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 مقدمه

 به رفک و انديشه اين و است موفق زندگي لازمه فکرکردن چون. هاست انسان براي اوليه نياز يک نفس عزت

 زتع نقش بنابراين دارد او نفس عزت ميزان به بستگي انسان هر گيري تصميم قدرت که دهد مي امکان ما

 . باشد مي چشمگير و مهم بسيار انسان زندگي در نفس

 زتع. است سربلندي و افتخار به انسان رسيدن باعث و آدمي شخصيت اساسي هايپايه از يکي نفس، عزت

 افتشر سرمايه و دهندنمي تن ديگران گيبند و ذلت به هرگز عزتمندان. است همت والايي و آزادي مايه نفس

 بزرگترين از يکي افراد تمام براي طرفي از نفس عزت. کنندنمي معامله قيمتي هيچ با را خود آزادي و

 . شودمي تلقي اخلاقي هايبرنامه ديگر اجراي در آدمي محرک ديگر، طرف از و است اخلاقي هايفضيلت

 

 

 تعریف عزت نفس

در ادبيات ه شده کتشکيل  (نفس) و( عزت)دو واژه  مي باشد که از self esteem عزت نفس برگردان مفهوم

چيز را به  حقيقت هر و ارجمندي را به عزت و معاني جان و ارجمند گرامي شدن، ،معاني عزيز شدنفارسي 

 ود ومثبت درباره خ تاييد يا نياز به ايجاد تصور عزت نفس نياز به کسب موفقيت و ختصاص داده اند.نفس ا

که ما به است عزت نفس مقدار ارزشي  عزت نفس يعني اينکه خودتان را چقدر دوست داريد. ديگران است.

ساب اکت عاملات با ديگراناين جنبه از خود نيز همانند جنبه هاي ديگر آن از طريق ت ،نسبت مي دهيم خودمان

براي ما به عنوان شخص  مي گردد به عبارت ديگر عزت نفس مقدار ارزشي است که ما فکر مي کنيم ديگران

آن شکلي است که خودتان هني شما مشخص مي کند اين، از سوي ديگر عزت نفس را تصوير ذ قائل هستند.

نسان و باعث رسيدن ا هاي اساسي شخصيت آدميايهعزت نفس، يکي از پ .کنيد ميرا مي بينيد و به خود فکر 

  .فس مايه آزادي و والايي همت استبه افتخار و سربلندي است. عزت ن

 عزت نفس از دو بخش مهم تشکيل مي شود :

ن انتخاب کرد ،آموختن ،درک کردن ،شتن اطمينان به توانائي فکر کردنبه معناي دا، توانمندي باور خود -1

 اي خود .و تصميم گيري بر

به معناي ارزش براي خود يعني آن که به خود حق بدهيم که ، احترام به خود يا داشتن حرمت نفس -2

 زندگي کنيم و شاد باشيم .
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  نفس عزت پیدایش علل

 و کودکي اهميت پر دوران در خصوص به و جامعه با فرد يرابطه در بايد را نفس عزت ايجاد عمده دليل

 : کرد بيان نوع چند به توانمي را رابطه اين و دکر جو و جست نوجواني

( ودکک خصوص به) فرد به نسبت ديگران واکنش نفس، عزت آمدن پديد منشأ ترين مهم :دیگران واکنش

 کرده، توجه يگراند هايواکنش به خود ديدن براي فرد يعني. نامندمي «خودنما آينه» نظريه را اين. است

 يست،ن اطمينان قابل يا و است باهوش بگويند کودک به والدين اگر. بيندمي هاواکنش آن در را خود تصوير

 . گرددمي کودک هويت يا خودپنداره از قسمتي مفاهيم نوع اين

. .. و دوستان برادر، خواهر، مانند ديگران، با را خود کندمي رشد کودک که تدريج به :دیگران با مقایسه

 . است کودکان در نفس عزت اصلي منابع از يکي مقايسه اين کندمي مقايسه

 و کندمي همانندسازي معلمان والدين، مثل خود زندگي مهم افراد بعضي با کودک :الگوها با همانندسازی

 ذهن در همانندسازي اين که شود آنان شبيه دارد ميل و ندکمي انتخاب خود رفتار الگوي عنوان به را آنان

 . گذاردمي تأثيراو  نفس عزت روي برو شودمي انجام کودک

 به ارزشمندي احساس به نياز اجتماعي، شرايط در زيستن با همراه :نفس عزت و ارزش احساس به نیاز

 به اگر ولي است ضروري فرد رواني عادلت و سلامت در که آيدمي وجود به انسان در آن متعادل و سالم نحو

 ينپاي شخص نفس عزت و شودمي ايجاد فرد در بيني بزرگ خود يا و حقارت احساس شود وارد خللي نياز اين

 . آيدمي

 . اشدب داشته نفس عزت پيدايش علل و ما احساسات و ادراک چگونگي در مهمي بسيار نقش تواندمي هم افکار

 ينا «ام کرده پيدا بدي هيکل چه: »گويدمي و کندمي نگاه خودش به آينه در صيشخ کنيممي فرض مثلاً

 موهايم دلم رسدمي نظر به کند فکر و کند نگاه آينه در اگر اما، بگذارد منفي اثر او نفس عزت بر تواندمي فکر

 آينه در فرد رتصوي مورد دو اين در. بود خواهد برعکس کاملاً نفس عزت روي آن اثر است شده خوب خيلي

 افيک گاه آن باشند نفسش عزت کننده تعيين خارجي شرايط اگر پس اندکرده فرق افکار تنها است، همان

  (. 1991 فنينگ، پاتريک کي، ماتيومک) يابد افزايش نفس عزت تا بخشد بهبود را خود شرايط شخص است

 نيازمند دارند، زندگي در که کاري عنو و جمعيت فرهنگي، زمينه جنسيت، سن، از نظر صرف افراد، يهمه

 اکيح شناختي روان گوناگون هايبررسي. گذاردمي اثر زندگي سطوح يهمه بر نفس عزت. هستند نفس عزت

 يا و تپيشرف آفريدن، به نياز نظير ترگسترده نيازهاي نشود، ارضا نفس عزت به نياز چنانچه که است آن از

 را حيطر که داندمي وقتي يا کند تحسين را کارش کسي که زماني ولي. دمانمي محدود بالقوه، استعداد درک
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 تهايمسئولي و مشکلات با اطمينان با و دارد خود به نسبت خوبي احساس، رسانده پايان به نحو بهترين به

