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 سپاسگزاری 

 
 
 

شناسی غربی و شرقی با هم ادغام ین كتاب سعی شده است بهترین رویکرد رواندر ا
های  شود. از آقایان دكتر آرون بك، آلبرت الیس كه پیشگامان این عرصه هستند و راه

تشکر را دارم.  گذاری كردند، كمال سیستماتیك از بین بردن افکار مخرب را پایه
 مبنای بر برای بنا نهادن روشی مسپاسگزار بسیار همچنین از دكتر جان كابات زین

های مراقبۀ  وسیلۀ تمرین كه به رنج تسکین واسترس برای كاهش  آگاهی توجه
شود. از  شناسی استفاده می های پزشکی و روان ای از وضعیت آگاهی در دسته توجه

و همچنین پاولا  ام، جان تیسدال و جان مك كوئیدویلیدكتر زیندل سگال، مارک 
آگاهی و بازسازی شناختی را برای درمان افسردگی استفاده  های توجه كارمونا كه تمرین

كار بردند.  آگاهی را برای درمان اضطراب به كردند و آقای دكتر جفری برنتلی كه توجه
ای از كارهای  ای حرفه ختهكه آمی هیز استیون دكتر علاوه از درمان پذیرش و تعهد به

 و سخنان از كتاب طول دراست.  استفاده شده  بسیار شرق و غرب است، در این كتاب
 ویکتور رینپوچ، سوگیال لاما، دالای ترزا، مادر های افراد برجستۀ زیادی مانند آموزه
 و... استفاده شده است. فرانکل

كوشانه و دقیق در مورد  ختس  ها پژوهش از دانشجویان دانشگاه مریلند برای سال
های ذكر شده در این كتاب و همچنین كمك برای یافتن روش آموزشی مناسب  تمرین
 ها بسیار سپاسگزارم. ثر برای این تمرینؤو م
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هاربینگر و مخصوصاً از تسیلیا هانایور، هیتر میچنر و كارن نیو سرانجام از انتشارات 
م رساندن این كتاب كمك كردند و تریسی اودونل استین كه به بنده برای به سرانجا
 كارلسون برای ویراستاری بسیار ممنونم.

 «نفس كتاب كار عزت»ام به نام  هایی از كتاب، اقتباسی از كتاب قبلی بخش 

 است.( 2001)شیرالدی، 
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 سخن مترجم 

 
 
 

 به نام خدایی که در این نزدیکی است
 

رۀ ارزش و اهمیت خود دارد. این عزت نفس باور و اعتقادی است كه فرد دربا
پذیری، مقاومت  احساس ارزشمند درونی با خوشحالی و رضایت از زندگی، انعطاف

دارد. كسانی كه  بالایی روانی و داشتن انگیزه برای زندگی سازنده و سالم همبستگی
 شوند، رو می زندگی خود با مشکلات فراوان روبهعزت نفس پایینی دارند، در 

حتی  د و دیگران ور خشم، افسردگی، اضطراب، نگرانی، سرزنش خومشکلاتی نظی
های دیگر  دردهای مزمن، ضعف سیستم ایمنی و نشانه مشکلات جسمانی مانند

بینی و  بینی وجود ندارد. خودكم زاتر از خودكم استرس زندگی چیز در هیچ جسمانی.
 واهد داشت.ثیر خفردی افراد تأ فردی و بین نفس در روابط درون فقدان حرمت

در این كتاب سعی شده است كه بهترین رویکردهای سنتی و جدید شرق و غرب، 
های  های بازسازی شناختی، تکنیك های مختلف را با هم ادغام كند. تکنیك در زمینه

های مربوط به آن، درمان پذیرش و تعهد، سلسله مراتب كاهش  توجه آگاهی و مراقبه
سکین رنج، ذكر نکاتی در مورد حفظ سلامت آگاهی و ت استرس بر مبنای توجه

