
  ا��ن �� �ن در ز��� ه	ش ����� و

��: ��� دوم  ����)self-esteem( 

�	را  !"# � و'	ور_  د%$

���� اه,!� �ن در ز��� ا+* 	($�ر ��)	م ه	ش ����� و در ��� -�ه	ش .  ا��ن �	رد �0/ .�ار �
� رو�� و روا� 5+4 3	ان�2 �����!-��) 6+�27  8% �و  ت ا���;� (#�3�  !)��9 از .:9! (��  7	ا
� ����� #	د و د+<�ن، �	ا�6+�+��� #	د و د+<�ان، �$3%�ل  ا+�Aد ا<!@? در #	د، ���و ،�(!��%� �در ��ا�

��ت ��A!2، �$ ه��+�Gن، �� ه,��E �� د+<�ن و ا+�Aد ا�!� DE *$#Fت،ا	+C اH ن در ا-'�ر�G�� در #	د�ق   
�+* # ران ه	ش �����از روا�3G;�  ا�HJر? (� 8%   ��8$.��(� $,(� K 	L��د %8 او را در $3%�ل  !-

�(�  %�3ر ���ن ��درا;$�س و J�(GE�N �� 4,% ���,$Oا P+��!�ا%3�   از 07	Qت ; �3 .*!3R,$8 (� ه��8  %
�� ����Q�� ) High Self-Esteem (�+� Emotional( 	د����� # ��ز;�زJ و 7	ا

Resiliency(�� ن�) 8Oا	� �H از  �+ ���)U ه	ش ����� ه�$3�  از ار%�ن�0�ان �%�. 8� � در ا+* .�,
�� 6+�27 U+داز�H �� ����� و اه,!� ان در ز ��. 

��	ط �!G	د���� �8 ا���س و ارز+��� %8 ه� %� از #	دش دارد  ����+� (,� در ��ر? #	د�7ن ا���س  .
� ا;���ر? �8R %8 ه�$!!� و �8R #	�� دار+� ؟ �+� ا���س (,� در:X� �!3'!�� �Y	ر %"� ا���س ا ؟  8% �

� �8 #	د�7ن (,�:�� ا;� از :X��#	ردار+�� � �+Q�� �� ����38R ا���س N 8  (,�  و� �:�
�3 ��#	ردار+�� ���3 ا;� از #	د�7ن!+�H �� ���.�� ?�> �7ن%3!� ا�� �� U�:7 �8 #	د   ه� روز %8 در �+83 
�� ?�>  ?�(N د%3!� و از د+�ن	�7ن #���� �!3% �,�? #	د  -�ار (N از د+�ن � �7ن�� ��Q+� دار+� و�E ا�

�� �H+!�3 دار+� ����+@ان ه�$!� ��.  

 Nathaniel Branden  وف�2�	+�3�? %$�ب The six pillars of self-esteem 
� و (�+�$<� .�!E س���ا  ��) �� ���� 8% ��2$�� ا;)self-efficacy (ا�م ��	د و ا���س ا�$

)self-respect( ���د ��ور د. ��(�  - 8% � #	ه�ن  %8رد 8% �8 �8Rا�3\	ر از ا���س (�+�$<� ا+* ا;
�� ��;� و 7	  �ن ا;� ��3\	ر از ا�$�ام ��	د ه,�ن ارز(�  . ردا را د �+� %�3ر ���ن �� J�(GE�N ز���ا7	ا

 �!!�-	��د ��اJ #	د .�9  ا;� و #	دش را (�+�8$ - 8% ��!�ا; ���ا و (�د%� . �3!+�H Jد ��ور	8 #% Jد�-
!�+!�اد ��:�دا از �)�? ا�Aم %�ر � 8% ��ان ا;>�ارده��H J .� ا���س ا�$�ام ��	د ا;� ا;$� -�دJ %8 -�. رد  

 . ا�$�ا�� د+<�ان ��ا� ��ر-$�رJ +� �� '* ا;� #	دش را ;@اوار, �رد وا+!�3 د

�� ���� �32��� ��/%8 �  #	د #	اه� �8  ��!�� از ��+C #	د .  (	د -�د �8 �!  #	د �,  3%�  ����
,� �+� �@رگ �!�3 ��دن د+<�ان ��;% 4N	% در �)	% C+� F"	  و���'�، #	د;$�+�، ."�رJ.  +� از �

�%98�دن در 7	ا�G�� ا;� !)��K�) J از  ����(� #	د��ارا8 . ه��H J+!* �	دن �>�دJ %8 د�Nر -
@!N���!� �	د�Gن ��اJ اه�اف و !�زا;� �8 ه 8 �8O	7�� �%���  و ه ?�>�(� . %3�  ه�J #	دش > *!3N

����7�+_ روا�^ ا /��� ����$8 ا;� �H 8%+8 ا�$�ام �8 #	د ا�$�ام  Nathaniel Branden .(	د   
��� د+<�ان را +4 7)�+� و. �8 د+<�ان ا; ،�)�� �7Q�� �� �� ���� 8N �,�  ر.!_ 7"��  +4+� ��3 ��ا+*، ه

�(� �� 8A!$�#	اه U!3% و در !# ،8�و�37- ،8���$0�8 و ��8 (!	? ائ ��K38����#	رد �  U!3% .  

�	�8 �8R %8 د+<�ان در � �� ����� �'- ���ارد  رد  �Y33� ر�% .��� 8'!E�� در ��J درو� ا;��� ا �
��� د+<���و� ا;�ا!� J��:�ل %�_ +'� از 7�اژد+)�J � .ن ا�� �O 8,اد در ه�@رگ ا+* ا;� %8 اF"_ ا-

  . ا�$�ام ��	د(�ن ه�A� �3$@ در درون #	د(�ن

�J درو� ا;� و �8 ا���س��� ا ���� 8N��دا�-  �:�7	ا�   ��$<� دارد، ا�� ا+* ا���س ��ش #	د�8  
� (	د+	�7 ����Xل. در  Jا��،�3N   8R8Yرا� �� �� 8% Jاد�#	ا;$�3  ردا� %33� و در �� ا���س.� از �� دار� ا-



�	دن، �)U �	دن، دو;� دا($�3 �	دن، ��!� �	دن، درb (�ن، �	رد �,�+� �	دن، �	رد ا�$�ام �	دن، .��  
�� ا-@ا+� �� +���ا�$,�د �	دن و �� ارزش �	دن ا+�Aد 33%� �� ���� . 

Steve Hein8+�8 ه% ��2$�� ا;  ?��� ارز ���� Jه�+8 ا *+�7 % ��ز�ان ا;- 8� *+�Eوا ��,'* ا; 8
�و�ان ��c	ل در. #	د ��ه3�() 8% ��+* #K"$� ا;$,(� �� ���� *!3R,از �ن  ه ��,'* ا; 82��O 4+
��. ر ��(3�ا��#	رد �(37 *+�E8 وا% �A�� 7	ا3� از �8R  از � �3و از �8R دارا ه�3$� �8 -�ز�ان #	د �3$�    دا

��  ��+� از %33�، #	د ����#	رد�� �,E�;ا	د ار ��(3� �7 �$	ان #��ا �8 -�ز� �38 . %33� ه�+8��;�$�
!���Jر ����ا �� ��Q از واE�+* #	د -�.� �� �3,� 7	ا 8A!$�ز�ان #	د ه�+8 %33� ه�$3� و در - 8� .

8'�3R,ه�,� 7	ا3� �� واE�+*  ا� �33% �, �:0L ��ا ا ز���� %8 .  +�د ��ه3� #	دان�8 -�ز�� 8A!$
���)� %	دb در ;�ا;� د!� ز	!"!� ��    *+�Eوا �� ���� 62d 33� %8 از%�!7�+* %�  #	د 8% �� ��*  

�� e8 �)� ه�$3� ر� �:�  ���. 

8'�� �	ا�  H!� از � f+�G7 8� �� �L	K# �$!��7 �$!����  وا -@ا+� واE�+* در %�ه� 7 ����
�داز+g� ن�	O	�� �H+!* را �� د.� %	د%�ن و  ����� ��Q و � ���� Jاد دارا�Q ،Uزم ا;� و+h�J�(! ا-

U!3% ور�� J�$G!�. 

 Barry Reece  و Rhonda BrandtJ�(!�h+وJاد دارا��� ا- ���ا+3<	�H  8+!* و ��Q را  �
��د? ا% 6!L	7. 