 (. 1929 کلارک امينه و کلمز هريس) آيدمي بر آنان عهده از و شودمي مواجه زندگي

 

 نفس ویژگی افراد با عزت

داراي عزت نفس  افراد توان در حالات چهره، رفتار، صحبت و حرکات اشخاص مشاهده کردعزت نفس را مي

د و به فراورده هاي ذهن خود توجه کافي دارند نکار مي گيره را بخود  خلاق و نيروي خلاقههستند. واقع بين 

خود  . اشتباهاتواهمه و ترسي ندارند« اشتباه کردم»ز از اينکه بگويند دارند هرگکساني که عزت نفس سالم 

از  ه. همدردي و همدلي در اشخاصي کاصلاح اشتباهات خود تلاش مي کنندرا واقع بينانه مي پذيرند و براي 

 ي ترسند و. بدليل پذيرش و اطمينان به خود از ديگران نمد داردفراوان وجو، سلامت عزت نفس برخوردارند

رک ت. بنابراين روحيه همکاري براي دستيابي به هدفهاي مشنفس ديگران نيز احترام مي گذارندبه اعتماد به 

. جرات ورزي و شهامت ابراز وجود در اين افراد وجود فراوان ديده مي شود، در افراد داراي عزت نفس سالم

هاي به روش، نسبت به خود و ديگران دارد ا کهت خوبي راشخصي که عزت نفس بالايي دارد. احساس .ددار

ايستد به طور کلي يک احساس کند، راست ميزند، از نگاه کردن فرار نميکند. لبخند ميگوناگون ابراز مي

. به عبارت رخوردار استدهد، طرز کلام و حرکات شخص داراي عزت نفس از کيفيت راحت بمثبت ارائه مي

 .نيست و با ديگران نيز جنگي نداردن مي دهد که او در جنگ با خويشتن ديگر طرز کلام و حرکات شخص نشا

خود در جنگ و هماهنگي ميان آنچه شخص مي گويد و انجام مي دهد يعني از خود پنهان نمي شود و با 

مندان هرگز به اراي عزت نفس سالم وجود ندارد. عزتکاري در افراد د رياکاري و پنهان، ستيز نيست. دروغ

 . کننددهند و سرمايه شرافت و آزادي خود را با هيچ قيمتي معامله نميندگي ديگران تن نميذلت و ب

 

 اصول عزت نفس سالم

 عزت نفس سالم بر شش اصل استوار است:

يعني به واقعيت احترام بگذاريد، بدون طفره رفتن و انکار. هنگام انجام هر کاري از آن آگاه  :زندگی آگاهانه

بفهميد چه چيزهايي علايق، ارزش ها و اهداف شما را تحت تاثير قرار مي دهد. هم از دنياي باشيد. سعي کنيد 

 بيروني و هم از دنياي دروني خود آگاه باشيد.

يعني قبول اين واقعيت که افکار، احساسات و اعمالتان متعلق به شماست، مهربانانه و  :پذیرش خویشتن

ي برخي احساسات يا تصميم هايتان را تحسين نمي کنيد يا از آن محترمانه رفتار کردن با خودتان، حتي وقت

 ها لذت نمي بريد و نيز پرهيز از ماندن در ارتباطي طردکننده يا خصومت آميز.
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يعني درک کنيد شما در انتخاب ها و اعمالتان مختاريد و بايد منبع نهايي احساس رضايت  :مسئولیت پذیری

شما خدمت نمي کند، کسي قرار نيست بيايد زندگي تان را براي شما تان باشيد. هيچ کس جز خودتان به 

 سروسامان دهد، شما را خوشحال کند يا به شما عزت نفس بدهد.

يعني به خواسته ها و نيازهايتان احترام بگذاريد و شکل هاي مناسب ابراز آن ها را در واقعيت  :ابراز وجود

يد کنيد. از کسي که هستيد راضي باشرفتار  ديگران با احترام و مناسببرخورد با جستجو کنيد. با خودتان در 

 به ديگران اجازه دهيد اين واقعيت را ببينند و از باورها و ارزش ها و احساساتتان حمايت کنيد.

انجام دهيد که به شما اجازه مي يعني براي تعيين اهدافتان مسئوليت بپذيريد، اعمالي را  :زندگی هدفمند

دهد آن ها را به دست آوريد. خودتان را در مسير موفقيت نگه داريد و در جهت تکميل اهداف خود حرکت 

 کنيد.

يعني از اصولي رفتاري پيروي کنيد که شما را در اقدام هايتان وفادار  :زندگی همراه با راستی و درستی

ين آنچه مي دانيد، آنچه مي گوييد و آنچه انجام مي دهيد، به قول هايتان نگه دارد؛ ايجاد سازگاري و تجانس ب

 .گذاريد و به گفته هاي خود عمل کنيدب پايبند باشيد، به تعهدات خود احترام

 

 چگونگی شکل گیری عزت نفس

 عزتعزت نفس از زماني که فرد بسيار کوچک است در او به وجود مي آيد در مورد بچه هاي نوپا يا خرد سال 

 بردن لا. وقتي بچه ها بزرگتر مي شوند نقش مهمي در باو تاييدهاي ديگران تقويت مي شود نفس يا تشويق ها

در نحوه شکل گيري عزت نفس کيفيت روابط در کودکي اهميت اساسي دارد  .عزت نفسشان پيدا مي کنند

نشين مادر( از اين لحاظ نقش شود. که مادر يا )جازيرا در اين زمان است که بذرهاي عزت نفس کاشته مي

مادرش قادر است به کند که  فرزند سالم باشد )يعني کودک احساس -رابطه مادرکند. اگر محوري ايفا مي

احساسات و نيازهاي او به سرعت و به طور مؤثر واکنش نشان دهد و آنها را درک کند(، کودک خواهد توانست، 

در بزرگسالي، احساس مثبت داشته باشد که عکس اين در مورد خود و توانايي برقراري روابط شخصي صميمي

اطفي دلبستگي ع تواند صادق باشد. شکست در ايجادفرزند مي-ادرموضوع نيز، در صورت ضعيف بودن رابطۀ م

 ناشي از بي توجهي يا طرد منجر شود.  ميئتواند به اضطراب دابه مادر مي

، کنندپيامهايي که کودکان، به مرور و با گذشت زمان، از افراد مهم پيرامون خود در مورد خودشان دريافت مي

کنند در واقع براي عزت نفس آنها بسيار مهم است. کودکان معمولاً همه چيز را به عنوان حقيقت قبول مي

 افزايد. اين مسئله به جذابيت آنها مي
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يز ميتواند بر روي فرزندان تاثير بگذارد. اين عقيده وجود دارد که فعاليت پدر و عزت نفس خود پدر و مادر ن

مادر براي کاربر روي عزت نفس شخصي خودشان بيشتر از آموزش مستقيم اين موارد، بر کودکانشان تاثير 

 رفتار کنيم، درگيريم که با نسخه برداري از رفتار پدر و مادر با خودمان دارد. در دوران کودکي ابتدا ياد مي

 نتيجه اگر پدر و مادر ايرادگير باشند، خود انتقادي ما بيشتر خواهد شد. 

