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درک خودمهر‏ورزی

در بخـش یـک به بررسـی تعریف و اهمیت خودمهر‏ورزی برای کودک شـما چه اکنـون و چه در آینده 
می‌پردازیم. خودمهر‏ورزی ریشـه در عزت نفس دارد و از طریق آن رشـد می‏کند. شـما به‏طور کلی یاد 
می‏گیرید که عزت نفس در کودکی چه موقع و چگونه رشـد می‏کند، تغییر می‏یابد و شـکوفا می‏شـود؛ 
همچنین مؤلفه‏های مهم خودمهر‏ورزی )از جمله امنیت، هویت و ارزشـمندی(، مهارت‏هایی که کودکان 
در مسیر رشد خودمهر‏ورزی مورد استفاده قرار می‌دهند )از جمله ذهن‌آگاهی، خودپایی و حل مسئله( و 

راه‌های مختلفی برای آموزش، شکل‏گیری و ساختن خودمهر‏ورزی به کودکان را کشف می‏کنید.
مطلب بالا گیج‏کننده به نظر می‏رسـد؛ بله همین‏طور اسـت، اما این مقدمۀ زیربنایی و کلیدی به شـما 
کمـک می‏کنـد کـه اهمیـت هرکـدام از فعالیت‏های کتـاب را درک کنیـد. درک »چرایـی« مؤلفه‏های این 
فعالیت‏هـا، زاویۀ دید شـما را وسـعت می‏بخشـد تا بـه کودک خود بیاموزید که احساسـات عاشـقانه و 
معنـاداری را بـه بلندای یک عمر در خود تقویت کنند. بیایید تمام جنبه‏های عزت نفس و خودمهر‏ورزی 

را مورد بررسی قرار دهیم و در آنها تعمق کنیم.
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فصل یک

خودمهر‏ورزی 

خودمهر‏ورزی چیست؟
همان‏طور که در دیباچه گفته شد، خودمهر‏ورزی تحسین و قدردانی از شخصیت، هویت، عملکرد، بدن، 
باورهـا و... خـود اسـت. خودمهر‏ورزی حاصل عزت نفس بالا اسـت. وقتی حس مثبتی نسـبت به خود 
دارید و خود را ارزنده و گران‏قدر می‏دانید، خودمهر‏ورزی به‏طور طبیعی در پی این احساسـات می‏آید. 
به همین دلیل اسـت که بنای شـالوده‏ای اسـتوار برای عزت نفس اهمیت دارد، پس از آن خودمهر‏ورزی 

از راه می‏رسد.
»عزت نفس« عبارتی است که والدین و مراقبان اغلب می‏شنوند؛ »مطمئن شوید که عزت نفس کودک 
شما بالا است، اما نه خیلی بالا.« »سعی کنید عزت نفس کودک خود را تقویت کنید، اما نه بیش از حد.« 
والدین در مورد تقویت عشـق‏ورزی فرزندان، پیام‏های ضد و نقیض بسـیاری می‏شـنوند. چیزی که این 
سـردرگمی را افزایش می‏دهد، اسـتفاده از واژه‏هایی مانند عزت نفس، خودارزشـمندی، اعتماد به نفس 
و خوداحترامـی، به‏جـای خودمهر‏ورزی اسـت. جـای تعجب ندارد که کتاب‏هـا، وبلاگ‏ها و محصولات 

بسیاری به این موضوع اختصاص داده شده‏‏اند.
بـرای درک عمیـق ماهیـت آن، تعریف واژۀ خودمهر‏ورزی در کنار واژه‏هایـی که اغلب به‌جای آن به 

کار می‏روند، سودمند خواهد بود.
هرکـدام از ایـن واژه‏ها کمک می‏کنند که قـدر، ارزش و توانمندی خود برای موفقیت را تعریف، 
شناسـایی و ارزیابـی کنیـد؛ امـا در معنـای این واژه‏هـا متوقف نشـوید، وقتی در مورد این مسـائل با 
کـودک خـود صحبت می‌کنید، راحت باشـید و به‏سـادگی واژه‏های »خودمهـر‏ورزی« یا »عزت نفس« 

