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 چکیده

زفمدگی همر افسمان جمی باشمد کمه در       عزت فف  از جوضوعات ک یمدی در  

جوفقیت ها و شکست های وی تأثیر جستقیم دارد ایمن جسمأله در فظمام تربیتمی     

اسلام به عنوان یک هدف جطرح است تا افسافها را به سوی سلاجت روان سمو   

دهد، هدف از این جقاله شناخت ک ید های دستیابی به عزت فف  و تمأثیر آن در  

-تح ی ی بما رویکمرد قرآفمی   -اضر به روش توصیفیسلاجت روان است، فوشته ح

روایی بر آن شده تا فشان دهد که راههایی برای دست یابی به عزت فف  وجود 

اشاره فمود ... دارد از جهمترین آفها جی توان به توکل به خداوفد،تمسک به قرآن و

و در پایان هم ضمن بیان کارکردهای تربیتی عزت فف  به چگوفگی تأثیر آفهما  

 .ر پیدایش عزت فف  و تأجین سلاجت روان جی پردازدب
 

  ها کلیدواژه
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 مسأله طرح
عزت فف  از جم ه فضایل اخلاقی است که خداوفد خمیر جایه آن را در سرشت افسمان بمه   

هر ک  در زفدگی به طور فطری و با شدت و ضعف در برابر تحقیر ها،اهافت . ودیعت فهاده است
عمزت  . واکنشی کم و بیش جتناسي با خوی وجنش خود بروز جی دهمد ...ها،فابرابری ها،تحمیل و

آیاتی . ه هایی است که در جتون دینی جس مافان بر آن تأکید فراوان شده استبخشی یکی از آجوز
چند از قرآن کریم خدا،رسول و جمؤجنین را صماحبان عمزت وصملابت ففم  جعرفمی فمموده افمد         

یقولون لئن رجعنا الی المدینة لیخرجن الا عمز جنهما ا ذل ولله العمزة ولرسموله ول ممؤجنین      »جافند
جی گویند اگر به جدینه برگردیم قطعا عزیز تر،ذلیل تر ( ) 3جنافقون،)« مونولاکن المنافقین لا یع

را از آفیا بیرون خواهد کرد،و حال آفکه عزت از آن خدا و از آن رسول او و از آن جؤجنمان اسمت،   
اهمیت و ضرورت پرداختن به این بحث این است کمه در روایمات اهمل    ( لیکن جنافقان فمی دافند

المنیة ولا دفیة ولتق ل »:تأکید فراوان شده، چنافکه ع ی ع یه السلام جی فرجاید بیت بر این جسأله
جرگ آری اجا تن دادن به پستی هرگز،قناعت به کم آری،اجما دسمت فیماز بمه سموی      : ولا التوسل

چند جهت ضمروری جمی   چنین پژوهشهایی از (. 9 1،ص191فهج البلاغه،حکمت)«دیگران هرگز
ز فابساجافیهای فردی و اجتماعی در پرتو احساس عزّت ففم  رخمت   باشد فخست اینکه بسیاری ا

، فحاشی، شموخی  (گدایی)بر جی بندد، آیا افسافی که دارای عزّت فف  است دست به تکدیّ گری
غیر جتعارف، عمل غیراخلاقی، دزدی و اختلاس جیزفد؟ وجه دوم ضرورت این پژوهش آن اسمت  

ابی به عزّت فف  از فگاه قرآن کریم، راههای عم می  که با شناسایی و استخراج راهکارهای دستی
زیرا عزت فف  فقمش اساسمی   . حصول عزّت فف  به کمک ع م اخلا  و تع یم و تربیت جی آید

درسلاجت روان و تربیت افسافها دارد و افسان را از هر گوفه ذلت وپستی وآلوده شدن به گنماه بماز   
راههای دست یابی بمه عمزّت ففم  در     - : زپرسش های اص ی این پژوهش عبارتند ا. جی دارد

افمراد   چگوفه عزت فف  جی توافد در سلاجت روان جؤثر باشد؟رضایت -2آیات و روایات کداجند؟ 
از زفدگی به جیزان ارزش آفها فزد خویش بستگی دارد و سلاجت روان هم جسمت زم داشمتن یمک    

است که خود باعمث سملاجت    ف سفه با جعنی و زفدگی هدفمند است عزت فف  از جم ه جواردی
 .روان جی شود و به افکار ورفتارهای فرد عمق وجعنا جی دهد 

 پیشینه تحقیق

تا آن جا که فگارفدگان بررسی فموده افد در زجینه جورد بحث جقاله و فوشته ای به صمورت  
سمیری در  » کتماب  : جستقل یافت فشده، اجا برخی فوشته های فزدیک به این جوضوع عبارتنمد از 

در این کتاب بمه فقمش همای عمزت ففم  در تربیمت       ( : 131 دلشاد تهرافی ،) « تربیت اسلاجی
این کتماب  ( : 132 شهیدی ،) « جیموعه جقالات عزت و افتخار حسینی » اب کت. پرداخته است

توکمل  » را بیان کمرده، کتماب   ( ع)به جؤلفه های عزت در سیره جعصوجان و به ویژه اجام حسین 
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» در این کتاب به افواع عزت و جؤلفه های آن پرداختمه، پایمان فاجمه    ( 131 شیاعی ،) « برخدا 
ایمن اثمر بمه    (:   19 فعمتی،)« وتربیت فرزفدان از دیدگاه قرآن وروایات تأثیر عزت فف  بر تع یم

جنظور به فع یت رسافدن زجینه های عزت فف  در کودکان و فوجوافمان و تمأثیر عمزت ففم  در     
در ( 139 حق پنماه،  )« عزت از جنظر قرآن و سنت» تع یم و تربیت فرزفدان پرداخته است، جقاله 

» ی به عزت فف  و آثار و پیاجد های آن جورد بررسی قرار داده و جقاله این جقاله راه های دستیاب
در این جقالمه فقمش خمافواده در    ( ش134 شیاعی،)« شیوه های پرورش عزت فف  در کودکان

آفچمه ایمن پمژوهش را از    . تربیت و شکوفایی ارزش های اخلاقی جورد بررسی قرار گرفتمه اسمت  
ک ی جتمایز جی فماید تمرکز فوشمته حاضمر بمر راه همای      کارهای جشابه افیام شده در این جحور