6E�-*!+�H �� ���� Jاد دارا� : و+h�J�(! ا-

*!+�H �� ���� Jاد دارا�� �8 ا-$G!� د را	# �� و ('�!!�-	� �� �:� �Oر�#  "�  �. ده3� �7 �8 �"  درو
�� ا+* ا-�اد %,$!E	c�� ��� ر-$�ر(�ن را �+DH .�(�ز�  د+<�ان و (�ا+^ ��Y!0 را �32	ان �; �"Lا �K��

�33'!� .j$� �!!�-	�  �:�8 (�� و ا.:�ل � @!�!�هk7 8� �7 �3ش و �)�ر�K�) J�(7ه�J #	د(�ن را  . _"Fا
�د و.$� .  �� #kف �!  .":� #	د(�ن ر-$�ر %33�ا+* !�ز ���/ �!G	د 8% �)��8 9�7!� د+<�ان !�ز دار� و -

�!�ه ، $3%�ل روJ ز���� �,!�� �8 9�7!� د+<�ان وا��8$ ��( � . � #	د را از د;

� �8 ر-$$G!� *!+�H �� ���� Jاد دارا��-�ره�J #	دا-	G!� ?�!G% �:+��7 . Jا��د ا�$�ام و ارز(� �- �ا�
�3% ��ا.:�,� �!3� %8 از #	دش  �"!Eارد، د� �� و +� #	دش را دو;�!ا+* -�د 7,�+   +*ا���3�. #	دش .�9  

�ف �	اد ���ر، اE'  وK� 8� J�$G!� فدر  ودارد  ;!<�ر�K� ��ورJ د+<d �!F اد	� 3% �� �7Q�:� ���. 

��ا-���� �H+!* در روا�^ ا ���� J33� اد دارا'!�  ,� 6!2d  . @!�� �	G# Jان ر-$�ره��� از د+<$G!�
_'7�� �	G!���  �8 د+<�ان ��، ���و+�Gن %33� و در (�ا+^ د(	ار ��ا J��l   ا�$�ا��  J8 ر-$�ره�� �$G!�

�	G!�  ;	$� 8�+	O �-k7. اد��و?  ا+3<	8 ا-� �3$�!�Gن  ه,��Eا���س  %,$�و��ا  Jو ه,'�ر Jه,�رد ،
�!�ه3�. �; �!E	c���ش +DH و از ��!>� U!,K7  �$��,!$	اY� �3	ر   ��#�Y و ا($:�? #	د را ,� . ز3�  ��ز 

HD_"Fو ا ��+��3�   دروغ �)	g� د را	3� �7 ا($:�ه�ت #+	�. 

� ذه�3+	K7 در *!+�H �� ���� Jاد دارا�� #	رد?  %8 از #	د ;�#$8 ا� ا-�') Jد�، #	د را �32	ان -
HDو ��اJ د;� +��� �8 ه�،  در $!8A ا+* ا-'�ر+�-$8 ا� �(�د  .�ار �� -�Gن 07� ا�2GEع k7ش �!� . �(�ش �>

 �:�8% ���"  �8 #	د(�ن ا+* ا; ��') 8G!,ه *��ا k7ش  N �H رم	# U3% ."�از ا.�ام ، �8 �:�رت د+<
$�;N �3	ن ه,!8G ا$!��دن %�  .\�ر ('�� دار

 Q	,2��� 2d!�� ا-�ادJ %8 در ���7�;	 �	دن، ��+	س �	دن، ��	د �	دن،  �  X� �7�!L	K# �دار
�3!� U%د	دن د #	:�!G	د و دو;� دا(�3$  ?�+. 

 



�� ��Qد داراJا-�ا �!)�Jو+h-ب ���� :  

�7�!L	K# از ��#	ردار� �+Q�� �� ���$3%�ل <�، ا�,!�3ن ��	د،�X  ا���س (�+�$ ا-�ادJ %8 از � 
  .ر�ا��#	رد ه,�ه3<� در -'� و ��ف و �, ، ه�-,J�3، و ا���س ��!� و �� ارزش �	دن ،#	د

