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 نفستعریف عزت 

نفس اند، اما کسانی که به فهم عزتگرچه به ندرت ابراز کرده
پُر این حوزۀ علمیاند، مهمترین چیزی که برای ورود به مند شدهعلاقه

گفتگو نیاز دارند تعریفی روشن است. شروع از این نقطه، بسیار مهم 
نفس را است چرا که دانشمندان علوم اجتماعی به سه طریق عزت

 نفس را با موفقیت عمومیاند. یک تعریف مهم، عزتتعریف کرده
هایی از زندگی دهد، مخصوصاً در حوزهپیوند می 1فرد یا »صلاحیت«

که برای فرد مهم و معنادار است. تعریف دوم و مشهورترین تعریف 
نفس، آن را احساس و نگرش فرد نسبت به ارزش خودش یا عزت

داند. رویکرد سوم نیز اش به عنوان یک انسان می2»ارزشمندی«
نفس با در نظر گرفتن ارتباط بین صلاحیت و ارزشمندی تعریف عزت

های فرد در مواجهه با صلاحیت است؛ مطابق این رویکرد، تنها

 
1 Competence 
2 Worthiness 
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مدار است که باعث ارتقای های ارزشهای زندگی از راهچالش
شود. با وجود اینکه این تعریف نفس سالم، مثبت و معتبر میعزت

سوم، تا به حال کمتر مورد توجه بوده است، در این کتاب سعی داریم 
ا در پوشش ر (1996، 1)تفرّدی و سوانعاملی .رویکرد دواین برتری 

نفس، نسبت به ها و کاربردهای مربوط به عزتها، امکاندادن بینش
 ها نشان دهیم. دیگر تعریف

نفس بدین صورت در فصل آغازین کتاب سعی شده است تا عزت
تعریف شود، چرا که تعاریف روشن و عملیاتی، نشانۀ یک علم خوب، 

ب نه تنها به خصوص در حوزۀ علوم اجتماعی، است. بقیۀ فصول کتا
کنند، بلکه امید نفس مطرح میرا در زمینۀ عزت موضوعات مهمی

دارم که طی مسیری منطقی و تجربی، ما را به استواری از تحقیقات 
د، که ننفس، به سمت کاربردهای عملی آن ببرمطرح در موضوع عزت
گرا همخوانی داشته باشد و هم با روانشناسی هم با روانشناسی مثبت

س. در این مسیر، فصل دوم موضوعات مهم مطرح شده در اگزیستان
کند و نتایج به دست نفس را فهرست میها، پیرامون عزتپژوهش

نفس عاملی عزت.کند. در فصل سوم، نظریۀ جامع دوآمده را ارائه می
ارائه شده است و در فصل چهارم، بر اساس این نظریه، یک برنامۀ گام 

نفس، پیشنهاد شده است؛ که آن را تبه گام عملی برای ارتقاء عز
های کاربرگایم. در انتها نیز نامیده 2آموزش صلاحیت و ارزشمندی

 
1 Tafarodi & Swann 
2 Competence and Worthiness  Training (CWT) 
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 این برنامۀ آموزشی عملی، ارائه شده است. اجرایی 

 نفساهمیت تعریف عزت

ایم، چرا که تعاریف نفس شروع کردهبحث را با تعریف عزت
های پژوهشی و فتهها، یاهای متفاوتی از نظریهمختلف به گونه

راهکارهای عملی منتهی خواهند شد. به همین خاطر و با توجه به اینکه 
شناسی است، مشاهده روان نفس یکی از موضوعات بسیار قدیمیعزت

کنیم که اغلب افراد با یک تعریف شروع کرده اما در ادامه آن را می
ترکیب کردن مواد اند. به هنگام های دیگران نیز ترکیب کردهبا یافته

های مختلف، نیاز به تعاریف عملیاتی، خود را بیشتر برآمده از دیدگاه
نفس مانند عزت 1دهد، به خصوص برای موضوعاتی غیرعینینشان می
توان آنها را مشاهده کرد، اندازه گرفت یا مورد آزمون قرار که نمی

هام در نفس و ابداد. امروزه عدم توجه کافی به اهمیت تعریف عزت
تعریف آن، باعث شده است که اعتبار راهکارهای عملی پیشنهادی 

نفس نفس زیر سؤال برود و حتی اهمیت خود عزتبرای تقویت عزت
نیز محل تأمل شود. به همین جهت ضروری است روند تاریخی 

نفس، و نقاط گیری و تحول تعاریف مهم ارائه شده برای عزتشکل
 یم. قوت و ضعف آنها را مرور کن

(، بیش از یک 1890/1983) 2قبل از همه، نخستین بار ویلیام جیمز

 
1 Subjective 
2 William James 
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قرن پیش، این موضوع را در کتابی، که اغلب به عنوان نخستین کتاب 
شود، معرفی شناسی در نظر گرفته میدرسی آمریکا در موضوع روان

نفس یکی از نخستین موضوعات مطرح شده کرد. با این اقدام، عزت
عی، حداقل در کشور آمریکا گردید. علاوه بر ژرفای در علوم اجتما

کند، تاریخی، گستردگی موضوع یا میزان توجهی که دریافت می
نشانگر خوب دیگری از پویایی آن موضوع است. یک جستجوی 

کند که از زمان آشکار می PsychINFOهای گذرا در مخزن داده
تخصصین بیش از ، دانشگاهیان، محققان و م2012ویلیام جیمز تا سال 

نفس به عنوان یک مستقیماً دربارۀ عزت ،مقاله، فصل و کتاب 37314
درصد بیشتر از  30اند. این تعداد عامل حیاتی در رفتار انسان، نوشته

برای تألیف ویرایش قبلی  2006جستجوی مشابهی است که در سال 
ز ها به رواین کتاب انجام شد. این واقعیت که هر بار پایگاه داده

دهد که یابد، نشان میشود این تعداد افزایش قابل توجهی میمی
نفس، اگر نگوییم بنیادی، یک موضوع اساسی در علوم اجتماعی عزت

اند که ( اظهار داشته66، ص2003) 1است. رودوالت و تراگاکیس
مهمترین متغیرهای مستقل  2نفس به همراه جنسیت و عاطفۀ منفیعزت

 شناسی اجتماعی و شخصیت هستند.نهای روادر پژوهش
های نظری نیز نشانگر دیگری از اهمیت دوام آوردن در برابر چالش

نفس در این مورد رسد عزتاست، که به نظر می یک موضوع علمی

 
1 Rodewalt and Tragakis 
2 Negative Affectivity 
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نفس یکی از آن دست موضوعات نادری است مقاوم بوده است. عزت
به  که در مورد آن، اختلاف نظر، حتی اختلاف نظر شدید، منجر

اینها  تحریک علاقه بیشتر به آن در طول زمان گشته است. وقتی تمامی
نفس، همانند گذشته، شویم که عزتدر نظر گرفته شوند، مطمئن می

 خواهد بود.  21شناسی در قرن یکی از موضوعات مهم روان
برای توجه به آن  نفس نیز عامل بسیار مهمیاثرگذار بودن عزت

ود ابعاد انسان مانند رفتار، رشد و شخصیت نفس از معداست. عزت
دهند. شناختی را پوشش میاست که گسترۀ وسیعی از مباحث روان

نفس پایین، در مقایسه تحقیقات نشان داده است که افراد دارای عزت
نفس بالا، بیشتر دچار مشکلات روانی مانند با افراد دارای عزت

(. طبق 2003، 1نالددوشوند )لیری و مکافسردگی و اضطراب می
شناختی متأثر از اختلال روان 24تقریباً  DSM-IVبندی دسته
درصد  15نفس هستند و آمارها نشان داده است که هر سال برای عزت

شود. این را هم در نظر ها تشخیص داده میمردم آمریکا این اختلال
ج و بگیرید که همواره اطرافیان یک بیمار نیز از ناراحتی او در رن

های سالم در جنبه نفس نقش مهمیسختی هستند. از سوی دیگر عزت
های هر روزۀ ها دارد و افراد را برای مواجهه با چالشزندگی انسان

نفس با همۀ افراد ارتباط دارد کند. بدین ترتیب عزتزندگی آماده می
کند؛ و شادمانی، عملکرد بهینه و زندگی سالم آنها را تأمین می

 
1 Leary and MacDonald 
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 نگر اهمیت دارند. شناسی مثبتی که در روانموضوعات
نفس در زندگی هر روزه، دلیل دوم علاوه بر اهمیت نقش عزت

است که اخیراً در  برای مرور دیگری بر این موضوع، تغییرات مهمی
این حوزه رخ داده است. متأسفانه اندکی بعد از آنکه ویلیام جیمز 

شناسی رایی بر رواننفس را مطرح کرد، رویکرد رفتارگبحث عزت
های قابل مشاهدۀ رفتار انسانی، غلبه یافت و با تمرکز بر جنبه

نفس بیشتر را نادیده گرفت. عزت 2و تجربه 1موضوعاتی مانند آگاهی
پویشی مانند آلفرد آدلر پردازان و متخصصان بالینی روانتوسط نظریه

و جایگاه  ( مورد مطالعه قرار گرفت1937( و کارن هورنای )1927)
پایینی در علوم اجتماعی به خود اختصاص داد. اما ناگهان انفجاری رخ 

نفس انجام شد، ای روی عزتمطالعات گسترده 1960داد و در دهۀ 
و  1964(، آبراهام مازلو )1961و  1951مانند نظرات کارل راجرز )

(، و موریس روزنبرگ 1967و  1959(، استنلی کوپر اسمیت )1968
نفس معروفی نیز های سنجش عزتدر این دهه پرسشنامه(. 1965)

نفس سلطه دارند؛ ارائه گردید که همچنان بر فضای مطالعاتی عزت
با نوشتن کتاب  60( در اواخر دهۀ 1969) 3همچنین ناتانائیل برندان

 تبدیل کرد. آن را به موضوعی عمومی 4نفس«شناسی عزت»روان
دانشگاهیانی مانند  1990های دهه و میانه 1980در اواخر دهه 

 
1 Consciousness 
2 Experience 
3 Nathaniel Branden 
4 The Psychology of Self-Esteem 
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( و سیاستمداران ایالت کالیفرنیا که نسبت به معضلات 1989) 1اسملسر
اجتماعی مانند سوء مصرف مواد و حاملگی نوجوانان نگران بودند به 

ح مدارس توجه نفس و آموزش آن در سطپژوهش دربارۀ عزت
بیشتری کردند. آنها معتقد بودند که یک جامعۀ خوب، تشکیل یافته از 

نفس خوبی داشته شهروندان خوب است، و شهروند خوب باید عزت
های همراه شد و حمایت باشد. نظرات این گروه با درکی عمومی

نفس جلب کرد. سیاسی و مالی قابل توجهی را به جریان آموزش عزت
نیز روی این موج سوار شدند و  شناسی عمومینویسندگان روان

پسند و خودآموز فراوانی را روانۀ بازار کردند. بدین های عامهکتاب
معروف است شکل  2نفس«ترتیب آن چیزی که به »نهضت عزت

نفس« هایی بروز کرد: »مشکلات عزتگرفت. اما در ادامه مخالفت
رهای بد انجام دهیم و احساس خوبی و »تربیت: کا( 1990، 3)لئو

شناسان محققی مانند مارتین . روان(1990، 4)کراتامر داشته باشیم«
( و از همه اثرگذارتر، روی 1995) 6(، ویلیام دیمون1995) 5سلیگمن
نفس با احساس ارزشمندی را ( نیز معادل دانستن عزت1993) 7بمیستر

در مجلات  دانستند. آنهامینه تنها ناکافی بلکه مخرب سلامت روان 
صفات رفتاری تواند با ینفس معنوان کردند که عزت علمیبزرگ 

 
1 Smelser 
2 Self-Esteem Movement 
3 Leo 
4 Krauthammer 
5 Martin Seligman 
6 William Damon 
7 Roy Baumeister 
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خشونت ارتباط داشته  یو حت یفتگی، خودشیخودخواه مانند منفی
. دندینام 1«نفسعزت کیتار رویرا » یمنف یهاافتهی نیباشد. آنها ا

انتقاد قرار دادند مورد را نفس عزت تیاهم نیز گرید علمی یکارها
توان تفسیرهای مختلف و متفاوتی از این می گرچه .(2001  ،2)المر
ای به سمتی رفت که پژوهش در زمینۀ ها داشت، اما فضای رسانهیافته
ترین دوران خود وارد شد. با این وجود نفس به سختعزت

( سعی کردند 1995) 4( و تفردی1999) 3هارتر دانشمندانی مانند
های مختلف را مورد توجه قرار دهند و ات مثبت و منفی دیدگاهنک

خوانی گرا همشناسی مثبتنفس را که با جنبش رواناهمیت بحث عزت
 داشت حفظ کنند.

