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 سخن نویسنده

 

قبل از  من در تمام طول دوران تحصیلم مخصوصا از زمان دبیرستان  تا پایان دانشگاه و

اصله گرفتم و فازدواجم دختر بسیار فعال و  پر انرژی بودم بعد از ازدواج از خود واقعی ام 

عنای اینکه م، البته شاد نبودم به دیگر آن دختر شاد و پر انرژی و فعال و مستقل نبودم  

لی ز اینکه خیرضایت قلبی از خود نداشتم و این مرا آزار میداد تا اینکه دو سال پیش بعد ا

گار خسته و درمانده بودم از خدای خودم طلب یاری کردم و دست یاری دهنده ی پرورد

م؛ یکی به شکل دو استاد وارد زندگی من شد . من با دو موسسه به طور همزمان آشنا شد

د . من قرار بوخانم نسرین رحیمی عزیزم هستندسرکار استخدام تضمینی که موسس آن 

آموزش  درسی خانم رحیمی  ومطالعه منابع آزمون استخدامیکه با کمک برنامه ریزی های 

ما در اپرورش که ایشان در اختیار ما می گذاشتند به هدفم که آموزگار شدن بود برسم 

 ی ال دیگرالبته خانم رحیمی عزیز  کان طول مسیر هدفم به استاد برتر شدن تغییر کرد . 

ی که یموزشهاایجاد کردند  که در واقع آ به نام بانوی شاخص همان زمان  تازه در ایتا هم 

 ل من شددر این کانال میگذاشتند استارت تغییر و تحودرباره عزت نفس این استاد عزیز 

زگوار بمن با آموزش هایی که از این دو استاد  و من تعلق خاطرب به این کانال داشتم

 یم به نوشتندیدم حس خوب آرامش و رضایت قلبی را تجربه کردم به همین خاطر تصم

ایجاد تغییر  کردم تا با یاری خدا بتواند تاثیری دربا محتوای عزت نفس  این کتاب ارزشمند

،چراکه احساس کردم که و تحول  و حس آرامش در شما مخاطب عزیز داشته باشد 

     . بسیاری از مشکلات و حال بدیهای ما در اثر پایین بودن  عزت نفس است

اثیر ور زمان در پیشرفت های من و تغییر طرز تفکر و هدفم تموسسه ی دیگر که به مر

جناب   گذار بود ،موسسه ی گام برتر و تیم قدرتمند آن است که موسس آن استاد گرامی،

 تعدادیابی هستند .آقای مجتبی مصطفایی که استاد موفقیت و توسعه فردی و اس



استعداد  یادند که با مشاهده در واقع استعدادیابی اولیه را خانم رحیمی عزیزم انجام د