، پيروز شدن در يک رقابت ورزشي و حتي دوست خوبي انند گرفتن نمره خوب در امتحاناتموفقيت هايي م

 انواده وبراي ديگران بودن يا توانايي شوخ طبعي و شاد کردن ديگران در تقويت عزت نفس موثر است خ

در بالا بردن عزت نفس موثر .... هم مي توانند اطرافيان مانند مربي ها، معلم ها، هم تيمي ها و هم کلاسي ها و

و قابليت هايتان پي ببريد و زماني که شکست مي  . آنها مي توانند به شما کمک کنند تا به توانايي هاباشند

خودتان داشته باشيد و مي شود تا شما ديد مثبتي به  خوريد شما را تشويق مي کنند همه اين موارد موجب

ادي کارهاي بسيار زيکه  افتخار کنيد و مطمئن باشيدبه موفقيت هاي قبلي هر چه قدر هم که کوچک باشند 

 .هستند که مي توانيد در آينده به خوبي از پس انجام دادنشان بر آييد

 

  زیاد نفس عزت یهاویژگی

 : است زياد نفسش عزت که انساني

 نشست نظير روزانه عادي کارهاي مسئوليت گاهي. کندمي عمل اطمينان با و سريع. است پذير مسئوليت

 . شتابدمي شدوست کمک به شود خواسته او از آنکه بي يا. ميگيرد عهده بر را حياط نظافت و ظرفها

 کندمي قتصدي مسرّت با آيد،مي ميان به حرفي هايشپيشرفت از کههنگامي. کندمي افتخار پيشرفتهايش به

 . کندمي تعريف خودش از گاهگاه آنها، سبب به حتي و

 ايگونه به کند، گريه بکشد، فرياد بخندد، تواندمي دهدمي نشان را احساسات و هاهيجان از وسيعي دامنه

 . کندمي ابراز را مختلفي هيجانات و دهد بروز را محبتش خودي به خود

 يبايي،شک مثل گوناگوني هايواکنش تواندمي ناکاميها با شدن روبرو هنگام کندمي تحمل خوبي به راناکامي

 سخن است شده اشناکامي موجب آنچه از است قادر و دهد نشان خود از... و زدن حرف بلند خود، به خنديدن

 . بگويد

 بر حتي و دوستان خانواده، افراد بر که نفوذي از دهد قرار تأثير تحت را ديگران تواندمي که کندمي احساس

 . است مطمئن دارد... و کارفرماها رؤسا، معلمها، نظير امور اولياي

 جلب را وجهشت جديد، فعاليتهاي و هاآموزش ناآشنا، مشاغل آورد،مي رو مشتاقانه جديد، هايچالش به

 (.1929 کلارک امينه کلمزو هريس) کندمي آنها درگير را خود اطمينان، با او و کندمي
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  کم نفس عزت هایویژگی

 : است کم نفسش عزت که انساني

 دارد رديدت دوستانش يا والدين پشتيباني و محبت در نيستند لقائ برايش ارزشي ديگران که کندمي احساس

 . کنندنمي حمايت او از و ندارند علاقه او به اصلاً آنها که کندمي احساس يا و

 افکندمي سايه اعمالش و نگرشها بيشتر بر درماندگي احساس حتي يا اطمينان، عدم. کندمي ناتواني احساس

 . کندنمي مقابله قدرتمندانه مشکلات، و مسائل با

 آنها با را اوقاتش که است کساني از متأثر غالباً ارشرفت و هاانديشه. گيردمي قرار ديگران تأثير تحت آساني به

 . گيردمي قرار قوي شخصيتهاي نفوذ تحت اغلب او به گذارند،مي

 قيدي، بي چون خاصي رفتارهاي فقط مکرر طور به دهد،مي نشان را احساسات و عواطف از محدودي يدامنه

 . دهدمي بروز خود از را بدخلقي خشونت،

 شفتگيآ موجب که شرايطي يا و خشم ،ترس ويژه به رواني، فشارهاي برابر در. گريزدمي زا نگراني موقعيتهاي از

 . است تحمل کم شودمي اش

 را هغيرمنتظر درخواستهاي يا و انتقاد دتواننمي است، نارنجي نازک. شودمي نااميد زود و کندمي جويي بهانه

 (. 1929 کلارک امينه و کلمز هريس. )آوردمي بهانه و عذر درخواستها آن ندادن انجام براي و بپذيرد،

 رچهه برعکس. بپذيرند را ديگران که داشت خواهد بيشتري احتمال بپذيرند بيشتر را خود افراد هرچه پس

 و زايشاف بر نظريه اين که بود خواهند پذيرا کمتر نيز را ديگران اشد،ب تر نامطلوب خود به نسبت نظرشان

 (.1991 راجرز کارل. )دارد تأثير نفس عزت کاهش

 

 تاثیر عزت نفس در روابط اجتماعی

 وانير فاکتورهاي ترينمهم از يکي. است اجتماعي –تداوم روابط بين فردي نيازمند برخي فاکتورهاي رواني 

 . است نفسعزت اجتماعي و

 ناسبيم تصوير تا کندمي کمک فرد به و شودمي فردي ارزش و طلبياستقلال حس رفتن بالا باعث نفسعزت

 اي از خود داشته باشد. بينانهصحيح و واقع ارزيابي او و داده ارائه ديگران به خود از

ز خود تري افرد به شناخت صحيحهاي مناسبي از او به عمل آورده و با اين شيوه در نتيجه ديگران نيز ارزيابي

 کند. نفسش نيز افزايش پيدا ميدست پيدا کرده و در نتيجه اعتمادبه
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 است. « خود»نفس پائين نتيجه برداشت منفي از طور کلي عزتبه

ها نفس آننفس بالا ثمره برخورداري از يک تصوير مثبت فردي است. افرادي که سطح عزتدر حالي که عزت