کمارکرد  . دست یابی به عزت فف  و تأثیر آن در سلاجت روان از جنظر قرآن و روایات جمی باشمد  
روحی و روافی عزّت فف ، به ویژه برشمردن و تح یل چگموفگی تمأثیر آن بمر سملاجت روان بما      

ایمن پمژوهش اسمت کمه در پمژوهش همای        جحوریت قرآن کریم و روایات شریف از فو آوریهای
 .ارزشمند فو  الذکر فیاجده است

 مفهوم شناسي. 1
از آفیاکه بررسی جفهوم واژگان ک یدی جا را در فهم بهتر جطالي یاری جی فماید فخست به 

 :توضیح جختصر دو واژه جهم عزّت و سلاجت روان پرداخته جی شود

 عزت. 1-1
عمزت آن  ( 31 ،ص9 ،ج403 ابن جنظمور، )است(یعز-عز)عزت جصدر ثلاثی جیرد از جاده 

حالتی است در شخص که فمی گذارد جغ وب کسی شود وشکست بخورد از همین روست کمه بمه   
عمزت ففم  بمه جعنمی     »( 111 ،ص2 4 راغمي اصمفهافی،  )جیگویند( عزاز)زجین سخت وسفت
کی از برجسته ترین صفات بارز همر جمؤجنی   ی( 934،ص2،ج131 دهخدا،)«شرافت وجناعت است

است وی که با ایمان خویش به غیي خود را جتصل به جبدأ لایتناهی وعبد برای جولای حقیقمی  
گشته حاضر فیست خود را ذلیل بندگان فموده ودر جقابل دیگر خلایق خداوفد بمرای رسمیدن بمه    

وفیز ج که ففسافی اسمت کمه   ( 2 1،ص132 غضنفری،)حاجتی از حوائج دفیا خود را تحقیر فماید 
افسان را قادر جی سازد تا حوادثی را که برای او پیش جی آید همر چنمد خطیمر باشمند بمه خموبی       

جی توان فتییه گرفت کمه عمزت ففم  بمه جعنمی شمرافت و       ( 21 ،ص132 دی می،)تحمل کند
ت کمه  جناعت و یکی از تمایلات عالیه افسان وبرجسته ترین صفت بارزهر جمؤجن اسمت وآن اسم   

 .شخص حقیقت خویش را آن چنان که هست بیابد وروح خود را به جنزله یک شی ففی  بشناسد

 سلامت روان. 1-2
قاب یت ارتباط جوزون وهماهنگ با دیگران تغیر و اصملاح جحمیط فمردی واجتمماعی وحمل      
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سمازجان جهمافی بهداشت،بهداشمت    )تضادها وتمایلات شخصی به طور جنطقی،عادلافمه وجناسمي  
و در گستره وسیع تر عبارت است از آگاهی به عواجل جعنوی وجادی و افگیمزه همایی   (1 روان،ص

که سلاجت فکر و وضع جثبت واعتدال رفتار و کردار را سبي جی شود که بدان وسی ه ساز وکار با 
ارزشممی در جممورد تحممرک و پیشممرفت جعنمموی وجممادی افسممان در همممه زجینممه همما فممراهم      

نظورفشان دادن وضع جثبت وسلاجت روافی است که خود جیتوافد و به ج( 22،ص122 صافعی،)آید
 .جوجي اییاد تحرک و پیشرفت تکاجل فرد شود  وبه جعنای سلاجت جسم وروان جی باشد

پ  از جفهوم شناسی ابتدا به راه های رسیدن به عزت فف  وسپ  به فقش عمزت ففم    
 :در سلاجت روان جی پردازیم

 از منظر آيات و روايات  راههاي دستیابي به عزت نفس. 2
بر اساس آجوزه های دین جبین اسلام سرچشمه اص ی عزت خداوفد است وتمام عمزت هما   

پم  هممه عمزت هما از آن خداوفمد      «ف  مه العمزة جمیعماً   »ازآن اوست چنافکه خداوفد جی فرجایمد 
تمام جیل و علاقه به عزت و فرار و تنفر از ذلت یک اجر فطری هست که در فهاد ( 0 فاطر،)است

افسافها وجود دارد و شکوفایی عزت فیاز به ع ل وعواج ی دارد و عدم توجه به این عواجمل سمبي   
با . خاجوشی آن جی شود و حالت ذلت و جغ وب شدن و پذیرش شکست در افسان تقویت جی شود

: تأجل در آیات و روایات جی توان عواجل جؤثر بر حصول عزّت فف  را به دو دسته تقسمیم فممود  
در این پژوهش با جحوریت قرآن کمریم بمه   ( غیرجعرفتی)و عواجل رفتاری(جعرفتی)جل شناختیعوا

 :بررسی برخی عناصرک یدی دستیابی به عزت فف  در دو حوزه جذکور پرداخته شده است

 ( معرفتي)شناختي. 2-1
درجیان عواجل جمؤثردر سملاجت روان، جعیارهمای شمناختی از اهمیمت بیشمتری برخموردار        

از این رو درجنابع اسملاجی  . در اکثر جوارد سلاجت و یا بیماری روافی ریشه شناختی دارد است زیرا
اسملام بمرای   . بر اصلاح جعرفت ها و باورهای وهمی و تغییرآن به جعارف حق تأکید شمده اسمت  

پیشگیری ودرجان اختلال های روافی درزجینه  شناخت و فگرش صحیح افمراد فسمبت بمه  خمود،     
گی، دفیا، افراد دیگر و سنت های حاکم بر جریان تکوینی، آجوزش همای لازم را  هستی، خدا، زفد

داده است، با دقت درآیات و روایات و جراجعمه بمه جنمابع دینمی برخمی از جهمتمرین راهکارهمای        
 :شناختی رسیدن عزت فف  به شرح ذلیل جی باشد 

 حاکمیت ارزشهاي اسلامي. 2-1-1
د عزت و تقویت آن حاکم شمدن ارزشمهای اسملاجی در    یکی از عواجل جؤثر و جهم در اییا