 نفسالگوهای تعریف عزت

 ،ستی« چنفس »واقعاًکه عزت میدانیم یما همگی، معن کی در
طور . اما همانمیانسان هست یاست و ما همگ 5یانسان یادهیکه پد چرا

و مشاهده خود  6یدرونگر لهیما به وس ( گفته است،1989)که اسملسر 
بیان  ولی ؛مینفس دارعزت یاز معنا خوبی نسبتاًدرک  ،گرانیرفتار د

به بیان دیگر  دشوار است. یامر ،قیدق یهاواژه اب ،7درک آن

 
1 Dark side of self-esteem 
2 Emler 
3 Harter 
4 Tafarodi 
5 Human Phenomenon     
6 Introspection   
7 Understanding    
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است که وقتی  1های عمومیدرکنفس نیز همانند بسیاری از عزت
خواهیم آنها را از نزدیک بررسی کنیم و با کلمات توضیح دهیم، با می

 شویم.مواجه می سختی

است که از  نیا توضیح مشکل، یبرا بخش،روشنیاما  ،ساده یروش
 در: دنرا انجام ده تیفعالاین که  میبخواههر گروه بالغ و معقولی 

خود از  فیکه تعر دیاز هر فرد بخواه ی،سخنران ایکلاس  یابتدا
خود را بلند  فیکه تعر دیبخواه کی. سپس از هر سدینفس را بنوعزت
که بدهد تا خوانده شود. هنگامی یگریآن را به دست د ای دبخوان

تا به  دیسیتخته بنو یرا رو یدیعناصر کل ،شودیم انیب یاطلاعات
سپس از گروه بخواهید که . ندریقرار گ شیآزما وردم صورت عمومی

 عیسر معمولاً کنندگانیک تعریف مشخص ارائه کنند. مشارکت
ساده و آشنا به نظر  ،تیفعال یکه در ابتدا یزیچ شوندمتوجه می

نوعاً افراد از تنوع تعاریف . دینمایو سخت م دهیچیپ فوراً ،دیرسیم
تعداد  ۀکه به انداز آیدممکن است به نظر  یبرخ یبراشوند. اذیت می

وجود  یفیتعار ،نفس دارندکردن عزت فیدر تعر یکه سع یفرادا
شود که هر کدام از این تعاریف . با این حال گروه متوجه میدارد

دهند و نفس را توضیح میاز پدیدۀ عزت های مهمیمتنوع، قسمت
 های نامناسبی نیز دارند. جنبه

نکته توجه  نیکند، به ا تیفعال نیصرف ا کافیزمان  گروه اگر

 
1 Common-Sense Understandings   
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 های کلیدیویژگی اساسبر  توانیمرا  فیخواهند کرد که تعار
بر  فیتعار یکه برخ ندیممکن است بب ی. شخصکرد یبنددسته

ممکن  یگریبه خود متمرکز هستند. شخص د اممثل احتر ییهاارزش
متمرکز  یو احساس یبر ابعاد عاطف فیتعار یاست متوجه شود که برخ

بر  فیتعار یممکن است اشاره کند که برخ یگرید .هستند
 کی ،ند. اغلبردا دیکأت یمثل عناصر نگرش یشناخت یهاویژگی
 یرفتار هایجنبه خاص بر یفیفهمد که تعاریکننده مشرکت

 دشوارتر ییجاآن مطلبنفس همچون استقلال متمرکز هستند. عزت
دیگران نقد  در مقابل فشانیکه از آنها خواسته شود از تعار شودیم

  دفاع کنند.
 انیب نکهیا نخستواضح است.  زیدو چ تیفعال نیا یدر انتها

 هنگام بیاندارند به  لینفس دشوار است چون افراد تمااز عزت یفیتعر
 یچگونگ نکهیکنند. دوم ا تأکیداز آن  یخاص یهاجنبهافکارشان به 

آنها  :قدرت دارند فیتعار زیرا ،است تیاهم ینفس داراعزت فیتعر
ماند مخفی ماندن آنچه باقی میو  مینیبیبه شکل دادن آنچه که م

کنند. علاوه بر اینکه این فعالیت ماهیت تربیتی دارد، دلیل کمک می
که در است اصلی آوردن آن در اینجا، شباهت مکانیزم آن با چیزی 

واقعیت بین نویسندگان، محققان و متخصصان بالینی در این حوزه رخ 
که  یزچی متأسفانه( 1976، 1، ولز و مارول1989دهد. )اسملسر، می

 
1 Wells & Marwell 
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بره د خاغلب توسط افرا ،رسدیواضح به نظر م یلیخ انیمبتد یبرا
 فیخاص تعر شکلینفس را به پژوهشگر عزت و هر شودیفراموش م

کنند. به همین خاطر د و برخی اصلاً تعریف خاصی ارائه نمیکنیم
 1گیرد و افراد فقط دربارۀ آن صحبتتعریف مشخصی شکل نمی

 گیرد. شکل نمی 2کنند، اما گفتگوییمی
 میتوقف کن یالحظه نکهیا یوجود دارد برا یادیز لی، دلانیبنابرا

و  ی،نفس ضرورعزت فیکه چرا تعر میریمسأله را در نظر بگ نیا و
در  فیاست. تعار دهیپد نیا یقدم هنگام بررس نیو اول ی،اتیح یحت

ادراک  ،3«گذاری»نام گشایند ومیبه روی ما را  درک یهاریمس ،ابتدا
 کیهر  رایز هستند؛مهم  تمام تعاریف عمده، بنابرایندهد. یرا شکل م

 هماننفس به ما نشان دهد که تنها از عزت ۀرا دربار ییهازیچ تواندیم
های مهم دیگری را هم از جنبه فیتعرهر  البته. شودیم دهید ظرننقطه

جنبه ادراک انسان را  نیا شناسانداریپد کند.نظر مخفی می
 ضروریکه  یمعن نیبد ،(1964، 5چی)گورو نامندیم 4انداز«شم»چ

سازد و در نظر داشته باشیم هر رویکرد چه چیزی را آشکار میاست 
  کند. هایی را مخفی میچه جنبه

های مهم یک راه برای مواجهه با این مشکل، آزمودن تمام تعریف

 
1 talk 
2 communication 
3 Naming 
4 Perspectivity   
5 Gurwitsch   
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سی اینکه کدام یک از آنها نسبت به بقیه ترجیح و مطرح است و برر
( جزء اولین کسانی 62: ص1976) 1دارد. به عنوان مثال ولز و مارول

نفس ذیل دو فرایند بودند که سعی کردند با سازماندهی کردن عزت
)که بر نقش  2روانشناختی، این مشکل را حل کنند: ارتباط ارزشیابی

دهد( که به نقش احساسات اولویت می) 3شناخت تأکید دارد( و عاطفه
نفس نفس. نتیجۀ تحلیل آنها، چهار نوع نگاه به تعاریف عزتبا عزت

داند. می 4نفس را گرایشی مشخصبود. اولین و مهمترین تعریف، عزت
های دیگر ناظر به امر عینی مشخصی است و شامل همانند گرایش

  شود.شناخت، هیجان و رفتارهای مثبت و منفی می
نفس تشخیص دادند، بر نوع دوم تعریفی که آنها دربارۀ عزت

به صورت ویژه، تفاوت بین  ؛است 5اساس ایدۀ تفاوت و اختلاف
آل( و خودی که فرد الآن کند )خود ایده»خودی« که فرد آرزو می

هر چقدر این دو ادراک فرد به یکدیگر  ؛بیند هست )خود واقعی(می
نفس فرد بیشتر است. رویکرد که عزت شودنزدیکتر باشد، ادعا می

سوم بر پاسخ روانشناختی فرد نسبت به خودش )علاوه بر گرایشی که 
نفس بر این اساس عزت های عمومیکند. مقیاسدارد( تمرکز می

اند که عاطفۀ منفی یا مثبت فرد را نسبت به احساسات طراحی شده

 
1 Wells and Marwell   
2 evaluation 
3 affect 
4 certain attitude 
5 discrepancy 
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رمین برداشت ولز و پذیرفته شده یا رد شدۀ او بسنجند. در نهایت، چها
نفس عملکرد یا صلاحیت شخصیت است. بر مارول این بود که عزت

شود، نفس به عنوان قسمتی از نظام خود دیده میاین اساس عزت
 مرتبط با انگیزش و خود.تنظیمی، یا هر دو. 

نفس، رویکردی جدیدتر برای سر و سامان دادن به تعاریف عزت
نفس است. اسملسر عزت میهای عموبر اساس شناسایی ویژگی

( با استفاده از این روش، سعی کرد سه ویژگی متمایز 10: ص1989)
بندی کند؛ مثلاً یک رویکرد هر یک از تعاریف را شناسایی و دسته

شناختی بر قدرت، اطمینان و عاملیت تأکید دارد. رویکرد دیگری 
های تجربههای احساسی فرد نسبت به امکان دارد بر عواطف و دغدغه

تواند دلبستگی و ادراکی خودش تأکید داشته باشد. رویکرد سوم می
بر فرایند ارزشیابی تأکید کند که وضعیت ارزشمندی فعلی فرد را با 

آل و استاندارد او مقایسه کند. اسملسر همچنین اشاره کرد شرایط ایده
که بندی کرد توان از این منظر نیز دستهنفس را میکه تعاریف عزت

دانند یا موقعیتی. بدین ترتیب برخی می آیا آن را پدیداری عمومی
دانند و در نفس را پایدار بودن معقول فرد در طول زمان میعزت

ای نفس را واکنش به اثرات موقعیتی و زمینهمقابل، دیگران عزت
دانند، که به معنی متغیر و نوسان داشتن آن است. این وجه می

، 1« )لیری و داونز2در مقابل حالت 1ن »صفتنفس تحت عنواعزت

 
1 trait 
2 state 
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، 2(، »پایدار در مقابل متغیر« )گرینیر، کرنیس و واسچوال1995
( مورد اشاره 1999، 3در مقابل موقعیتی« )هارتر ( و »عمومی1995

 قرار گرفت است. 
نگر و نه شناسایی عناصر اساسی، توسعه شناسیمتأسفانه نه نشانه

ه را که بیش از همه لازم است، ارائه کنند: عبارتی اند آنچنتوانسته
های عادی در زندگی طور که انساننفس، آنروشن از اینکه عزت

های انجام شده به ما کمک بندیکنند، چیست. دستهروزمره تجربه می
نفس را ببینیم و بررسی کنیم، های بین تعاریف عزتکنند تا تقابلمی

ها را نسبت به یکدیگر که اعتبار تعریف دهنداما معیاری به ما نمی
نفس عزت بسنجیم. به همین ترتیب اگر چه شناسایی عوامل عمومی

نفس است، از سوی یک گام ضروری برای رسیدن به تعریف عزت
دیگر لازم است که دیدگاهی جامع و یکپارچه نیز ارائه شود؛ نه اینکه 

رند. بسیار روشن فقط فهرستی از عناصر در کنار یکدیگر قرار بگی
 است که به روش دیگری نیاز داریم. 