 نفس هستند و از انگيزه بالايي نيز برخوردارند. قرار دارد، معمولاً داراي اعتمادبه در حد مطلوبي

را  تريرود زيرا ارتباط عميقشمار مينفس بالا عامل مؤثري در برقراري ارتباط اجتماعي بهعلاوه بر اين عزت

 کند. بين افراد ايجاد مي

ان نفس خودمل به انتخاب فردي با سطحي برابر عزتهنگام برقراري روابط اجتماعي و يا همسرگزيني، تماي

شوند که آنها نيز نفس متوسط جذب کساني ميطور ناخودآگاه افراد داراي عزتزياد است. بدان معني که به

 . کنندنفس بالا نيز با يکديگر ارتباط برقرار مينفسي متوسط دارند و بالعکس افراد داراي عزتعزت

نفس پائين براي کسب اطمينان و آرامش جذب ز استثنائاتي وجود دارد که فردي با عزتاگرچه در اين رابطه ني

 کمتر نقس بالاشـــود اما برعکس آن مصداق ندارد يعني افراد با عزتشخصيتي که عزت نفس بالايي دارد، مي

 تمايل به برقراري رابطه با شخصيتي که داراي عزت نفس پائين است، دارند. 

دارد از رفتارهاي فرد با  نفس بالاييفردي که عزتريزد و ميهم اين موارد گاه رابطه دوطرفه بهکه البته در 

برد و اين رفتارها اغلب منجر به مشاجره، رفتارهاي غيرقابل عزت نفس پائين احساس ناامني کرده و رنج مي

 شود و در صورت حل نشدن باعث جدايي طرفين از يکديگر خواهد شد. يکنترل و رنجش طرفين از يکديگر م

تر نفس آنها به هم نزديکدر برخي موارد نيز دوطرف با گذشت زمان خود را با شرايط تطبيق داده و سطح عزت

الاتر بنفس کند زيرا در اين موارد فرد داراي عزتنفس پائين ارتقا پيدا ميشود که در اغلب اوقات نيز عزتمي

نفس و ارزش فردي را رو سطح اعتمــــادبهبا تأثير بر طرف مقابل احساس بهتري را در او ايجاد کرده و از اين

 دهد. در او افزايش مي

و  اس نگرانيپائين باعث ايجاد احسنفس با عزت نيز وجود دارد يعني احساس ناامنياگرچه عکس اين حالت 

 شود. نفس در فرد با عزت نفس بالا ميکاهش عزت

ارزشي و اينکه لياقت دوستي با ديگران را ندارند اغلب نفس پائين اغلب به دليل احساس بيافراد داراي عزت

 دهند. هاي برقراري روابط دوستانه را از دست ميزمينه ذهني شيوهپيش

داشته  هاي موفقها و رابطهتوانند دوستير خوبي نسبت به خود ندارند، نمياين دسته از افراد به دليل آنکه باو

و مقبوليت از طرف ديگري را در درون خود ايجاد « خود»باشند. زيرا آنها قادر نيستند احساس دوست داشتن 

ر و دکنند در نتيجه نظرات تأييدکننده و يا ردکننده ديگران احساس آنها را نسبت به خود رقم خواهد زد 

کنند نيز با ديد سوءظن نگريسته و در برخورد با آنها بسياري موارد نسبت به کساني که به آنها محبت مي

 دهند. هاي ايجاد رابطه دوستانه را از دست ميشوند و در نتيجه فرصتدچار سردرگمي مي

http://www.elmema.com/
https://telegram.me/ElmeMa
https://telegram.me/ElmeMa


        www.ElmeMa.com     علم ماگروه علمی، پژوهشی، آموزشی و مشاوره ای 

02  

 

 هايرو فراگيري مهارتايننفس نقش مهمي در ايجاد رابطه دوستانه و حفظ آن برعهده دارد، از بنابراين عزت

تحقيق و بررسي در خصوص عزت نفس مفهوم يک  نفس از اهميت خاصي برخوردار است.ارتقا بخش عزت

واکسن اجتماعي را به خاطر مي آورد، بعدي از شخصيت که به افراد قدرت مي دهد و در برابر کمبودها و 

خانواده يک عامل مهم در رشد عزت ي کند. شان مرفتارهاي ناشايست اجتماعي محافظتنقصان هاي آنها و 

بسيار مهم است. والديني ، در اشخاص ايجاد يک عزت نفس درست و پايدارنفس است. سال هاي ابتدايي در 

يز نقش نکه عزت نفس بالايي دارند در پرورش عزت نفس در فرزندانشان بسيار تأثيرگذار هستند. جو مدرسه 

س عزت نفس بالايي مي کنند کمتر مهمي در رشد عزت نفس در دانش آموزان دارد. افرادي که در خود احسا

در رفتارهاي مخرب مانند سوء استفاده از کودکان، استعمال سيگار و مواد مخدر و... مشارکت دارند. دختراني 

که عزت نفس بالايي دارند به ندرت گرفتار ازدواج هاي زود هنگام و بي موقع مي شوند و از طرف ديگر 

 .دهمسران و مادران شايسته اي خواهند بو

 

 

 علائم کمبودهای عزت نفس در افراد

 احساس، خود مي گذارد و دچار احساس گناه قبول هر اشتباه را به حساب تحقير شدن  عزت نفسفرد بدون 

زت نگامي که عه .هات خود را به ديگري نسبت مي دهد. بنابراين اشتبابي کفايتي و شرم و خجالت مي شود

پذيرش  واقعيت در فرد وجود دارد و ترس از حقايق درباره خود و. هراس و ترس از نفس در شخصي کم است

اين . ترس از تحقيرشدنو  ترس از ناکامي، ريختن تظاهرها و وانمود ها فرو ترس از، ترس از افشا شدن، خود

افراد گويا براي ديگران زندگي مي کنند و همواره نگران قضاوتهاي ديگران هستند بنابراين جرات انديشيدن 

ديگران مي توانند به سرعت آنان را  زود تسليم مي شوند و، منديهاي خود را از دست مي دهندود و توانبه خ

 تصورات منفي از موانع سرو . ترس و هراس از موانع فعال در آنان فراوان ديده مي شوددلسرد کنند و حالت ان

 عزت نفس به ديگران علاقه واقعي ندارندافراد بدون  .از نشانه هاي عزت نفس پائين است راه دستيابي به هدفها

 و دوستي خود را مقيد و مشروط مي دانند.

