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 مقدمه:
 
 

 سلام به تو، نوجوونِ باارزش!

 یهاته چالشو الب دیجد یهاکشف جان،یسفر پرماجراست؛ پر از ه هی ییجورا هی یدوران نوجوون

 یکم براو کم یریم اهاتیدنبال رو ،یشناسیخودت رو بهتر م یدوره، تو دار نی. تو اگاهیگاه و ب

مثل  یبا احساسات تونهیو خم، م چیپر پ ریمس نیا ی. اما خب، گاهیشیمستقل آماده م یزندگ هی

 همراه باشه. یکمبود اعتماد به نفس و نگران د،یترد

 خودت به گوش یاز صدا شتریمنتقد درونت، ب هی یاوقات، صدا یگاه یکنیاحساس م اگه

 ،یستین یاضراز خودت و ظاهرت  ایو  یریگیرو دست کم م هاتییتوانا یکنیاگه فکر م رسه؛یم

 .نریاحساسات درگ نیسن، با ا نیا یها تواز نوجوان یلی. خیستیبدون که تنها ن

دفش، هکه  میرو شروع کن یتوئه. قراره با هم، سفر یبرا یمیصم یهمراه و راهنما هیکتاب،  نیا

 یذاریبه خودت احترام م ،یچقدر خودت رو دوست دار یعنیعزت نفس توئه. عزت نفس،  تیتقو

 تا: کنهیکتاب، بهت کمک م نی. ایباور دار هاتییو به توانا

 تیماه ییزهایچ به چه کنن،یتو رو خوشحال م ییزهایچه چ ی: بفهمیخودت رو بهتر بشناس

 .یدار یو چه نقاط قوت و ضعف یدیم

ها، افکار ونا یو به جا یجواب بد تیچطور به افکار منف یریبگ ادی: یمبارزه کن یبا افکار منف

 .یکن نیگزیمثبت و سازنده رو جا

ت صحب رانگیا دب یشتریچطور با اعتماد به نفس ب یریبگ ادی: یبرقرار کن یارتباط بهتر گرانیبا د

 .یدست بردار هیکردن خودت با بق سهیو از مقا یاز حق خودت دفاع کن ،یکن

 تیقعبه وا اهاتویچطور رو یریبگ ادی: یو به سمتشون حرکت کن یکن نییخودت هدف تع یبرا

 .یو موثر بردار کیکوچ یهابهشون، قدم دنیرس یو برا یکن لیتبد

و ازشون درس  یها روبرو بشوشکستچطور با مشکلات و  یریبگ ادی: یایها بر باز پس چالش

 .یریبگ

و  میدیانجام م یعمل یهانیتمر م،یدیبهت آموزش م ،یساده و خودمان یکتاب، با زبان نیتو ا ما

ربه شف و رشد رو تجسفر پر از ک هی. پس آماده باش تا با هم، میخونیبخش مالهام یهاداستان

  !میروع کن! پس با هم شیهست یخوشبخت قیتو لاو  ییتو توانا ،یباشه، تو ارزشمند ادتی. میکن
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 :اول بخش

 قوت نقاط و خود شناخت 

 :اول فصل

 نفس عزت مفهوم با آشنایی 
 
 

 ستهیخودِ شا کی: ساخت و ساز یمعمار درون
عمار م کیه به مثاب تواندیدارد، م انیکه در ذهن ما جر یانیپایب یهمان گفتگو ،یدرون یصدا

. مینامیم "دخو"ا رکه ما آن  سازدیم ییعمار، با انتخاب مصالحِ کلمات و افکار، بنام نیعمل کند. ا
 قرار انارمیختو سازنده آن در ا یمعمار نینوع ا ییشناسا یابزار را برا نیتریدیسوال شما، کل

ر ه ما دب ق،یو تشو یمهربان است که با دلسوز یدوست و حام کیمعمار درون ما،  ای. آدهدیم
تا هر  کندیم و انتقاد، تلاش یرحمیمنتقد سرزنشگر که با ب کی ای کند؟یبنا کمک م نین اساخت

 بکشد؟ رونیخشت را از جا ب
 یستدر ریباشد، شما خوشبختانه در مس یدوست و حام کی هیشب شتریشما ب یدرون یصدا اگر