را به زبان آورید.
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تعریفواژه

شیوۀ رفتار یا ارتباط شما با خودتان؛ میزان مهربانی و بخشش نسبت به خودشفقت به خود

ادراکی که از خود دارید، آگاهی از کسی که هستیدخودپنداره

ادراکی که از توانایی خود در مواجهه با چالش‏ها، حل مشکلات و پرداختن به جهان اعتماد به نفس
اطراف دارید 

باور شما به خود برای موفقیت در انجام وظایفی خاصخودکفایتی

دیدگاه ذهنی شما از قدر، ارزش، فکر، احساس و باور شما در مورد خودتانعزت نفس

اینکه خود را چگونه می‏بینید )این واژه مشابه خودپنداره است(تصور از خود

باور به اینکه به‏موازات اقدامات و افکاری که نشانگر عشق و مراقبت از خود هستند، خودمهر‏ورزی
سزاوار عشق هستید

ادراک شما از ارزش خود در جهانخودارزشمندی

سنجش خودمهر‏ورزی
خودمهـر‏ورزی قابـل اندازه‏گیـری اسـت و در طول زمـان تغییر می‏کنـد. خودمهر‏ورزی نیـز مانند عزت 
نفس دامنه‌ای دارد و اغلب سـطح آن بالا و پایین می‏شـود. خودمهر‏ورزی و عزت نفس پایین به‏واسـطۀ 

خصوصیات زیر شناخته می‏شوند:

اعتماد به نفس پایین	�

احساس کنترل اندک بر انتخاب‏ها و تجارب خود	�

مقایسۀ خود با اجتماع به‏صورت منفی	�

درخواست یا مطالبه نکردن نیازهای خود	�

نگرانی یا خودتردیدی	�

دشواری در پذیرش بازخوردهای مثبت	�

خودگویی منفی	�

چشم‏انداز یا دیدگاه منفی نسبت به دنیا	�

حد و مرز اندک	�

تلاش در راضی نگه داشتن دیگران	�
به عبارت دیگر خودمهر‏ورزی و عزت نفس بالا به‏واسطۀ خصوصیات زیر شناخته می‏شوند:
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اعتماد به نفس بالا	�

مقایسۀ اجتماعی به‏جا یا شفقت به خود	�

دفاع از حقوق خود و حمایت از ارضای نیازها	�

خودگویی مثبت و واقع‏گرایانه	�

چشم‏انداز یا دیدگاه مثبت و واقع‏گرایانه نسبت به دنیا و خود	�

تعیین حد و مرز و احترام به آن	�

پذیرش بازخورد مثبت و خودارزیابی به‏جا	�

عوامل بسیاری عزت نفس و خودمهر‏ورزی را تحت تأثیر قرار می‏دهند. در ادامه برخی از این عوامل و 
اثرات آنها آورده می‏شود:

تأثیراتعوامل

براسـاس پژوهشـی که در دانشـگاه کالیفرنیا، دانشـکده‏های دیویس و کینگ صورت گرفته، سن
خودمهر‌ورزی در تمام طول زندگی در حال تغییر است، نخستین بار در آغاز کودکی، هنگامی 
که شناخت و آگاهی رشد می‏یابد، شکل می‌گیرد. برخی از افراد در نوجوانی و اوایل بزرگسالی 
خودمهر‌ورزی‏شـان کاهش و بار دیگر با بالا رفتن سـن، در بزرگسـالی، افزایش پیدا می‏کند. 

رشد خودمهر‏ورزی در فصل آینده به تفصیل مورد بررسی قرار می‏گیرد. 

وضعیت اجتماعی 
اقتصادی

عزت نفس در افرادی که وضعیت اجتماعی، اقتصادی بهتری دارند، بالاتر است. پژوهشگران 
معتقدند که این مسـئله به دلیل دسترسـی بیشـتر این گروه به منابع سلامت جسم و روان و 
ارضای نیازهای اساسـی مانند غذا و سـرپناه است. تجربۀ فقر خانواده در بچگی با عزت نفس 

پایین در بزرگسالی همبسته است. 