 مي خود براي تشخص علامتي را اين و بيايند آنها سمت به دارند ديگران انتظار پايين نفس عزت با افراد 

 ارزش توانند نمي هم ديگران نيستند براي قائل ارزش خود براي چون پايين نفس با عزت افراد .دانند

آيند  مي بر ديگران تحقير و تخريب اغلب درصدد خود فردي بين ارتباطات در دليل باشند به همين قائل

 .مي نمايند بزرگي و برتري احساس ديگران آوردن پايين که با چرا
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 راه های پرورش عزت نفس

کند. زيرا ما سلب مي. خود را سرزنش نکنيد: سرزنش و سرکوفت زدن به خود، نشاط و شادماني را از ش1

هاي منفي به ذهن ماند و از ضمير ناخودآگاه پيامهاي ناروا به خود دادن، در ضمير ناخودآگاه باقي مينسبت

کنيد که توان انجام کاري را نداريد. البته اين گفته بدان معنا در اين شرايط احساس مي شود ومخابره مي

دهد که راجع به نقاط ضعف و قدرت، بايد قضاوت منصفانه ه نشان مينيست که اشتباهات را ناديده بگيريد. بلک

 داشت. 

جهي چون ممکن است بي تو د:ن. انتظار نداشته باشيد که ديگران از شما تعريف کرده و يا شما را تشويق کن2

 ريا حسادت و نظاير آن باعث شود که ديگران کمتر شما را تشويق کنند. ولي خودتان را هرچند وقت يکبا

 کند. تحسين کنيد و پاداش بدهيد. اين امر وجودتان را از شور و شوق و شادماني لبريز مي

هاي خود، برچسب منفي به خود نزدن و برجسته کردن پافشاري کنيد: باليدن به توانايي. بر نقاط قوت خود 3

ما خواهد داد. پس با هر نوع تفکر منفي برخورد کنيد تا غم و غصه به ش احساس رضايت و خرسنديامتيازات، 

 شما را فرا نگيرد. 

ينديشيد ها ننهراسيد و به شکست: از مشکلات با آنها کنار بياييدها و کمبودهاي خود را بپذيريد و . محدوديت1

دانيد که فقط شما نيستيد که داراي اين مشکل هستيد. از اين طريق جرأت ها فکر کنيد و ببلکه به موفقيت

 شود. کنيد و شادي بر زندگي تان حاکم ميپيشروي و مسئوليت پذيري پيدا مي

واضح  .ه بتوانيد از آنان چيزي بياموزيدافرادي را بيابيد ک ارتباط با افراد با عزت نفس بالا و مثبت انديش: .5

توانيد  يم شما، مشکلات شما مواجه شده اند لي مانندئمسا مشکلات و دارند که با ياري وجودبس است که افراد

افرادي  ،در کنار افراد مثبت انديش باشيد که بيشتر چيزهاي زيادي بياموزيد سعي کنيد ،با الگو قرار دادن آنان

ياري  تعالي را در پيشرفت و ا. اين گونه افراد شمپيشامدهاي آن اشتياق زيادي دارند که نسبت به زندگي و

ين ا پيشرفتشان حمايت کنيد. اين امکان را فراهم مي آورند که شما نيز آنان را در رشد و "مي کنند و متقابلا

 .دوستي است امر، بخش بزرگي از فلسفۀ زندگي و

 و افت ردچا اغلب عزت نفس ما به سبب کوته بيني نسبت به زندگي، به وادي هاي جديد قدم بگذاريد: .9

ي م به حدي بسيار طولاني تمرکز يا روي جنبۀ خاصي از زندگي بيش از حد نزول مي شود هنگامي که بر

بزرگ مي شوند و وقايع بسيار بيشتر از ارزش  ل کوچک،ئمسا از دست مي دهيم. را مق نگري خودع کنيم،

 پس وقت آن اين طور است. اگر پيش آمده است؟ نيز چنين موردي براي شما واقعي خود اهميت مي يابند آيا

 .مثلا مي توانيد به يک گشت سياحتي يا يک سفر ما جراجويانه برويد شويد وادي جديد است که وارد
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 ،قابل اندازه گيري تعيين مي کنند ودقيق ، اهدافي روشن افرادي که براي خود :اهداف خود را تعيين کنيد .1

 در ساختن عادات مثبت و مهمي از بخش بسيار ين اهدافتعي هند به دست مي آورند.آنچه را که مي خوا

 .نتيجه افزايش عزت نفس به شمار مي آيد

رگ خاصي در زندگي خود مواجه شويد، مانند گاهي اوقات ممکن است با مشکل بز :ديگران مشورت کنيد با .8

 داروها يا پرخوري شويد.، يا ممکن است دچار عادت مخربي مانند استفاده نادرست از ابتلا به بيماري خطرناک

 باشد. مشکل شما کليد کمک ديگران مي تواند اين موارد در

 عزت از بخشي صدا اين. کند مي نجوا مدام که دارد وجود شما ذهن در صدايي: بزنيد حرف مثبت خود با .9

 اين .ام خسته من يا هستم چاق خيلي من گويد، مي قبيل اين از جملاتي و است منفي اغلب و شما نفس

 جالب هنکت اما کنيد مي خستگي احساس شما مثلا و ميگذارد منفي تأثير شما در مدتي از بعد جملات قيبل

 مهبرنا فقيت،مو هاي الگو ساختن و نفس عزت ايجاد براي را خود دروني نداي توانيد نمي شما که است اين

 نم هستم، سالم من هستم، خوشحال من .است مثبت هاي جمله و عبارتها از استفاده کار، شگرد .کنيد ريزي

 با خود ذهن در بارها و بارها را ها جمله اين. هستند منظوره همه و خوب هاي جمله از تا چند! ام معرکه

 با و حال زمان به را جمله اين که است اين در آن اهميت .بنويسيد را آنها حتي يا کنيد، تکرار بلند صداي

ا ر کند آن در شما مي منفي ايجاد احساس به شروع که شنيديد را خود نيدرو نداي هرگاه .کنيد بيان ايمان

 اهآنگ و کنيد امتحان را شيوه اين .کنيد آن موضوع، جايگزين همان را درباره مثبتي جملۀسازيد و  متوقف

 .است مثبت عيتوض ايجاد در سودمندي وسيلۀ خود با کردن صحبت که ديد خواهيد

 اين با است، مثبت جملات از استفاده اصل همانند اساسا امر ين: اکنيد تجسم را خود جديد شخصيت. 11