وت، نقاط ق یادآوری . او بااست انیپایب یمنبع انرژ کیمهربان، در واقع،  یصدا نی. ادیداریگام برم
شود که یم ادآوری. او به شما کندیم تیتان را تقوشما، اعتماد به نفس یهاییدستاوردها و توانا

، مثبت یاصد نیابازدارند.  رتانیشما را از مس دیهستند و نبا یریادگی ندیاز فرآ یاشتباهات، بخش
و در . ادیها نهراسو از چالش دیکسب کن دیجد یهاتجربه د،یکن سکیتا ر دهدیم زهیبه شما انگ

 قیو لا دیکه شما ارزشمند هست کندیم یادآوریشماست و به شما  یلحظات سخت، حام
 و قابل اتکا دارد. یقو یاسازنده ،یدرون ینوع از معمار نی. ایخوشبخت

گ بزرلش چا کیمنتقد سرزنشگر باشد، شما با  کی هیشب شتریشما ب یدرون یمقابل، اگر صدا در
ما عف شضنقاط  یو قضاوت شماست. او رو یابیمدام در حال ارز ،یمنف یصدا نی. ادیروبرو هست

 نی. اکندیها سرزنش مو شما را به خاطر آن کندیم یینمااشتباهاتتان را بزرگ کند،یتمرکز م
نوع  نی. ااردکیم را در دلتان یدیناام د،یام یو به جا کندیم ریشما را تحق ق،یتشو یبه جا تقد،من

نتقد، م نیکند. ا لیتان تبددر قفس خودساخته یزندان کیشما را به  تواندیم ،یدرون یاز معمار
 .شودیو رشد شما م ییشکوفا ،یریپذسکیمانع از ر

 با دیتوانیم . شمادیده رییصدا را تغ نیمعمار و ا نیا دیتوانیاست که شما م نیخبر خوب ا اما
 تانیمنتقد درون دیتوانیما م. شدیکن یسیها را بازنوآن ج،یبه تدر ،یدرون یگفتگوها نیاز ا یآگاه

 ودوست  کی دیتوانیو درک با شما صحبت کند. شما م یکه با مهربان دیده ادیو به او  دیرا آرام کن
 د،نیفرآ نیو ارزشمند کمک کند. ا ستهیشا "خود" کیکه به شما در ساختن  دیبساز یدرون یحام

 د بود.ر خواهپربا یزندگ کیو  یخوشبخت ،یآن، آزاد جهیو تعهد است، اما نت نیصبر، تمر ازمندین
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 یرونیب یاز بندها یی: رهایرقص خودباور
به  "خود" یبنا یکه او برا یبار، مصالح نیدرون ما، همواره در حال ساخت و ساز است. اما ا معمار
 نی، در اما ایه آکاست  نیا یدیرند. سوال کلما دا یرونیو ب یدرون یهادر ارزش شهیر برد،یکار م

به  ای رند،یگیکه از درون ما سرچشمه م میکنیم هیتک یمحکم یهاساخت و ساز، به سنگ
 م؟یکنیدل خوش م یو نمرات درس گرانید نیو تحس دییروانِ تأ یهاشن
ها زشمند، تنرهرچند مهم و ا ،یدام است. نمرات درس کی ،یرونیارزش خود به عوامل ب زدنگره

 ا را درکل وجود م تواندینم ،یابیارز کیآزمون،  کی. دهندیما را نشان م یهاییجنبه از توانا کی
در صورت  م،یکن عدد است. اگر خودمان را به نمرات وابسته کیفراتر از  اری. ارزش ما بسردیبر بگ

 یعمارم نی. ادیآیاغمان مبه سر یارزشیو احساس ب دیآیشکست، اعتماد به نفسمان به لرزه در م
 .زدیریفرو م یتندباد نیتراست و با کوچک ادیسست بن ،یدرون

 توانندیم ،یو جوان یدر نوجوان ها،یلغزنده است. دوست اریمع کی ز،یدوستان ن نیب تیمحبوب
 موضوع نیشده. اگر ارزش خود را به افردا فراموش م،یشوند. امروز محبوب یادیز راتییدستخوش تغ

 مچش دا ازبود که مبا می. مدام نگران خواهمیریگیقرار م یدر معرض اضطراب دائم م،یره بزنگ
 مانیاقعوخودِ  است که در آن، اصالت و یزندان اجتماع کی ن،ی. امیمبادا طرد شو م،یفتیب گرانید

