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اعتواد بِ ًفس  

اػتواد تِ ًفس يک پذيذُ تیَلَطيکي سٍاًي ّست کِ اص هجوَع تَاًائي ّائي  :تعریف 

تَاًائي ضٌاخت ٍ تطخیص ٍ احتشام تخَد ٍ ّن  ،فْن خَددسک ٍ  ،ًظیش تَاًائي خَد

اػتواد تِ ًفس سا . اسُ خَد ٍ تاٍس تخَد ضکل هي گیشدچٌیي تَاًائي هؼاسفِ دٍب

. اعویٌاى تخَد ًیض تؼشيف کشدُ اًذ

اػتواد تِ ًفس داسای پايِ ّائي است کِ تِ ػٌَاى ستًَْای آى هحسَب هي ضَد ٍ 

ًگشفتِ تاضذ اػتواد تِ ًفس سالن  گاًِ ضکل 7ًٍْای تا صهاًي کِ ّش يک اص ايي ست

. ًخَاّذ تَد

ًائي هَسد ًظش دس دستشس تاضذ اٌّگام تَلذ تَتايذ دس((Self-abilityتَاًائي خَد-1

آى کِ دس غیش ايٌصَست هوکٌست  گشيِ کشدى ٍ اهثال  -صدى ظیش تَاًائي چٌگ ى

. ضٌاختِ هي ضَد ًثاتيش کِ هؼوَلاً تا َّ کَدک فشدی ػقة هاًذُ يا حتي ايضٍلِ

اگش دست کَدک گشفتِ ضَد  تِ فشض (self- understanding)فْویذى خَد  -2

تتَاًذ پاسخ دّذ ٍ صذاّا سا تطٌَد ٍ ػکس الؼول ًطاى دّذ ٍ ًظايش آى  

کَدک تايذ تتَاًذ افشاد دٍسٍتش ( self-recognisation)تَاى ضٌاخت ٍ تطخیص  -3

. سا تطخیص دّذ ٍ ضٌاخت داضتِ تاضذ. .ٍخَد ًظیش هادس پذس ٍ تشادس 

کَدک خَد سا تاٍس هي کٌذ ٍ تِ  ( self –believing)تَاًائي تاٍس کشدى خَد  -4

. ٍ هي تَاًذ دس هَسد داضتِ ّای خَد صحثت کٌذ. دئي دست پیذا هي کيتَاًائي ّا

ُ دُکِ دس سٌیي تالاتش يؼٌي اٍاخش (self respectability)تَاًائي احتشام تخَد -5

د ايي تَاًائي سا تقَيت تکٌٌذ يا ىدِّ دٍم ضکل هي گیشد جاهؼِ ٍ خاًَادُ هیتَاىاٍل ٍ 

. ًکٌٌذ



کِ تِ تَسظ تکلن صَست  ( self-representation )تَاًائي هؼاسفِ دٍتاسُ خَد -6

هي گیشد حشف صدى تا تضسگسالاى ايي تَاًائي سا تقَيت هي کٌذ ايجاد حشکات هتذاٍل 

سفتاسّای پختِ تشٍهکول ٍ هَسیقي ٍاًجام دادى  –سسَم است مدس تیي کَدکاى 

سٍد اص اًائي ّای کسة ضذُ تکاس هي پیچیذُ کِ دس جْت اسائِ قذست ّای خَد ٍ تَ

. جولِ تظاّشات ايي تَاًائي است

کِ پايِ آخش ٍ دس حقیقت تکویل ضذُ ستًَْای ضص ( self-esteem)ػضت ًفس -7

. تِ صَست اػتواد تِ ًفس تجلي پیذا هي کٌذٍگاًِ قثلي است 

ستًَْای تايذ تذاًین اػتواد تِ ًفس دس ّوِ افشاد ٍجَد داسد هٌتْا تا تَجِ تِ ًقص 

اػتواد تِ ًفس داسای اًَاع گًَاگًَي است ًظیش . ضص گاًِ هوکٌست کن ٍ صياد ضَد 

اػتواد تِ  –اػتواد تِ ًفس تالای کارب –اػتواد تِ ًفس پائیي  اػتواد تِ ًفس تالا

تطَيق ّای ًاتجا ٍ اسائِ تائیذّای تذٍى هستٌذ ٍ ٍاقؼي هي تَاًذ تِ .ًفس پائیي کارب

ٍلي کِ تَاًائي کاسی سا ًذاضتِ تاضٌذب تالا هٌجش گشدد افشادی اػتواد تِ ًفس کار

يي  اػتواد تِ ًفس دچاس هي تَسظ ٍالذيي ًقص ّای تالا سا تش ػْذُ گیشًذ تِ ا

. هطخصِ اصلي آى آصاس ٍ اريت اعشافیاى استگشدًذٍ

تؼضي اص اختلالات اػتواد تِ ًفس سا دستکاسی هي کٌٌذ ٍسَاس ٍ اضغشاب يا 

تواد تِ ًفس سا دس حذ کارتي پائیي هي آٍسًذ دس حالي کِ دس اسکیضٍفشًي افسشدگي اع

تِ ًفس اػتوادٍ پاساًَئیذ احساس تضسگ هٌطي کارب دس فشد ضکل هي گیشد کِ تِ 

