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ارزش قائل شدن برای خود

:افسردگیفراشناختیِ درمان سرفصل
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ارزش قائل شدن برای خود چیست؟
2006روز –پوترک .  مآخذ

قائل استخودشکه یک شخص برای ارزشی.

 فرد از خودشذهنیارزیابی.

دچیزی نیست که با دیگران تجربه اش کنی.



رفتارهای قابل مشاهده

واضح، بیانِ خوب، درجه ؟؟؟:آهنگ صدا

.صدای مناسب

تماس ؟؟؟ : اشارات غیرکلامی/ بیان چهره

لی چشمی، بکار بردن ژست هایی که بر نکات اص

.کندتأکید می

مستقیم، راست؟؟؟:حالت بدن.
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تماس چشمی، : اشارات غیرکلامی/ بیان چهره

ید بکار بردن ژست هایی که بر نکات اصلی تأک

.کندمی

مستقیم، راست: حالت بدن.
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 ود تحسین کردن خمثال؛ مثبت به خود، برای نگرش

.برای دستیابی به موفقیت

های غیرقابل مشاهدهحالت



منابع عزت نفس 
2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 
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 ولی در نیست؛ عزت نفس همیشه ثابت

تی متفاوهای شکلمختلف زندگی به های جنبه

های جنبهتصویر سمت چپ . )کندمیبروز 

نمادین نشان طور بهمختلف عزت نفس را 

(دهدمی
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 خویش های ضعفبهتر است که هم بر نقطه

های طبقه)و هم بر نقاط قوت ( خالیجاهای )
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.افرادی که خود کارآمدی پائین دارند
2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

!شکست

ف های مختلگونه افراد تمایل دارند درحوزهاین

هایشان را ببینند و خود را یک شکست

.دانندخورده می-شکست

های کلّی و کم اهمیت از  تمایل دارند ارزیابی

(.من بی ارزش هستم)های خود کنند ارزشمندی

ائل بین  تمامیت وجودی خود و یک رفتار تمایز ق

عبارت دیگر، اگر گاهی اوقات به. شوندنمی

ناموفق عمل کنند، خود را شکست خورده 

.دانندمی
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با تمام قوا عمل کردن 
2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

ی خوب بودن، بخاطریک شنونده

اد داشتن جشن تولدها، دیگران را ش

...بودنکردن، امین 

شغل مناسبی ندارم و در حال حاضر 

.بیکار هستم

به خوبی دارم ولی ی چهرهقد و 

هستم و وزنم را نظرخودم چاق 

.دوست ندارم

درست کردن یک دکور خوب برای 
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من نمی توانم توپ را بگیرم؛ نمی

نده توانم خیلی بالا بپرم؛یک رقص

...ازآنخوب بود و لذت بردن 

عضو گروه آواز بودن، احساس 

دست خوبی از سرگرمی و تفریح ب

...می آورم 
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نقاط قوت خود را به یاد بیاورید

تلقی شما از خودتان چیست؟



.های خود را در بوق و کَـرنا نکنیدالبته موفقیت
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:نقاط قوت خود را بررسی کنید1.

ی مرا ام؟ چه کسانای دریافت کردههای تکمیل کنندهام؟ چه توصیهههایی موفق بوددرچه زمینه
ین، در توانم انجام دهم؟ پیش از اتأیید کرده بودند؟ چه کارهای دیگری مانند این هست که من می

مهارت دارم........... من در : چه جاهای دیگری موفق عمل کردم؟ مثال

:یک موقعیت مشخص را به خاطر آورید2.

: کرد؟ مثالتأیید چه زمانی و کجا؟ چه کار خاصی در آن شرایط انجام دادم و یا چه کسی مرا 
رای او ی گذشته من در بازسازی و تعمیرات به دوستم کمک کردم که یک کمک بزرگ بهفته
بود

!اید، بنویسیدکاری را که انجام داده3.

رور در شرایط اضطراری، آنرا م. صورت مداوم، لیست خود را بنویسید و آن را توسعه دهیدبه
ی شما هایی که اتفاقات خوبی برازمان: مثال(. کنیدوقتی احساس بی ارزشی می: مثال)کنید
.کند را ثبت کنیدمیتأیید افتد یا وقتی کسی شما را تحسین و می
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مقایسه با دیگران

کنید؟آیا شما اغلب، خود را با دیگران مقایسه می

طور هست، با چه کسی؟اگر این

کنید؟ها، چطور جانب عدالت را رعایت میدر این مقایسه



ن که خیلی سریع و بدون آنکه خودماطبیعی است 

.ممتوجه باشیم، خودمان را با دیگران مقایسه کنی

اینکه ما خودمان را با چه کسی و در چه 

کنیم، ممکن است بر کجا مقایسه می/ایحوزه

: نفس ما اثر بگذاردعزت

ی دیدید، تری از واگر خودتان را با دیگری مقایسه کردید و خویشتن را درسطح پائین

فانه اگر قیاس شما منص. آل شما همیشه قابل دسترس نیستبه این دلیل است که ایده

.نفس شما را، به رنج تبدیل خواهد کردنباشد، احساس ارزشمندی و عزت

مقایسه با دیگران
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ها هستند، مقایسه هایی که در مجلهخانمدختران جوانی که ظاهر خود را با مدل

شوند و با ای آرایش میهایی که مربیان بدنسازی دارند، حرفهمدل. )کنندمی

...(هایی که روی آنها کارشده وعکس

کنندمدیر شرکت مقایسه می/ گذارهایشان را با بنیانکارمندانی که خود و موفقیت.