 باشيد؟ سالمتر و لاغرتر خواهيدمي آيا. شودمي استفاده تصاوير از اينجا در کلمات، از استفاده جاي به که تفاوت

 پيداکنيد؟ شغلي ارتقاء يدخواهمي آيا .کنيد تجسم صورت اين به را خودتان

 امر جزئيات وارد تا دهيد اختصاص خود تجسم به را زماني کنيد تجسم جديد سمت نقش در را خودتان. 11

 فتارهايير پذيرش کنيد، تقويت و ايجاددائما  را تصوير اين چنانچه. ببريد لذت خود جديد شخصيت از و شويد

 .بود خواهد آسانتر کند مي تحکيم را آن که

 مشکلات اب که دارند وجود بسياري افراد که است واضح .بياموزيد چيزي آنان از بتوانيد که بيابيد را افرادي .12

 .زيدبيامو زيادي چيزهاي آنان، دادن قرار الگو با توانيد شما مي اند، شده مواجه شما مشکلات مانند مسائلي و

 به ار شما که هستند اي ديرينه رفتارهاي اپسند،ن هاي عادت: کنيد غلبه خود ناپسند عادات وسوسۀ ر. ب13

 اين به را شما راحتي به و است دشوار آنها از رهايي، آيند مي سراغتان به که هنگامي کشند مي خود سمت

کنار بياييد،  آن اب نيستيد مجبور که است اين نکته( بيايد کنار حالت اين با توانيد نمي) که رسانند مي نتيجه

 تا دکني تصور که دهند مي فريب را شما آنها کشد مي طول دقيقه دو از کمتر معمولا؛ ناپسند عادات وسوسۀ
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 اديدهن را آن نکنيد سعي. آمد سراغتان به ناپسند عادات هوس گاه هر بنابراين. دارند نمي بر شما از دست ابد

 . کنيد تحمل را آن نفس به اعتماد با و هکرد تمرکز آن روي بلکه بگيريد،

 است شده معلوم .است زمان مستلزم جديد رفتارهاي و ها عادت با سازگاري: کنيد امتحان را آن هفته سه. 11

 .آيد مي در ميئدا عادت يک صورت به زياد احتمال، شود دنبال هفته سه مدت به اگر جديدي رفتار هر که

 خشيب صورت به هفته سه از بعد اما، است آگاهانه تلاش مستلزم و آيد مي نظر به غريب جديد، رفتار ابتدا، در

 هب حداقل آن با که کنيد وادار را خود کنيد ايجاد تحولي که هستيد مصمم واقعا اگر. آيد مي در وجودتان از

 .کنيد زندگي هفته سه مدت

 

 برای افزایش عزت نفس و عملی کار سادهراه

هر چيزي را به فهرست اضافه  در انجام دادن آن تبحر داريد تهيه کنيد مي توانيد فهرستي از کارهايي که

. زماني که فهرست بوده اندآن شاهد  آنها را مي دانيد و هم افراد ديگرضعفتان که هم خود شما از نقاط ، کنيد

 :، مثلاخصوصيات يا مشکلات را پيدا کنيد از اينرا کامل کرديد سعي کنيد جنبه مثبت هر کدام 

 نامرتب است  -

 وسواس ندارد  -

 خجالتي است  -

 معتدل است  -

 ساکت است  -

 نگران است  -

 ...و با دقت فکر مي کند  -

 

ب يت نصوآيا مي دانيد يا مي خواهيد اين صفات را داشته باشيد؟ حال فهرست را در مکاني مناسب و قابل ر

اط قوت جديد و آن چه را که بهبود مي بخشد را کم کم به اين فهرست اضافه نماييد تا در آينده نق، کنيد

 . اي نزديک راهي براي پرورش استعدادها با توانايي هايتان در آن زمينه بيابيد

 

 تعریف اعتماد به نفس

ن دليل آن نوع از اعتماد به همي، را به خوبي درک نمي کنند« ه نفساعتماد ب»اغلب مردم معناي واقعي کلمه 

به نفس و خودباوري را که مطلوب و مورد نظر است، در زندگي تجربه نمي کنند چون فکر مي کنند اعتماد 

به نفس يعني اينکه ايمان و اعتماد به موفقيت هايي که در کارها به دست مي آورند. در صورتي که اعتماد به 
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در کاري موفق شويم، نوعي اعتماد به توانايي خود براي انجام  نفس واقعي و حقيقي آن است که قبل از اينکه

 آن کار را داشته باشيم.

 اعتماد به نفس يعني ديدن خود به عنوان فردي توانا، با کفايت، دوست داشتني و منحصر به فرد.

و دروني  يبه تعبير ديگر، اعتماد به نفس يعني آن احساس و شناختي که از توانايي ها و محدوديت هاي بيرون

خود داريد. بنابراين وقتي که اعتماد به نفس و خودباوري را براساس آنکه و آنچه به راستي هستيد و نه براساس 

موفقيت ها و دستيابي ها يا شکست ها و ناکامي هاي خود بنا مي کنيد، چيزي را در خود خلق مي نماييد که 

اشت. حال با توجه به مفاهيم بالا مي توان گفت هيچ کس و هيچ چيز ياراي گرفتنش را از شما نخواهد د

اعتماد به نفس واقعي همواره در درون شما توليد مي شود نه از بيرون. اعتماد به نفس واقعي زاييده تعهد شما 

 به خودتان است. اين تعهد که هر آنچه لازم باشد، انجام خواهيد داد تا به خواسته ها و نيازهايتان برسيد.

 س باور شخصي شماست نسبت به روح خودتان به عنوان يک انسان.اعتماد به نف

، مي ترسيد با اينکهبلکه آن است که بدانيد و مطمئن باشيد ، نفس حقيقي، اين نيست که نترسيد اعتماد به

  .کتاب اعتماد بنفس( _)باربارا دي آنجليس  اما بي گمان دست به عمل خواهيد زد

  

 به نفسوجوه تمایز عزت نفس و اعتماد 

وجود اينکه با يکديگر مرتبط هستند اما دقيقا  نفس مفاهيم پيچيده اي هستند و باس و عزت نفاعتماد به 

شبيه به هم نيستند. اين در حالي است که اين دو عبارت به جاي يکديگر به کار برده مي شوند. تعريف اعتماد 

ودتر از عزت نفس است، اما به طور کل، اعتماد به نفس به عقيده يک فرد درباره توانايي به نفس بسيار محد

ها و اسنادهاي او در توجه به ابعاد خاص خود يا موقعيت هاي خاصي که با آن مواجه مي شود، بر مي گردد 

احساس خوبي در  که به اعتماد به نفس فرد اشاره دارد. اما عزت نفس به معناي داشتن احساس ارزشمندي يا

اعتماد به توانايي هايمان براي فکر . عزت نفس شايستگي تعريف شده استمورد خود و يا احساس کارايي يا 

کردن، اعتماد به توانايي هايمان در مقابله با چالش هاي بنيادي و اساسي زندگي و اعتقاد به حق مان براي 

ارزش  به دستيابيت و شادکامي و همچنين احساس شايستگي، استحقاق دفاع از نيازها و خواسته ها و موفقي

 اطلاق مي شود.