Q�� �� ���� Jاد دارا�� ا-�') �� �8 �+3�? دار� و %,$� در�!\ Q	,2���8 . ه� و �k'Gت �D($8 ه�3$� A7
j+8 ه�% ��� �'�ر  از ا($:�ه�ت �D($8 #	د +�د �!���   ����!)�J ز�%�� و ��ا�$� �� �k'Gت و � %�3ر  �
��� �8 ز��� +4 �� ا��7ذ. �+3�  :X��ش > ��   �%��د? و �8 ;,� ه�-�Gن �% 8:"F ?�33% س	+���	ادث 
��ا�Oز? ده3� %8 ا���;�ت �)� �8   #	د ��Aل ��وز �!�ه3� ��ون ا+3'8 ا+* ا-�اد �8 ه,8 ا��2د ا���;� .33%�  

� �"')�(� �Dارد ��3 روJ ر-$�ر �rرا .�در. ا �(� �!L	K# *+ا �� ���   ;�زد %8 �� د+<�ان را�8Y ا
�� J�7�r	�33% ار�.� .�� ��$	اUG# �3، ���دت، و ر(4 #	د را $3%�ل %33�، ا ��,'* ا; 8N�7	ا3� ر-$�ر   �

�. #	د را و.$� %8 د�Nر ا+* ا���;�ت ه�3$� $3%�ل 33%��� Jاد دارا��� ��Q در %�ر 7!,� �	-C ه�$3�ا- � .
��ش 62d #	د(�ن واه,8 �ار+DH ان %,4 %33� �7 از�� ا���س 7)�+� ,� %33� و از ا+3'8 �8 د+<	) C-	� .

�� bرا در Jد�- J�(7��7و  !K07 0  %�ر و�� H D  د+<�ان را ه,�Y	ر %8 ه�3$� �� %33�،  در � �(� و �� ��+
�ار �!'33�ا;�س ا�$�ام و ا�$,�د .�� 8Yرا�  ���$��ش  .+DH از ��	8 #�G�ش د+<�ان +DH 8% �)� ��ور دار�

�)� �8 د+<�ان ا�Oز? ��. #	د ا;�  ^"F �+ ��? %33�ا$��درا �)� ا+3'8  ر-$�ر %33� ��ون ده3� %8 در;��� �+  .
���3;_ از �3@ و )	#� و از O�ئ �	دن �( J�O در Q�� �� ���� Jاد دارا���ا- ?  ���، ه�+8 �ده3� و   �

��� ��ون ا+3'8 �)�8  ه�+8 �!� �	G� 8.�در� �� د+<�ن در   .ه��A!� J �!�ور� و +� د�Nر ا-'�ر و;	اس �	
�دن در ��ر? #	د(�ن دا($8  ��ر?% 	"F 8� ز�!. ��(3�#	د ��ف �@3� ��ون ا+8'3  J�($;ا	�3;_��8 در#�  

Oو ا ��د+<�ان و.�2 ,� �Dار�!>� U!,K7 �(� Jا��� ��Q+� ا-� ا.�ز? ,� ده3� د+<�ان � ���� 8% Jد
9�7!� د+<�ان �ار �8 � !�زدار?�+@���ا %8 از ا$��ب #	د، ه�-� 8% �N ��را د روH!� %8 !$�، و �	-� ا �
Y�c,* 3��$ه . 

�� ��Q در  ���ه� GE�N ،�(G',G% �� 8%)�، و د  %3� و �8 او ا�'�ن ��   ��	د ا+�Aد ���د ا�$,-�د ���
�k'Gت ���8$ ��اJ ر(� و �):	دJ #	د ز;	!H 3� و% ?�> J�� �'�، ا-�اد . � �'	( �32	ان -�J�($L +�د�!�

���� �H+!* #	د را ('�� #	رد?  ���� J3�   داراHو ا ��!'33� و ���3�ا+* +� از k7شر �\�ف L 
�!'	(3� #	د را �8 ('" +�� �:r�23 �8 اK7�;� .!� د+<�ان را ��;� �ور� 9 �7+* و;!"8 �7 �8 ا3� ت �

��� 62dاز j'!$�X  +4 �!,�رئ ژ �� �"� ���  �$3� ��� �� دارو . (	د   �8 �  د+< ���� 62d
�ف ,� (	د� �� ����اJ. در� �� ���� 62d دن��ف %� � �8 و ر+8G +��� �ن ا.�ام %�د ��+� �8 �

�ش #	د، -@ا+� #	دا��ه�،ا-E�2!$)�+� از .:!   +DH د و	# �G�� دا�H �# .�!��� ��!�ر  در ا+* ��روان در
� . %,4 %33�? ا;

 ادا�8 دارد

 

      