کارب تالا هٌجش هي ضَد افشادی کِ ايي اختلال سا داسًذ فکش هي کٌٌذ ضاُ ّستٌذ ٍ 

آًْا است يؼٌي فکش هي کٌٌذ خیلي تحکن هي کٌٌذ گاّي ايي اٍاهش ّواٌّگ تا خلق 



ػول هي  تا قذستهي دٌّذ ٍ آهشاًٍِ دستَسات ٍ ٍاقؼا ايٌجَسی ّستٌذتضسگ ّستٌذ 

  .کٌٌذ ٍلي گاّي ّواٌّگ تا خلق ًیست ٍ دس ػول ها چیضی اص آًْا ًوي تیٌین

است کِ ايي هشاحل تکاهل ّفت گاًِ دس فشد  یاػتواد تِ ًفس سالن اػتواد تِ ًفس

. عي ضَد 

اعتواد بِ ًفس در دِّ اٍل زًدگی لق است ٍلی در دِّ دٍم ضکل هی گیرد ٍ در 

هی گردد ٍ هی تَاى با تست ّائی  تثبیتدِّ سَم هحکن هی ضَد ٍ دِّ چْارم 

آى را سٌجید ٍ ًورُ داد ٍ در دِّ پٌجن ٍ ضطن ثابت است ٍلی در سالوٌدی 

. ضاّدُ ًطَدتَتی هوکٌست حتی مٍ فر پیریهقداری پائیي هی آید ٍ در 

آفت اػتواد تِ ًفس افسشدگي است هثلاً دس  دس سٍاًپضضکي ٍ سٍاًطٌاسي تالیٌي

دس سفتاس فشد ٍ دس  حشکتي هطاّذُ هي ضَد يؼٌي ّوِ چیض –افسشدگي کٌذی سٍاًي 

ى فشد تِ کٌذی صَست هي گیشد فشد هحشک ّا سا هي گیشد ٍ دس دسٍتیَلَطی فشد 

اب ٍ ػکس سٍ تشاًسویتشّا پشداصش ٍ اخز جًٍََلي تؼلت ٍجَد کن سشٍتًَیي دس 

خیلي آسام است د تِ کٌذی صَست هي گیشد لزا پاسخ فشالؼول دسهقاتل هحشک ّا 

حتي فؼالیت ّای دستگاّْای تذى سا ٍتاثیش هي گزاسد ٍسفتاس تخاعش ّویي دس حافظِ 

ًَضتي کٌذ  کاس هي کٌٌذ، ًیض هتاثش هي ساصد ٍ هثلاً سٍدُ ّا کٌذ 

  .هي ضَد ًَضتِ ات تذاست ٍ کلن

جای خَضحالي ايٌجاست کِ چَى دس دِّ دٍم دس حال ضکل گیشی است ٍ دس دِّ 

سَم هحکن هي گشدد هي تَاًین سٍی افشادی کِ اص اػتواد تِ ًفس لاصم تشخَسداس 

ًیستٌذ اًَاع دسهاًْای داسٍئي ٍ سٍاًي ٍ سفتاسی سا اًجام دّین ٍ تا آهَصش هْاستْا ٍ 



ًفس ٍضکل گیشی دٍپاهیي ٍ سشٍتَئیي تِ استحکام اػتواد تِ  تٌظین َّسهًَْای

. آى اقذام ًوائین هٌاسة

ل هقابٍتطَیقات زًدگی بالا هی رٍد ٍ در اتتَفیق اعتواد بِ ًفس در هقابل

ها ًوي تَاًین تگَئین فشدی اػتواد  .ّا ٍ حَادث بد ٍ ٍحطتٌاک پائیي هی آید ضکست

ُ تاعشی هي تاضذ کِ هؼوَلاً کن ٍ صياد هي ضَد ابتِ ًفس ًذاسد اػتواد تِ ًفس تِ هث

ٍ ها تايذ آى سا ضاسط کٌین ٍ فقظ دس هشگ است کِ اػتواد تِ ًفس دس حذ صفش هي 

اػتواد تِ ًفس دخالت دس ستًَْای ضص گاًِ  یگشدد ّوچٌاًکِ گفتین هسیش تکاهل

. است تؼضي ّا قاتل آهَصش ٍ تؼضي قاتل دسهاى هي تاضذ

افضايص اػتواد تِ ًفس ػذم تَجِ تِ فشدی کِ تِ فشض دس  يکي ديگش اص ساّْای

جاهؼِ دس القاء اػتواد تِ ًفس تِ افشاد ًقص .هَقؼیتي خجالت آٍس قشاس هي گیشد است

. غیش قاتل اًکاس است

  .بِ ًفس بالائی ًدارًد اعتواد کٌٌدی پرخاضگری م یا دعَا کردُ   افرادی کِ   

پطت چْشُ حقیش هْن هوکٌست دسفشادتِ ظاّشاغلة ايًَگ هؼتقذ است گَستاٍکاسل 

. تاضٌذ

هي ضَد ًوشات سا خشاب کٌین، دچاس هطشٍعي تطَين ٍ  اػتواد تِ ًفس پائیي تاػث

اًتقاد ٍ ػیة جَئي اػتواد تِ ًفس سا  . تا هطکلات آهَصضي هتؼذدی هَاجِ گشدين

ديکطٌشی خَدهاى ػیة جَئي سا اص ٍد تگیشين کِ اًتقادّوِ تايذيا دّذکاّص هي

. حزف کٌین

 

 