این ارزشها در یک تعبیر ک ی، هممان فمراجین   . همه زجینه ها و در زفدگی فردی و اجتماعی است
از قبیمل  . الهی و خواسته هایی است که جکتي اسلام، جردم را به رعایمت آن المزام کمرده اسمت    
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ماعی، آبادافی و عمران، ارتقای سطح فکمر  تحقق کاجل عدالت، اجنیت، اصلاح اجور فرهنگی واجت
و افدیشه، پرهیز از غف ت، ففا ،  تم ق و رفتارهای تحقیر آجیز، بها دادن به افسان به عنوان خ یفه 
خدا، دوری از ظ م و تبعیض و هر گوفه فساد،تساوی در برابر قافون، اجر به جعروف و فهی از جنکر 

با ارزشممد شمدن ایمن    .....جور، اجرای دقیق قوافین وو رعایت اصل اه یت وشایستگی در تصدی ا
اجما قطعماً چنمین    . گوفه ارزشها اجت اسلاجی عزتمند گشته و زیر بمار همی  ذلتمی فخواهمد رفمت     

حاکمیت فراگیری از ارزشها بدون وجود حکوجت دینی که خود فیمز ازجم مه ارزشهاسمت، اجکمان     
و قوافین عزت آفمرین، بمر روی جیمری     ع ت این که اسلام علاوه بر عرضه ارزشها. پذیر فیست

قافون و تحقق آن آرجافها چه با فصي یا توصیف تأکید دارد، همین است که ارزشهای دینی چون 
با اجتماع سر وکار دارد و جاجعه ای بدون رهبری ره به جایی فمی برد، فیاز بمه حکموجتی آگماه و    

نا شده و تع میم و تربیمت و تکاجمل    حکوجت دینی بر اساس شرافت و کراجت افسافها ب. قوی دارد
در حکوجت غیر دینمی، جمکمن اسمت برخمی     . فرهنگی و جعنوی و پیشرفت، سرجایه کار آن است

افراد با همت ب ند، کراجت و عزت خود را حفظ کنند، اجا اکثریت جاجعه تابع برفاجه های حاکممان  
حکیم همه جافبمه و عمزت آور   از این رو ت. هستند که فه از عزت آگاهند و فه از ارزش های دینی

ایمن کمه   ( 41 ،ص 13 حمق پنماه،   .)ارزش های دینی، فیازجند حکوجت آگاه و جقتدر دینی است
قرآن کریم از ولایت دشمنان خدا، دوستی غیر جؤجنان و ولایت پذیری کفار و جنافقان به شمدت  

م فیست و عزتی فهی جی فرجاید، برای این است که در چنان ولایت هایی چنین ارزش هایی حاک
وجود فدارد، پ  عزت در سایه تحکیم ارزش ها حاصل جمی شمود و حاکمیمت ارزش هما بمدون      

 .حکوجت دینی، قابل پیاده سازی و اجرا فمی باشند

 تقويت هنجارهاي اخلاقي . 2-1-2
عمزت ففم  و   . عزت فف ، با پستی، فاپاکی اخلاقی و آلودگی به گناهان، فاسازگار اسمت  

ست که خود به خود، جردم را به راه وظیفه شناسی و تعهد اخلاقی سمو  داده، و  شرافت فیرویی ا
جن کرجت ع یه ففسه لمم یهنهما   »:جی فرجایند ( ع)اجام ع ی . از اعمال خلاف اخلا  باز جی دارد

کسممی کممه ففسممش را گراجممی جممی دارد ، آن را بمما جعصممیت خمموار و پسممت فمممی   « بالمعصممیه
ن عزت ففم  و هنیارهمای اخلاقمی، رابطمه داد و سمتدی و      رابطه بی( 122،ص111 آجدی،)کند

افسمان عزتمنمد، هنیارهمای اخلاقمی را رعایمت جمی کنمد رعایمت         . تعاجل جثبت و سازفده است
اساس و جحور اخلا  در اسلام بمر  . هنیارهای اخلاقی به تقویت و پایدار شدن عزت جی افیاجد

تهذیي فف ،آزاد سازی . ر داده شده استعزت و تکریم فف  و تطهیر آن از هر گوفه آلودگی قرا
آن از بند شهوات و جبارزه با اجیال حیوافی، در اسلام جهاد اکبر فام گرفته، زیمرا جوفقیمت در ایمن    
جیدان، وی را کریم النف  جی سازد و به سادگی دچار آلودگی فمی شود کسمی کمه بمرای ففم      

برده و اسیر خواسته های ففسافی جمی   خود ارزشی قائل فیست، هوای فف  او رها شده و در واقع
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روح .جنظور از این فف  همان خود حیوافی است کمه در واقمع، فماخود اسمت    ( 41 همان،ص)شود
است هر جا عقل حاکم فباشمد  ( اجیال حیوافی)افسان، جیدان جبارزه دائمی جیان خود اص ی و فاخود

ه شمده و شمهوات، یکمه تماز     و جیل های حیوافی پیروز گردفد، روی عقل و فطرت افسافی پوشمید 
در این صورت خود اصم ی افسمان،   . جیدان روح او جی شود و از عزت و ارجمندی، اثری فمی جافد

قمل ان الخاسمرین المذین    » شده است و باید آن را پیدا کرد« گم»جغ وب و فراجوش و به تعبیری
 (1 زجر،)« ....خسروا اففسهم 

 تمسک به قرآن. 2-1-3
و سر شار از فکات اخلاقی است و در آیات جخت ف به عزت ففم    قرآن کتاب هدایت است

بنا بر آجوزه های قمرآن کمریم تمسمک بمه کملام خمداو       . و چگوفگی کسي آن اشاره فموده است
ایمن کتمابی   «تنزیل الکتاب جن الله العزیمز الحکمیم  »استمداد از آن عاجل عزت و سرب ندی است 

چون خداوفد جتعال جنشمأ عظممت   (0 زجر،)ه استاست که از سوی خداوفد عزیز وحکیم فازل شد
تمسک . وعزت است قرآن کریم فیز سخن اوست دربردارفده عواجل عزت و بزرگواری افسان است
در ایمن  ( ع)به قرآن وعمل کردن به دستورات آن عاجل عزت وشکست فاپذیری است اجام ع می  