هرچنـد ژن‏هـا به‏طور قطع تنها پیش‏بین عزت نفس نیسـتند، مؤلفـه‏ای ژنتیکی در این زمینه ژنتیک
مؤثر اسـت. پژوهشـگران دانشـگاه کالیفرنیا در لس‏آنجلس ژنی را شناسـایی کرده‏اند که با 
عزت نفس همبسـته اسـت. جدای از ژن بالقوۀ عزت نفس، عوامل ژنتیکی مانند جنس، نژاد، 
قد، وزن و ظاهر فیزیکی نیز بر عزت نفس تأثیر می‌گذارند. به‏طور کلی مردان از عزت نفس 
بالاتری نسـبت به زنان برخوردارند. پژوهشـگران همچنین عنوان می‏کنند که آمریکایی‏های 
آفریقایی‏تبـاری کـه به‏تازگـی یا در طـول زندگی، تجاربی از تبعیض نژادی داشـته‌اند، شـرم 
بیشتری را درونی می‏کنند. شرم درون‏سازی‏شده تأثیر منفی بر عزت نفس دارد. با وجود این 
پژوهشـی )که در مجلۀ پژوهش‏های سـیاه منتشر شده است( در زمینۀ تجربۀ اجتماعی شدن 
همراه با تبیض نژادی )میزان مواجهۀ کودکان با وقایع و قصه‏های مبتنی بر تبعیض نژادی در 
فرهنگی که خانواده در آن زندگی می‏کند( در نوجوانان آمریکایی آفریقایی‏تبار نشان می‏دهد 
که هرچه تجارب نژادی فرد مثبت‏تر باشد، عزت نفس بالاتر است، در حالی که اگر فرد در 
جریان اجتماعی شـدن پیام‏هایی دریافت کند که بر فرهنگ اکثریت )سفیدپوسـت‏ها( تمرکز 

دارند، عزت نفس او پایین‏تر خواهد بود.
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تأثیراتعوامل

توانایی‏ها یا 
ناتوانی‏های جسمی

توانایی فرد برای انجام فعالیت‏های جسـمانی روزمره مانند لباس پوشـیدن و مسواک زدن، با 
عزت نفس بالا همبسـتگی دارد. موفقیت حاصل از کسـب مهارت در وظایف جسمانی جدید 

مانند یادگیری راه رفتن یا یک ورزش نیز با عزت نفس بالا همبسته است.

تجـارب اجتماعـی مثبـت ماننـد دوسـت‏یابی، عضویت در گـروه و یا موفقیت در مدرسـه یا تجارب اجتماعی
محل کار با عزت نفس بالا و بنابراین خودمهر‏ورزی همبسـته اسـت. به عبارت دیگر تجارب 
اجتماعـی منفـی آزار دیـدن و تبعیض نژادی با عـزت نفس و خودمهر‌ورزی پایین همبسـته 

هستند.

تجربـۀ اسـترس لزوماً حس فرد نسـبت به خـود را تغییر نمی‏دهد، با این حال احساسـات او استرس مزمن
در خصـوص توانایـی مواجهـه بـا چالش‏ها یا موقعیت‏های اسـترس‏برانگیز، بـه عزت نفس و 
خودمهر‏ورزی همبستگی دارند. در موقعیت‏هایی که استرس مزمن ناشی از اموری مثل فقر، 
کمبود منابع، خطر، خشـونت یا ارضا نشـدن نیازهای اساسی است، تأثیر منفی بر عزت نفس 

می‏گذارد. 

ارتبـاط بـا مراقبان زمینه را برای رشـد خودمهر‏ورزی در آینده فراهم می‏کند. پژوهشـگران روابط
دریافته‏اند که تجربۀ فرزندپروری عاشـقانه و سرشـار از احترام، مشارکت شناختی و خانه‏ای 
امـن و آرام از تولد تا شـش سـالگی، امکان برخـورداری از عزت نفس بالا در بزرگسـالی را 
افزایش می‏دهد. پذیرفته شـدن در گروه همسـالان و روابط اجتماعی نیز عزت نفس را تحت 

تأثیر قرار می‏دهد.