 .میباش گرانید دییتا مورد تأ میکنیم یرا قربان
ها، ذاتا نسانامعمار درون است. ما  یبرا یلح ساختمانمصا نیتراز خطرناک یکی گران،ید دییتأ

ا را مشود،  لیتبد وسواس کیبه  از،ین نی. اما اگر امیدار ازین دییو به تأ میهست یاجتماع یموجودات
 گرانید دییأبه دنبال ت مان،یدرون یگوش دادن به صدا ی. ما به جاکندیخودمان دور م ریاز مس

. شوندیم لیارزش ما تبد یهاکنندهنییمکمل باشند، به تع نکهیا یجاها، به . نظرات آنمیرویم
و  لیاص یبنا کیاست، نه  گرانید یهااز خواسته یبرداریکپ کی ت،یدر نها ،یدرون یمعمار نیا

 فرد.منحصربه
خود  محکم رفت. ارزش خود را در درون یهابه سراغ سنگ دیمصالح سست، با نیا یجا به

 نتایبرا که ییها. به ارزشدیتوجه کن تانینقاط قوت و دستاوردها ق،یادها، علا. به استعددییبجو
. دیکن دییا تأخودتان ر د،یباش گرانید دییبه دنبال تأ نکهیا ی. به جادیباش بندیمهم هستند، پا

 یمعمار کی ن،یتان. ابا تمام نقاط قوت و ضعف د،یری. خودتان را بپذدیرا دوست داشته باش ودتانخ
 مقاوم خواهد بود. ،یو استوار است، که در برابر هر طوفان داریپا یدرون

 تیواقع رشِیخود: رقص پذ یِدارنهیآ
ش، نه واکن نیاست. ا اتمانیدرون یگشوده به سو یاپنجره گران،ید دیو تمج فیما به تعر واکنش

 مانیهاو ارزشود خدرکمان از  یاز چگونگ یعزت نفس ما، بلکه بازتاب زانیم یدهندهتنها نشان
 و ساده رشی: پذرندیگیقرار م یاصل فیدر دو ط ،یبه طور کل ها،تیموقع نیما در ا یهااست. پاسخ
 رند.ما دا اتیو تجرب در باورها شهیها، رپاسخ نیاز ا کیجلوه دادن. هر  تیاهمکم ایرد کردن 

که  یفس بالاست. فردو عزت ن یاز سلامت روان یااغلب نشانه د،یو تمج فیتعر یساده رشیپذ
آن لذت  دنیو از شن ردیپذیآن را م ییروبا گشاده داند،یم فیتعر نیا افتیدر یستهیخود را شا

خود  تو نقاط قو یدرون یهاارزش یچهیاست که فرد، خود را از در نیا انگریرفتار، ب نی. ابردیم
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 شیهاکه تلاش داندی. او مستینوابسته  ،یرونیعامل ب کیبه عنوان  گرانید دییو به تأ ندیبیم

 افتیدر یفرد به خود اجازه کرد،یرو نی. در اکندیبابت احساس غرور م نیارزشمند بوده و از ا
 .کندیم رقرارب گرانیبا خود و د ایسالم و پو یارتباط ق،یطر نیو از ا دهدیرا م نیمحبت و تحس

 یوامل مختلفعدر  شهیر تواندیم د،یجو تم فیجلوه دادن تعر تیاهمکم ایمقابل، رد کردن  در
صور تباه، ته اشباست. فرد،  ییاز ترس از غرور و خودستا یرفتار ناش نیاوقات، ا یداشته باشد. گاه

کردن  ردبا  کندیم یرو، سع نیو از ا کندیم فتهیاو را مغرور و خودش ف،یتعر رشیکه پذ کندیم
 گرانیاوت دنوع انکار خود و ترس از قض کیقع، نگرش، در وا نیخود را حفظ کند. ا یآن، فروتن

 یمنف یودپندارهخاز عدم اعتماد به نفس و  یانشانه تواندیم د،یرد کردن تمج گر،ید یسو ازاست.
 افتیدر یستهیاشخود، باور ندارد که  یهاییشک در توانا ای یارزشیاحساس ب لیباشد. فرد، به دل