شامل دو  میکنیهدف استفاده م نیبه ا یابیدست یکه برا یکردیرو
 رسدینفس را که به نظر معزت فیسه تعر گام نخستاست. در  مرحله

 تیفعال نی. اکنیمبررسی می هستند انیدر جر طهیح نیا ژرفایدر 
نقاط قوت و ضعف نظری، در راستای ارزیابی سودمندی  لیشامل تحل

 
1 Leary & Downs 
2 Greenier, Kernis, & Waschull 
3 Harter 
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 نکهیا ونفس عزت 1زیستۀ ویژگیگام دوم ما را به بالقوۀ آنهاست. 
. دهد، سوق می2شودیتجربه م روزمره یچگونه در زندگنفس عزت

 میببریو پ میقرار ده یابیرا مورد ارز فیتعار توانیمکه می اینجاست
 کدامیک از نظر تئوریک و وجودگرایانه برتری دارند. که 

های رسد که شناسایی تعاریف عمده، یافتهدر نگاه اول به نظر می
نفس، فرایندی دلبخواهی است. های پیشرو در بحث عزتمهم، یا نظریه

های مفید و پذیرفته بنابراین اتخاذ »زمان«، به عنوان معیار، یکی از راه
های مهم در این زمینه است. زمان برای این بحث شده برای شناسایی

هست که  نفس آن اندازه قدیمیچرا که بحث عزت ،منظور مفید است
را تجربه کرده باشد. به عبارت دیگر، وقتی که  تحولات شاخص علمی

گیرد پژوهشگران بعدی یک تعریف، یافته، نظریه یا تکنیکی شکل می
دهند. بدین ترتیب موضوع مورد آن را مورد سنجش و آزمون قرار می

 ای یابدمی ریی، تغشودأیید میت ی،درک جار ایبر اساس شواهد  مطالعه،
موشکافانه مقاومت  یکه در برابر بررس ییشود. آنهاینار گذاشته مک
ممکن است به اندازه  ،مانندیم یدست نخورده باق و نسبتاً کنندیم

وند، حتی اگر واقع ش بخشمرباشند تا ث ادقابل اعتم ای داریپا یکاف
 نداشته باشند.  اعتبار حتمی

تداوم، قدرت را  یبه جا ،زمانبر اساس معیار  یگرید شیآزما
توانند می یی کههاکیتکن ای هایهها، نظرافتهی، فیتعار سنجد.می

 
1 Lived character  
2 actually experienced in everyday life 
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زمان منجر به مکاتب  یو در ط زندیانگرا بر یمعنادار یهاپژوهش
سازند: اهمیت را نمایان می یگرید مندارزش یژگیو ،دنشو یفکر

 تیاهم و با داریکه پا مباحث علمی مواردی از بنابراین. 1داشتن
مشخص  علمی آن حوزۀممکن است به عنوان »استاندارد«  ،هستند
سه رویکردی که در بندهای مقدماتی معرفی شدند، این دو . شوند

دهیم و بررسی معیار را دارند. در ادامه این رویکردها را توضیح می
 توان یکی از آنها را انتخاب کرد.نیم آیا مییکنیم تا ببمی

 صلاحیت در معنای نفسعزت

 ینقاط خوب ،خیزمان و تارکنیم، وقتی به کارهای قبلی نگاه می
 نیتریمیاست که با قد نیتر احیصح نیشروع هستند. بنابرا یبرا

 مزیج امیلیتوسط و شیقرن پ کیاز  شتری، که بمیآغاز کن فیتعار
های . جیمز به هنگام توضیح ویژگیمطرح شد( 296 :1890/1983)

 خود، نوشت:

انجام  ای میباش میخواهیبه آنچه از خود م کاملاً ایدن نیاحساس خود در ا
 در برابرما  اتینسبت واقعتوجه به  اباین احساس دارد.  یبستگ میده

که ادعا است  یکسرنفس، بنابراین عزت. شودیم نیما مع یهالیپتانس
  در صورت آن است. تیدر مخرج آن و موفق

که ارزش توجه دارند. در کند ارائه می متعددی لیمسا فیتعر نیا
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را  نفستعریف عزت مزیج امیلیوموضوع این است که  نیمهمتر ،ابتدا
مشخص  ،است ستهیشا ایکه موفق  یعمل ژهیبر حسب عمل و به و

بنامیم، چرا که  1توانیم این نوع عمل را »صلاحیت«ما می. دکنیم
ای که به شود. در دومین نکتههای فرد میها و مهارتشامل توانایی

نفس شامل »ادعا« کند عزتهمین اندازه اهمیت دارد، جیمز اشاره می
شناسیم. »ادعا«، شامل چنین را بیشتر »آرزو« می است که امروز آن

مواردی است: امیال، اهداف، امیدها و رؤیاها. بنابراین کار روی 
ای های ویژهنفس که از این تعریف برآمده باشد، تمرکز بر شکلعزت

 از موفقیت است که مرتبط با هویت فردی هستند. 
کرده است که نفس را با تناسبی مطرح جیمز تعریف خود از عزت

ها تمام زندگی خود را شود: »من که مدتبه راحتی فهمیده می
ریسک کرده بودم تا روانشناس شوم، شکست خواهم خورد، اگر 
دیگران بیشتر از من روانشناسی بدانند. اما خرسند هستم از اینکه به 

( جیمز 296طور کامل خواندن زبان یونانی را کنار گذاشتم«. )همان، 
کند که این وضعیت برای کسی که نگاهش به روانشناسی و اشاره می

زبان یونانی برعکس است، کاملاً فرق خواهد کرد. بنابراین وقتی ادعا 
نفس بر اساس »صلاحیت« است، به کنیم یک تعریف از عزتمی

اهمیت نوع خاصی از صلاحیت اشاره داریم: ریسک کردن در 
های ی دارد مانند ارزشموضوعاتی که برای فرد اهمیت بسیار بالای
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اساسی، هویت و آرزوهای شخصی. بر اساس این تعریف، امکان دارد 
نفس بالایی نداشته باشد. به طور مثال کسی بسیار موفق باشد، اما عزت

موفقیت در موضوعی که برای فرد اهمیت بالایی از نظر هویت ندارد، 
 نفس او ندارد. اثر مثبتی بر عزت

، بین صلاحیت و ادعا نسبت صورتنفس به عزت یمعرف، در تاًیهان
 کیکه به مثابه  کندیم فیتعر یانفس را به گونهعزت مزیج

ها، نسبت ۀحال مانند هم نیبودن دارد. با ا داریبه پا لیتما »صفت«،
نفس ماهیت پویا داشته باشد. بدین توانند تغییر کنند و عزتعددها می

افزایش یابد یا آرزوهایی که در  های یک فردصورت اگر صلاحیت
آن زمینه دارد کمتر شود یا به جهتی تغییر کند که صلاحیت بیشتری 

 یابد. نفس او افزایش میدر آن زمینه دارد، عزت

مفهوم  کینفس دوباره به ، عزتستمیاز شروع قرن ب بعد
همراه  یشیپوروان یهابار با سنت نیشد، اما ا لیمهم تبد یروانشناخت

( محدود به 1914/1957) 1بحث فروید دربارۀ احترام به خود .بود
درک یکی عملکردهای خودشیفتگی است که در جستجوی 

 تیاهم برنیز ( 1927)آلفرد ادلر افتد. های ایگو اتفاق میآلایده
در  ژهیکرد، به و دیکأمثبت از خود ت یساخت حس یبرا ،تیموفق

 یخودها نیبر تفاوت بنیز ( 1937) یکارن هورناتئوری انگیزه. 
در تحول و حفظ  حوریم یهاریبه عنوان متغ ،آلدهیو ا یواقع

 
1 self-regard 
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 تیرابرت وا یحال، کارها نیا ا. باذعان داشتنفس عزت
نفس است، عزتبرای  یشیپوروان انیب نیبهتر ( احتمالا1963ًو1959)

 .گره خورده است صلاحیتبه  و صراحتاً
و  یسنت یکرد که هم روانشناسان رفتارگرا اشارهنکته  نیبه ا تیوا

خود متحمل  یزشیانگ یهایورئدر ت ،کیکلاس لگرانیتحلهم روان
ر اساس ، هر دو مدل رفتار انسان بی. از جهتاندهشد یمحور هایتناقض

، شودیورده نمآبر یازیکه نمورد، هنگامی نیدر ا هستند.سائق  یۀنظر
 دیتول یعاطف یحالت ای یمنف یتنش و دخوریبر هم م یاتیتعادل ح

 در ارگانیسم که زدیانگیم بر یرفتار را به  شکل ،استرس نید. اشویم
را  یاتیتعادل ح یابیکه باز یعمل قیاز طر وتنش باشد  یۀصدد تخل

خاطر نشان کرد که مشکل  تی. واردیپذمی انجام ،باعث شود
در  یاست که مشکلات بزرگ نیا یزشیانگ یاتیتعادل ح یهاهینظر

 هینظر نیرسد برعکس ایاز رفتارها دارند که به نظر م یاشرح مجموعه
شامل بر  ،و جستجو یکنجکاو ،ی، بازواناتیدر ح یکنند. حتیعمل م

 یهاخلق حالت یها به جانوع تنش نیهم خوردن تعادل هستند. اما، ا
 نیچنبه ادعای او،  شوند.یحالات مثبت م جادیباعث ا ی،منف یعاطف

بر حسب کاهش تنش  توانندیهستند، اما نم ازین هیبر پا ییرفتارها
آنها  ایبه دنبال آنها است  سمیکه ارگان لیدلاین به  ؛ندداده شو حیتوض

 کنندمی را فعال کیسمپات ینها دستگاه عصبآکند. اگرچه یرا خلق م
، او ادعا کرد که »لازم است نی. بنابراندهست سکیر یو اغلب دارا
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وجود  صلاحیت ۀزیدانست. انگ یزشیمفهوم انگ کیرا  صلاحیت
. آن: ظرفیت کسب شده یآشنا یمعنادارد، همانند صلاحیت در 

 یتسلط بر امور تحول قیاز طر ازین نیا نیمأ( ت318ص :1959، تی)وا
به احساس اثربخش بودن و  ی،در کودک گرید یهاتیموفق ۀو تجرب

در  شهیر ،نفس»عزت گریانجامد. به عبارت دیحس احترام به خود م
 ( 134ص :1963، تیدارد.« )وا 1ییکارا ۀتجرب

از  صلاحیت، ه عنواننفس بعزت اخیر دیدن ظهور نیشتریباما 
 فیتعر نیا یینها بیانما را به  و، نخواسته استبر یشیپوروان کردیرو

 فیتعر یۀبر پا ماًی، مستق(2003) 2دهد. کروکر و پارکیسوق م
 :گفتند ونفس آغاز کردند کار خود را در ارتباط با عزت ،مزیج
 براینفس خود را با تلاش عزت ،است که افراد نیما ا یمحور ۀگزار»

که  ییهاو اجتناب از شکست در حوزه تیبه موفق یابیدست
و ارتقا  کنندمیحفظ  ،شده یگذارهیآنها در آن سرما یارزشخود ِ

نفس بسازند که دو ( آنها سعی کردند مدلی از عزت291)صدهند. می
جنبۀ ارزشمندی را با هم ببیند: تنظیم و تشویق رفتار. شبیه دیدگاه 

هایی ها و موقعیتجیمز، در این تعریف نیز افراد در جستجوی فعالیت
یابی آنهاست. عنادار است و در راستای هویبهستند که برای آنها م

بنابراین اینکه چه کسی و چه احساسی دربارۀ خودشان دارند وابسته 
ها، در مقایسه با هایی که در این حوزهها و شکستاست به موفقیت
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های مختلفی ها زندگی پیرامون خود را به شیوهدیگران دارند. انسان
بر اساس  اًینفس قوباشد که عزت حیفرض صح نیا اگردهند. شکل می

فرد  یبرا ژهیاست که به طور و ییهاها در حوزهها و شکستتیموفق
افراد  میریکه بپذ یبرخوردار است، و در صورت یادیز تیاز اهم

 یهاطهیح نیای، ما به معن کینفس داشته باشند، در عزت یستیبا
بیش از افراد ممکن است  ی. بعضشویممحدود می ی،خاص زندگ

ها ریسک کنند و در ای که احتمال موفقیت دارند، در این حوزهاندازه
 حالت افراطی، حتی بندۀ این آروزها و اهداف شوند. 