: درهاى 

اضغشاب حتي  –ی هي تَاًذ هفیذ تاضذ دس اهشاضي ًظیش افسشدگي هؼالجِ سٍاًکاٍ

. دسهاى داسٍئي خظ اٍل ٍ سٍاًذسهاًي کَتاُ هذت هیتَاًذ هفیذ تاضذ

افشاد کن َّش ٍ تا ی صهاى صيادی لاصم است ٍ سالْا عَل هي کطذ تشای سٍاًکاٍ

افشاد تحصیل کشدُ ٍ تاَّش هیتَاًذ جَاب دّذ دس . ی ًویتَاى کشدتیسَاد سٍاًکاٍ

ًفشُ ضثیِ ّن کِ تَسظ دسهاًگش تِ هذت هؼلَم ٍ هحذٍد  12گشٍُ دسهاًي تا تجوغ 

. ًظیشداضتي خجالت ٍ کوشٍئي هیتَاى کاس کشد

افشاد تا اػتواد تِ ًفس تالای کارب ًظیش هاًیا ٍ اسکیضٍفشًیا ٍ پاساًَيا حتي داسٍ 

ّش ٍقت احساس کشديذ تذٍى ّیچ احساس ًاساحتي هیتَاًیذ . دسهاًي ًیاص داسًذ

فیسیک بدى ٍ اًدام ٍ .سٍاًطٌاس ٍ يا سٍاًپضضکي سا هلاقات کٌیذ حالتاى خَب است

تِ خَدهاى  د بِ ًفس تاثیر داضتِ باضد ٍقتیًَع لباس ٍ پَضص هی تَاًد در اعتوا

. هؼوَلاً خَدآگاّي ها ًسثت تِ خَدهاى افضايص هي ياتذ.تَجِ هي کٌین 

. چاقي ٍلاغشی تیص اص اًذاصُ هي تَاًذ اًشا تحت تاثیش قشاس دّذ–قذخیلي کَتاُ ٍ تلٌذ

فقش تا اػتواد تِ ًفس پائیي ساتغِ داسد  –ٍضؼیت تذ اقتصادی 

هَاد سلَلْا سا دٍ پا هیٌشطيک هي کٌذ ٍ فشد تحت تاثیش داسٍ تِ اػتواد هؼوَلاً هصشف 

فرد با ّوچٌیي آراهص درًٍی . تِ ًفس کارب تِ صَست هحذٍدی دست هي ياتذ

. اعتواد بِ ًفس سالن ّواٌّگ است

ّن چٌیي ٍکٌذ دستکاسی هَصش هْاست دسسي ٍ سال پائیي هیتَاًذاػتوادتِ ًفس ساآ

. تَاى کاسی اًجام دادآًشا اکتساب کشدٍ تادِّ سَم کِ هحکن هي ضَد هي هیتَاى



سا دس ايي حالت لغات  .عاهل دیگرهغطَش کردى اعتواد بِ ًفس اضطراب است

س ضواسُ گیشی تلفي تا هطکل هَاجِ د. کلوات سا جاتجا هي کٌین –فشاهَش هي کٌین 

. اضغشاب اًشطی ها سا هي گیشد. ضواسش اػذاد اضکال ايجاد هي ضَد يا دسهي ضَين 

لزا دس ايي صَست ها تايذ آى ّا سا هؼالجِ کٌین گاّي افشاد فکش هي کٌٌذ کِ تايذ 

هقاتلِ کٌٌذ کِ ايي دسست ًیست ها ٍقتي دچاس تیواسی جسوي هي ضَين آى سا 

.  ّن تايستي هؼالجِ کٌینسا لزا ايي اختلالات سٍاًي . هي کٌین ًِ هقاتلِ  هؼالجِ

ٍيذ دچاس ٍقتي ًوي شُ ،هؼالجِ کٌین دس ٍسَاس ضستيتايذ ٍسَاس ّن  اختلالدس 

.  ػذم اػتواد تِ ًفس هي ضَد ٍ اضغشاب هیگیشد