...(اند وهای مختلفی دیدهکه تجارب کاری زیادی دارند، آموزش)

ها در پی یک شود که شما در آن حوزهشامل تمام شرایط زندگی می: علاوه بر این

.هستید« بی نقص»ارزیابی 

ی غیرمنصفانههایی از مقایسهنمونه
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رابی ویلیامز

مارلین مونرو

جیم کری

امی وینهاس

دیوید بکهام

؟؟؟

.هریک از این افراد مشهور مشکلات روان شناختی دارند:اما

نفر از کدام جهات شبیه به هم هستند؟5این 
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ز طربعداً، او کار خوانندگی را به. کرددلیل مصرف دارو باید آن را ترک میمعروف شد که سرانجام به« Take That»عنوان عضو یک باندبهرابی ویلیامز 

.، او دریک کلینیک، برای اعتیاد به قرص و افسردگی بستری شد2007در فوریه . آمیزی شروع کردموفقیت

دلیل مصرف زیاد دارو، سالگی، به36سرانجام، در . بردهمیشه از مشکلات مربوط به مصرف دارو و الکل رنج میمرلین مونرو، ی معروف مدل و هنرپیشه

.در خواب به زندگی اش پایان داد

ر آن غلبه در ابتدا، داروهای ضد افسردگی به او کمک کرد تا مدت زمان کوتاهی ب. بردهای زیادی از افسردگی شدید رنج میکمدین و هنرپیشه، سالجیم کری

ند کاش  استفاده میطور موفقیت آمیزی از سایر راهکارها برای درمان افسردگیدر حال حاضر، او مصرف داروهای ضد افسردگی را قطع کرده و به. کند

(.درمانیرژیم غذایی متعادل، روان: مثال)

خستگی »بدلیل . ای خود را در موسیقی شروع کردکار حرفهامی وینهاوس، ، (the British soul)ی بریتانیایی سالگی، خواننده و نویسنده18در سن 

او همچنین از پرخوری و بی . کردرا باید کنسل می2007برد و چندین کنسرتش در تابستان سال رنج می« فروپاشی عصبی»و مصرف دارو، او از « مفرط

.او بدلیل مسمومیت با الکل درگذشت. برداشتهایی عصبی رنج می

د بی نظم باشند یا برای او سخت است اگر چیزهایی که در محیط اطرافش هستن. بردعملی رنج می-، از اختلال وسواس فکریدیوید بکهامستاره فوتبال بریتانیا،

.ردی استی آن تعارضات درون فکه نتیجه( شودبا کمبود وقت مواجه می)دهد در یک مصاحبه، بکهام بیان کرد که مکرراً زمان را از دست می. متقارن نباشند

؟...نقصبی/ یک زندگی عالی



«نباید اشتباه کنم.»

 انسان . خطا طبیعی است% 5حتی در مورد کارهای ساده و تکراری هم

!جایزالخطا است

اب تواند به احساس ناشاد بودن و اضطرگرایی میتلاش و اصرار زیاد برای کمال

.منتج شود

ا بسیاری از نوازندگان کنسرت که از آنها انتظار کامل بودن در کنسرت ر

.ودی ترس از شکست برا داشتند که نشانهداشتند، رشد اختلالات اضطرابی 

است؟یک استاندارد بسیار بالا -کمال گرایی
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نکاتی برای بهبودی خُلق و افزایش عزت نفس

؟؟؟



دهید هر هرکارکوچکی که انجام می: خاطرات شاد

در ذهنتان آن را مجسم کنید و . شب بنویسید

.عبارتی، خود را در آن خاطرات مجسم کنیدبه

ک هر قدرکارهای ارزشمند شما کوچ. تأیید و تحسین دیگران از خودتان را ارج نهید

ه آنها گذرانید، بهای سختی را میشود تا بتوانید در شرایطی که دورهباشند، سبب می

!(ذخیره/ مانند یک اندوخته)برگردید 

تر از موضوعی است که شود، اغلب دقیقموضوعی که روی کاغذ آورده می

داریم، زمانی که چون موضوعی که درحافظه نگه می. داریمدرحافظه نگه می

.شود، قابل اعتماد نیست و ممکن است نادرست باشدحالات خُلقی ما بد می

نکاتی برای بهبودی خُلق و افزایش عزت نفس



نکاتی برای بهبودی خُلق و افزایش عزت نفس

درصورت-کارهایی که برایتان خوب است، انجام دهید: های مثبتفعالیت

ه کافی دیدن یک فیلم، رفتن ب: مثال)امکان، با دیگران این کارها را انجام دهید 

(.شاپ با دوستان

لاً مث-خود را شکنجه ندهید-( حداقل بیست دقیقه)ورزشی / فعالیت بدنی

وی را هایی که برای سلامت قلب و عروق مفیدند، مانند قدم زدن و پیاده رتمرین

.انجام دهید

دهد گوش دهید تان که احساس خوبی به شما میبه موسیقی مورد علاقه!



عـزت نفس
نکات آموزشی

.قائل استخودشعزت نفس ارزشی است که شخص برای •

ها و عزت نفس خویش را محاسبههای مختلف زندگی، ارزشمندیسعی کنید در حوزه

...(کار، وقت آزاد، روابط و. )کنید

ادل ی خود را جستجو کنید و برای رسیدن به خودآگاهی متعهای فراموش شدهتوانمندی

دهند، ارج لحظات لذت بخشی را که درطول روز رخ می: عنوان مثالبه. تلاش کنید

.نهاده، حفظ کنید و تداوم بخشید

ان را با خودت! ی خودتان با دیگران هستید، سعی کنید عادل باشیدوقتی در حال مقایسه

فراد هم  تر گفتیم، این ااگرچه، همانطور که پیش. )مقایسه نکنید( افراد خاص)ها ستاره

(ممکن است همیشه کامل یا شاد نباشند
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ارزش قائل شدن برای خود

!سپاسگزارم