وشمفا  لا تخشمی اسمقاجه وعمزاٌ لا     ...هثم افزل ع یه الکتاب فوراٌ لا تطفاٌ جصابیح»باره جی فرجایند
قمرآن را بمر او   ( خداوفد)« وجعقلا جنیعاٌ ذروته و عزالٌمن تولاه..تهزم افصاره وحقاٌ لا تخذل و اعوافه

شفادهنده ای اسمت  ..فازل فرجود قرآن فوری است که چراغهای آن خاجوش فمی شود( پیاجبرش)
ارافش شکست فدارفد و حقی است که یاری که از بیماریهایش ترسی وجود فدارد عزتی است که ی

کنندگافش خوار فشوفد و پناهی است ق ه آن ب ند است و عزتی است برای کسی که ولایت آن را 
( ع)یاوران قرآن باید بدافند کمه از دیمدگاه حضمرت ع می    ( 3 4،ص93 فهج البلاغه،خطبه )بپذیرد

و عزت و قمدرتی اسمت کمه هرگمز     قرآن خافه ای است که هرگز پایه ها وارکافش فرو فمی ریزد 
زیرا خداوفد یاورشان خواهد بود و آفمان را  ( 22 ،ص11 همان،خطبه )یارافش شکست فمی خورفد

 . که خداوفد یار و جدد کار باشد هرگز شکست فخواهند خورد و فتح و پیروزی آفها قطعی است

 توکل بر خداوند.2-1-1 
جمن  »اوفد است قرآن کریم جی فرجایمد یکی از راههای دستیابی به عزت فف  توکل بر خد

کسی که خواهان عزت است،عزت یکسره از آن خداست جعنمای  «کان یرید العزة ف  ه العزة جمیعاً
آیه این است که هر ک  عزت جی خواهد باید آن را از خداوفد ط ي کند زیرا همه عمزت وج مک   

او و ایمان و عمل صالح بمه   از آن خداست و افسان در سایه عبادت وپرستش خدا وتس یم در برابر
عزت جی رسد و کسافی که به خدا توکل جی کنند به احساس ارزشمندی دست جی یابند و دیگمر  

بمی  :جی فرجایمد (ع)حاضر به پذیرش ذلت و دراز کردن دست به سوی دیگران فیستند اجام صاد 
تقر جمی  فیازی وعزت به هر طرف جی گردفد و چون به جایگماه توکمل دسمت یافتنمد در آن جسم     
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و باعمث جمی شمود صمفات فاپسمند اخلاقمی از قبیمل        (12-20،ص4 ،ج122 ری شمهری، )شوفد
حسد،دفیا پرستی،و تنگ فظری از وجود افسان زدوده جی شود، شخصی که بر خداوفد توکل کرده 
باور دارد که تأثیر همه اسباب و ع ل به اذن خداوفد است و باور به ایمن دارد کمه خداوفمد صملاح     

و از طرفی دلیل عممده  .خود را جی خواهد و با سپردن اجور به خداوفد آراجش جی یابد وخوبی بنده
اضطراب و افسردگی، تفسیر فادرست از حوادٍ و رخدادهای زفدگی و احساس فاتوافی و اسمت،که  

 .با توکل به خدا فرد احساس تنهایی فمی کند و خود را بر فیروی شکست فاپذیر جتکی جی دافد

 و تقواايمان . 2-1-5
تقوای الهی همراه و پیرو ایمان است به این جعناست که افسان با دوری از ارتکاب گناهمان  
و التزام به روش الهی در زفدگی که قرآن بر ایمان ترسیم فرجوده و رسول خدا بیان کرده،خمود را  
 از غضي و عذاب خداوفدی حفظ کند بنابراین افیام اواجر و ترک جنماهی الهمی هممان تقواسمت    

ایمان عاجل سرب ندی و تکاجل افسان، همان باور داشتن به الله، به هممه  ( 111، ص119 فیاتی،)
پیاجبران دیگر، همچون پیاجبر اکرم ص ی الله ع یه و آله ، به همه کتابهای آسمافی همچون قرآن 

بمی بمه   ایمان را جی تموان اعتقماد ق   . کریم ، به اجاجت پیشوایان جعصوم ، و اعتقاد به جعاد است 
خداوفد همراه با تس یم به آن دافست ، و خداوفد در قرآن این عزت را به اهل ایمان اختصاص داد 

( 3جنمافقون ،  )عزت از آن خدا و رسولش و اهل ایمان اسمت  « ولله العزة و لرسوله و ل مؤجنین » 
الاتر از عمزت  هی  بزرگی و کراجتی ب«لاکرم اعز جن التقوی » :اجام ع ی ع یه السلام جی فرجاید 

تقوا و خدا ترسی از اجوری است که جنشأ آراجش روحی ( 11، ص 3، ج 131 ک ینی، )تقوا فیست 
و از عواجل اص ی تکاجل و تعادل شخصیت و رسیدن به کمال افسمافی و تحقمق   .هر جؤجنی است

 .سعادت و بهداشت و سلاجت روافی است

 (غیرمعرفتي)رفتاري.  2-2
جتعددی در پیدایش و پرورش عزّت فف  جوثرفد که به برخی از (غیر جعرفتی)عواجل رفتاری

 :جهمترین جؤلفه های تربیتی رفتاری عزت فف  اشاره جی شود

 ولايت مداري. 2-2-1
خداوفد پیروی از فرستادگان الهی را بر جردم واجي شمرده و ثمره این پیروی را سرب ندی و 

و عزروه و فصروه و اتبعوا فمور المذی افمزل جمه      فالذین آجنو به...»عزتمندی و رستگاری جی دافد 
گرویدفمد و از او عمزت و حرجمت فگمه     ( پیاجبر)سپ  آفان که به او یعنی « اولئک هم المف حون 

داشتند و یاری او کردفد و فوری را که به او فازل شد پیروی فمودفد آن گروه به حقیقت رستگاران 
طاعمة ولاه  » :تکیه بر فقش رهبران دینی جی فرجاید با ( ع)اجام سیاد (  12 اعراف ،) « عالمند 

