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 نفس  عزت   داشتن با رابطه   در مهم نکات     

 خود دارد.  یهایی و توانا یستگ یشا ، یاست که فرد نسبت به ارزشمند یاحساس یاحترام به خود، به معنا ای نفسعزت       

 دارد.  یدر زندگ تی و موفق ،ی فردن یدر سلامت روان، روابط ب ی نقش اساس یژگیو نیا

 شودی م ف یدارد، تعر اشیوجود یهاخود نسبت به تمام جنبه  یکه فرد از ارزشمند یو درک  یآگاه  زانی نفس با م عزت 

 تر است. مقاوم  ی زندگ یهادارد و در برابر چالش  مانی ا شیهات یدارد، به خود و قابل یینفس بالاکه عزت  ی فرد 

 

 نفس بالا:افراد با عزت  یهای ژگی و         

 . رندیپذی : خود را با تمام نقاط قوت و ضعف میری. خودپذ1

 به اهدافشان باور دارند.  دنیرس ی خود برا یهایی نفس: به توانا. اعتمادبه 2

 . گرانید ریخود بدون تحق ی : ارزش قائل شدن براگرانی. احترام به خود و د3

 . کنندی ها تلاش مو در جهت اصلاح آن  رند یپذیم: اشتباهات خود را  یریپذت ی. مسئول4



 

 نفس: عزت  تیتقو یهاراه          

 :هایی ها و توانا. شناخت ارزش 1

 . دیکن هیخود ته یهات یاز نقاط قوت و موفق یستیل

 . دیکن دیخود تأک یهاییبر توانا ها،ی تمرکز بر کاست یجا به

 

 مثبت:  ی. خودگفتار2

 . دیکن  نیگزیو جا ییدرباره خود را شناسا یمنف  افکار

 . دیاستفاده کن "من ارزشمندم" ا ی "من توانمندم"جملات مثبت مانند   از

 

 :یابیاهداف کوچک و قابل دست نیی. تع3

 . دیکن ت یرا در خود تقو  تیبه اهداف کوچک، حس موفق  دنیرس با

 . دیاستفاده کن  یریادگی یهااشتباهات به عنوان فرصت  از

 

 :ی. خودمراقبت4

 (. یسالم، خواب کاف هی)ورزش، تغذ دیده تیخود اهم یو روان ی سلامت جسمان به

 . دیاختصاص ده دیکه دوست دار ییهات یانجام فعال یرا برا ی زمان

 

 :دیکن  نی. نه گفتن را تمر5

 . دیینامعقول نه بگو یهاخود به درخواست  یشخص یحفظ مرزها یبرا   دیریبگ  ادی

 . شودی شما م یحس کنترل و ارزشمند  ش یکار باعث افزا نیا

 

 :سهی. اجتناب از مقا6

 خاص خود را دارد.  طی و شرا ری . هر فرد مس دینکن  سهیمقا گران یرا با د خود

 . دیخود تمرکز کن شرفتیپ یرو



 

 : دیکن جادیا یتیحما طی. مح7

 . دهندی و حس مثبت م زه یبه شما انگ   که  دیارتباط داشته باش ی افراد با

 . دیریفاصله بگ  کنند،ی م بیتخر  ای ر یکه شما را تحق یافراد  از

 

 دیدل آرام باش

 

 