حـال که می‏دانیم عوامل بسـیاری بر خودمهر‏ورزی تأثیر دارند، اگـر بخواهیم به کودکان کمک کنیم، 
باید تمرکزمان را بر کدام امور بگذاریم؟ البته که باید بر مواردی که تحت کنترل‏مان هستند، تمرکز کنیم. 
هرچنـد شـاید کنترلی بر عوامـل ژنتیکی، توانمندی‏های جسـمی یا وضعیت اقتصادی اجتماعی نداشـته 
باشـیم، بـر روابط و تجارب اجتماعی کودکان در زندگی‏شـان کنترل مسـتقیم داریـم، بنابراین در جریان 
اندیشیدن به عوامل تأثیرگذار بر خودمهر‏ورزی، تمرکز بر این موضوع مهم است که بدانیم خودمهر‌ورزی 

چگونه این عوامل را در ذهن تقویت می‏کند.

چرا خودمهر‏ورزی مهم است؟
عزت نفس و خودمهر‏ورزی بر شیوۀ تصمیم‏گری، روابط فعلی و آینده، سلامت هیجان، ریسک‌هایی که 
می‌پذیریم، انگیزه و به‏طور کلی به‏زیسـتی ما تأثیر می‏گذارند. افرادی که از عزت نفس و خودمهر‏ورزی 
بالایی برخوردارند، خودآگاهی بسیاری نسبت به مهارت‏ها و توانمندی‏های خود دارند و می‏توانند روابط 
سـالمی را برقرار کرده و تداوم بخشـند، انتظارات به‏جا و واقع‏بینانه‏ای از خود دارند، از نیازهای شخصی 

خود آگاه هستند و قادرند این نیازها را به‏موقع به دیگران ابراز کرده و به اشتراک بگذارند.
عـزت نفـس بـالا به‏معنای خودبزرگ‏بینـی یا دیـدی غیرواقع‏بینانـه از مهارت‏هـا و توانایی‏های خود 
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نیسـت. در واقع افرادی که عزت نفس بالایی دارند از مهارت‏ها و توانایی‌های خود آگاه‏تر هسـتند و از 
خودپذیرشـی بیشـتری برخوردارند. به عبارت دیگر آنها می‌دانند که در چه مواردی خوب عمل می‌کنند 

و خود را همان‏طور که هستند، می‌پذیرند.
چون مبنای خودمهر‏ورزی باورها و نظرات ما در مورد خود و جایگاه‏مان در دنیا اسـت، شـاید تغییر 
این باورها و نظرات دشوار باشد، اما به‏طور حتم باید زمانی را به تقویت خودمهر‏ورزی سالم اختصاص 
دهیم زیرا حس کودکان نسبت به خود، تعیین‏کنندۀ خیلی چیزها است، از جمله اینکه آیا کودک می‌تواند:

خود را دوست داشته باشد	�

برای خود در جایگاه انسان ارزش قائل باشد	�

تصمیمات مهمی اتخاذ کند	�

در هنگام نیاز جرأتمند باشد	�

توانمندی‏ها، مهارت‏ها و ویژگی‏های مثبت خود را تشخیص دهد	�

ریسک‏های کوچکی را بپذیرد، کارهای جدید یا امور دشوار را امتحان کند	�

از اشتباهات پا پس بکشد	�

نیاز خود به تنهایی یا خودمراقبتی را تشخیص دهد	�

باور داشته باشد که شایستۀ شادکامی است	�

به‏عالوه پژوهشـگران دانشـگاه تگـزاس در آسـتین چند پیامد بالقـوۀ عزت نفس پایین را شناسـایی 
کرده‏اند. نخست پیامدهای دیرپای عزت نفس پایین شامل احساس اضطراب، استرس، افسردگی و انزوا 
اسـت؛ همچنیـن ممکن اسـت روابط دوسـتی و عاطفی فـرد را تحت تأثیر قرار دهـد. عملکرد تحصیلی 
و شـغلی فرد به‏موازات عزت نفس پایین کاهش پیدا می‏کند و احتمال سـوءمصرف الکل و دارو بیشـتر 
می‏شـود. اوضاع وقتی بدتر می‏شـود که تمام این پیامدهای بالقوه قادرند عزت نفس را پایین‏تر بیاورند و 

چرخه‏ای منفی ایجاد شود.