حرافمی،  ) پیروی از اولی الاجر و رهبران دینی فهایت عزت و سر ب نمدی اسمت   « الاجر تمام العزه 
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از آفیا که رسول اکرم و اهل بیت عزیز آن حضرت جصمدا  اکممل ارتبماط بما     (231 ، ص404 
جمی  (ص)ینی هستند قرآن درباره پیماجبر اکمرم   خداوفد از راه ایمان به او و عمل صالح وعزت آفر

هنگماجی کمه از   ( 4ق مم، )وتو اخلا  بمزرگ و برجسمته ای داری   « افک لع ی خ ق عظیم»فرجاید
( ص)حضرت اجام حسین ع یه السلام در خواست شد که سخنی که با گموش خمود از پیماجبراکرم   

های بزرگ ورفیع و با شمرافت را  خداوفد کار:شنیده اید را فقل کنید ایشان این سخن را فقل کردفد
پیماجبر گراجمی   ( 129،ص احسائی،بی تا،ج)دوست دارد و کارهای پست وذلیل را خوش فمی دارد

هی  وقت از خود ذلت فشان فداد و به کسی از جؤجنان اجازه فداد تا تمن بمه ذلمت دهمد بنمابراین      
حقیقمت کسمافی    در(.13 ،ص1  ،ج409 حر عاج ی،)توسل به ایشان جوجي عزت فرد جی شود 

 .که با خدا و پیاجبر او به دشمنی برجی خیزفد آفان در زجره خوارترین خواهند بود

 قناعت . 2-2-2
یکی از راه ها و عواجل رسیدن به عمزت، قناعمت و دوری از رفماه زدگمی اسمت قناعمت از       

دارای ویژگی های جؤجنان و از اجتیازات افسافهای با فضی ت اسمت افمراد خمود سماخته و آراسمته      
روحیه قناعت و عزتند و با این روحیه عالی هیچگاه چشم طمع به جال دیگمران فدوختمه و بمرای    
کسي جال و جقام شخصیت والای خویش را خرد و حقیر فمی کنند در روایات اسلاجی از قناعمت  
و به عنوان وسی ه عزت و بی فیازی و گنج فنا فاپذیر یاد شده است و فقطه جقابل اسراف و تبمذیر  

جصرف گرایی وسی ه شکست و ذلت جعرفی شده است اجام راحل بما حساسمیت فسمبت بمه ایمن      
یا رفاه : جردم بر سر دو راهی عزت و ذلت قرار داشته و باید تصمیم بگیرفد » : جوضوع جی فرجود 

یکمی از آثمار قناعمت    ( 93ص 11 اجام خمینی،)« و جصرف گرایی ، یا تحمل سختی و استقلال 
ازی است افسان با عزت ،تلاش کرده و به جبارزه با عواجل ذلت آور بر خیمزد و بما   عزت و سر افر

در توصمیه،به قناعمت بمرای    ( ع)قناعت پیشگی،ریشه طمع وخواری را از بین جی بمرد اجمام ع می   
لیثمی  )قناعمت عمزت در پمی دارد   « القناعمة تمؤدی المی العمز    »  بدست آوردن عزت جی فرجاینمد 

: ن از قناعت به عنوان اصل شادکاجی یاد کرده افد و جمی گوینمد  روافشناسا( 41،ص121 واسطی،
جقداری که جما از توقعمات   . هر چه توقع کمتر، آراجش بیشتر و هر چه توقع بیشتر ، آراجش کمتر 

خودجان بکاهیم از احتمال فاکاجی ها و شکست های خود کاسته ایم و در فتییه از بمیم و اجیمد و   
ر جافکاهی که قبل از فیل به جوفقیت ها دست به گریبان جی شمود ،  بی قراری و فا آراجی و افتظا
در واقع رعایت اصل اعتدال و قناعت به آدجی آراجش و اجنیت خاطر . خود به خود کاسته جی شود

بنابراین جی توان گفمت افسمان سمالم بمه چیمز      ( 1  ، ص190 سبحافی فیا، .) خاصی جی بخشد
ی کند و از زیاده خمواهی و طممع جبراسمت، چمرا کمه زیماده       هایی که خود در اختیار دارد توجه ج

خواهی و حرص، افسان را دچار اضطراب و فمارحتی جمی کنمد از ایمن رو شمخص بماعزت و حیما        
خویشتن دار بوده و دست فیاز به سوی دیگران دراز فمی کند، چرا که این عمل جوجي جی شمود  
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ناعت ورزفمد و دسمت فیماز بمه سموی      شخص پست و تحقیر شود لذا با عزت به داشته هایشان ق
 . دیگران دراز فکنند

 عفو وگذشت . 2-2-3
عفو یعنی چشم پوشیدن و گذشتن ازجرم وگناه کسی، خداوفد جتعال یکی از صمفات پرهیمز   
کاران را عفو وبخشش بیان کرده، خوی عفو و بخششدر پرورش روح و تقویت ایمان آدجی جمؤثر  

وی و خ قی الهی یابد قرآن کریم در جوارد جتعددی عفو را است و افسافی به کمال جی رسد که خ
،  131 اسمکندر لمو ،   ( .) 10حمج ،  )« ان الله لعفمو غفمور  » جز اوصاف الهی بر جی شمارد جافند 

، یکی از آثار عفو و گذشت عزت و سر افرازی است کمه در روایتمی پیماجبر اکمرم     (19 -40 ص
بر شما بماد  )« یکم بالعفو فان العفو لا یزید العبد الا عزاع »:ص ی الله ع یه وآله وس م جی فر جایند

، 1 ، ج429 ک ینمی،  ( )بر عفو و گذشت چرا که عفو چیزی جمز بمر عمزت افسمان فممی افزایمد      
همچنین عفو وگذشت باعث جی شود افسان به سلاجت روان برسد وبرای داشتن بمدفی  ( 229ص

جؤسسه فرهنگمی هنمری   )ش داشته باشیم سالم و روحی بافشاط و داشتن آراجش باید عفو وبخش
از این رو جی توان گفت گذشت جایه افسمیام جاجعمه، کمم رفمگ     ( 90-39،ص133 قدر ولایت،

و از سوی دیگر کینه توزی، دوسمتی، جحبمت و همر گوفمه     .شدن کینه ها و آراجش اجتماعی است
روحمی پرفشماط،و    صفا، صمیمیت و آراجش را از بین جی برد، بنابراین برای داشمتن بمدفی سمالم،   