مثبت، کروکر  یو تحول یزشیانگ یروین ی، به جاگریعبارت د به
تا انتهای منطقی آن پیش را  صلاحیت( مدل 2003و2004و پارک )

تشویق کند تواند افراد را ینفس مکه عزت کردنداطر نشان و خبردند 
به  ،زا استبیآس گرانید ایفرد خود  یکه براهایی روش تا با
نفس جنبه از عزت نیانمایند. آنها  برسند و از شکست پرهیز تیموفق
آن را  ادیز یهانهیو هز نامیدند نفس«عزتروی دنباله»مشکل را 

شدن  دهیکه به خاطر کش یفقدان خودمختار ی،ریپذ خطر برشمردند:
 نییپا تی، ظرفشودیم جادیخواست آن ا یبه جا تیبه سمت موفق

به ، رشد تعارض در روابط شکستترس از  به خاطر یریپذسکیر
که صداقت و  هنگامی ،نفس متزلزلدفاع در برابر عزت جهت

 ینیبال لیمسا سندگانینو نیا هستند. یبهتر یلیخ یهانهیگز یگشودگ
نفس ناسالم از عزت یرودنباله را که امکان دارد به خاطر یگوناگون
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در  یی،به کمالگرا لیم نیشود، مورد بحث قرار دادند. اناشی  کمالگرا
 شود. دیده میهمچون اختلالات خوردن  یموارد

اساس نفس بر توان چهار مطلب را از تعریف عزتدر مجموع می
های فردی، جزئی صلاحیت صلاحیت، در نظر گرفت. نخست اینکه

های لازم ها و مهارتتوانایی بایدنفس هستند و فرد اساسی از عزت
برای موفقیت در حوزۀ خاص مورد نظرش را داشته باشد. این 

باشد و از علایق،  شتواند خاص خودها، برای هر فردی نیز میتوانایی
 کثر پذیرند. نکتۀ دوم این است که این دیدگاه یرویدادها و... او ا

به  ستنیعنوان دارد. نگر نیبا ا ییو کارها هبود مکتب بزرگ علمی
 ،درک آن بوده یراه برا نینه تنها اول صلاحیت،نفس به عنوان عزت

 . تسمطرحی ا کردیرونیز بلکه امروزه 
نفس عزت. با فهم است کردیرو نیقابل توجه ا یای، مزامورد سوم

با نیازهای آن را  میمثال، قادر یو شکست، برا تیدر ارتباط با موفق
این نگاه به . مرتبط ببینیم اساسی، انگیزش انسان و خود.تنظیمی

 یمردم اشکال گوناگونکند تا بفهمیم چرا به ما کمک می ،نفسعزت
ترسند یا هنگام ترس از تهدید از شکست می ،ندیوجیرا م تیاز موفق

گیرند. به عبارت دیگر این نوع شان، حالت دفاعی به خود میتهوی
نفس به صورت بالقوه جنبۀ تاریکی نیز دهد که عزتتعریف نشان می

دهد. در نفس را به ما نشان میروی از عزتهای ناسالم دنبالهدارد و راه
نفس وجود به عزت کردیرو نیدر ا آشکاریمشکل  همتاسفاننهایت، 
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 2003. کروکر و پارک )دیاز آن چشم پوش توانیدارد که نم
 نفس تنهاکردند. اگر عزت انیآن را ب یا( به طور متقاعدکننده2004و

ها ها و شکستتیموفق همشروط ب ،شود فیتعر صلاحیتبر حسب 
و شکست  نیست میئگاه داچیه تیکه موفقاین لیخواهد بود. به دل

است که  یمعن نیبد ،نفسعزتدربارۀ  دگاهید نیممکن است، ا شهیهم
 یرو یزندگ ای تیکه هو دارد یاشالوده و اساس شکننده ،تیموفق

اگر چه قابل  صلاحیت،نفس بر حسب عزت فیتعر. شودیآن سوار م
 تیهدا کیو تار ریپذینیبشی، پکیبار یریفهم است، اما ما را به مس

تنها راه  نیاذعان کردند که اگر ا اًی. کروکر و پارک قوکندیم
 یم.خواهد بود که از آن دست بکش ینفس باشد، منطقعزت فیتعر

  یارزشمند یدر معنا نفسعزت

نفس به عزت فیتعر یبرا گرید ی( روش1965روزنبرگ ) سیمور
 نیدر ا یدیجد یبزرگ و کارها یمکتب فکر جادیکه به ا ،کار برد

کرد،  فیاز نگرش تعر یمنجر شد. او آن را برحسب نوع خاص طهیح
 ایک فرد ی 1که بر اساس ادراک احساسات و احساس »ارزش«

 ی، نگرشنفسعزت، نی. بنابرااستانسان  کیبه عنوان  مند بودنارزش
است.  2«خود» یعنی ی،خاص یءدر ارتباط با ش یمنف ایمثبت 

نعکس شده، احساس مقیاس روزنبرگ مهمانطور که در  ،نفس بالاعزت
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که  کندی. فرد احساس ماستخوب بودن« فرد  ی»به اندازه کاف
احترام  ،آنچه هست وانبه عن «،خود»با ارزش است. به  شخصی

 ترساز او هم  گرانیو انتظار ندارد د ردندا ترس. اما از خود گذاردیم
 :1979. )داندینم گرانیبرتر از د داشته باشند. او خود را ضرورتاً

 (31و30ص
نفس به عنوان نگرش متذکر درباره درک عزت دیکه با یزیچ

شود که عاطفه، زیر سایه باعث مینگرش  نیاست که ا نیا میباش
نفس بر پایۀ احساس خاصی قرار بنابراین عزت. شناخت قرار گیرد

 1اینکه فرد احساس ارزش کند، و من آن را ارزشمندیگیرد، می
نامم. تأکید بر فرایند ارزیابی ذهنی، تجربۀ عاطفی، به جای رفتار و می

 یرا بر حسب روانشناس آن توانیمعنا است که م نیبدخروجی آن 
 ساختار نگرش درک کرد. 

 یگریاز انجام هر کار د ،خود ۀها دربارنگرش یدهالبته، شکل
 ،کنندهاست که ادراک نیا یاصل لیاز دلا یکیتر است. دهیچیپ

حال، دانشمندان  نی( با ا1974 ،2یلیموضوع ادراک است. )وخودش 
 یکارکردشان، و چگونگ یها، چگونگبا ساختار نگرش علوم اجتماعی

رد این در واقع مهمترین نقطه قوت رویک .بودند آشنا هاآن یریگاندازه
دهد تا برای است که به دانشمندان علوم اجتماعی فرصت می

نفس، ابزار و مقیاس درست کنند و فضای گیری عزتاندازه
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کند. بدین ترتیب های بیشتر فراهم میای را برای پژوهشگسترده
آموزان های بزرگی مانند دانشنفس افراد و گروهتوان سطح عزتمی

هایی مانند بالا، میانه و پایین، قرار داد. بندییک مدرسه را در دسته
اط بین دهد تا ارتبفایدۀ ابزارها این است که به ما فرصت می

های را با طیف وسیعی از ویژگی نفس، و سطوح مختلف آنعزت
نژندی، شناختی و رفتاری مانند افسردگی، اضطراب، روانروان

 شادکامی، موفقیت تحصیلی، و... بررسی کنیم. 
نفس، ماهیت انفعالی و رسد تعریف روزنبرگ از عزتنظر میبه 

پسینی نسبت به رفتار دارد و فقط نتیجۀ فرایند ارزیابی است. البته 
دانند، تا این نفس را عملکرد ارزشمندی فردی میدیگرانی که عزت

 1اندازه ماهیت منفعل برای آن قائل نیستند. برای مثال، سیمور اپستین
نفس ماهیتی فعال ان یک روانشناس شناختی، به عزت(، به عنو1985)

و محوری در زندگی خود داد. در این مورد، احساس ارزشمندی برای 
نفس نقشی قاطع در هویت فرد ضروری است و بدین ترتیب، عزت

نفس را به صورت یک کند. چنین رویکردی، عزتتنظیم رفتار ایفا می
روانی فرد درست و متعادل  گیرد که اگر نظامچرخ تنظیم در نظر می

 نفس نیز وضعیت خوبی خواهد داشت. کار کند، عزت
نفس، در این دیدگاه، آن را در بستر توضیح دیگر دربارۀ عزت

( معتقد هستند که 1995) 2بیند. لری و داونروابط بین فردی می

 
1 Seymour Epstein 
2 Leary and Down 



 یعمل  یابرنامه یانه،وجودگرا  اییهنظرنفس: بهبود عزت |  32

کند تا رفتار اجتماعی خود را احساس ارزشمندی به ما کمک می
های سیرهای عملکرد اجتماعی پیدا کنیم. پژوهشمدیریت کنیم و م

دهی، نگهداری، ارتقا و نفس در شکلجدید نیز به نقش محوری عزت
پایان دادن ارتباط اشاره دارند. )مراک، در دست انتشار( بدین ترتیب، 

تواند همزمان شود که مینفس جزئی از هوش هیجانی دیده میعزت
ظ کند. بنابراین شبیه تعریف هویت شخصی و روابط اجتماعی را حف

نفس بر اساس ارزشمندی نیز مبتنی بر صلاحیت، تعریف عزت
 های هیجانی و انگیزشی قدرتمند خودش را دارد. دلالت

نفس بر اساس صلاحیت، ضعف این در مقایسه با تعریف عزت
شود که تعریف را در حد نهایت خود، رویکرد وقتی بهتر مشخص می

ت، در نظر بگیریم؛ بدین صورت که فرد خیلی از که دیگر متعادل نیس
ین منظر دیدگاه همنیز از  1خودش راضی باشد. بامیستر و همکارانش

گویند »گرچه برخی از ( آنها می1996اند. )کردهنقد ا رروزنبرگ 
کنند، نفس استقبال میهای ساده و محدود عزتاندیشمندان از مفهوم

نفس را گیریم. ما عزتر نظر میما آن را به شکلی وسیع و جامع د
( در تألیف بعدی، آنها 5دانیم. )صارزیابی جامع و مطلوبی از خود می

نفس ارزیابی ا بهبود دادند، اما همچنان از نظر آنها عزتراین تعریف 
، 2003یک نفر از خودش است، بدون اینکه لازم باشد، درست باشد. )

 ( 2ص
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 ضعیف از فیتعر کشود که چطور یبدین ترتیب روشن می
وجدان  ،افت، شرمانند وقار یمثبت یهایژگیبا و دتوانینفس معزت

از  یمنف یهایژگیآن و و نیب یهمبستگ نیهمچن .و... مرتبط باشد
نیز امکانپذیر است،  یپرخاشگر ای یفتگی، خودشیخودمحور لیقب

چون احتمال دارد این رفتارهای منفی باعث شود فرد احساس خوبی 
نفس احساس افراطی نسبت به خودش پیدا کند. بدین ترتیب اگر عزت

مثبتی نسبت به خود باشد، بعید نیست که جنبۀ تاریک نیز پیدا کند. 
ا تست، نفس با چنین انتهای بازی، بیشتر گیج کننده انتیجۀ تعریف عزت

 روشنی بخش. 
عنوان نفس، فهم آن بهترین روش تعریف عزتپذیرش اینکه متعارف

تواند به ما در فهم دیگر مسأله مهم شکلی از ارزش و ارزشمندی است، می
نفس به دلیل ایفای این مبحث کمک کند. گرچه بر اساس عقل سلیم، عزت
اجتماعی از فقدان نقش عمده در رفتار انسان، مهم است، دانشمندان علوم 

اند. حتی کسانی که پشتوانۀ تجربی برای چنین وضعیتی سر در گم شده
عنوان اند. به نفس هستند نیز این وضعیت را متذکر شدهموافق نقش عزت
( هنگام بازبینی ادبیات مرتبط با اهمیت اجتماعی 1989) 1مثال، نیل اسملسر

کالیفرنیا، اظهار داشت:  نفس، در مطالعه صورت گرفته توسط ایالتعزت
نفس و شود، این است که ارتباط بین عزت»اخباری که مرتب گزارش می

( نیکلاس 15در هم، ناچیز، یا گنگ هستند« )ص ،پیامدهای مورد انتظار آن
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نفس و ( نیز کار مستقلی انجام داد که در آن ارتباط بین عزت2001) 1املر
یج مشابه رسید. سرانجام، بامیستر و رفتار را در انگلستان آزمود و به نتا

 هایپژوهشدر خصوص  ( بازبینی ساختاریافته محکمی2003همکارانش )
زمان معینی صورت گرفته بود و به این نفس انجام دادند که در مدت عزت

