..کار برده باشید تو خیلی آدم توانمندی هست اما  جمله را به

یا کارشناسی که با  کار وکسبصاحب یا آیا برای شما به عنوان مدیر  
داشته باشید که در یک رشته یا یک کار  فردی را شما کار می کنند نفراتی با

 ؟اص توانمندی بالایی داشته باشد ولی خودش را قبول نداشته باشدخ
 
در شرکت ها و سازمان  ،ام من به عنوان کسی که تجربه این مورد را داشته 

 .دنکه توانمندی خاصی دارند ولی خودشان را قبول ندار ی مختلفها
جستجو این مورد را علت خود مطالعات در این موضوع باعث شد که من  

 نوشته  یکه به مطلب مکردکتاب مجموعه مقالات هاروارد را مطالعه می.کنم 
در آنجا این بود،که موضوع آن اعتماد به نفس  م،دانیل گلمن برخورد کرد

چنین مطرح می شود اعتماد به نفس عبارت از باور و اعتماد داشتن فرد به 
 یک یا تمام توانمندی خویش است

در اعتماد به نفس موضوع فقط مربوط به مشخص شد نطور که پس هما 
نفس موضوع عبارت عزتیک یا چند توانمندی می باشد در حالی که در 

 .از اعتماد به نفس به اضافه احساس ارزشمندی:است 
بودن بر توانمندی واقف   یعنی اینکه منزل اول برای رسیدن به عزت نفس 

 .ارزشمندی استخود و سپس احساس 
 ،را شروع کردمخوددر سال های گذشته وقتی اولین تجربه مدیریتی 

و بودندام که افرادی بسیار با تجربه را به عنوان همکار داشته  شخاصیا



 ،سال با من داشتند ۲۰بیش از گاهی اختلاف سنی بسیار بالایی و آنها اکثر
و در برخورد اول او را فردی بسیار بودیکی از آنها فردی بسیار با تجربه 

هرچه از عمر کاری ما با هم بیشتر می  دیدم،توانمند در حوزه کاری خویش 
دیدم که این فرد از خودش به هیچ می،شد گذشت و ارتباطات ما بیشتر می

رتب از به طور م ،می داندنوجه راضی نیست و خود را فردی ارزشمند 
غر زدن مداوم طوری شده بود که به سرعت به پرسنل  ،خودش گله می کرد

مده بود که این آبرای من این سوال پیش  بود، نیز منتقل شده شتحت امر
 ؟فرد با این همه از سطح بالای توانمندی چرا از خودش راضی نیست

توجه م،که در این مورد مطالعه و بررسی های بیشتری انجام دادم بعدها  
عزت نفس با اعتماد به نفس تفاوت بسیار زیادی دارد و افراد  کهشدم 

ولی به علت  ،توانند در یک یا چند حوزه آدمهایی بسیار توانمند باشندمی
تواند عزت نفس بالایی داشته دانند نمیاینکه خود را انسانی ارزشمند نمی

ولی دوباره به  ،شکست شود دچارتواند در حرفه خود یک فرد می،د نباش
زیرا خود را انسانی ارزشمند  می کند،اقدام  یک فعالیت دیگرفعالیت خود یا 

عزت نفس  ،شوند شکست می دچارولی در اغلب موارد افراد وقتی  ،داندمی
نتیجه این که  اگر آسیب دیده باشد ،دچار نابودی می شوند.آنها نیز 

توانمندی در یک حوزه یا چند  :استتوان گفت اعتماد به نفس عبارت می
 حوزه ولی عزت نفس احساس ارزشمندی فرد نسبت به خودش می باشد

 
 
 
 
 
 
 



 



 بخش چهارم
 

 نشانه های عزت نفس بالا و پایین
 

 ؟آیا اساساً مشکلی به نام عزت نفس وجود دارد
 ؟آیا عزت نفس بالا و پایین معنایی دارد 
 ؟پایین چیستنشانه ها و علائم عزت نفس  
 ؟چیستنشانه ها و علائم عزت نفس بالا  
 ؟صورت نشان می دهد به چهعلائم خود را ،این نشانه ها  

 
نشانه ها و علائم عزت یم که پرداز این بخش به موضوع مهم دیگری میدر 

می  کار وکسبمدیران و صاحبان بخصوص نفس بالا و پایین در افراد 
  باشد.