معنویت و  ضوعاتی چونجسمانی، خواب، ورزش و تغذیۀ مناسب، پرداختن به م
اخلاق، نزدیکی به خداوند، بخشش نسبت به خود و دیگران و در آخر پیشنهاداتی 
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ها  م ارایه شده است. این كتاب طیف وسیعی از مراقبهبرای پیشگیری از بازگشت علائ
 نفس مطرح كرده است. موضوع عزت های بسیار عینی و عملی دربارۀ ینرو تم

های زیادی دربارۀ سلامت جسمانی و ذهنی انسان  گلن. ر. شیرالدی كتاب
های ارتباطی، كنترل خشم و ...( به رشتۀ تحریر  تنفس، استرس، افسردگی، مهار )عزت

كه توسط او طراحی شده  هایی ها و دوره ها و تکنیك است. استفاده از تمرین درآورده
است به افراد زیادی در سرتاسر دنیا كمك كرده است. امید است مطالعۀ این كتاب 

مندان و افرادی كه به راهبردهای مناسب در این حوزه نیازمند  علاقهدرمانگران، برای 
 راهگشا باشد.، هستند

 مرضیه بابایی
1397بهمن   
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 مقدمه 

 
 
 
 

نفس چیست؟ باید بدانید كه فواید آن  ید فایدۀ عزتشاید از خود پرسیده باش
پذیری و سازگاری،  انعطاف چشمگیری با خوشحالی،طرز  به نفس عزت. شمارند بی

 و دارد ارتباط همچنین انگیزه برای داشتن زندگی سازنده و سالم، و مقاومت روانی
ایمنی سیستم  ضعف افسردگی، اضطراب، مشکلات خشم، دردهای مزمن،با  فقدان آن
ارتباط  و پریشانی گر جسمانی و روانی مرتبط با استرسگوناگون دی های نشانهبدن و 
خوبی این  به برگ روزن موریس دكتر نفس زمینۀ عزت دریکی از بهترین محققان  .دارد

بیشتر از كمبود یك حس سالم  چیز كند هیچ كید میأمطلب را خاطرنشان كرده است و ت
های  سلامتی، تواناییبرای  نفس عزتوجود  بنابراین ؛نیست زا استرس ،ارزشیخود

 .استو حس خوشبختی ما ضروری  ، بقاسازگاری مقابله كردن و
ایجاد  ی رامحور مهارت آموزشی دورۀدر دانشگاه مریلند،  زمان تصدی در مدت

و مشکلات خشم در بزرگسالان  افسردگی، اضطراب های نشانهكردم كه با كاهش 
(. 2001 بروانشیرالدی و ) بخشید میرا بهبود  نفس عزت، ساله توهش شصتهیجده تا 

یابد.  میبهبود  رویکردها  این كارگیری بهروانی، با -خوشبختانه سلامتی ذهنی
ام  قبلیدر كتاب مربوط،  یاتبا جزئكاررفته در آن رویکرد،  نفس به عزت های مهارت

مطالعۀ آن  كه قطعاً (2001 شیرالدی)«نفس عزتكتاب كار »است،  شده داده توضیح  
 از مانع ندارید یا شرایط فعلی شما كافی زمان برای مطالعه اگر. مفید خواهد بود
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 حل راه 10» ، كتابشود میرویکرد سیستماتیك شرح داده شده در آن كتاب  كارگیری هب 
 یرویکرد گزینۀ مناسبی برای شماست. این كتاب،« نفس عزت ارتقایساده برای 

 شما امیدوارم. رویکردی كه كند میپیشنهاد  نفس عزتبرای بالا بردن  تر ادهسو  تر سریع
 .مؤثر ارزیابی كنیدآن را  هم
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  نفس را بشناسید عزت 1

 
 
 
نفس وجود دارد. اجازه دهید با روشن  در مورد عزت بسیاری های فهمی كجو  ها افسانه

پردازیم،  با این مفهوم به آن میكردن مفهوم آن و درک آنچه در این كتاب در رابطه 
بینی به این  واقع. شناسانه از خود است حقو  بینانه واقعیك باور نفس  عزتشروع كنیم. 

