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چک‌لیست ۲۴ روش افزایش عزت‌نفس 

۲۴ نکته اساسی برای کسب و ارتقای عزت نفس اصیل:

مهم: ابتدا آموزش ویدیویی را تماشا کنید.

ــر ســؤال‌ها و  ــان در براب ــرام از خودت ــدار و احت ــا اقت ــی خــود: ب ــت از پوســت روان 1. مراقب
حرف‌هــای آزاردهنــده دیگــران کــه وارد حریــم روانــی شــما می‌شــوند، مراقبــت کنیــد و بــه 

ــد. برخــی ســؤال‌ها پاســخ ندهی

2. برخــورد ســازنده بــا اشــتباهات: اشــتباه کــردن بخشــی از مســیر رشــد و اســتادی اســت. 
بــه جــای فاجعــه دیــدن اشــتباهات، آن‌هــا را فرصــت یادگیــری بدانیــد، ریشــه اشــتباهات را 

پیــدا کنیــد )Root Cause Analysis( و بــا خودتــان شــفقت داشــته باشــید.

3. برخــورد ســازنده بــا شکســت: شکســت‌ها بخشــی ضــروری بــرای رســیدن بــه پیروزی‌های 
بــزرگ هســتند. از شکســت‌های خــود و دیگــران، بــه خصــوص افــراد موفــق، یــاد بگیرید.

4. برخــورد ســازنده بــا نظــر و قضــاوت دیگــران: طــرز فکــر ثابــت )Fixed Mindset( باعــث 
ــه  ــر نقــد دفاعــی عمــل کنیــد، امــا طــرز فکــر رشــد )Growth Mindset( ب می‌شــود در براب
شــما کمــک می‌کنــد از نقــد دیگــران بــرای بهبــود خــود اســتفاده کنیــد. همچنیــن، خــود را 

در گــروه دوســتان و عزیزانــی قــرار دهیــد کــه در آنجــا احســاس ارزشــمندی می‌کنیــد.

ــه رشــد تغییــر دهیــد  5. تغییــر باورهــا، طــرز فکــر و افــکار: طــرز فکــر خــود را از ثابــت ب
ــد  ــاد بگیریــد. از تکنیک‌هایــی مانن ــر شــوید و از موفقیــت و شکســت‌ها ی ــا چالش‌پذیرت ت
ــناختی در  ــای ش ــایی خطاه ــرای شناس ــناختی )Cognitive Restructuring( ب ــازی ش بازس
ــا افــکار واقع‌بینانــه و مثبــت اســتفاده کنیــد. ایــن  افــکار اتوماتیــک و جایگزینــی آن‌هــا ب

ــد. ــی کــردن احساســات منفــی و افزایــش احســاس ارزشــمندی کمــک می‌کن ــه خنث کار ب

ــا نســخه دیــروز  ــوع مقایســه، مقایســه خــود ب 6. هوشــمندانه رقابــت کــردن: بهتریــن ن
خودتــان اســت. اگــر هــم نیــاز بــه رقابــت داریــد، آن را بــه یــک حــوزه مشــخص، مثلاً مســیر 
ــز  ــده پرهی ــه و فرســوده کنن ــد و از مقایســه همه‌جانب ــا کســب‌وکار، محــدود کنی شــغلی ی

کنیــد.
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7. پیــدا کــردن و شــناختن خــود: توانمندی‌هــا و اســتعدادهای خــود را بشناســید و روی 
آن‌هــا تمرکــز کنیــد. روان خــود، افــکار و احساســاتتان را کاوش کنیــد، چرایــی احساســات 
ــد  ــدن و احساســاتتان گــوش دهی ــه ب ــان آگاه شــوید. ب ــه پاســخ‌های روانت ــد و ب را بیابی
ــاه،  ــی، م ــی زندگ ــز« )The One Thing( اساس ــک چی ــد. آن »ی ــا را بپذیری ــور آن‌ه و حض
هفتــه یــا روزتــان را پیــدا کنیــد و روی آن متمرکــز شــوید. تصمیم‌هــای بــزرگ بگیریــد تــا از 

ــوید. ــاز ش ــداوم بی‌نی ــک م ــای کوچ تصمیم‌ه

8. منحــل کــردن دادگاه قبلــی و ســاختن دادگاهــی جدیــد: از قضــاوت بی‌رحمانــه خــود 
ــا خودتــان ماننــد یــک مربــی دلســوز و در عیــن حــال ســخت‌گیر رفتــار  دســت برداریــد. ب
ــا  ــی ب ــی خــود فشــار بیاوریــد و هــم شــفقت، درک و همدل ــرای رشــد و تعال کنیــد؛ هــم ب

خودتــان را فرامــوش نکنیــد.