 .داشتن آراجش باید عفو و بخشش داشته باشیم
  صبر. 2-2-1

یکی دیگر از اجتیازاتی که سبي پدید آجدن عزت پایدار جی شود، صبر و بردباری است، کمه  
بزرگواری را برای افسان رقم جی زفد و او را از ذلت و خواری جی رهافد و او را به وسمی ه صمفات   

خداوفد افسمان را بمه   » : د چرا که رسول خدا ص ی الله ع یه و آله فرجوده افد افبیا  آراسته جی ساز
واسطه صبر و بردباری عزیز خواهد فمود و او را از خواری و ذلت جی رهافد خشنود خواهد سماخت  

یکی از عواج ی که در تحصیل آراجش ورفع اضطراب و فگرافمی  ( . 14، ص4، ج121 ک ینی ، )« 
ز فیروی بزرگ صبر وشکیبایی در برابر حوادٍ وجشکلات زفدگی جی باشد که جؤثر است استفاده ا

شکیبایی داشمته  :جی فرجاید(ع)فقش بسیار در زفدگی افسان وسلاجت روان دارد آفیا که اجام ع ی
باشید زیرا که صبر برای ایمان همافند سر است برای بدن ، بدفی که سر فدارد و فیز ایمافی که بما  

صبر آثار ارزشممندی دارد در  (.412،ص32فهج البلاغه،حکمت )یست ارزشی فداردشکیبایی همراه ف
واقع به هی  هدفی جزبا صیر فمی توان دست یافت یکی از آفها دستیابی به عزت وسرب ندی کمه  

یکی از ( 111،234 آجدی، )آفکه صبر پیشه  کند عزیز وسر ب ند جی شود :جی فرجاید( ع)اجام ع ی
وسلاجت روافی قدرت تحمل سختی های زفدگی و پایداری در برابمر   شاخص های جهم بهداشت

 .وبحران ها صبر وشکیبایی است.جشکلات است
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 انصاف در معاشرت. 2-2-5
بما  « فصمف »و از جاده . یکی از فشافه های جهم اخلا  حسنه و آداب جعاشرت افصاف است

در روابمط اجتمماعی    .باضم یعنی چیزی را فصف کردن و به فصف رسافیدن است« فصف»فتح و 
افصاف بدین جعناست که سود و زیان را جیان خود و دیگران تقسیم کمن، بمرای دیگمران حقمو      

(  12،ص121 جهدوی کنمی،  . )برابر قائل باش و جزایای زفدگی را جیان خود و جردم تقسیم کن
یان پاس داشتن عدل و داد و حفظ حقو  دیگران همافند حفظ حقو  خود و فصف کردن سود و ز

جیان خود و دیگران و در جقام دیگران حقو  طمرفین را یکسمان و برابمر رعایمت کمردن، یعنمی       
در ضمن سمخنی ایمن حقیقمت را    ( ع)اجام ع ی. افصاف از اجوری است که آدم را عزت جی بخشد

هر ک  با جردم بما  « الا افة جن ینصف الن   جن ففسه لم یزده الله عزا » : اشاره کرده و فرجوده
 (44 ،ص2،ج121 ک ینی، .) ف رفتار کند، خداوفد عزت و حرجت او را افزون کندافصا

 کارکردها و مؤلفه هاي تربیتي عزت نفس و نقش آن در سلامت روان. 3
یکی از وظایف جهم تربیت اییاد روان سالم است که بی تردید عمزت ففم  فقمش بسمیار     

 : ی عزت فف  از این قرار جی باشدجهمی در این اجر در پی دارد، برخی از کارکردهای تربیت

 خودباوري و تقويت اراده . 3-1
از جهمترین آثار و پیاجد های عزت فف ، داشتن اراده آهنگین و قوی اسمت کمه در افیمام    
هی  کاری احساس درجافدگی و شکست فمی شود، اجا شخصی که به خودش شک جی کند، جثل 

شکسمت چنمین   . ه خودش وارد جنگ جی کندجردی است که دشمنافش را صف آرایی فموده، ع ی
( 12 ،ص130 صمدر السمادات،  .) شخصی قطعی است، زیرا خود جعتقد به شکست خمویش اسمت  

شخصی که از درون خود را عزیز جی دافد و عزت فف  را باور دارد هرگز در جقابل گردفکشمان و  
روزی حضمرت  .خمت آفافی که با اجکافات دیگران جال و جماهی بمرهم زده افمد خمودرا فخواهمد با     

شیبه پسر عبدالبر را دید که به جهت ک ید داری خافه کعبه به دیگران فخمر جمی فروشمد    ( ع)ع ی
وعباس پسر عبدالمط ي فیز به جهت این که جسؤلیت آب دادن به حاجیان را بمر عهمده دارد بمه    

ی فیسمت  خود جی بالد اجام ع ی ع یه السلام وارد شد و فرجود هی  کدام از این هما جملاک برتمر   
این سخن بر ابن عبماس و شمیبه کمه از    .ب که جلاک برتری ایمان به خداوفد وپیکار در راه اوست

غمرور  ( ع)آجدفد وشکایت کردفد که ع ی( ص)بزرگان جحسوب جی شدفد گران آجد خدجت پیاجبر 
 فمازل شمد وبمر   ( ع)سوره توبه جبنی بر تأیید این دیدگاه ع می 9 آفها را شکسته در این حالت آیه 
این فگماه دیمن عاجمل عمزت،     (  12،ص2،ج121 جکارم شیرازی،)پندارهای آفها خط باطل کشید

اجری قابل دسترس برای همه است هر ک  جی توافد آن را بمه دسمت آورد و ایمن خمود باعمث      
شخص کمریم المنف  بماخود بماوری و فهراسمیدن از شکسمت بمر خمود و         . خودباوری جی شود 
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جهت جخالفت با شهوات حیوافی برایش آسان است جشکل جا  جشکلات غ به جی کند و به همین
آدجیان بر زجین جافدن کارهای ضروری سرفوشت ساز سخت است که فاشی از فبود همت ب نمد و  
غیرت جردافگی است و این خود فاشی از عدم عزت فف  کافیست به هر جقدار که فف  عزیمز و  