عزت نفس را دارا باشد؛ اما وقتي در مقابل يک گروه مثلا يک فرد ممکن است به طور کلي يک سطح ثابت از 

 . بزرگ از تماشاگران قرار مي گيرد اعتماد به نفسي نداشته باشد
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 سنجش و ارزیابی میزان عزت نفس 

از آنجا که هميشه عزت نفس براي همه افراد و نيز متخصصان و مشاوران حوزه روانشناسي و شخصيت شناسي 

 ردار بوده است، تست هاي مختلفي براي سنجش آن تدوين و ارائه شده است.از اهميت ويژه اي برخو

يکي از معتبرترين و مهم ترين تست هاي سنجش ميزان عزت نفس افراد، توسط کوپر اسميت ايجاد شده 

است. او تست سنجش عزت نفس را به منظور سنجش بازخورد نسبت به خود در قلمروهاي اجتماعي، 

 شخصي طراحي کرده است.خانوادگي، آموزشي و 

نظر خود را درباره ي هريک از عبارت ها براساس اينکه به شما شبيه  و عبارتهاي زير را به دقت مطالعه نموده

 )بلي( يا به شما شبيه نيست )خير( را مشخص کنيد. است

 جملات ردیف

 بله

 به من شبیه است

 خیر

 به من شبیه نیست

 خير بله .معمولاً تشويش دارم 1

 خير بله .رايم بسيار مشکل است در کلاس حرف بزنمب 2

 خير بله .ميدادمتغيير  ميتوانستم خيلي چيزها را در خودماگر  3

 خير بله .ميتوانم بدون مشکل زياد تصميم بگيرم 1

 خير بله .ديگران از مصاحبت با من بسيار لذت ميبرند 5

 خير بله .به آساني رنجيده خاطر ميشومدر منزل  9

 خير بله .مدتها طول ميکشد تا به چيزي تازه عادت کنم 1

 خير بله .لندئافراد همسن من، برايم ارزش زيادي قا 8

 خير بله .نندکن مادرم به احساساتم توجه مي و پدرمعمولاٌ  9

 خير بله .به آساني تسليم ديگران ميشوم 11

 خير بله .از حد از من انتظار دارند پدرومادرم بيش 11

12 
 نشانهستم که  مشکل است خودم را آنطورخيلي برايم 

 .دهم
 خير بله

 خير بله .چيز درهم و شلوغ است در زندگيم همه 13

 خير بله .تأثير قرار ميدهم معمولاً ديگران را تحت 11

 خير بله .ظر بدي دارمدرباره ي خودم ن 15
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 خير بله .خواهد خانه را ترک کنم غالباً دلم مي 19

 خير بله .غالباً در کلاس احساس ناراحتي ميکنم 11

18 
فکر ميکنم از لحاظ جسماني ناخوشايندتراز اغلب افراد 

 .هستم
 خير بله

 خير بله .وقتي چيزي براي گفتن دارم آن را ميگويم 19

 خير بله .درک مي کنند پدر و مادرم مرا 21

 خير بله .ديگران اکثراً بيشتر از من مورد علاقه هستند 21

 خير بله .غالباً احساس ميکنم که پدرومادرم مرا به ستوه ميآورند 22

 خير بله .در کلاس غالباً مأيوس ميشوم 23

 خير بله .غالباً فکر ميکنم که دلم ميخواهد فرد ديگري باشم 21

 خير بله .غالباً به من اعتماد نميکنندديگران  25

 خير بله .هرگز مضطرب نيستم 29

 خير بله .به اندازه ي کافي به خودم اطمينان دارم 21

 خير بله .ديگران به آساني از من خوششان ميآيد 28

 خير لهب .من و والدينم اوقات خوبي را با هم ميگذرانيم 29

 خير بله .وقت زيادي را به خيالبافي ميگذرانم 31

 خير بله .دلم ميخواست کم سن تر بودم 31

 خير بله .هميشه آنچه را بايد انجام دادانجام ميدهم 32

 خير بله .از نتايج تحصيلي ام احساس غرور ميکنم 33

31 
هميشه منتظر ميشوم تا کسي به من بگويد که چه کار 

 .بايد بکنم
 خير بله

 خير بله .اغلب از آنچه ميکنم متاسف ميشوم 35

 خير بله .هرگز احساس خوشبختي نکرده ام 39

 خير بله .هميشه کارم را به بهترين وجهي که ميتوانم انجام ميدهم 31

 خير بله .بيرون بکشمآب را از  به تنهايي گليممميتوانم معمولا  38

 خير بله .از زندگيم تقريبا راضي هستم 39

 خير بله .ترجيح ميدهم دوستاني کم سن تر از خودم داشته باشم 11

 خير بله .به همه ي کساني که ميشناسم علاقمند هستم 11

https://telegram.me/ElmeMa
https://telegram.me/ElmeMa
https://telegram.me/ElmeMa
https://telegram.me/ElmeMa


        www.ElmeMa.com     علم ماگروه علمی، پژوهشی، آموزشی و مشاوره ای 

09  

 

 خير بله .دوست دارم در کلاس از من بپرسند 12

 خير بله .خودم را خوب درک ميکنم 13

 خير بله .دهد چکس به من توجه زيادي نشان نمينزل هيدر م 11

 خير بله .شوم مورد سرزنش واقع نمي هرگز 15

 خير بله .شوم در کلاس آنطور که دلم ميخواهدموفق نمي 19

 خير بله .ميتوانم يک تصميم بگيرم و در آن پابرجا بمانم 11

 خير بله .خواهد يک پسر/دختر باشم واقعا دلم نمي 18

 خير بله .ط با ديگران راحت نيستمدررواب 19

 خير بله .شوم هرگز مرعوب نمي 51

 خير بله .غالباً از خودم شرم دارم 51

 خير بله .کنند برايم دردسر درست مي ديگران غالباً 52

 خير بله .گويم هميشه حقيقت را مي 53

51 
فهمانند که نتايجم رضايت بخش  معلمانم به من مي

 .نيست
 خير بله

 خير بله .همد تواند برايم اتفاق بيفتد اصلا اهميت نمي به آنچه مي 55

 خير بله .در آنچه که به عهده ميگيرم به ندرت موفق ميشوم 59

51 
هنگامي که مورد سرزنش قرار ميگيرم دست و پايم را گم 

 .ميکنم
 خير بله

 خير بله .هميشه ميدانم که به ديگران چه بگويم 58
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 اسمعرفی مقی