ش دعوت هایی از قبیل پیگیر بودن ، یاری دهنده بودن  مرا به کار پشتیبانی مجموعه ا

اعث بکردند و من بعد از اینکه وارد این کار شدم فهمیدم که چقدر لذت بخش است که 

 حال خوب دیگران شوی پشت وپناه و تکیه گاه دیگران باشی کسی باشی که در حوزه

ا در یصصی خودت ،پاسخگوی سوالات دیگران باشی و بتوانی گره از کار کسی باز کنی تخ

ر مجموعه یک مسیر خاص راهنمای افراد دیگر باشی بنابراین پیگیری  استعدادیابی خودم د

م را ای استاد مصطفایی شدم تا از این استعداد مطمئن شوم همزمان که کار پشتیبانی 

ر دشخصیت خودم آموزش میدیدم چون انسان همواره باید  برای توسعهانجام میدادم ،

د انسان همانگونه که آب تمیز و گوارا اگر راکد باشد فاسد میشود وجو دحال آموزش باش

صیت هم همین گونه است باید همواره در حال آموزش دیدن و حرکت به جلو باشد تا شخ

عی سیی بر روی من گذاشت .با تاثیراتی که حرف های استاد مصطفاسالمی داشته باشد 

کردم حرکتم را سرعت ببخشم. در همین حین که داشتم به تاسیس یک کانال توسعه 

 را  فردی برای بانوان فکر می کردم، خانم رحیمی که می خواستند کانال بانوی شاخص

یشنهاد پواگذار کند این پیشنهاد را به من دادند و من هم به سرعت پذیرفتم چون این  

 ه ای از جانب خدا میدیدم . را نشان

ص حالا با نوشتن این کتاب روندی را که خودم طی کردم و تمریناتی را که در خصو

را مافزایش عزت نفس خودم انجام دادم و برای من نتیجه بخش بوده است و سرعت رشد 

ن به تک زیاد کرده در این کتاب آورده ام تا شما مخاطب عزیز با خواندن آن و عمل کرد

ونه مطالب آن حس خوب آرامش و رضایت از خود را در زندگیتان تجربه کنید همانگ تک

 ،طلبکه من تجربه کردم .فقط باید به خاطر داشته باشید صرف خواندن و دانستن یک م

یدهد،پس  مما را رشد دانسته  ایندر زندگی انسان تغییر ایجاد نمیشود بلکه عمل کردن به 

   نید. کو رشد و پیشرفتتان به مطالبی که می خوانید عمل  دوست عزیز،لطفا برای آرامش

  



 این کتاب مخصوص چه کسانی نوشته شده است؟

 

 مخاطب این کتاب بانوانی هستند که:

 حس رضایت از خود ندارند.

 همیشه احساس محدود شدن ،نادیده گرفته شدن ،ترس و اضطراب زیاد دارند .

 احساس تنهایی می کنند.

 ی می کنند.احساس بی ارزش

 دچار روزمرگی شده اند.

دتان بنابراین خواندن این کتاب و عملکردن به مطالب آن ، به شما کمک میکند تا دی

نبال نسبت به خودتان عوض شود و احساس رضایتمندی از خود در شما ایجاد شود و به د

 آن حس خوب آرامش را میتوانید تجربه کنید.  

 

  

 

 

  



  



 مقدمه

 

لات زنان نکه خودم یک زن هستم و با خواسته ها نیازها و دغدغه ها و مشکبا توجه به ای

مه ی از نزدیک آشنا هستم تصمیم به نوشتن این کتاب درباره عزت نفس گرفتم البته ه

مایل تافرادی که دغدغه ی رشد فردی را دارند و تصمیم توسعه شخصیت خودشان دارند و 

لیل اینکه واند این کتاب را مطالعه کند ، اما ددارند بیشتر روی خودشان کار کنند  میت

ن زنان  کانواین کتاب خطاب به بانوان کشورم نوشته شده این است که احساس کردم 

بتدا خودشان اخانواده هستند و بهتر است که علم و آگاهی خود را بالا ببرند تا بتواند در 

بتوانند  نواده ایجاد کنند وحس خوب آرامش و شادی را در خود و به طبع آن در اعضای خا

 خانواده ای شاد داشته باشند.