يا اختلال  (جسواًي کشدى) سٍاًي کِ اختلالات سايکَسَهاتیک –اهشاض جسوي 

ا خاًن ُهؼوَلاً. دسدّائي است کِ دس ّوِ جای تذى احساس هي ضَدکِ اتَفشم سَم

. ػذم اػتواد تِ ًفس هي ضَدٍآقاياى دچاس هي گشدًذ ٍّوِ ايٌْا تاػث افت تیطتش اص

. اػتواد تِ ًفس پائیي تا اختلالات جٌسي ًیض ساتغِ تٌگاتٌگ داسد

س تضسگ هٌطي اػتواد تِ دس اسکیضٍفشًیا چٌذ فشم اػتواد تِ ًفس داسين دس احسا

. ًفس تالای کارب داسًذ

پائیي کارب اػتواد تِ ًفس فاص ّای افسشدگي احساس کَچکي هي کٌٌذ يؼٌي دس 

افسشدگي دٍ قغثي کِ يک فصل سال افسشدُ يک فصل ضاد ّست دس حالت  –داسًذ

. دٍم کِ ًِ ضادين ًِ غوگیي هؼوَلاً لیتیَم جَاب هي دّذ 

ٍ اػتواد تِ ًفس خیلي پائیي هي آيذ يا خیلي تالا  دس آلضايوش هغض آدم کَچک هي ضَد

لزا اختلال پايذاس  .تستگي تِ ايٌکِ کجای آلضايوش ّستین هغض ّن پیًَذ ًذاسد سٍدهي 

اگر ها فراهَضی خَدهاى را فْویدین آلسایور ًدارین ٍ اگر ٍ خَب ًوي ضَد است 



اگشدس جاگزاسی اضیاء هطکل پیذا  د آلسایور دارینفراهَضی ها را دیگراى فْویدى

تگزاسين ٍ ديگشاى فْویذًذ کشدين هثلاً دهپائي سا دس يخچال ٍ گَضت سا دس پلِ ّا

اتفاقات تذ . ساؽ اًساًْا هي آيذ سالگي تِ تؼذ تِ س 60گشفتِ اين هؼوَلاً اص  آلضايوش

ٍ ٍحطتٌاک  جٌگ ّای عَلاًيل آتص سَصی ّای ٍحطتٌاک صلضلِ ّاٍصًذگي هث

هوکٌست غص کٌین کِ اص ديذ تیَلَطی سقَط دتِ ًفس سا تسیاس پائیي هي آٍسداػتوا

.  اص ًظش سٍاى سقَط اػتواد تِ ًفس ّوشاُ است ایايست قلثي ٍ -کلستشٍل–قٌذ خَى

 –تشس اص ضکست –ػلائن ػضت ًفس پائیي سا هیتَاى دس اضکال ػزس خَاّي صياد 

پشخاضگشی آصاس ٍ اريت ديگشاى ٍ دس  –تذافؼي  حالت –تقصیشياتي –احساس گٌاُ 

خَد ٍاقؼي ّش چقذس تِ خَد ايذُ آل فشد .اًَاع اختلالات ضخصیتي هي تَاى ديذ 

. ًضديک تاضذ ػضت ًفس تالاست

ٍ يادگیشی تکٌیک ّای  تَدى ٍ جشاتوٌذ اسشتیَ-ساّْای افضايص ػضت ًفس

-سٍ استوشاس دسکاسصة-لالات سٍحيدسهاى اخت-کسة هْاستْای سفتاسی-جشاتوٌذی

تائیذ -هثثتتفکش-خَب اقتصادی هذيشيت–هذيشيت صهاى-اػتوادداضتي تِ ديگشاى

. هي تاضذ اص ديگشاى گشفتي فیذتک-هَفقیت خَدٍديگشاى

 

: هٌاتغ
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