ــف  ــن را متوق ــد دروغ گفت ــاش کنی ــودن(: ت ــی ب ــود )واقع ــت خ ــان دادن واقعی 9. نش
ــد،  ــام می‌دهی ــران انج ــرار دادن دیگ ــر ق ــت تأثی ــرای تح ــاً ب ــه صرف ــی ک ــد. از رفتارهای کنی

ــد. ــت برداری دس

ــت  ــادت: از موفقی ــای حس ــه ج ــران ب ــای دیگ ــه موقعیت‌ه ــان دادن ب ــخاوت نش 10. س
ــد. ــل کنی ــری تبدی ــری و ایده‌گی ــه یادگی ــادت را ب ــد و حس ــام بگیری ــران اله دیگ

ــه شکســت. خوش‌بیــن  ــر انتظــارات: انتظــار رشــد و موفقیــت داشــته باشــید، ن 11.تغیی
ــد.  ــمند بدانی ــای ارزش ــتاورد ه ــت و دس ــق موفقی ــان را لای ــید و خودت ــن باش ــا واقع‌بی ام
ــر  ــای تغیی ــتفاده از تکنیک‌ه ــا اس ــانس را ب ــا ش ــت ی ــورد لیاق ــی در م ــای منف خودگویی‌ه

افــکار بــه چالــش بکشــید.

12. آگاه بــودن بــه دو چالــه اصلــی: از تســلیم شــدن بــه خواســته‌های دیگران بــرای دریافت 
محبــت و توجــه و همچنیــن از کــم ارزش کــردن خــود بــرای محبــوب بــودن بپرهیزیــد. ایــن 
رفتارهــا عــزت نفــس را از بیــن می‌برنــد. کارهایــی را انجــام دهیــد کــه بــر اســاس معنــا و 

اصــول اخلاقــی شــما هســتند، فــارغ از قضــاوت دیگــران.

ــش  ــه افزای ــد ب ــران می‌توان ــا دیگ ــکاری ب ــی و هم ــکاری: خیرخواه ــی و هم 13. خیرخواه
احســاس ارزشــمندی شــما کمــک کنــد. بــه دیگــران کمــک کنیــد توانمندتــر شــوند؛ کمــک 
بــه رشــد توانمنــدی دیگــران می‌توانــد احســاس ارزشــمندی شــما را افزایــش دهــد. 
ــت نقطــه  ــن فعالی ــد، ای ــن همکاری‌هــا و ریســک‌های ســنجیده شــده انجــام دهی همچنی

ــت. ــاط اس ــن در ارتب ــس پایی ــا عزت‌نف ــه ب ــت ک ــران اس ــیدن از دیگ ــل ترس مقاب
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14. فــرار نکــردن و داوطلبانــه بــا ضعف‌هــا و ترس‌هــا مواجــه شــدن: ضعف‌هــا و 
ــد ۵ چــرا پیــدا  ــا تکنیک‌هایــی مانن ترس‌هــای خــود را شناســایی کنیــد. چرایــی آن‌هــا را ب
ــای  ــد. ضعف‌ه ــرار دهی ــناک ق ــای ترس ــود را در موقعیت‌ه ــه خ ــد. ذره ذره و داوطلبان کنی
خــود را قالب‌ریــزی مجــدد کــرده و آن‌هــا را بــه نقطــه قــوت تبدیــل کنیــد. در مــوارد لــزوم 

ــد. از متخصصــان کمــک بگیری

15. تنظیــم آگاهانــه و هوشــمندانه فاصلــه حــرف و عمــل: فاصلــه بیــن آنچــه می‌گوییــد، 
و  هدف‌گــذاری  کنیــد.  کــم  را  می‌کنیــد  عمــل  و  می‌دهیــد  قــول  می‌گیریــد،  یــاد 
برنامه‌ریــزی واقع‌بینانــه و آگاهانــه داشــته باشــید؛ عمــل نکــردن بــه قول‌هــا و برنامه‌هــای 
غیرواقع‌بینانــه اعتبــار شــما را نــزد خودتــان کــم کــرده و بــه عــزت نفــس آســیب می‌زنــد.