گفتار و رفتار افراد و  ،این سوالات باید ابتدا به سراغ افکاربرای یافتن پاسخ  
 برویم.  به عبارت دیگر خودمان

تصویر یک تصور ذهنی است  ،این هر یک از ما از خودمان تصویری داریم  
افراد  ،در اغلب موارد ،همان چیزی باشد که دیگران از ما دارند نیستو قرار 

بگذارید در ،تصویری از ما در ذهن خود دارند که ما از خودمان نداریم 
چند روز پیش دیه گو مارادونا اسطوره فوتبال  م:جا یک مثال بزن همین

فردی  ،سالگی در اثر ایست قلبی چشم از جهان فرو بست ۶۰جهان در سن 
دگی او را بود که زن بسیاریو آرزوی بود که در منظر بیرونی بسیار موفق 

کنیم ،می بینیم که آن مراجعه  شخصی ولی وقتی به زندگی ،دنداشته باش



بسیار زندگی او را   و به عبارت بهترداشته است  بسیار فراز و فرود زندگی او
 صحت گفتار را در فیلم مستند مارادونا  ،نامناسب مشاهده می کنید

این مثال دقیقا مصداق موضوعی است که مطرح  ،می توان مشاهده کرد
اما به هر حال این تصویر در ذهن ما مدام حضور دارد و با ما زندگی  ،کردم

یا همیشه از آن متنفر ،آیا این تصویر را همیشه دوست داریم  ،می کند
یک قضاوت ایستا ،قضاوت افراد از خودشان  ،خیر این طور نیست هستیم ؟

و  است  روزی حس ما از خودمان بسیار خوب یرا کهز  ،و ثابت نمی باشد
ن انفس دماسنج نگاه ما به خودمعزت ربه عبارت دیگ ،روز دیگر بسیار بد

خواهد بود  و گاهی هم دمای آن پایین ودهبالا ب  زمانی دمای آن است که
عزت نفس هم به  ،در طول روز گار یک دمای منطقی است آن اما میانگین ،

گاهی می تواند به علت عوامل بیرونی یا عوامل داخلی همین صورت است 
باید رو به بالا باشد تا بتوانیم بگوییم این  آن اما میانگینباشد.پایین یا بالا 

وقتی ،کند منطق به ما حکم میبرخودار است .فرد از عزت نفس بالایی 
م حس خوبی از خود داشته یانجام ده مان می باشد،کاری منطبق با ارزشهای

خلاف ارزش  کاریم و زمانی که یاشیم و عزت نفس بالاتری را احساس کنب
به  ،منعزت نفس پایین تری را احساس کنیم  دهیم ،های خودانجام 

ام که افرادی که عزت نفس پایین دارند نحوه این موضوع رسیدهبه تجربه 
کند و در اکثر مواقع به سرعت تغییر می آنها گیری و قضاوت کردنتصمیم

یا  ،می شوددچار نوسان گیری در آنها تصمیم ،بسیار بیشتر از افراد عادی 
 دهند.تغییر می آن را یا به صورت مداوم  ،نمی گیرند یاصلًا تصمیم

کردم که بشدت در فرآیند تصمیم گیری مشکل داشت با مدیری کار می 
 داد ، مدام آن را تغییر می تصمیم می گرفت  یا اگر نمی گرفتاصلا تصمیم 

 د،اما در مشاوره با یک فرد دیگررسی به صورتی که با من به یک توافق می
به تعداد بسته می توانست گاها این مورد ، که کرد تغییر می شتصمیم

تر آنکه آخرالامر هیچ تصمیمی و جالب یابدتغییر  ،نفرات مراجعه کننده



زمان   آن درو ،رفتشرایط به سمت بحران پیش میینکه اتا ،شد گرفته نمی
 ند.کردعوامل بیرونی خود فضای سازمان را مدیریت می

آنچنان خشمگین می گاهی من در آن موقع بسیار ناراحت می شدم و  
مطالعه علل و ا ب  م.شدم که با فریاد زدن خشم خود را بروز نمی داد

به شدت از  انکه این مبه این نکته رسید ،های رفتارهای این افرادریشه
عزت نفس در فرآیند تصمیم  کمبوداین  ،دنبرکمبود عزت نفس رنج می

عزت نفس همه ما ،به صورت مجموعه ای از نشانه ها عیان می کند  ،گیری
 .از سوی دیگران و عوامل بیرونی در معرض خطر استمختلف در لحظات 
، مسخره کردن و نیز بزرگ جلوه دادن توانند با انتقاد کردن دیگران می

ضعف ها و اشتباهات ما به صورت عمدی یا غیرعمدی عزت نفس ما را 
در رویارویی با این موضوعات هر فرد  .دنمورد تهدید قرار ده