ها نتیجه رسیدند که »با استثنا کردن ارتباط با خوشبختی، بیشتر اثرگذاری
بینی کننده یا عامل عمدۀ نفس، پیشرو عزتضعیف و ناچیز هستند. از این 

 (37چیزی نیست.« )ص تقریباً هیچ
بایست احتمالاتی را در نظر داشته باشیم. میبا توجه به این آثار، 

طور خاص یک پدیده نفس بهیکی از این احتمالات آن است که عزت
حائز اهمیت نیست. در این صورت، ما باید به مسائلی ماورای مباحث 

نفس نفس بپردازیم. احتمال دیگر این است که حتی اگر عزتعزت
قدر کافی جهت آن بههای حائز اهمیت باشد، رهایی از پیچیدگی

نفس و رفتار بسیار مشکل است. اگر استخراج روابط آشکار بین عزت
های نفس درست باشد، پس ما باید منتظر پیشرفتجایگاه عزت

( یا ولز و 1989شناسی جدیدی باشیم، همانطور که اسملسر )روش
تواند بر اساس اند. البته، این وضعیت می( توصیه کرده1976) 2مارلو

نفس بیشتر یک نتیجه و گیری برخی افراد، چنین باشد که عزتتیجهن
جای ( در این مورد، ما باید بهa1995 ،3پیامد است تا علت. )سلیگمان
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گذارند نفس، به دنبال متغیرهایی که روی آن اثر میتمرکز بر عزت
باشیم. نهایتاً، اگر هر یک از این احتمالات درست باشند، ما باید همراه 

( به این نتیجه برسیم که کار بر روی 2004) 1شیف و فیرون با
ترین حجم تحقیقات صورت گرفته بر نفس، که »احتمالاً بزرگعزت

علوم اجتماعی را شامل  روی یک موضوع خاص در تاریخ تمامی
 ( هنوز به نتیجۀ مطلوبی نرسیده است. 74شود« )صمی

نفس تنها تحت ف عزتهر حال، این احتمال وجود دارد که تعریبه 
یا رفتاری شود. همچنان  بست علمینوعی بن عنوان صلاحیت، منجر به

تواند که تعریف آن صرفاً تحت عنوان ارزش یا ارزشمندی نیز می
چنین پیامدی داشته باشد. اگر چنین چیزی صحیح باشد، پس بسیاری از 

هر چیز ایم ممکن است بیشتر از مشکلاتی که ما با آنها مواجه شده
های مغرضانه یا ناهماهنگ تعریف و فهم دیگری در نتیجه روش

نفس باشند. البته چنین درکی ممکن است بدان معنی نباشد که عزت
نفس یا سنجش مشکلات مرتبط با تحقیق در خصوص عزت تمامی

ای، هر حال، در نظر داشتن چنین گزینهاهمیت آن، حل خواهند شد. به 
ست. اول اینکه ممکن است روش مؤثرتری برای به دو دلیل ضروری ا

نفس وجود داشته باشد که منجر به پیشرفت این مبحث تعریف عزت
نفس جنبۀ گردد. دوم، اگر چنین رویکردی به ما نشان دهد که عزت

از رفتار انسان است، پس شکست در لحاظ کردن آن، یک سوء مهمی
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 است. نیت علمی

 زشمندینفس در معنای صلاحیت و ارعزت

نفس هست رسد تعریف دیگری برای عزتخوشبختانه به نظر می
که از آزمون گذر زمان سربلند بیرون آمده و کارهای زیادی بر محور 

عنوان صلاحیت و ارزشمندی. نفس بهآن انجام شده است: تعریف عزت
 ( چنین تعریفی را ارائه داد:1969) 1ناتانیل براندنابتدا 

وابسته به هم است: حس خود.کارآمدی فردی نفس دارای دو جنبه عزت
نفس و احترام نفس حاصل جمع اعتماد به و حس ارزشمندی فردی. عزت

نفس است. یقین به اینکه شخص لایق زندگی کردن است و ارزش به 
 (110زندگی را دارد. )ص

های فلسفی نفس، مبتنی بر شالودهروش براندن در تعریف عزت
شده است و نه مطالعات گرایی شناخته ان عینیعنوویژه که بهاست؛ به

ها نیازی اساسی به تجربی. در چنین موقعیتی او اعتقاد داشت که انسان
احساس باارزش بودن دارند، اما ممکن است تنها راه رسیدن به چنین 

گیری باشد. در این هدفی، رفتار و عمل با صلاحیت، هنگام تصمیم
مستقیم با واقعیت و سپس مورد، صلاحیت به معنی مواجهۀ 

هایی که به شخص گیری منطقی است، یعنی آن دسته از تصمیمتصمیم
ای مشکلات را حل کند. اهداف بینانهطور واقعدهند تا بهاجازه می
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باشند و منطقی، همان اهدافی هستند که مهم و تأییدکننده زندگی می
زنند. از این چه در طرح و چه در اجرا به کمال و آبروی شخص لطمه ن

شناختی ارزشمندی است که باید آن را به نفس تدبیر روانرو، عزت
وقت نیاز به رسیدگی دست آورد؛ قابل از دست دادن است؛ و همه

 دارد. 
صورتی که برازنده آن نفس، بهگنجاندن صلاحیت در مقولۀ عزت

شایستگی محض  یانفس به معنی صلاحیت دهد که عزتباشد، نشان می
کننده و  ت. در این مفهوم جدید، صلاحیت، رفتاری است منعکسنیس

نفس. بدین ترتیب در بر دارنده ارزشمندی، جهت مهم بودن برای عزت
پیوند زدن حس ارزشمندی به صلاحیت، بدان معنی است که صرفاً 

نفس کنندۀ داشتن عزتداشتن حس خوب نسبت به خود، منعکس
ز باشد، بر پایه رفتار متناظر مناسب نیست: چنین احساسی باید منطقی نی

، باید 1نفس معتبرکه ارزش فرد را نشان دهد. به عبارت دیگر، عزت
 کسب شود. 

نفس، بیشتر از احتمالاً به دلیل اینکه براندان برای این تعریف عزت
اندازۀ دیگر های تجربی، به های فلسفی استفاده کرد تا پشتوانهپشتوانه

هر حال، اقدام دیگری  مورد توجه قرار نگرفت. بهتعاریف این حوزه، 
صورت  1970نفس است، از دهۀ که مبنی بر فهم مشابهی از عزت

نفس که آن را گرفته است. مطالعات تجربی بیشتری در خصوص عزت
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کند، سطحی از اعتبار را که از لحاظ صلاحیت و ارزشمندی تعریف می
اند. این ، کسب کردهحداقل با دیگر تعاریف موجود برابری کند

نفس )فرانکس و عنوان مدل دوگانه عزتنفس را بهنیروی سوم، عزت
( و 1995، 2(، نظریۀ دو.عاملی )تفرّدی و سوان1976، 1مارولا

 و 1983، 4؛ او.برین و اپستین1999، 3رویکرد چند بعدی )هارتر
ر رسد این سبک از مطالعۀ تجربی داند. به نظر می( شرح داده1988
تحقیق  آغاز شده باشد، هنگام 5توسط ویکتور گکاس 1971سال 

دهند. او ها را تحت تأثیر قرار مینفس نوجواندربارۀ عواملی که عزت
پس از اتمام بررسی احتمالات دیگر، دریافت که فقط رویکرد 

 کنندۀ متغیرهای پیدا شده در مطالعه باشد. تواند توجیهدو.عاملی می
ینکه چرا هر یک از این عوامل در بر دارنده گکاس در خصوص ا

شناختی و اجتماعی متفاوتی هستند، تحقیقات بیشتری فرآیندهای روان
نفس، به نحوۀ عمل، مربوط انجام داد. از نظر او بعد صلاحیت عزت

ها که عامل فضیلت یا ارزشمندی، بر پایه ارزششود؛ در حالی می
کنند. او همچنین فردی را کنترل میویژه آنهایی که رفتار بین است، به

توجهی طور قابل مانند براندن اظهار کرد که صلاحیت و ارزشمندی به
نفس اند: این عمل متقابل آنهاست که عزتتنیدهنفس در هم در عزت
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 سازد. فردی میکند و آن را پدیده منحصر به را ایجاد می
نفس، در به عزتبینیم رویکرد چند عاملی نسبت میامروزه  گرچه

بسیار ناامیدکننده است که این  اماهای تجربی حضور دارد. پژوهش
های مرجع که بر اساس ها در جریان اصلی روانشناسی و کتابپژوهش

د. غیبت رویکرد نشواند، دیده نمیدو رویکرد دیگر ارائه شده
هایی که نقدهای مطرح بر تعاریف نفس در پژوهشعاملی به عزت.دو

کنند، قابل توجه است. بنابراین برای چندمین نفس را بررسی میعزت
نفس، چه در پژوهش و شود که نگاه تک بعدی به عزتبار مشخص می

 چه در نظریه، کافی و اثربخش نیست. 
نفس روزنبرگ ( مقیاس عزت1995مثال تفردی و سوان )عنوان  به

های آن در دو جهت را آزمایش کردند و دریافتند که پرسش
کنند که مرتبط با ها عواملی را ارزیابی میباشند؛ برخی گزینهمی

طور ها بهکه مقصود اصلی بوده است اما سایر گزینه هستندارزشمندی 
شوند، حتی اگر ابزار روزنبرگ برای آشکاری به صلاحیت مرتبط می

ین کاری طراحی نشده باشد. البته تفردی و سوان اذعان انجام چن
نفس آگاه کنند که پژوهشگران به لحاظ کردن دو محور عزتمی

سادگی، مثبت یا منفی بدانیم، جای اینکه خودمان را به  اند: »بهبوده
خودمان را در سطح عمومی، قابل قبول/غیرقابل قبول )دوست داشتن 

عنوان خود شایستگی ذکر وی/ضعیف )بهخود یا گرایش به خود( یا ق
را  نفس عمومیدانیم. این دو بعد در کنار هم، عزتشده است( می
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رو اصطلاح ( از این 324: ص1995اند«. )تفردی و سوان، شکل داده
نفس، عبارت است از روش مؤثر صحبت کردن دربارۀ تعامل بین عزت

 1ت نیازمند گفتماننفس »ممکن اساین دو متغیر. به طور خلاصه، عزت
باشد، مشابه اینکه یک نفر به جای حرف زدن در خصوص اندام یک 

: 1995شخص، از »اندازه« او سخن بگوید«. )تفردی و سوان، 
 (.337ص

کنند اغلب رو کسانی که در چارچوب این نگرش کار میاز این 
این دارند که رویکرد دو.عاملی قادر است دو جریان عمدۀ اظهار می

نفس در کنار هم داشته حث را بیش از هر روش دیگر فهم عزتمب
باشد: صلاحیت و ارزشمندی. از یک سو »صلاحیت خود، به عنوان 

های ارزشمندی از عاملیت فرد، به مفاهیم انگیزشی مانند تجربه
های شخصی و تلاش برای برتری نزدیک است. وقتی اثربخشی، علت

شود، احساس ارزشمندی ن منجر میکه ارادۀ فرد به تغییر اثربخش جها
( بنابراین صلاحیت 627: ص1997، 2خواهد داشت«. )تفردی و وو

شامل رفتارهایی است که ویلیام جمیز مد نظر داشت و با آنچه بندورا 
هایش( ( دربارۀ خود.کارآمدی )باورهای فرد دربارۀ صلاحیت1997)

رزشی است که ، »ا3همخوانی دارد. از سوی دیگر، خود.دوستیگفته، 
شود که ناشی از قضاوت اجتماعی یک فرد برای خودش قائل می

 
1 discourse 
2 Tafarodi & Vu 
3 self-liking 
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دربارۀ او به عنوان یک عنصر اجتماعی است که چقدر استانداردهای 
های خوب و بد اجتماع را در خود نهادینه کرده است. این ارزش

های اخلاقی والا است«. )تفردی و وو، اجتماعی نیز حتماً شامل ارزش
توانیم مشارکت عناصر عاطفی ( در اینجا است که می627: ص1997
ها و نفس و دغدغۀ روزنبرگ دربارۀ گرایشمدار عزتارزش