16. یادگیــری: یادگیــری باعــث افزایــش تســلط بــر محیــط و کســب دســتاورد در زمینه‌هــای 
مــورد علاقــه می‌شــود. ایــن دو عامــل از منابــع اصلــی افزایــش عــزت نفــس هســتند.

17.دقیــق و محکــم صحبــت کــردن: بــه نحــوه فکــر کــردن خــود توجــه کنیــد و خطاهــای 
ــفاف  ــح و ش ــوند. واض ــر ش ــت نزدیک‌ت ــه واقعی ــان ب ــا افکارت ــد ت ــاح کنی ــناختی را اص ش
صحبــت کنیــد و از طریــق آن ابــراز وجــود کنیــد. از اســتفاده از عبارت‌هــای »بایــد دار« در 
افکارتــان بپرهیزیــد، زیــرا واقعیــت را تحریــف کــرده و باعــث احســاس فشــار و اضطــراب 

می‌شــوند.

ــه  ــی مواج ــا چالش ــه ب ــه ک ــر لحظ ــی: ه ــول اخلاق ــا و اص ــای ارزش‌ه ــر مبن ــل ب 18. عم
می‌شــوید، انتخابــی بــر اســاس صلاحیــت، شایســتگی و اصــول اخلاقــی ماننــد حقیقــت و 
انصــاف، عــزت نفــس شــما را افزایــش می‌دهــد. عمــل برخــاف ایــن اصــول باعــث کاهــش 
ــاب  ــی را انتخ ــازنده و اخلاق ــیر س ــکلات، مس ــا مش ــه ب ــود. در مواجه ــس می‌ش ــزت نف ع

کنیــد.

شــما  بــرای  کــه  زمینه‌هایــی  در  دســتاورد  کســب  دســتاورد:  کســب  و  19.تعییــن 
ــما،  ــداف ش ــه اه ــوید ک ــن ش ــد. مطمئ ــش می‌ده ــس را افزای ــزت نف ــد، ع ــت دارن اهمی
خواســته‌های واقعــی خودتــان هســتند نــه آرزوهــای نزیســته دیگــران مثــا والدیــن )نظریــه 
خودتعیین‌گــری(. منابــع خــود را بــرای رســیدن بــه یــک هــدف مشــخص متمرکــز کنیــد و 

ــد. ــاش کنی ــرای کســب آن ت ب

ــا:  ــه آن‌ه ــبت ب ــودن نس ــم ب ــود و بی‌رح ــای خ ــا و توجیه‌ه ــتی از بهانه‌ه ــه لیس 20. تهی
ــرای عمــل نکــردن می‌آوریــد را شناســایی و لیســت کنیــد. ایــن بهانه‌هــا  بهانه‌هایــی کــه ب
را ریشــه‌یابی کــرده و بــه باورهــای غیرســازنده یــا اهــداف غیرواقع‌بینانــه پشــت آن‌هــا پــی 
ببریــد و آن‌هــا را اصــاح کنیــد. از افــراد قابــل اعتمــاد و دوســتان  بــرای کمــک در شناســایی 

ــد. بهانه‌هــا کمــک بگیری
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ــا وجــود ســختی‌ها، بــه  21. توجــه بــه شــوق خــود و تســلیم شــرایط محیطــی نبــودن: ب
شــوق، هنــر و خلاقیــت خــود توجــه کنیــد. شــما انســان هســتید، نــه یــک ماشــین، و نیــاز 

بــه پرداختــن بــه علایقتــان داریــد؛ حتــی اگــر زمــان کوتاهــی در روز باشــد.

22. پذیــرش خــود: خودتــان را بــا تمــام نقص‌هــا، ضعف‌هــا، اشــتباهات و چالش‌هایتــان 
ــد و  ــازنده کار کنی ــورت س ــه ص ــتند ب ــود هس ــل بهب ــه قاب ــی ک ــد. روی بخش‌های بپذیری

بپذیریــد کــه نقــص بخشــی از انســان بــودن اســت.