ش آن، تلا د کردناشتباه بداند و با ر ایاز اغراق، تملق  یاشرا ن فیاست. او ممکن است تعر فیتعر
 وبیمع یرخهچ کیرفتار،  نیخود، فرار کند. ا یاز باور به ناکارآمد یناش یکند از احساسات منف

ردن کرد  ن،یهمچن.کندیم فیتضع شیاز پ شیعزت نفس را ب ،یارزشیحس ب تیاست که با تقو
ار ب رشیز پذا د،یباشد. فرد، با رد کردن تمج یریپذتیسئولترس از م لیبه دل تواندیم فیتعر

 ف،یعرت رشیا پذ. او ممکن است نگران باشد که برودیاز آن، طفره م یناش یاحتمال یهاتیمسئول
 یاهواز الگ یآگاه ت،ینها در.ردیتحت فشار قرار گ نده،یدر آ جه،یبرود و در نت یشتریاز او انتظار ب

ت نفس عز تیمهم در جهت شناخت خود و تقو یگام د،یو تمج فیبا تعردر مواجهه  مانیرفتار
 ق،یرط نیو از ا میتر خود حرکت کنسالم رشیبه سمت پذ میتوانیم ،یآگاه نیاست. با توجه به ا

 .میتجربه کن یشتریب یرا با ظرافت و هماهنگ یرقص خودباور

 خشکاندیرا م یکه خودباور ی: سمسهیمقا یترازوها
 نیو در ع نیاز مهمتر یکیبه  د،یو تمج فیواکنش ما به تعر یچگونگ یبحث درباره یادامه در

 یسهیمقا یعنی ،یعزت نفس در دوران نوجوان فیو تضع یریگعوامل مؤثر بر شکل نیترحال پنهان
 یبستر یاجتماع یهادر عصر حاضر که شبکه ژهیبه و ده،یپد نی. امیپردازیم گران،یمداوم با د

و اغلب  ریفراگ یاند، به شکلگوناگون فراهم آورده یظواهر و دستاوردها شینما یبرا ریفراگ
به خصوص از  گران،یکردن خود با د سهیمقااست. افتهیرواج  یرستانینوجوانان دب انیناخودآگاه در م

ا غالباً ب ،یاجتماع یهادر پلتفرم یشینما یهاتیظاهر، و موفق ها،ییتوانا ،یزندگ melihat قیطر
بودن،  یاز حسرت، ناکاف یفیط تواندیاحساسات م نیهمراه است. ا یندیاحساسات ناخوشا

 یظاهر خود را با استانداردها وجوان،ن کیکه  ی. هنگامردیرا در بر گ یتلخ یو حت ،یدیناام
احتمالاً  کند،یم سهیمقا یاجتماع یهادر شبکه گریافراد د یشده شیرایو اغلب و یرواقعیغ

 نیدر ذهن او ا اس،یق نی. استین پیتخوش ایجذاب،  با،یز یکاف یکه به اندازه کندیاحساس م
کمتر ارزشمند  جه،یو در نت زیمتما گرانید زدارد که او را ا ییهاکه او نقص کندیم تیباور را تقو

 شیمابه ن گرانیخود را با آنچه که د یو دستاوردها هاییکه توانا یهنگام ب،یترت نیهم به.سازدیم
. ستیخلاق ن ایباهوش، موفق،  یکاف یممکن است احساس کند که به اندازه سنجد،یم گذارند،یم

به شکل برجسته و  یاجتماع یهادر شبکه یوقت ز،یروزمره و به ظاهر ساده ن یهاتیفعال یحت
 یبهمشا یکه تجربه یرا در فرد یحس ناکام توانندیم شوند،یبه اشتراک گذاشته م زیآمقاغرا

کفه آن به ضرر فرد  شهیترازو است که هم کیمانند  ،یدائم یسهیمقا نی. ازندیندارد، برانگ
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به  ت،یوضع نیا.سازدیو کاهش ارزش خود غرق م یسرخوردگ یو او را در چرخه کندیم ینیسنگ

 یِاردنهیکه آ یبه آن اشاره شد، در تضاد است. در حال شتریکه پ "خود یِدارنهیآ"شدت با مفهوم 
مخدوش و  یریمداوم، تصو یسهیاست، مقا یدرون یهاتیواقع رشیمشاهده و پذ یسالم، به معنا