 احساسات نسبت به ارزش خود را ببینیم.
نفس، این مبحث را بعلاوه، درک این واقعیت که مدل دوگانه عزت

کند، حائز اهمیت است. یکی از آنها رابطۀ به جهت جدیدی هدایت می
دهد. تفردی و سوان  نفس را مورد توجه قرار مین فرهنگ و عزتبی
گرا، نیاز شخص ( دریافتند هم جوامع فردگرا و هم جوامع جمع1996)

نهند. هر دو به نشان دادن صلاحیت و احساس ارزشمند بودن را ارج می
نفس تأکید دارند که ترجیحاً مشخصۀ بارزی از بر یکی از اجزای عزت

ها تمایل دارند اجتماعی آن فرهنگ است. آمریکایی گیری کلیجهت
نفس تأکید کنند، زیرا صلاحیت بر افراد تا بر نقش صلاحیت در عزت

ها بر ارزش و شایستگی تأکید ورزد. اما آسیاییو موفقیتشان تأکید می
محور هستند و از روابط بین ها بیشتر جمعگونه فرهنگدارند، زیرا این

های پژوهشبرند. فت اجتماعی بهره بزرگی میفردی برای قوام با
ی یپردازند شامل بررسی چیزهاهای این مکتب میه ویژگیکه بدیگر 

مانند تأثیر صلاحیت خود و خود.دوستی بر موفقیت و شکست در 
(؛ توضیح مدل دوگانه، دربارۀ انواع 1997طول زمان )تفردی و وو، 
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(؛ و چگونگی 1200، 1؛ تفردی و میلن1999نفس )مراک، عزت
نفس جهت ایجاد تغییر در آموزش استفاده از تعریف دو.عاملی عزت

، 3لارسون و مراک-، حکیم2008، 2پزشکی و بالینی )بارتولتی
(. تمام این موضوعات و مباحث بیشتری که در نظریۀ دو.عاملی 1997
 نفس مطرح شده است، در فصول بعدی کتاب مطرح خواهند شد.عزت

ستن اینکه قست زیادی از مطالعات مبتنی بر فهم نهایتاً، دان
از عبارات دو.عاملی یا  ،نفس از لحاظ صلاحیت و ارزشمندیعزت

کنند، سودمند است. اگرچه هنوز هم این دو دوگانه استفاده نمی
عبارت مهم هستند، گاهی عبارت »چند بعدی« برای تمیز دادن این 

بر یکی از آن دو تعریف  ای که تنها مبتنیات، از مطالعهعنوع مطال
( 1999) 4هارتر مثال گرچهعنوان شود. به بعدی باشد، استفاده میتک

طور متناوب استفاده نفس« و »خود.ارزشی« بهاز عبارات »عزت
نفس، شامل صلاحیت و کند، رویکرد چند بعدی او به عزتمی

های طور مشابه، روشباشد. بهعنوان دو جزء اولیه می ارزشمندی به
بعدی، به دلیل وجود رویکرد نفس، از رویکرد تکنوین سنجش عزت

نفس نامه عزتمثال پرسشعنوان ورزند. به چندبعدی، اجتناب می
( تهیه شده است، چندین 1988چندبعدی که توسط اوبراین و اپستین )

 کند. نفس را ارزیابی میبُعد اثر و رفتار مرتبط با عزت
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تر دیگری نیز وجود دارد که تر اما پیچیدهعلاوه بر این، روش غنی
ملی وجود دارد. در یک ای در رویکرد دو.عادر آن، عوامل دوگانه

تنها شامل تعریف صلاحیت و رسد که مدل دو.عاملی سطح، به نظر می
نفس دخیل هستند، باشد. اما عنوان دو عاملی که در عزتارزشمندی به

داند که ارتباط بین آنها در این هر کسی که به این مکتب باور دارد می
بهتر باشد: مدل مرکزیت دارد و شاید تعبیر رویکرد سه.عاملی 

رسد به خاطر صلاحیت، ارزش، و رابطۀ بین آنها. اما به نظر می
استحکام نظری، بهتر باشد از این تعبیر استفاده نکنیم. اگرچه این بعد از 

ترین شده، اما مهمپوشی واقع رویکرد دو.عاملی اغلب مورد چشم
بخش از تعریف است: ارتباط بین صلاحیت و ارزشمندی، پدیدۀ 

کند و به آن نامیم، ایجاد مینفس میشناختی خاصی را که عزتروان
ضعف به حساب نیاید،  ۀپردازی نقطدهد. اگر از منظر نظریهاهمیت می

آید، اما باید اذعان داشت که همین ارتباط بین صلاحیت و که می
های چند ارزشمندی، مهمترین نقطه ضعف این رویکرد نیز هست: مدل

تر هستند؛ و این ویژگی، فرایند بعدی، پیچیده های تکبعدی از مدل
 سازد.پژوهش را مشکل می

 نفس بر اساس زندگی روزمرهتعریف ابتکاری عزت

نفس، حالا باید در گام دوم، آنها پس از بررسی تعاریف عمدۀ عزت
خوبی آشکار است که را با تجربۀ زیستۀ روزمره مقایسه کنیم. به

ه از منظر صلاحیت یا ارزشمندی، نفس به طور جداگانتعریف عزت
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بست مزیتی نخواهد داشت چرا که ظاهراً هر دوی آنها به تنگنا و بن
شده نیست و همیشه وقت تضمیناند. از این گذشته، موفقیت هیچرسیده

رو بنا آمده باشد. از این دست گذرا بوده است، حتی زمانی که به 
بدان معنی است که شخص صلاحیت،  بر مبتنینفس عمدتاً نهادن عزت

و همیشه مراقب  ،باید در وضعیت پایداری از مراقبت و مواظبت
تهدیدها باشد و در برابر آنها کنش نشان دهد. چنانچه این دیدگاه 

نفس را تا انتهای نتیجۀ منطقی آن پیگیری کنیم، عقیدۀ نسبت به عزت
( کاملاً درست خواهد بود: پیگیری 2004و  2003کروکر و پارک )

تا  هایی را مطالعه کنیمبر است و ما باید راهنفس بسیار هزینهعزت
بتوانیم از آن خلاص شویم، نه اینکه به دنبال ابزاری برای ارتقاء آن 

 باشیم. 
نفس از منظر داشتن حس خوب نسبت به طور، فهم عزتهمین

خود، بدون ربط دادن این باور یا تجربه به واقعیتی از جنس ارائۀ رفتار 
ستر ایم، بامیمناسب و پاسخگو نیز روش نامتوازنی است. آنچنانکه دیده

( و b1995(، سلیگمن )1995(، دیمون )2003و  1996و همکارانش )
اند که رویکرد »احساس خوبی داشته باش«، دیگران اظهار کرده

نفس با چیزهایی مانند اشتباه گرفتن عزتتواند منجر شود به می
های نامطلوب و خودشیفتگی، خودپسندی، غرور و دیگر حالت

نفس رسد بزرگترین بخش مطالعۀ عزت»تاریک«. متأسفانه به نظر می
تیجه، جای مبتنی بر ناهمگنی تعاریف متکی بر ارزشمندی است و در ن
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حوزه به چنین نکتۀ منفی رسیده است.  تعجب نیست که تمامی
نفس مبتنی بر آنچنانکه پیشتر پیشنهاد شد، یکی از دلایل پیگیری عزت

ال کردن مطالعۀ صلاحیت و ارزشمندی، این است که دلیلی برای دنب
 مبتنی بر تعاریف تک بُعدی وجود ندارد. 

تر نفس از منظر صلاحیت و ارزشمندی مهمدلیل دوم تعریف عزت
تر از نفس، اساساً جامعتر است: این روش فهم عزتتوجهو قابل

های دیگر است و این بدان معناست که این روش، احتمالات روش
لحاظ یکپارچه ساختن ادبیات  متفاوت و یا شاید حتی جدیدی را از

هر حال، قضیه این نیست که دهد. به نامتجانس این حوزه پیشنهاد می
تر هستند چرا که ممکن است به معنی دو عامل، از یک عامل، قوی

هایی باشد که پیش از این ذکر ارث بردن هر دو دسته محدودیت
کنار هم،  گردید. در مقابل، این باور که صلاحیت و ارزشمندی را در

یا گردد تا این تعریف متفاوت، پوداند، سبب مینفس میسازندۀ عزت
( از قیاس تفاوت بین 627ص :1997و قوی باشد. تفردی و وو )

سازند، برای کمک به فهم این ها و خطوطی که آنها را میمستطیل
کنند. نفس مهم است، استفاده میقدر برای عزترابطه و اینکه چرا این

صرف طول و عرض یک شکل هندسی، هرگز شکل و  مطالعۀ
مشخصات درست آن را به ما نخواهد داد. قرار دادن آنها در کنار هم، 

دهد، بلکه به ما اجازه تر از جمع اعضای آن میتنها به ما چیزی عظیمنه 
 عبارت تر بفهمیم. بهدهد تا ناحیۀ ایجاد شده توسط آنها را صحیحمی
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شمندی هر دو با هم »فضای معنایی« )تفردی و دیگر، صلاحیت و ارز
سازند: نامیم، مینفس می( چیزی را که ما عزت627: ص1997وو، 

تعریف آن از لحاظ صلاحیت و ارزشمندی، به جای تعریف آن تنها از 
تر دهد تا این پدیده را پیچیدهلحاظ یکی از این دو، به ما اجازه می

 تر آن قرار بگیریم.از فهم کاملبدانیم و نتیجتاً در وضعیت بهتری 
نفس، دو راه تری از عزتقوی ،تربرای دستیابی به درک مفهومی

نفس دیگر نیز وجود دارند که به رابطۀ اعضای سازندۀ عزت
نفس است. به از عزت یمیپردازند. یکی از آنها ناظر به استفادۀ قدمی

زبان، انگلیسینفس در بین مردمان رسد استفاده از واژۀ عزتنظر می
انجام شده  17اولین بار توسط شاعر معروف، جان میلتون، در قرن 

گردد که ای باز مینفس به نوشتهباشد. اولین استفادۀ او از واژۀ عزت
در آن سعی داشت از عملکرد خود و دوستانش که مورد نقد 

 د، دفاع کند. در آن نمایشنامه )میلتون،دنای قرار گرفته بوغیرمنصفانه
نفس را هم به معنای »آنچه من ( او واژۀ عزت565: ص1642/1950

توانم باشم«، به کار برد که فرد بر حق بودم« و هم »آنچه من می
های ناعادلانه، به کار ببرد؛ تواند در دفاع از خودش مقابل تهمتمی

ی بنامند. اگر دقت کنیم، توانند آن را خودستایراد حسود میالبته اف
نفس وجود دارد. ه دو نکته در استفادۀ میلتون از واژۀ عزتبینیم کمی

های منش یک نفس، هویت وجود دارد؛ ویژگیاول اینکه در دل عزت
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 1توان آن را »افتخار«فرد مانند احترام به خود، که در حالت سالم، می
نامید. نکتۀ دوم اینکه با نوشتن پاسخی منطقی به نقدهای مطرح شده، 

مدار عمل کرد: مستقیم از ها به شکلی ارزشصلاحیت میلتون با ذکر
اعتبار کار خودش دفاع کرد. آنچه از این تحلیل تاریخی به دست 

آید احساس ارزشمندی فرد است نسبت به عملکردی که داشته می
نفس در »بهشت گمشده«، این است. استفادۀ میلتون از واژۀ عزت

که هنرپیشۀ پیشکسوت دهد، آنجا های آن را بهتر نشان میجنبه
: 1667/1931ای مبتنی بر ارزش، با فرشته دارد: )میلتون، مکامله

 (256ص

 آنگاه ارزش: بارها سودمندی بیشتری وجود نداشته است.
 نفس، بر زمین انصاف و حقیقت قرار دارد. سپس عزت

 اگر خوب مدیریت شود، آن مهارت بیشتر شناخته خواهد شد.
 ه شود، بیشتر ریاست خواهد یافت. هر چقدر او بیشتر شناخت

 و همگان، او را باور خواهند کرد. 