و از افیام کارهای دشموار، اجما جفیمد و افسمافی     ارجمند باشد اراده و افگیزه اش فیز قوی جی شود 
ابایی فدارد،روح ب ند و عزتمند جسم را به دفبال خود جی کشافد و فمی گذارد به خواب و کم کاری 

خداوفد تماجی اجمر  »:از اجام صاد  فقل شده است که فرجود(.22 ، ص111 جطهری، )عادت کند 
 ،14،ج 401 جی سمی، ) «ازه فداد ذلت پذیر باشمد جؤجن را به خودش واگذارده جز این که به او اج

جا برای سلاجت روافی خود فیاز به احساس اعتماد به فف  جثبت و قوی داریمم ایمن   ( 42ح ،2ص
اجر وقتی روشن جی شود که بدافیم ضعف اعتماد به فف ، عوارضی چون بمی ثبماتی،  اضمطراب،    

ه یمک افسمان سمالم و فیروجنمد بمی      وقتی ک:پرخاشگری ، افسردگی ، خود کم بینی و غیره دارد 
جهت در خود احساس ضعف و سستی و رخوت جی کند جعنایش این اسمت کمه روحمش فاسمالم     

با این بینش جنشأ بسیاری ازاختلال های روافی و رفتاری را باید در ( 4  ،ص124 افروز ، )است 
 . فقدان اعتماد به فف  جست و جو کرد

 خود ارزشمندي. 3-2
ر گرو احترام به خود و فگرش جثبت بمه خویشمتن اسمت اسملام در تممام      اعتماد به فف  د

برفاجه های عبادی و اخلاقی، اجتماعی و اقتصادی عزت فف  را لحاظ کرده و فادیده گمرفتن آن  
را در هی  شرایطی فمی پذیرد احساس ارزشمندی یا عزت ففم  اجمری فطمری هسمت، افسمان      

دروفی یابیروفی داشته باشد جهمترین افگیزه های کمه   زجافی به حرکت وتکاپو جی افتد که افگیزه
در افسان پ  از ارضای فیاز های جادی و غریزی پا به عرصه وجود جی گذارد، فیاز بمه احسماس   

از فظر اسلاجی جادر همه احسماس همای   :شهید  جطهری جی گوید. ارزشمندی و عزت فف  است
درون خمود اسمت و در خمود واقعمی     اخلاقی افسان،احساس کراجت و شرف و عمزت و قمدرت در   

اختلال در رفتار بمی اعتممادی بمه خمود فاشمی از بمی       (13، ص139 سبحافی فیا، . )خویش است
جن هافت ع یه ففسه فملا  »فرجود( ع)توجهی به کراجت فف  وشخصیت افسافی است اجام هادی 

( 431، ص112 ابن شعبه حرافی، )کسی که خود را خوارجی یابد،از شر او ایمن جباش« تأجن شره
احساس ارزشمندی و عزت فف  جوجي جی شود افسان با شکم گرسمنه،تن برهنمه و در سمخت    
ترین شرایط زفدگی کند ولی تن به ذلت و پستی فدهد، جتکی به خمود باشمد و بمه دلیمل قمدرت      
روحی خویش از دیگران احساس بی فیازی کند واز سموی دیگمر عمزت ففم  و داشمتن روحیمه       

برابر سختی ها و دوری از ذلت وخواری فیز باعث ارجمندی و بزرگواری فمرد  شکست فاپذیری در 
 .فزد خداوفد،خود و دیگران جی شود
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 خود اتکايي. 3-3

روحیه استقلال و خود اتکایی از آثار کراجت و عزت فف  است، کمه در آجموزه همای دیمن     

بی فیازی از دیگران و اتکما  همواره جورد تأکید قرار گرفته، یکی از راههای رسیدن به خود باوری 

به خود است فردی که چنین احساسی در درون خود دارد از سلاجت روان بر خوردار است بعضمی  

افراد همواره در افتظار کمک ویاری دیگرافند و از این رو هرگز به خود اطمینان پیدا فممی کننمد و   

عز المؤجن استغنائه عمن  »  جی فرجاید( ع)این حالت فشافه ضعف و بی اعتمادی است اجام صاد  

فحموه  ( . 13 ، ص  91  ، ج404 جی سی ، )عزت جؤجن در بی فیازی او از جردم است « الناس

جعاشرت باجردم باید به طریقی باشد کمه بمه اصمل جهمم خمود اتکمایی آسمیبی وارد فشمود اجمام          

شمته  در بمر خمورد بما جمردم دو حم  جتضماد بمی فیمازی و فیازجنمدی دا         » :جی فرجایمد  (ع)ع ی

باش،فیازجندی تو به جردم در فرجی سخن وحسن سیرت وتواضع است و بی فیازی تو از جمردم در  

بزرگان دین بمرای اجمرار وجعماش    ( 1 1،ص1،ج401 حر عاج ی، )« حفظ آبرو وعزت فف  است

هرگز دست طمع به سوی دیگران دراز فکردفد وبا ب ند طبعی دوران سخت زفمدگی را پشمت سمر    

حساس بی فیازی از دیگران باعث جی شود که افسان از سلاجت روحمی ورافمی   گذاشتند وهمین ا

چرا که یکی از سرجایه های جعنوی پیاجبران الهی که جوجي . برخوردار شود وبه عزت فف  برسد

 .عزت و اقتدار جوقعیت اجتماعی آفها شده، همان احساس بی فیازی از دیگران است

 خودشکوفايي. 3-1

ی بالاترین جرح ه فیازهای فردی افسان ،فیاز به خود شکوفایی و کمال در جکتي افسان گرای

 خودشکوفایی در فظریه جزلو . است

اشاره به این است که افسان باید به چیزی تبدیل شود کمه از توافمایی بمالقوه آن برخموردار     

و راجرز فیز از فیاز به خود شکوفایی به عنوان یک فیاز اساسمی  ( Maslow، 1970: 46.)است

بنیادی در افسان یاد فموده و جعتقد است هنیار ک ی طبیعت در شکوفا شدن و به فع یت رسمیدن  

. توافایی های هستی است ، از فظر او فیاز به خود شکوفایی در ساختار افسان پایه ریزی شده است

فیمز  اجا در جریان رشد ، این تمایل جاهیت روان شناختی به خود گرفته و از تیربه و یماد گیمری   