 هر فردالعمل عکسنوع دهد و مینهای یکسانی از خود نشان العملعکس
شتن و سطح مهارت تسلط بر خویهمچنین به میزان عزت نفس و 

چه عزت  هر در واقع تحقیقات نشان داده است.آوری بستگی دارد تاب
بیش از اندازه به نظرات دیگران درباره خودشان  تر باشد نفس پایین

به عبارت دیگر مدیران  ،دناهمیت می دهند و نسبت به آن حساس می باش
مانند درخت بیدی ،و صاحبان کسب و کار که عزت نفس پایینی دارند 

د که در معرض هر بادی حرکات ناموزونی از خود به نمایش نمانمی
 در حقیقت یکی از خصوصیات بسیار تعیین کننده در رابطه با.د نگذارمی

 اومیزان سطح عزت نفس  کار وکسبیک مدیر یا صاحب  انتخاب
 .می باشد 

که در  اردانتقادها و مشکلات قرار د،در معرض موانع  اوهر لحظه چرا که 
این  .ناتوان کند وگیر را زمین می تواند اونفس عزت صورت پایین بودن 

که فرد حتی حرف های را که واقعاً از  می رسد،اوج خود به مشکل وقتی 
  نمی تواند بپذیرد،را ،تحقیر نیست یا توهین  ،جنس نقد سازنده 



ین طور اعنوان مثال این تیپ مدیران با زیردستان خود با صدای بلند به 
از این حرف ها من  تمنظور؟مرا مسخره می کنی  کهنند ک صحبت می

 ؟مستقیم بگویی دو پهلو صحبت می کنیکه جرات آن را نداری ؟هستم 
در گذر زمان برای رهایی از این موانع استفاده  گونه افراد راهکاری که این 

 :عبارت است از ،می کنند
 

 .به دیگران موکول می کنند آن را از تصمیم گیری به شدت پرهیز کرده و  -۱ 
 
از حضور در جمع پرهیز کرده و در صورت الزامی بودن از هرگونه اظهار  -۲ 

 .دنکننظر پرهیز می
 .در معرض و کوران کارها قرار نگیرندحد امکان کنند که تا تلاش می -۳ 
  

می عمیق به مسائل   به طور ،بالایی دارند اینکه افرادی که عزت نفسنتیجه
افرادی که عزت نفس پایین  می کنند.اماو از اعمال سطحی پرهیز  پردازند

مقابل خود می خواهند ضعف خود افراد دارند با حمله کردن به عزت نفس 
 را پوشش بدهند .

بردباری و صبر و از ،متانت  ،وقار  ،که عزت نفس بالایی دارند  یدر افراد
در مقابل افرادی اما  آنهاست، زهمه مهمتر سختکوشی و شکیبایی نماد بار
از تصمیم بوده ،پرخاشگر  ل،که عزت نفس پایینی دارند به شدت عجو

هایی که من برای یکی از روش،و همه را بد می دانندهستند گرفتن فراری 
 واغلو کردن  میزانتوجه به  افراد به کار می برم عزت نفس سطح شناختن 

 .در معرفی خودش واهمیت دادن به همکارانش می باشد
 مثبتات اتفاقدر برخورد با  دوقتی فردی عزت نفس بالایی داشته باش 

 و این کلام زیبا را به کار  می سپارد،بیشترین نقش را به همکاران خود



و من است از تلاش همکارانم بوده ه ایم داشت یاگر ما موفقیت می برد که:
اما افرادی که عزت نفس پایین دارند وقتی که .بالم  به این همکارانم می

از خود تعریف می کنند و نقش دیگران را  به شدت ود،ش پیروزی حاصل می
در این صورت و  رخ دهدو وای به روزی که اتفاق بدی .د نکمرنگ می کن

این تیپ تفکر  خواهد بود .و بی تقصیر الی وبوده تمام نفرات دیگر مقصر 
و  ودش به شدت دیده میشبه دولتی ، و اعمال در سازمان های دولتی

تجربه و مهارت دانش ،از آن همچنین در سازمان های خصوصی که مدیران 
وفقط به تجربه خودشان بسنده می کند وبه شدت  ند.برخوردار نیست کافی

 بر آن پافشاری می کنند.
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 بخش پنجم

 راهکارها و چالشهای عزت نفس
 

 عزت نفس پایینی داشته باشم اگر  کار وکسبمن به عنوان مدیر یا صاحب  
 ؟چه کار باید بکنم

باید چه است و پایین ااگر همکار یا پرسنل یا شریکی دارم که عزت نفس  
 ؟بکنم

منابع و علل به ،تفاوتها  ،در بخش پایانی مقاله بعد از بررسی تعاریف
 .پردازمراهکارهای افزایش عزت نفس می