 یهاشرفتیو پ تتمرکز بر نقاط قو ی. فرد به جادهدیرا به ما نشان م تیشده از واقع فیتحر
و  یخارج یارهایو ارزش خود را بر اساس مع کندیمعطوف م رونیخود، نگاهش را به ب یشخص
 ج،یبلکه به تدر شود،یم ینه تنها مانع رشد فرد دگاه،یانحراف د نی. اکندیم نییتع داریناپا اغلب

 نی. ادهدیم ارقر یروان یهابیعزت نفس را سست کرده و فرد را در معرض انواع آس یهاهیپا
ود از خ تیاستعدادها و احساس رضا ییو مانع از شکوفا خشکاندیم شهیرا از ر یخود باور ت،یوضع

 .شودیم

 کاذب ساتیعزت نفس: فراتر از مقا یهاشهیر
عزت نفس را  یهاشهیاست که ر یاشاره شد، سم مهلک شتریچنان که پ گران،یمداوم با د یسهیمقا

 نیشده و لحظات دستچ شیرایو ریکه تصاو یمجاز یخصوصاً در فضا سه،یمقا نی. اخشکاندیم
. گذاردیم ریتأث یرستانیبه شدت بر نوجوانان دب ود،شیگذاشته م شیبه نما گرانید یزندگ یشده

و  ینگریفراتر از سطح دیبا ،یگروه سن نیچالش و پرورش عزت نفس در ا نیمقابله با ا یابر
 نیتریدیکل ،یفرد یهاو پرورش مهارت ی. تمرکز بر نقاط قوت درونمیحرکت کن یظاهر ساتیمقا

و  یشخص یارهایکه ارزش خود را بر اساس مع رندیبگ ادی دیبا نوجواناناست. ریمس نیراهکار در ا
به  یمجاز یکه در فضا یافتنینشده و اغلب دست فیتحر یارهایبسنجند، نه بر اساس مع یواقع
سفر  نینقاط قوت خود، قدم اول در ا رشیراستا، شناخت و پذ نی. در اشودیگذاشته م شینما

صادقانه و مشارکت فعال نوجوان در  یودکاوخ ازمندیشناخت، ن نیاما ارزشمند است. ا یطولان
به فهرست  دینبا ندیفرآ نیمنحصر به فردش است. ا یهایژگیو و هایتوانمند ییشناسا ندیفرآ

و کشف دستاوردها و  یبا کاوش در عمق وجود دیختم شود، بلکه با هایژگیو یکردن ساده
خود در حل مسائل  ییبه توانا ک نوجوان ممکن استیمثال،  یمثبت همراه باشد. برا اتیتجرب

بلکه  ابد،ییمهارت حل مسئله خاتمه نم ییافتخار تنها با شناسا نیافتخار کند؛ ا یاضیر دهیچیپ
مهارت  نیا یریپشتکار و صبر نوجوان در فراگ ز،یبرانگدر حل مسائل چالش تیبه لحظات موفق دیبا
 یجزئ زیمعنادار ن یهارابطه جادیا ییواناو ت یارتباط یهامهارت ب،یترت نیهم بهپرداخته شود. زین

و  یارتباط موثر، همدل یخود در برقرار ییبه توانا تواندینوجوان م کی. باشدینقاط قوت م نیاز ا
 یتا روابط قو کندیکمک م یمهارت، به و نیافتخار کند. ا یتیحما یفضاها جادیو ا گران،یدرک د

 تیبه مهارت خلاق ت،یتر باشد. و در نهاموفق یاجتماع یرهاکرده و در مقابله با فشا جادیا داریپاو 
راه  افتنیخود در تفکر خلاق،  ییبه توانا دینوجوان با نجا،یاشاره کرد. در ا توانیم یو نوآور

 یهانهیدر زم تواندیم تیخلاق نیو مطالب خلاقانه افتخار کند. ا یآثار هنر جادیو ا عیبد یهاحل
که نوجوان به آن علاقه دارد، تبلور  یگرید تیهر فعال ای ،یقیموس ،یقاشمانند نوشتن، ن یمختلف

به شناخت خود  گران،یخود با د سهیمقا یها، نوجوان به جانقاط قوت و مهارت نیتمرکز بر ا با.ابدی
رشد عزت نفس او فراهم  یبرا یمحکم انیبن ند،یفرآ نی. اپردازدیخود م یو ارزش ذات یواقع