انشناسان در فصل آغازین این کتاب عزت نفس را هم از نظر اسلام و قرآن و هم از نظر رو

س به طور بزرگ و هم به زبان ساده تعریف خواهم کرد تا شما  در ابتدا با مفهوم عزت نف

و راههای تشخیص عزت نفس پایین دقیق آشنا شوید و سپس اهمیت داشتن عزت نفس 

 لعه کنید.را مطرح می کنم، تا شما مخاطب عزیز با آگاهی از این مفهوم این کتاب را مطا

 شودیم ذکر یمنف دید و و نگرش نوع کی از یمثال ییرها فصل در کتاب نیا دوم فصلدر 

 نفس تعز شکاه باعث باور آن که کند جادیا انسان در یباور تواندیم دید نوع نیا که

 به او حرکت و انسان رییتغ باعث یزیچ چه که داد خواهم حیتوض نیهمچن شودی انسان

 انیب شد من رییتغ به منجر که خودم یزندگ سرگذشت با ار مطلب نیا و شد خواهد جلو

 ییهاتن احساس چگاهیه آنها داشتن با که ارزشمند همراه و دوست سه نیهمچن و کنمیم

 عزت شیافزا باعث هک را قدرتمند نیتمر 7، فصل انیپا در کنمی انیب را کرد مینخواه

 داد خواهم حیتوض را شودیم نفس



 کندیم انیب نفس عزت در را آن ریتاث و کرده فیتعر یخودشناس کتاب نیا سوم فصل در 

 وردم فصل اریبس که چهارم فصل شد خواهد انیب یخودشناس یبرا یروش فصل انیپا در و

 که داد خواهم حیتوض و شودیم یررسب نفس عزت بر یشکرگزار ریتاث تاس من علاقه

 درباره کتاب نیا پنجم فصل شود نفس عزت شیافزا باعث تواندیم یشکرگزار چگونه

 خانواده که چرا است شده صحبت کودکان در نفس عزت جادیا و یپرور فرزند تیاهم

 دیبا نیوالد و گرفت خواهد شکل آنها با ارتباط در انسان نفس عزت که است ییجا نیاول

 نکند وارد لطمه خود فرزندان نفس عزت به ناخواسته تا باشند آگاه مطلب نیا از

 مانطوره رایز است گرفته قرار یبررس مورد نفس عزت بر باورها قدرتمند ریتاث ششم فصل 

 ندارد ریتاث زین ما نفس عزت بر گذارندیم ریتاث یزندگ گرید یهاجنبه باورها که

 حیوضت یکار اهمال نام به دارد وجود افراد اکثر در که یمنف یژگیو کی هفتم فصل در 

 است گرفته قرار یبررس مورد نفس عزت بر آن یمنف ریتاث و است شده داده

 یمنف ریثتا ترس ایآ که  کردم یبررس و است هاترس انواع درباره کتاب نیا هشتم فصل 

 مثبت ریتاث ای دارد نفس عزت بر

 و است شده صحبت کلام قدرت درباره است کتاب نیا فصل نیآخر که و نهم فصل اما 

 است شده انیب گذاردیم ریتاث ما نفس عزت یرو بر ما کلام چگونه که موضوع نیا

 ده است بیان ش کلام قدرت یشکرگزار باورها هارست مثل یموارد کتاب نیا در واقع در

ها ساده عبور ور عادی با آنها برخورد میکنیم و کنار آندر زندگیمان به ط ماها از یلیخ که

 که دارم یسع کتاب نیا در موارد نیا کردن مطرح با ، میندار توجه آنها به ما و می کنیم

 جادیا اعثب توجه نیا که دوارمیام . دهم نشان زیعز یبانو ب شما به را موارد نیا تیاهم

   .شود زیعز دوست شما یزندگ در مثبت تحولات و راتییتغ

 



 15                                                                                     ؟ ستیچ نفس عزت

 

 :فصل اول

 عزت نفس چیست ؟

 

عزت نفس یک ویژگی اکتسابی در وجود انسان است که انسان برای داشتن زندگی بهتر و 

آرامش به آن نیاز دارد. نیاز انسان به عزت نفس مثل نیاز جسم ما به غذا است، همانگونه 

مانیم اما کیفیت سلامتی رسد کم باشد ما زنده میکه اگر میزان غذایی که به بدن ما می

ماند که اگر مقدار آن آید، عزت نفس هم برای روح انسان مثل یک غذا میما ما پایین می

افتد. ابتدا برای اینکه مطالبی را درباره این کم باشد ، سلامت روح انسان به خطر می

وجود های زیادی برای آن موضوع بیان کنم بهتر است عزت نفس را تعریف کنم ؛ تعریف

دارد .  ابتدا تعریف بعضی از روانشناسان و قرآن و ائمه را به عنوان نمونه  در اینجا بیان 

 کنیم و بعد به صورت ساده آن را تعریف خواهم کرد.می

یعنی حالت شکست ناپذیری ارزشمندی، شرافت و توانایی که سرمنشا واقعی  "عزت نفس"

 فرماید:رآن بر این تاکید کرده است که میآن خداوند متعال است؛ خود خداوند هم در ق

  "من کان یرید العزة و لله عزة جمیعا  "

  "هر کس خواهان عزت است همه اش به دست خداست"

عزت نفس ارزش بسیار بالایی در اسلام دارد به طوری که در روایاتی که از ائمه وجود دارد 

 فرماید:که امام صادق میایشان بر داشتن عزت نفس تاکید زیادی دارند. همانطور 

همانا خداوند متعال همه کارهای مومن را به خود واگذار  نموده جز اینکه به او اجازه  "

  "نداده است خود را ذلیل کند 