نفس شامل دو عامل است و ارتباط بین آنها. بینیم که عزتمی
های مثبت نخست مفهوم »انصاف و حقیقت«  که مشخصاً به ارزش

مرتبط است، که برای زندگی با یک احساس خوب و معتبر، اهمیت 
های لازم شامل صلاحیت است؛ مهارت نفسدارد. دوم اینکه، عزت

 برای هدایت زندگی فرد در مسیر آنچه انصاف و حقیقت است. 

 
1 pride 
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نفس، نحوۀ مواجهه فرد است رسد عزتبه عبارت دیگر، به نظر می
آید. اتفاقاتی که جنبۀ ارزشی هایی که برای او پیش میبا چالش

نجام داد که درست و غلط دارند و برای موفقیت در آنها باید اعمالی ا
رسد رویکرد نیازمند صلاحیت است. به طور خلاصه، به نظر می

راستا است. درست است نفس، همدو.عاملی، با درک میلتون از  عزت
های قدرتمندی دارد و امیدواریم که از که این رویکرد دلالت

نفس نیز به دور باشد، اما خواهیم دید که در های تاریک عزتجنبه
 مسائل نیز باید بپردازیم. ادامه به این

از آنجا که علوم اجتماعی نیاز به شواهد عینی و اعتبار تئوریک 
هایی دارند، لازم است ما یک گام به پیش برداریم و به سراغ پژوهش

نفس در تجربۀ زندگی روزمره را مورد بررسی قرار برویم که عزت
تری دارد. اند، تا ببینیم کدامیک از آنها اعتبار تجربی بیشداده

نفس را بدین توجهی از مطالعات، مسئله عزتخوشبختانه، تعداد قابل 
( یکی از پیشگامان مطالعه 1979اند. اپستین )روش بررسی کرده

تجربی جدی این حوزه است. او در کتاب »مطالعه احساسات موجود 
کنندگان زن و مرد خواست تا تجارب در زندگی روزمره« از شرکت

ا به مدت یک ماه دنبال کنند و از آنها خواست تا آن روزانۀ خود ر
اند را با ذکر نفسشان شدهدسته تجاربی که باعث ارتقا یا کاهش عزت

جزئیات یادداشت کنند. او دریافت که حداقل دو نوع تجربه، موجود 
نفس و اساس عزت عنوان ریشههستند که مردم مشخصاً آنها را به



 49| نفس عزت  یفتعر

 

ستم که این دو تجربه و دیگر تجارب تند اند. من مایل هگزارش کرده
هایی که تجربۀ نفس« بنامم: موقعیتنفس را »لحظات عزتو تیز عزت

ای و زنده باشد؛ یا طور مشخصی فعال، ریشهنفسش، بهشخص از عزت
 طور ساده »زیسته« باشد. به

هایی که قادر به تولید موفقیت و یا اپستین دریافت موقعیت
نفس را های مهم فرد هستند، حالتی از تجارب عزتمیدانشکست در 

ها که خروجی دهند. آنچنانکه مورد انتظار است، هنگامیشکل می
نفس کنندگان از افزایش عزتآمیز هستند، شرکتمثبت و یا موفقیت

نفس که موفق نبودند، کاهش متقابلی در عزتخبر دادند، و هنگامی
شده توسط اپستین، که چنین ی مشخصهارخ داد. نوع دیگر وضعیت

اند، آنهایی هستند که پذیرش و عدم نفس داشتهتأثیری بر عزت
هایی که به  »پذیرش خود« پذیرش افراد را به دنبال داشتند. وضعیت

نفس را داشتند و آنهایی منجر شده بودند، گزارش افزایش در عزت
های کاهش گزارشکه عدم پذیرش را به دنبال داشتند، در ارتباط با 

 نفس، بودند. در عزت
اند. به اند که به نتایج مشابهی رسیدهدیگران نیز مطالعاتی انجام داده

دانشجو خواستند تا به یک  244( از 2002مثال تفردی و میلن )عنوان 
نگر از حوادث زندگی، در دو فرصت جداگانه و به سنجش  گذشته

نتایج آنها مطابق با نظریه اپستین فاصله چهار هفته از هم پاسخ دهند. 
کنندگان تأثیر نفس شرکتبودند؛ یعنی اینکه شکست، بر حس عزت
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گذاشته، و حوادث اجتماعی منفی نیز بر روی خود.دوستی و گرایش 
به خود آنها تأثیرگذار بودند. این مطالعه نیز آشکارا از موقعیتی که در 

ح زیستۀ تجارب انسان آن صلاحیت و ارزشمندی، هر دو با هم، در سط
کند. علاوه بر تأیید اینکه باشند، حمایت مینفس مرتبط میبه عزت

باشند، مطالعه دیگری نفس مرتبط میصلاحیت و ارزشمندی با عزت
ای بین صلاحیت و سازد که حقیقتاً رابطهنیز در این زمینه، آشکار می

، 1979سازد. اپستین )نفس را میارزشمندی وجود دارد که عزت
( در مطالعه دیگری تحت عنوان »تجاربی که تغییرات پایداری 73ص

کننده خواست تا شرکت 270شوند«، از نفس باعث میرا در عزت
شان بزرگترین طور مکتوب، یکی از تجاربی که در طول زندگیبه

ای که باعث تغییرات مثبت را در خودانگاره آنها داشته و نیز تجربه
شان بوده است، را شرح دهند. فی در خودانگارهبزرگترین تغییر من

 آوریها، که تقریباً از تعداد زن و مرد مساوی جمعتحلیل این داده
شده بود، نشان داد که سه نوع از تجارب وجود دارند که غالباً بیشتر 

دهند: آنها ناگزیرند تا با محیط جدیدی تعامل گسالی رخ میدر بزر
سخ دهند که شخص را ملزم به داشتن کنند، به مشکلی چالشی پا

را به دست آورند یا از دست  کند، و روابط مهمیهای جدید میپاسخ
زمان صلاحیت و ارزشمندی را در بدهند. یک بار دیگر، وجود هم

 کنیم.نفس مشاهده میعزت
کنندگان، اما به صورتی ای با تعداد کمتری از شرکتدر مطالعه
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نفس را که به صورتی های عزتتر، من دستۀ دیگری از تجربهعمیق
دهند، نفس را تغییر میتر، عزتگرایانهتر و در سطحی وجودعمیق

کنندگان به شکلی منطقی متنوع بودند؛ از نظر بررسی کردم. شرکت
شد تا اجتماعی. از آنها خواسته .قتصادیسن، جنسیت و وضعیت ا

صورت قطعی و بیوگرافیک طور مفصل زمانی را که از خود بهبه
همان صورت از خود ناخرسند  اند و نیز زمانی را که بهخرسند بوده

صورت (. سپس به1983و  1981اند، شرح دهند )مراک، بوده
آنها مصاحبه  نفس، باای دربارۀ این لحظات اثرگذار بر عزتگسترده

 شد. 
افراد انتخاب شدند مواجهه با  تجاربی که ناخودآگاه توسط تمامی

داند که آنها جهت تعامل با یک موقعیت قوی موقعیتی را شرح می
شدند؛ در سوی دیگر تجاربی بودند اقبال/اجتناب، به چالش کشیده می

از  های بیوگرافیک نیرومند غیرمتداول که به ابعاد مهمیبا دلالت
های موقعیت، در یک خوردند. این جنبهفرد گره می و هویت تاریخچه

پرسید این افراد در سطوح سؤال فرا خوانده شدند، سؤالی که می
توانند اصالت و اعتبار داشته باشند، خود را چگونه تری که میعمیق

شناسند. بدین معنی که هر یک از افراد، با موقعیتی مواجه بود که می
داند و از خواست کاری انجام دهد که درست میرفی ناامیدانه میاز ط

هایی بود که در طرفی انجام این کار به معنی مواجهه با محدودیت
بیشتر عمر خود، سرسختانه تلاش کرده بود با آنها مواجه نشود. به 
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نفس افراد حقیقتاً منوط به هایی که در آنها عزتتعبیر دیگر، موقعیت
صورت کامل نیز در دست صلاحیت و ارزشمندی بود و بههر دو جنبۀ 

 خودشان بود.
ها خانم مسنی بود، با باوری سنتی در خصوص یکی از مثال

سرپرست مرد موافقت کند و های جنسیت. او ناگزیر بود با درخواست
وظایف جاری خود را به دیگران واگذار کند، یا سرسختانه در برابر 

این واقعیت که کارش را دوست دارد و  تغییرات مقاومت کند و از
خواهد، دفاع کند. در ظاهر، مشکل به وجود وظایف جدید را نمی

پذیری آمده، مشکل نسبتاً سادۀ موافقت و پذیرش، در تضاد با ریسک
ای طولانی از موافقت با ها آشکار ساختند که او تجربهبود. اما تحلیل

اند و شروع این بودهمنصبی دارد که مشخصاً مذکر اشخاص صاحب
شده مسئله با پدرش بوده است که گاهی تا سوءاستفاده هم کشیده می

ناپذیری منتهی به طور اجتناباست. در زندگی او چنین تصمیماتی به
خواسته و احساس ناراحتی از شده که او واقعاً میترک هر چیزی می

 کرده است. ها میتحمیل
بود که ترس بسیار جدی از صحبت تری مثال دیگر مرد بسیار جوان

هایی که در گذشته همیشه از موقعیتدر  کردن در ملأ عام داشت. او
آنها صحبت کردن در ملأ عام ضروری بود اجتناب کرده بود، حتی به 

های مالی. این توجه و از دست دادن فرصتقیمت درد روانی قابل 
اشت. در یکی قوی نسبت به شغل و کار خود د شخص همچنین التزامی
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از روزها، ناگهان زندگی او در هر دو سطح به چالش کشیده شد. 
که شغل و پیشرفت شخصیش در شرایطی قرار گرفتند که او هنگامی

ناگزیر به دفاع از کار خود در محافل عمومی یا از دست دادن هرگونه 
ای شد که بیش از هر چیز دیگری دوست امید به باقی ماندن در صحنه

  داشت.
شان مواجه شدند های خاص زندگیدر هر دو مثال، افراد با چالش
سال بالغ بود، از عهدۀ آنها برآمدند. و به روشی که شایستۀ یک بزرگ

نفس خود تجربه کردند که ای در عزتهر دوی آنها افزایش پیوسته
در آینده نیز ادامه داشت. هر یک از آنها، در زندگی، به روشی که 

سان نجیب، سالم و وظیفه شناس است، از خود صلاحیت شایستۀ یک ان
نشان داده بودند. اما لازم است یادآور شویم که لزوماً مواجهه با شبیه 

 شود. های وجودی، همیشه به نتیجه مثبتی منتهی نمیاین دوراهی
یک مثال منفی در این زمینه، زنی است که در زندگی خود، 

اش در کودکی، در روزهای واسطه مرگ همۀ اعضای خانوادهبه
های تعطیلات، کرد. در یکی از نوبتتعطیل، غم و تنهایی را تجربه می

او هنوز هم با انزوای وحشتناکی مواجه بود. در آن زمان، یک همکار 
مطمئن، به او ابراز علاقه کرد. او هیچ ملاحظۀ شخصی نداشت اما 

یات رابطۀ او د که در نتیجۀ این ارتباط، همکارانش از جزئیترسمی
وجود، فکر تنها بودن دوباره، به نظر بسیار در هم آگاه شوند. با این 

تر از شکننده آمد و امکان فوری داشتن آسایش، به نظر بسیار جذاب
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آن بود که بتوان در برابرش مقاومت کرد. نهایتاً او با همکار خود 
 همبستر شد و این مسئله باعث آزردگی و رنجشش گردید. 