به تجربه به این نکته رسیده ام که کمبود عزت نفس ریشه بسیاری از من 
من قبل از اینکه با این مباحث آشنا شوم ،مشکلات رفتاری و ذهنی ماست 

ای کنندهوقتی به جواب قانعم و را در عوامل دیگر جستجو می کردعلت 
چگونه و راهکارهای آن  چیست ؟از خود سوال می کردم علت ،نمی رسیدم 

ریشه اکثر متوجه شدم نفس آشنا شدم زمانی که با مبحث عزتاما  است؟
 .مشکلات در کمبود عزت نفس می باشد 

راهکارهایی برای بالا بردن آن وجود  چهحالا که با علت آن آشنا شدیم 
 ؟دارد

عزت نفس را به عنوان چراغ  این نکته به عنوان تذکر ضروری است که 
جادویی معجزه گر در داستان علاءالدین و چراغ جادو نگاه نکنیم و فکر 

اما یکی از اکسیر های مدیریت می  ،نکنیم که حلال همه مشکلات است
در پایین  کار وکسبزیرا ردپای اکثر مشکلات مدیران و صاحبان  ،باشد

که  یدر قسمت پایانی من چند راهکار  .می باشد آنهابودن عزت نفس 
به عنوان توصیه خدمت شما عزیزان عرض می  ازآن استفاده کردم راخودم 



امیدوار اما  ،این راهکار ها شاید در شرایط شما عملی باشد یا نباشد،کنم 
هستم با بیرون کردن غول چراغ جادویی مدیریت شما را برای دستیابی به 

را مهیا   ه باشیدداشت یر آن احساس خوبشرایط سازمانی مطلوب که د
 مکرده باش

 
 
 

 

 راهکار اول
 

اولین و مهمترین راهکار برای افزایش عزت نفس سرمایه گذاری روی  
 .باشد خودتان می

برای رشد و باید  ان و کارشناس کار وکسب انصاحب ان ،یعنی اینکه مدیر 
علوم رفتاری فن بیان و ،خودش در حوزه های رفتاری ارتباطی توسعه فردی 



باز تاکید می  به صورت مستمرد نند و تا می توانوقت بگذار و روانی خود
. این اقدام  تبدیل کنندبه یک عادت خوب   کنم به صورت مستمر آن را

زیرا ابتدا بسیار انرژی بر است و اثرات آن را  ،می باشد یم مهماقدابسیار 
ولی وقتی به بار می نشیند بسیار معجزه  ،در طولانی مدت نشان می دهد

و به صورت باورنکردنی نتایج خود را نشان می دهد و تمام بوده  گر
 .خستگی های شما را برطرف می کند

 

 
 راهکار دوم

 
سازمان یادگیرنده تبدیل یک  بهمحیط کار را همچنین افراد و  ،سازمان  

 یشرایط،فراهم کنیم  همکارانحتما شرایط را برای توسعه افراد و ،کنیم 



اند با هم در میان مهیا کنیم که افراد هر روز چیزهایی را که فرا گرفته
به  یکدیگرانتقال مهارت و تجربه خود را به صورت مکتوب با  ند،بگذار

 خوداختلاف پتانسیل های  می شودکه افراداین کار باعث  ،اشتراک بگذارند
تبدیل کنند که جریان مثبت انرژی  ییرا به فضا خودرا کم کرده و سازمان و 

یکی از  منتقل شود.مندی به این نفرات  وانو احساس ارزشمندی و ت
راهکارهایی که من خودم انجام می دادم این بود که هر هفته یا دو هفته 

و  تعریف کرده جمع دوستان به صورت خلاصه کتابی را در ،شخصییک بار
یا تجارب و آموخته هایی که در  ،گذاشتمی برداشت های خود به اشتراک 

زمانی کوتاه با دوستان  مدتطول هفته به دست آورده بود را در یک 
علاوه بر این کار باعث شده بود که  می گذاشت.همکارانش به اشتراک و

بیشتر و بیشتر  افرادی و ارزشمندی بین دوستفضای  ،فرهنگ مطالعهترویج 
و  کارنکته کلیدی در این تجربه آن بود که در ابتدای عمر مدیر یا صاحب 

و اراده و  انجام دهدتلاش را  و باید خودش بیشترین فداکاریکسب 
که  چرا کند،مصمم بودن خودش را با پیشاهنگ شدن در این مسیر ثابت 

اما موقعی که چرخ به  ،اینرسی اولیه برای حرکت این چرخ بسیار زیاد است
یک نکته اساسی  .که ماندگار و جاودانی است آنفواید  در می آیدحرکت 