اشاره دارد و در اين  نسبت به خود دارند، احوال نظر از اوضاع و اصطلاح عزت نفس به قضاوتي که افراد صرف

معنا، مبين درجه اطمينان يک فرد، به ظرفيت موفقيت و به ارزش اجتماعي و شخصي خويشتن است، 

 تحصيلي و )زندگي اجتماعي،زندگي  قبال موقعيت هاي معموليشده در اطميناني که بازخورد هاي اتخاذ 

 هرابتماد و اعتبار درحرفه اي( ترجمان آنها هستند. بدين ترتيب، مقياس به منظور ارايه يک سنجش قابل اع

 عزت نفس فراهم شده است.ي 

ا واکنش هاي فرد را ماده است که احساسات، عقايد ي 58( شامل SEIپرسشنامه عزت نفس کوپر اسميت )

))به ا ي ))به من شبيه است )بلي( ((توصيف مي کند و آزمودني بايد با اين مواد با علامت گذاري در دو خانه 

ماده، مقياس  29پاسخ دهد. مواد هر يک از زير مقياس ها عبارتند از : مقياس عمومي من شبيه نيست )خير( ((

ماده، نمرات  8ماده و مقياس دروغ  8مقياس تحصيلي يا شغلي ماده،  8ماده، مقياس خانوادگي  8اجتماعي 

زير مقياس ها و هم چنين نمره ي کلي، امکان مشخص کردن زمينه اي را که در آن افراد واجد تصوير مثبتي 

 .(1991)کوپر اسميت، از خود هستند، فراهم مي سازد

 

 شیوه نمره گذاری 

 ري آنها در جدول زير نشان داده شده است:سوالهاي مربوط به مقياس ها و شيوه نمره گذا

 جواب های درست هر گزینه مقیاس ها

 عزت نفس عمومي
 1،19،21،38،39،13،11، بله

 1،3،1،11،12،13،15،18،21،25،31،31،31،35،18،51،55،59،51 خير

 عزت نفس خانوادگي
 9،21،29 بله

 9،11،19،22،11 خير

 عزت نفس اجتماعي
 5،8،11،28 بله

 21،11،19،52 رخي

 عزت نفس شغلي/تحصيلي
 33،31،12،19 بله

 2،11،23،51 خير

 29،32،39،11،15،51،53،58 بله مقياس دروغ
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و در  29نمره ي مقياس دروغ در مجموع نمرات محاسبه نمي شود. حداکثر نمره در مقياس عمومي مساوي 

 است. 51فس مساوي است. حداکثر نمره کل عزت ن 8هريک از سه مقياس ديگر مساوي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  میزان عزت نفس شما چند است؟؟؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نمرات میزان عزت نفس

 و کمتر 29 عزت نفس ضعيف

 21-13 عزت نفس متوسط

 و بالاتر 11 عزت نفس قوي
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 گروه علم ماره دربا
 

 شي،پژوه هاي فعايلت کليه زمينه در تخصصي گروه يک «ما علمِ» اي ورهمشا و آموزشي پژوهشي، علمي، گروه

 .باشد مي فردي موفقيت و بازاريابي کار، و کسب

 حسط هاي آموزش اينترنت، اهرم بکارگيري و آموزشي نوين هايروش از استفاده با تا است درصدد گروه اين

 .دهد قرار عزيز ميهنان هم اختيار در را اول

 ارشناسانيک و متخصصان برتر، پژوهشگران دانشگاه، اساتيد از متشکل تيم يک ما علم گروه يفات،تشر از فارغ

 که) امعج سايتي وب داشتن با اينکه ضمن. است الکترونيک تجارت بازاريابي، روانشناسي، مديريت، حوزه در

 .است کرده فراهم کاربران براي را کيفيت با آموزش حوزه اين در( دمي باش حال بروز رساني در

 

 : ما خدمات گروه علم

 پژوهش دپارتمان -

 (مقاله استخراج و دفاع اصلاحات تا موضوع انتخاب _ مشاوره و آموزش) نامه پايان 

 (و ها ژورنال کليه در پذيرش اخذ – مشاوره و آموزش) مقاله... 

 (تخصصي استاريوير و ويرايش ترجمه،) تايپ و ترجمه 

 

 کار و کسب و بازاريابي دپارتمان -

 کار و کسب و بازاريابي جديد هاي راهکار و مقالات انواع 

 

 موفقيت و مثبت انرژي دپارتمان -

 مثبت انرژي و موفقيت جديد هاي راهکار و مقالات انواع 
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 آموزش دپارتمان -

 نويسي پروپوزال آموزش 

 نويسي نامه پايان آموزش 

 نويسي الهمق آموزش 

 (نويسندگي) نويسي کتاب آموزش 

 فروش و بازاريابي آموزش 

 موثر ارتباط آموزش 

 زيستن شاد يبرا ساده راهکارهاي آموزش 

 و... 

 

 ...ما خدمات ساير -

 رايگان مشاوره 

 کتاب معرفي 

 زيستن شاد هاي راز 

 

     

 

 

 در کانال تلگرام و اینستگرام حالاهمین 

 به ما بپیوندید.                   
 

 مشاوره 

 برنامه ریزی 

 پاسخ به سوالات شما 

 و مقالات دریافت آخرین اطلاعات 

  انرژی مثبت و انگیزشیدریافت مطالب 
         

    کانال تلگرامق یاز طر                 

 کلیک کنید.  اینجار کانال تلگرام برای عضویت د

 تلگرام:

Telegram: ElmeMa 

 اینستاگرام:

Instagram: Elme.Ma 

 ایمیل:

Email: Elme_Ma@yahoo.com  
 

 وب سایت:

Web: www.ElmeMa.com 
 

 .باشد می رسانی بروز حال در سایت وب

 .کنید دنبال تلگرام طریق از را اخبار آخرین
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