ای منفی در تاریخچه خود صورت مشابه، مردی جوان، خاطرهبه 
های معین پوشی از سلامت جسمیش در موقعیتداشت که منجر به چشم

شد. او به جای اینکه استراحت کند، فشار بیشتری به کمرش که از می
توانست به از دست دادن پیش نیز مشکل داشت آورد چرا که نمی

شدن با آن را نداشت، فکر کند. متأسفانه که یارای مواجه  رابطۀ مهمی
 دار شد. این تصمیم او منجر به پیشرفت یک بیماری مزمن و درد ادامه

را برگزید که در ابتدا، به  ها، فرد تصمیمیدر هر دوی این مثال
نمود اما نتوانست از چالش زندگی معتبر، سر بلند بیرون نظر آسان می

ست داد. نکته دقیقاً همین جاست که نفس خود را نیز از دآید و عزت
نفس افراد رسد در هر موقعیتی که به دگرگون شدن عزتبه نظر می
توانیم شواهدی را بیابیم که هر دو وجه صلاحیت و شود، میمنتهی می

ارزشمندی را در سطح زیسته، نشان دهند. گاه این اثر آنقدر قوی است 
 شود. که باعث تغییر فرد می

 نفساز عزت 1ملی وجودگرایانهتعریف دو.عا

نفس از نظر تئوری، به نظر رویکرد دو.عاملی به تعریف عزت
آید چرا که قادر به حفظ مقتضیات هر یک از دو عامل تر میجامع

 
1 Existentially 
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صلاحیت و ارزشمندی است. این رویکرد در جایگاهی است که 
تواند از نظر تجربی نیز به هنگام آزموده شدن در سطح زیسته، می
جهت تنها لازم است ببینیم منظور از تر از دیگران باشد. از این یحصح

صلاحیت و ارزشمندی چیست و چگونه رابطۀ آنها باعث ایجاد 
 . شودمینفس به طرق مثبت و منفی عزت

برای تکمیل این فرآیند، اغلب از چیزی  1روانشناسان پدیدارشناس
، 2دیده )گیورگیعنوان »ساختار کلی« یک تجربه، فرایند یا پبه

گیرند. ساختار کلی یا ساختار بنیادین، شرح ( بهره می1975و  1971
های اجزایی است که برای اعتلای تجارب و پدیده مختصری از تمامی

دهد یک انسان مشخص، ضروری هستند. این ساختار، همچنین شرح می
زیسته با که چگونه اجزای مجزا، برای ایجاد این پدیده، در دنیای 

درستی که به  کنند. چنین شرح کاملی، هنگامییکدیگر همکاری می
تواند تعریف ممتازی از یک پدیده را ارائه دهد، صورت گیرد، می

تر از یک مفهوم انتزاعی است. از آنجا که توجهچرا که قابل 
ها )آنچه ساختارهای بنیادین تنها در دنیای واقعی تجارب روزمرۀ انسان

شوند، توضیح آنها نیز نامند( یافت میها دنیای زندگی میرشناسپدیدا
آمده در این سطح، قابل بررسی است. کاوشی دستهای بهتنها از داده

نفس انجام دادم، منجر به تر عزتدهندهرا که من در لحظات تکان
 توسعه یک ساختار بنیادین شد و این ساختار در طول زمان نیز پالایش

 
1 Phenomenological 
2 Giorgi 
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(. بدین ترتیب 2006، 1999، 1995، 1981مراک، شده است )
ای از صلاحیت نفس چنین است: وضعیت زیستهتعریف من از عزت

 1های زندگی، به روشی ارزشمند در طول زمان.فرد در تعامل با چالش
های مختصر ساختارهای یکی از مسائل ارزشمند در مورد شرح

دهند چه چیزی ان میمبنایی برای پدیدارهای انسانی، این است که نش
برای رخ دادن یک پدیدۀ خاص انسانی یا تجربۀ رخ داده، هم ضروری 

ای بسط یابند که طرز گونهو هم کافی است. همچنین باید بتوانند به
کارهای درونی پدیده و اجزاء اساسی آن را آشکار سازند. ساختار 

به  توانندنفس، متشکل از پنج عنصر کلیدی است که میزیستۀ عزت
 صورت زیر گشوده شوند. 
، حالت خاصی از بودن است. این کلمه 2عنصر اول، »وضعیت«
طور معقولی دلالت بر چیزی را دارد که به ،انتخاب شده چون وضعیت

که هنوز مستعد تغییر در شرایط خاص است. پایدار است، در حالی 
ند. باشهایی از این شرایط میوضعیت اقتصادی یا تأهل شخص، نمونه

در این زمینه، هر یک از ما تمایل داریم تا نسبتاً درجه، سطح، یا نوع 
هایش را به این نفسی را تجربه کنیم که خودمان ویژگیثابتی از عزت

 ایم. دنیا آورده
کلمۀ »زیسته«، به وضعیت اضافه شده است تا به صورت 

 
1 Self-Esteem is the lived status of one’s competence at dealing with the 
challenges of living in a worthy way over time. 
2 status 
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 نفساجتناب نیست: عزتنفس قابل وجودگرایانه بیان کند که عزت
شود، و ما را در آینده به ریشه در گذشته دارد، در زمان حال زنده می

های پویا، کند. مانند دیگر وضعیتشکلی و یا شکل دیگری دنبال می
های شود که برای وضعیتای تجربه میگونهنفس بهگاهی اوقات عزت

عنوان ها باشد، مانند مواقعی که بهتر از دیگر وضعیتخاص، مهم
 اند.شده نفس تعریفتلحظات عز

یقیناً »صلاحیت« واژه آشنایی است و برای اشاره به مجموعۀ 
های بدنی، شناختی و اجتماعی فرد ها و تواناییخاصی از مهارت

گوید، درک شود. همچنین آنچنانکه روانشناسی رشد هم میاستفاده می
ر باشد: یادگیری ماهاین مسئله که صلاحیت یک فرآیند است، مهم می

شدن در وظایف زندگی، نیازمند زمان و ممارست است. صلاحیت، که 
های پیش آمده است، برای شامل احساس کارآمدی در موقعیت

های گوناگون نفس لازم و ضروری است، زیرا افراد با چالشعزت
ها آن زمان شوند: کدام مهارتزندگی، بر اساس دو چیز، مواجه می

پذیری حی از پختگی برای مسئولیتدر اختیار آنهاست و به چه سط
 اند. رسیده

 ؛گی کوچک هستند، یا حداقل عادیهای زندگاهی اوقات »چالش
های بقا که در مانند یادگیری راه رفتن، رشد کردن و کسب مهارت

های بزرگتری اند. همچنین ما با چالشیک فرهنگ خاص ضروری
ن یک زندگی، دار، به دست آوردمانند یافتن و حفظ روابط معنی
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شویم. در اوقاتی دیگر نیز پرورش یک خانواده، و... مواجه می
هایی که به نحو خاصی نیرومند هستند رودررو زندگی، ما را با چالش

ترین ترین یا موثقها آنچه ما هستیم را در عمیقکند. این چالشمی
آورند. در هر سه مورد، کلمۀ »چالش«، واژۀ سطح به حرکت در می

بی است. روی هم رفته تعریف چالش، عبارت است از مواجهه با مناس
مان، به های فعلیدارد؛ از نظر توانایی ای که خروجی نامعلومیوظیفه

سازد و به ما فرصتی برای به دست آوردن سطوح ما فشار وارد می
ای قابل دهد، ولی بدون هزینهتر میبالاتر و یا برگشتن به سطوح پایین

 توجه. 
نفس مهم است هوم »ارزشمندی« نیز در توضیح ساختار عزتمف

دهد. نفس در خلأ رخ نمیزیرا بیانگر این واقعیت است که عزت
ارزشمندی، به ارزش یا کیفیتی از کردارهای ما مربوط است. رفتار 
شایسته باعث احساسات مثبت، و رفتار نامناسب اغلب باعث احساسات 

شمندی و »فضایل« وجود دارد، که شود. ارتباطی بین ارزمنفی می
گرا نیز هست. رفتارهای با صلاحیت، موضوع روانشناسی مثبت

کنند و عملکردهای ضعیف، احساسات مثبتی را در ما ایجاد می
انگیزند. اما فهم ارزشمندی ساده نیست، زیرا احساسات منفی را بر می

ها. هبر اساس معانی مرتبط با »انصاف و حقیقت« است و نه انداز
گرچه دانشمندان علوم اجتماعی اغلب علاقه ندارند به این صورت 

ارزشمندتر از بقیه هستند، چون با  ،سخن بگویند، اما برخی از اعمال
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تر هستند. به عنوان مثال، »انجام کار درست«، منجر به فضیلت
شود، چرا که این اعمال هم با صلاحیت نفس سالم و اصیل میعزت

شمند. عمل نکردن به کاری که درست است نیز یا به هستند و هم ارز
این دلیل است که صلاحیت انجام آن در فرد وجود ندارد، یا درک 

 درستی از ارزشمندی آن ندارد؛ یا هر دو.
نفس، صلاحیت برای ارزشمندی لازم است زیرا تنها در زمینۀ عزت

 هستند. ارزشمندیانواع خاصی از کردارها، دارای چنین معنی مثبتی 
کند، زیرا الزاماً تمام چیزهایی که فرد صلاحیت را متعادل می نیز
. صحبت کردن دربارۀ یستندرساند، شایسته نطور کارآمد به انجام میبه

تواند بدان صلاحیت و ارزشمندی، بدون تأکید بر رابطۀ بینشان می
 نفس حقیقی سخنوجه دربارۀ عزتهیچ  معنی باشد که ما به

تواند منجر گوییم. روی هم رفته، صلاحیت بدون ارزشمندی، مینمی
های منفی رفتارهای انسانی گردد، مانند آزردن دیگران برای به کنش

منافع شخصی. احساس ارزشمندی نیز بدون انجام کاری برای کسب 
آن، همان خودشیفتگی است. رابطۀ بین صلاحیت و ارزشمندی،  در 

است، آنچنانکه در مستطیل تفردی و وو  نفس واقع شدهقلب عزت
بینیم. از آنجا که این دو سهم برابری دارند، بهتر است به جای می

از استعارۀ مربع استفاده کنیم. از آنجا که این استعاره،  ،مستطیل
کند و نفس ایفا میدر معرفی تئوری عزت تر است، نقش مهمیکامل

ت برای بالا بردن محور مباحث این کتاب است و رویکردی اس
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 نفس اصیل.عزت
نفس است و به چند »زمان«، آخرین عنصر ساختار بنیادی عزت

شود. نخست اینکه زمان لازم است تا طریق به این پدیده مربوط می
تحول  ندیفرا جهینت نفسنفس ایجاد شود. عزتشکل پایداری از عزت

چه  های بسیاری در زندگی است،که شامل مواجهه با چالش است
 ندهیاست که ما را به آ یابه گونه زمان ،اًیثانکوچک و چه بزرگ. 

 ،یکه در نوجوان ینفسلحظات عزت یدر راستا ؛کندیم تیهدا
زمان و  نیجنبه از ارتباط ب نی. ادهدیما رخ م یریو پ یبزرگسال

نفس زمان دوست و دشمن عزتهم ،معنا است که زمان نینفس بدعزت
و  با صلاحیت یکاردر  که وقتیاست  نجایماجرا ا یاست. تلخ

 یو درد بریممینفس رنج از فقدان عزت م،یخوریارزشمند، شکست م
 نیتا بد میفرصت را دار نی، ادیگر اوقات در عوض .میکنیرا تجربه م

 بیمای، بازنیمک دأییرا به دست خودمان ت حس ارزش انسان بودن لهیوس
. میبگذار شیرا به معرض نما نفس سالمعزتاز  یسطوح بالاتر یحت ای

 تیاهم زیاح ،نفسعزت یادیبن یساختارها یمورد، زمان برا دو در هر
 سزاوار توجه در سراسر عمر است.  ،نفسکه عزتنینشانگر ا و است
برحسب ارتباط  ،نفسعزت فیاست که تعر روشنواضح و  کنون،ا

از  یکیتنها  یۀآن بر پا فیتر از تعرعجام ی،و ارزشمند صلاحیت نیب
مشخص گردید که  همچنین .است صلاحیتو  یدو مولفه ارزشمند

که  ینفس برحسب حداقل دو عامل )سه عامل، در صورتعزت فیتعر
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.( در سطح دیعامل به حساب آ کی، خود عاملآن دو  نیب ۀرابط
فهم  یبرااصلی  یهاداده منبعزیرا این سطح،  .تر استقدقی زیسته،

 دنیکه فهمسعی دارم نشان دهم ، یبعدفصول در  .استرفتار انسان 
 لیمسا گریدر حل موثر د ی،و ارزشمند صلاحیتنفس بر حسب عزت

افزایش  نفس و، مانند: سنجش عزترساندیم  یاریحوزه، به ما  نیا
 .لینینفس اصیل در شرایط بالینی و غیرباعزت
 