23. حــذف انتظــار حمایــت از دیگــران: مســئولیت زندگــی، اهــداف و رنج‌هــای خــود را بــر 
عهــده بگیریــد. انتظــار حمایــت مــداوم از دیگــران و نارضایتــی از عــدم حمایــت، عــزت نفس 

شــما را تضعیــف می‌کنــد. پتانســیل‌های خــود را بــا پذیــرش مســئولیت شــکوفا کنیــد.

24. ابــراز وجــود: بــه خودتــان حــق بــودن بدهیــد. عقایــد و نظــرات مســتقل خــود را بیــان 
کنیــد، حتــی اگــر مخالــف نظــر جمــع باشــد. همرنــگ جماعــت شــدن در جایــی کــه مخالــف 
هســتید، عــزت نفــس شــما را کاهــش می‌دهــد. بــرای  ابــراز وجــود، صــاف بایســتید، ســر 

و ســینه‌تان را بــالا بگیریــد و ارتبــاط چشــمی برقــرار کنیــد.

توجــه داشــته باشــید کــه ایــن نــکات ترتیــب خاصــی ندارنــد. می‌توانیــد 
یــک یــا چنــد مــورد از آن‌هــا را انتخــاب کــرده و بــرای مدتــی روی آن‌هــا 

تمرکــز کنیــد تــا افزایــش عــزت نفــس را تجربــه کنیــد.
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خــب، شــما ۲۴ قــدم مهــم را بــرای اینکــه خودتــان را بهتــر بشناســید و عــزت نفســتان را بــالا 
ببریــد، برداشــتید و شــاید یــک کورســوی امیــد یــا یــک حــس خــوب تــوی دلتــان روشــن 

شــده باشــد.

امــا اگــر هنــوز هــم تــه دلتــان از حــرف مــردم می‌ترســید، آن حــس بــد “مــن بــه انــدازه کافــی 
ــرتان و  ــوی س ــد ت ــور می‌آی ــک‌های جورواج ــدام ش ــا م ــد ی ــان نمی‌کن ــتم” ولت ــوب نیس خ

نمی‌گــذارد راحــت زندگــی کنیــد…

اگــر واقعــاً دلتــان می‌خواهــد یــک بــار بــرای همیشــه ایــن مشــکل‌ها را از ریشــه حــل کنیــد 
ــه جــای یــک حــال خــوب موقتــی، عــزت نفســی واقعــی و محکــم داشــته باشــید کــه  و ب

ــورد… ــان بخ ــه دردت ــان ب ــه تصمیم‌هایت ــان و هم ــان، رابطه‌هایت ــوی کارت ت

ــی  ــه راه ــی” نقش ــس واقع ــزت نف ــل “ع ــا دوره کام ــود، ام ــی ب ــروع خوب ــدم، ش آن ۲۴ ق
آســان، ابزارهــای کاربــردی و یــک برنامــه درســت و حســابی بــرای تغییــر زندگــی شماســت کــه 

ــد: ــان می‌کن کمکت

•برای همیشه از دست ترس و نگرانی از حرف و قضاوت بقیه راحت شوید.

ــه  ــور ک ــان را همانط ــار و خودت ــد کن ــتم” را بگذاری ــوب نیس ــن خ ــاک “م ــس دردن •آن ح
هســتید، بــا همــه خوبی‌هــا و بدی‌هایتــان، قبــول کنیــد و دوســت داشــته باشــید.

•حــس کنیــد کــه چقــدر ارزشــمندید و یــک بــاور محکــم و واقعــی بــه خودتــان پیــدا کنیــد، 
چیــزی کــه هیچ‌کــس نتوانــد ازتــان بگیــرد.

ــا  ــه آن آدم قــوی و ب ــد و تبدیــل شــوید ب ــا قــدرت دســتتان بگیری ــان را ب •فرمــان زندگی‌ت
ــان می‌خواســتید باشــید. ــه دلت ــه نفســی کــه همیشــه ت اعتمــاد ب

اگــر آماده‌ایــد کــه ایــن مســیر مهــم و اساســی را شــروع کنیــد، همــه چیزهایــی کــه جلوتــان 
را گرفته‌انــد کنــار بزنیــد و بــه خــود واقعــی و قدرتمندتــان برســید، درنــگ نکنیــد:

من آماده‌ام زندگیم را تغییر دهم
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