قوت و ضعف خودمان و آنچه در و از نقاط  داشته باشیم سر وكاربا حقایق  معنا كه
یعنی  شناسی . حقباشیم دارد، صادقانه و دقیق آگاهوجود  هایمان این طیف توانایی

. برای فهم داشته باشیمخوبی  حس دهیم، نشان میكه آن كسی در مورد  طوركلی به
، دارید اهمیت و برای او  شناسد می خوبی به بیشتر، تصور كنید دوستی كه شما را 

باعث ایجاد حس  داند و این امر جدا می  خطاها یا اشتباهاتاز شما را  شخص ارزش
 .شود میدر شما  شناسی حق

 نه بیشتراست و  س سالم، اعتقاد به داشتن ارزش و اهمیت برابر با دیگراننف عزت
ستیم احساس نسبت به شخصی كه هو اگر عزت نفس سالمی داشته باشیم،  از آنان

های ذاتی مشترک در همۀ انسانها برخورداریم. در  دانیم كه از ارزش خوبی داریم و می
دیگر، افرادی كه  سویاز . خواهیم شد بزرگی، و نأنتیجه صاحب احساس ش

ۀ هم وجود دارد ودانند چیزهای زیادی برای یادگرفتن  میبالایی دارند  نفس عزت
بنابراین  هستیم( سوار قایقبر روی یك تشبیه به اینکه همه ) انسانها مثل یکدیگرند
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خود را ندارند و  نیازی به تکبر و لاف زدندر حقیقت آنها . مانند میمتواضع باقی 
دهند و یا  است نشان نمی تر تر، ماهرتر یا مهم با ارزششخصی كه از دیگران  نعنوا به

 .كنند واقعاً هستند، تصور نمیاز آنچه خود را مهمتر 
با خودمدار بودن، خودشیفتگی و خودخواه بودن متفاوت است. كسی  نفس عزت

ما به نظر شنیست.  نسبت به خودش داشته باشد، خودپسندكه احساس درست و امنی 
طور نظری  به كنم میبالایی نسبت به خودش دارد؟ گمان  نفس عزتآیا یك مجرم 
 پرخاشگر و سركش، كودكان است كه  ها نشان داده یافته اخیراًگرچه ممکن است. 

را تجربه ساتی نظیر تهدید و ترس، طردشدگی، ناراحتی و دوست داشته نشدن احسا
 اسپرات و دوب) دیگر است از كودكان تر ضعیف، تصویر ذهنی از خودشانو می كنند 

كه  پایدارو رضایت درونی  نفس اعتمادبهبنابراین مهم است بین تظاهر بیرونی  (؛2000
 شویم. قائل وتشود، تفا نفس تلقی می های عزت ویژگیاز 

از اندازه  بیش نفس اعتمادبهخود یا حد نسبت به  بیخشنودی نفس،  همچنین عزت
 نفس عزتدر حقیقت كنند.  را برای شکست مستعد می ماآنها هر دو  نیست زیرا

های  تنها در بین مردم فرهنگ است و این مسئله كردن كاربرای سخت  قوی ای انگیزه
دهند كه  مینشان  گوناگون های فرهنگ در مطالعاتبلکه  ;دغربی اهمیت ندار

ن الی بزرگسالان همبستگی بالایی دارد. ایو خوشح روانیسلامتی  نفس با عزت
( 2005 ژانگ ;2002 لی) آسیاییهمچون فرهنگ  ها اكثر فرهنگ مطالعات كلی بوده و

( را نیز 1987 هابفول و لیبرمن ;1986 لاندنهابفول و ) خاورمیانهجوامع  و
 .گیرد دربرمی

 نفس اجزای اساسی عزت

جزء اول، . دو عامل مهم یا به اصطلاح اجزای سازنده استوار است سه نفس بر عزت
رشد به های محکمی برای جزء سوم، بلوغ یا  قیدوشرط است كه پایه عشق بی ارزش و

اول  جزءكه دو گیرد میصورت  مؤثرتر طور به طوركلی زمانی رشد آیند. به ساب میح
 باشند. قرارگرفتهدرست سر جایشان 
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