 (    : 190 سالاری فر و همکاران،.)تأثیر جی پذیرد

ق مرو آن بدون ژرفما و بمی   . بعد جعنوی خودشکوفایی از دیگر ابعاد آن بسیار وسیع تر است

هنگاجی که افسان به خودشکوفایی برسد، و استعدادهای بالقوه خود را بشناسد ، دچار . کرافه است

دروفش اییاد جی شود  این احساس رضایت از خویشتن احساسی خوشایند شده و اعتماد به فف  
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بنابراین جیمان عمزت ففم  و خودشمکوفایی     . زجینه ساز صفت فیکوی عزت فف  در افسان است

رابطه ای جستقیم وجود دارد  یعنی اگر افسان به خودشکوفایی برسد، عزت فف  در او تقویت جی 

د، وی فیمز روز بمه روز در جهمت    شود و از طرفی اگر عزت فف  در شخصی بمه حمد اعملا برسم    

و گمام برداشمتن در جسمیر تقویمت     . خودشکوفایی و کشف استعدادهای بالقوه خود گام برجی دارد

بنممابراین جیممان عممزت ففمم  و . اسممتعدادها ، آراجممش و سمملاجت روان را در پممی خواهممد داشممت

 . خودشکوفایی و در پی این دو، سلاجت روان رابطه ای دوسویه وجوددارد

 آرامش. 3-5

اضطراب و فگرافی یکی از بزرگترین جعضلات زفدگی افسان است از سموی دیگمر آراجمش    

یکی از گمشده های جهم بشر است در آن هنگام که تمام درهای عالم به روی افسان بسته جمی  

شود  از هر فظر درجافده وجضطرب جی شود تنها کسی که جمی توافمد در همای رحممت بمه روی      

در قرآن کریم راه در جان فگرافی واضطراب ها را یاد خود جعرفی جمی کنمد    افسان بگشاید خداوفد

آگاه باشید،تنها با یاد خدا دل ها آراجش جی « الا بذکرالله تطمئن الق وب»به طوری که جی فرجاید

بنابراین برای اییاد آراجش در زفدگی باید دعا کنیم زیرا دعا چه جستیاب شود چمه  ( 23رعد،)یابد

جش روح و سلاجت روان افسان اثر دارد، آفیا که از اجمام خمینمی بمه عنموان الگموی      فشود در آرا

آراجش یاد کرده که اجام در تمام فراز ها وفشیي ها و فاجلایمات زفدگی همچون کوهی ایسمتاد و  

حتی لحظه ای دچار اضطراب فگردیدبا آن که در سال های اول زفدگی پدر جهربافش را از دسمت  

ها در اجام اثر جنفی فگذاشت ب که او افسافی کار آزجوده  با روحی جستقل واستوار  داد ولی این رفج

بود آن روزی که به زفدان جی رفت یا آواره جرزها بود با روزی که ج یمون هما ففمر جمان خمود را      

تقدیم راهش جی کردفد در قدرت وصلابت تغییری فکرد،فه از تنهایی هراس به دل راه داد وفه از 

لا یزیدفی »:بود که فرجود( ع)استقبال کننده جغرور گشت و به حق جصدا  سخن ع ی آن جمعیت

فراوافی جمردم پیراجموفم بمر عمزت جمن فیفزایمد       « کثرة الناس حولی عزة ولا تفرقهم عنی وحشة

 ( 132،ص11فهج البلاغه،فاجه.)وپراکندگی آفان از گردم جرا هراسان فنماید

 نتیجه گیري

های اخلاقی و ب که یکی از اصول اخلاقی اسمت کمه در جتمون    عزت فف ، یکی از آجوزه 

قرآن کریم در بسمیاری از  . دینی  از جم ه در آیات و روایات جورد تأکید ویژه ای قرار گرفته است

آیات، خدا، رسول و جؤجنین را صاحبان عزت و صلابت فف  جعرفی جی کند، از فگاه قرآن کمریم  

که به صورت ارادی و در پرتو عواجل جعرفتی و رفتاری  حقیقت عزت فف  ج که ای ففسافی است
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حاصل جی شود و  قدرتی است که در دل و جان افسان ظاهر جی شود و او را از ذلت در برابمر فما   

دارد، چنین قدرتی از ایمان به خدا سرچشمه جمی گیمرد، از جهمتمرین تماثیراتی کمه      اهلان باز جی

و دوری از گناه و جعصیت است که تماجین کننمده    عزت فف  درافسان جی گذارد احساس کراجت

راههایی برای دست یابی به عزت فف  وجود دارد کمه بمه دو بخمش    . سلاجت روح و روان است

شناختی شاجل، تقویت هنیارهای اخلاقی، حاکمیت ارزش های اسلاجی و غیره و رفتاری شماجل  

ردهای تربیتی جتعدد بوده و فقش عزّت فف  دارای  کاک. جی شود...صبر، عفو و گذشت، قناعت، و

از جهمتمرین کارکردهمای ک یمدی عمزتّ ففم  جمی تموان بمه         . به سزایی در سلاجت روان دارد

 .خودباوری، آراجش روحی و روافی، خود شکوفایی، خود ارزشمندی اشاره فمود
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 منابعفهرست 
 قرآن کریم . 

 فهج البلاغه .2

جؤسسمه فشمر   :  ، تحفمة العقمول، قمم   (112 )الحسین،ابن شعبه حرافی، ابوجحمد الحسن بن ع ی بن  .1
 الاسلاجی

 دار الاحیا  التراٍ العربی : ، بیروت9، لسان العرب، ج( 403 ) ابن جنظور، جحمد بن جکرم، .4
 افتشارات سید الشهدا: ، قم ، عوالی الئلالی، ج(بی تا) احسائی، ابن ابی جمهور، .1
 افتشارات کافون افدیشه جوان: ، تهران ، پاکسازی روح، چ (131 )اسکندر لو، جحمد جواد،  .1
 دفتر فشرفرهنگ اسلاجی: ، قم ، روافشناسی کم رویی، چ(124 )افروز، غلاجع ی،  .2
 وزارت فرهنگ و ارشاد اسلاجی : ، صحیفه فور، قم( 11 ) اجام خمینی، روح الله، .3
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