د گرفتن و یاد دادن از افراد در یا ،در این فرآیند برای من بسیار اثرگذار بود
هم سبقت می گرفتند و هر کسی که مطلبی نداشت احساس می کرد باید 

و بقیه همکاران به او کمک می کردند که راه های  بکندتلاش بیشتری 
 .را فراگیرد ییادگیری بیشتر 

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 راهکار سوم
 

 تعریف اهداف مشخص و قابل دستیابی 
 

باید اهداف کلان سازمان را  کار و کسبدر این بخش مدیران و صاحبان  
تقسیم کرده و مسئولیت را بر اساس توانمندی افراد به  تربه اهداف کوچک 



روند دستیابی آن را  ،با پایش مداوم و نظارتسپس  نموده،آنها محول 
  .بگیرنددر جریان پیشرفت و موانع قرار  نیزخود افراد بررسی نمایند،

نکته کلیدی در این مبحث آن است که اگر این اهداف با اهداف فردی 
که سازمان را به  ،فرد نهایت تلاش خودش را خواهد کرد ،نزدیک باشد

این موضوع می تواند در استخدام افراد هم لحاظ  .برساند اهداف خودش
این فرد باید آرزوهای فردی  ،نیدکوقتی شما فردی را استخدام می  ،شود
سازمان آن و در اد را در آرزوهای سازمانی یافته باشد و گرنه عمر حضور خو

 .سنگواره می شود تبدیل به فسیل یااینکه یا کوتاه مدت خواهد بود یا 
 پیش  ،مربی در برطرف کردن موانع ویکشما به عنوان یک راهنما  

ستودن و احساس ارزشمند کردن آنها در رسیدن  ید،نقش بسزایی دار  آنها
نقش بسزایی در بالا بردن  ،حتی در هدف های بسیار کوچک ،به اهدافشان

 دارد. آنهاعزت نفس 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 راهکار چهارم
 

 درگیر کردن افراد در فرایند تصمیم گیری 
 

محدوده درگیر کردن افراد در فرآیند تصمیم گیری در حوزه هایی که در  
یکی از راهکارهای مناسب می  ،فعالیت آنها بوده و توانمندی لازم را دارند

 .باشد



می  او  توانمندی در این راهکار شما با اهمیت دادن فرد و شناخت درست 
 .گردید اوتوانید باعث افزایش عزت نفس 

بر این بود که نفرات  ،امدیده نتیجهام و از آن یک تجربه که من به کار برده 
در حوزه مورد  به طور درستو  انتخاب شده اساس شایستگی و توانمندی 

بتوانند اشتباه کنند و از برای آنکه  و همچنین شان به کار گرفته شوند علاقه 
عزت نفس آنها را به شدت دارای اختیار بودند، این کار ،آن درس بگیرند 

که مدیر یا  ،اما نکته کلیدی در این راهکار آن است می دهد.افزایش 
پذیری ریسکقدرت دارای عزت نفس بالا و  باید،خود کار و کسبصاحب 

وگرنه در صورت عدم ظرفیت پذیرش اشتباهات پرسنل و  ،باشد
بین بردن یا کاهش عزت نفس جهت از می تواند عاملی در  ،خود  همکاران

 .باشدآنان 
 

ن چهار راهکار بسنده می کنم و بقیه راهکارها را به در همین جا به همی
آن را انتخاب  ،که با توجه به شرایط و محیط خود،خود شما می سپارم 

افزایش توانمندی و احساس ارزشمندی و شایستگی  :عبارت است از کنید،
سازمانی بسازی که در آن افراد از زندگی در کردن در آن .باید سازمانی 

مبحث عزت  .ببالندبه خود کار کردن در آن و از  کننداحساس ارزشمندی 
مهارت و  ،نفس یک موضوع بسیار مهم است که من با توجه به دانش

معلم  و به قول مبه آن پرداختو همچنین مطالعاتی که داشتم  تجربه خود
کاش زودتر با این مبحث آشنا شده ای محمدرضا شعبانعلی  گرامی آقای

ای با این هدف نوشتم که برای شما عزیزان دیگر این این مقاله را من  .بودم
و  ی استمبحث بسیار ارزشمند، این مبحث ،وجود نداشته باشدکاش ها 

امیدوارم که توانسته باشم چراغ عزت نفس را در  .جای مطالعه بسیار دارد
 غنا بخشیدن بهمطالعه بیشتر  باخود شما  و مدرون شما روشن کرده باش

 ید.آن همت کن
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