خودمهر‏ورزی چه موقع و چگونه تقویت می‏شود؟
خودمهر‏ورزی مهارتی است که در تمام طول عمر تقویت می‏شود؛ از تولد تا نوجوانی و حتی بزرگسالی. 
ممکن اسـت در جریان رشـد کودک خود انتظار داشته باشـید که جنبه‏های مختلف خودمهر‏ورزی در او 
تقویت شود. رشد خودمهر‏ورزی نیز مانند اکثر جنبه‏های رشد، از کودکی به کودک دیگر متفاوت است. 
شاید برخی جنبه‏های این مهارت‏ها زودتر و برخی دیرتر از حد انتظار پدیدار شوند. به‏طور معمول این 
موضوع علامت هشدار نیست اما اگر نگران تعاملات، رفتار یا سلامتی کودک خود هستید، با متخصص 

اطفال در این زمینه صحبت کنید.
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نوزادی
رشـد خودمهر‏ورزی بلافاصله پس از تولد آغاز می‏شـود، زیرا ارضای نیازهای اساسـی، مؤلفه‏ای حیاتی 
در رشـد خودمهر‏ورزی اسـت. نوزادان علاوه بر تغذیه و خواب، به عشـق، آرامش، صمیمیت و اشـتیاق 
اطرافیان نیز نیاز دارند. آنها با ارضای نیازهای‏شـان احسـاس امنیت، آرامش و عشـق می‌کنند. این عرضۀ 

آغازین امنیت، آرامش و عشق، شالوده‏ای می‏شود تا فرد حس کند شایستۀ عشق است.

کودک نوپا
در این مرحله کودکان حس واضحی از خود ندارند. با وجود این دوران نوپایی پر از فرصت‌هایی برای 
رشـد مهارت‏هـای جدیـد اسـت. در جریان یادگیـری راه رفتن، حـرف زدن، بالا و پایین پریـدن و تأثیر 
گذاشـتن بر دیگران، حس موفقیت و اعتماد به نفس در کودک رشـد می‏کند، حسـی که با خودمهر‏ورزی 
و عزت نفس مرتبط اسـت. در این میان تشـویق مراقبان نیز از تأثیر به‏سـزایی برخوردار اسـت. مراقبان 
مسـئولیت‏پذیری کـه کـودکان نوپا را به تالش برمی‌انگیزند، احتمال باور نوپا بـه موفقیت و تجربۀ امور 

جدید را افزایش می‌دهند.

پیش‏دبستانی
کودک با رسـیدن به این سـن، اگر در خانوادۀ مبدأ محیطی مهرورزانه نداشـته باشد، در خارج از خانواده 
شـروع به کسـب تجارب جدید می‏کنند. این تجارب و نیز روابط جدید با مراقبان و هم‏سـالان در رشـد 
خودمهر‏ورزی نقش دارند. کودکانی که اشـتیاق و صمیمیت دیگران را تجربه کرده‏اند و نیازهای‏شـان در 
مراحل قبل ارضا شـده اسـت، بهتر می‌توانند از مراقبان اولیه جدا شده و به پیش‏دبستانی بروند؛ همچنین 
هم‏زمان با تجربۀ جهان خارج از خانه، فرصت‌های بیشـتری برای اسـتقلال و ابتکار در اختیار دارند. در 
ایـن مرحلـه از زندگی فراهم کردن فرصت‌هایی برای رسـیدن به اسـتقلال، از جملـه ارائۀ گزینه‏هایی به 

کودک و مشارکت او در فرایند تصمیم‏گیری، تأثیر به‏سزایی بر رشد عزت نفس و خودمهر‏ورزی دارد.

سن مدرسه
ورود به مدرسـه مرحله‏ای حیاتی در رشـد عزت نفس اسـت. موفقیت تحصیلی، مشـارکت با هم‌سـالان 
و کسـب پذیرش آنها و مشـارکت در فعالیت‏های ورزشـی یا دیگر فعالیت‏های بدنی، بر فکر و احساس 

کودک از خود و توانایی‏هایش اثر می‏گذارند.
یادگیری و موفقیت تحصیلی، احساس کودک نسبت به خود در جایگاه دانش‏آموز را شکل می‏دهد. 
واکنش معلمان به اشتباهات کودک یا عدم درک مطالب درسی نیز بر احساس او از خود تأثیر دارند. در 
کلاس‌هایی که از اشـتباهات به‏مثابۀ بخشـی از فرایند یادگیری قدردانی می‏شـود، احتمال ریسـک کردن، 