 گرانیو نظر د یظاهر یهاتیکه نوجوان بداند ارزش او مستقل از ظاهر، موفق . مهم استکندیم
 .باشدیم اشیشخص یارهایاو بر اساس مع شرفتیاست رشد و پ تیو آنچه حائز اهم تاس
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 پنهان در نوجوانان یعزت نفس: کشف استعدادها یبه سو یبردارنقشه
کم  شانیو زمان برا رندیگیانجام م اقیکه با علاقه و اشت ییهاتیفعال ییشناسا یعنیشما،  سوال

 یادروازه پرسش، نیاست. ا یرستانیعزت نفس نوجوانان دب تیتقو ریدر مس یعطف ینقطه د،یآیم
برخلاف  ،. عزت نفسکندیاو باز م قیو علا هاییتوانا ینوجوان، به منابع نهفته یدرون یایبه دن
و  یکارآمد ت،یدر احساس کفا شهیبلکه ر ست؛ینسبت به خود ن یصرفا حس خوب ،یعموم تصور

ز آن ا یذات که به طور شوندیم یتیفعال ریکه نوجوانان درگ یدر انجام کارها دارد. هنگام یتوانمند
 تیتقو خود به نیو ا کنند،یخود را تجربه م یاحساس کنترل و تسلط بر زندگ برند،یلذت م

 .انجامدیعزت نفس م یاهانیبن
 هیولا یسوال، گام نیا یساده دنیاست. پرس قیو عم قیدق یندیفرا ازمندین ها،تیفعال نیا کشف

ت. در نوجوان اس یصادقانه ییپاسخگو یامن و بدون قضاوت برا ییفضا جادیاست. مهمتر از آن، ا
 یهایمندقهعلا نایبه ب ر،یتحق ایکند تا بدون ترس از انتقاد  یاحساس آزاد دیفضا، نوجوان با نیا

بله  یستهلات بسوا یکمک کنند. به جا ندیفرآ نیبه ا توانندیخود بپردازد. سوالات مکمل و باز م
 معنایب تیرازمان ب ،یشیمشغولش م یکه وقت یعلاقه دار ییزهایبه چه چ"مانند  یسوالات ر،یخ ای
 یزیچچه "، "؟یدادیآن را انجام م ،یداشت تینهایوجود دارد که اگر زمان ب یچه کار"، "شه؟یم

ر کشف به نوجوان د توانندیم "؟یآن باش یمشتاق به ادامه ،یبا وجود خستگ شودیباعث م
 خود کمک کنند. یدرون یهالیپتانس
 ،یعلم یهاتیال. ممکن است نوجوان، در فعشوندیمحدود نم هایتنها به سرگرم ها،یمندعلاقه

 ا،هتیفعال نیا داشته باشد. یاژهیو یو علاقه اقیاشت گران،یدر کمک به د یحت ای ،یورزش ،یهنر
 در یمهم گام ها،نهیزم نیهستند. شناخت ا هاییها و تواناپرورش مهارت یبرا یابالقوه یهانهیزم

 نیا یریگیاز او در پ تیو حما قیاست. تشو یرشد فرد یرهاینوجوان به سمت مس تیجهت هدا
 ریفسش تاثنبر عزت  تیو در نها ،یو یو کارآمد تیبر حس کفا میبه طور مستق ها،یمندعلاقه

 .گذاردیم
 مکن استتوجه شود. م زیوجوان نن یرو شیها و موانع پبه چالش دیبا ها،تیفعال ییبر شناسا علاوه

ن نوجوار نفس د و عدم اعتماد به دیباعث ترد ،یمنف یباورها یحت اینقص در مهارت، فقدان منابع، 
قش ن سب،منا یهاو آموزش ییراهنما ت،یمرحله، حما نیشوند. در ا شیهایمندعلاقه یریگیدر پ

 ت،یهان. در کندیم فایدر نوجوان ا یحس توانمند تیموانع و کمک به تقو نیدر غلبه بر ا یدیکل
طور به ،هانهیمز نیدر ا تیموفق یقابل ارائه، و تجربه یهابه مهارت هایمندعلاقه لیتبد

 کمک خواهد کرد. یرستانیعزت نفس در نوجوان دب تیبه تقو یریچشمگ


