
 تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس به زبان ساده 
شوند،  عزت نفس و اعتماد به نفس، دو مفهوم کلیدی در روانشناسی هستند که اغلب به جای یکدیگر استفاده می 

تفاوت عزت نفس و اعتماد به   های ظریفی بین آنها وجود دارد.در این مقاله قصد داریم راجع به اما تفاوت 

 .صبحت کردیم  روش های افزایش اعتماد به نفس  صحبت کنیم. قبلا راجع به اعتماد به نفس و  نفس

 تعریف ساده عزت نفس و اعتماد به نفس 
و حرمت و احترام است، در   تفاوت اعتماد به نفس و عزت نفس با مثال : در واقع عزت نفس، باور به ارزشمندی 

ها و رسیدن به اهداف اشاره دارد.  های خود برای مقابله با چالش که اعتماد به نفس ، به باور به توانایی صورتی 

های خود ایمان دارد و از به کارگیری آنها برای غلبه  ها و توانایی فردی که اعتماد به نفس بالایی دارد، به مهارت

 .ترسد هایش نمیبر موانع و رسیدن به خواسته 

گوییم منظور این است که فرد اول از همه خود را و به دنبال آن دیگران را  زمانی که از عزت نفس سخن می 

ارزشمند و شایسته احترام بداند. به بیان دیگر می توان گفت عزت نفس به معنای میزان ارزشمندی درونی  

دو با هم در یک تعریف خلاصه   های زندگی است و این ماست و اعتماد به نفس توانایی ما برای مواجهه با چالش 

  تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس  شوند. در این مقاله کوتاه بر آنیم تا با ذکر مثال به درک مفهوممی 

 .بپردازیم 

اکیدا   دوره خودشناسی  برای کمک برای بالابردن عزت نفس و اعتماد بنفس شرکت درمحتوای پیشنهادی : 

 پیشنهاد میشود 

 اعتماد به نفس بهتر است یا عزت نفس ؟ 

با وجود اهمیت زیاد عزت نفس )یا همان اسکلت ساختمان وجودی ما( اعتماد به نفس نیز از ضروریات این  

ساختمان است بدون اعتماد به نفس، بنای ما سقف ندارد ، نمای خارجی ندارد و از طرف دیگر یک ساختمان با 

 .رین لرزش زلزله ای ویران می شود سقف و نمای زیبا و بدون اسکلت، با وزش تند بادی فرو می ریزد . با کمت

 تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس  3

اگر برای شما هم سوال است تفاوت اعتماد به نفس و عزت نفس چیست؟ ما در این قسمت به طور کامل تفاوت  

 : بین عزت نفس و اعتماد به نفس را بررسی خواهیم کرد

 !عزت نفس فنداسیون و ستون است، اعتماد به نفس نمای زیبا .1
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فرق عزت نفس و اعتماد بنفس با مثال : رسیدن به هویت یا استقلال فردی مثل ساختن و بنا کردن یک  

ساختمان از ابتدای کار هست. در ابتدا باید اسکلت این ساختمان را بنا کنیم و پس از ساختن اسکلت نسبت به  

های  ین اسکلت شخصیت بر پایه زدن سقف و چیدن دیوار اقدام کنیم این اسکلت اولیه عزت نفس ماست بنابرا

 . عزت نفس استوار میشود . ما اسکلت بنای شخصیت مان را با عزت نفس خود می سازیم

مراحل بعدی ساختن این ساختمان )مانند سقف دیوار سفید کاری ،نماسازی و غیره ( مربوط به اعتماد به نفس  

  و  ما وجودی  بنای اسکلت نفس، عزت  دیگر،  عبارت به.   ماست وجودی  ستون  و  بنا اصل  نفس، عزت  ما می شود.

  تمام و  زندگی  مشکلات  و  ها فشار زندگی،  هایزلزله  دربرابر  تا کند  می کمک  ما به  و  ماست شخصیت  هایستون

 .نریزیم فرو   شویم می  مواجه آنها  با  زندگی  در  که هایی چالش

بینی  کنند آن چیزی که ما را در برابر خطرات و اتفاقات پیش ها هستند که از شخصیت ما نگهداری می این ستون 

دارد. زمانی که از کار اخراج می شویم، وقتی در یک رابطه عاطفی ترک می  های زندگی نگه می نشده یا چالش 

کلیک کنید( می شود، زمانی که از ما   خیانت همسر شویم، وقتی به ما خیانت )برای اطلاعات بیشتر راجع به 

  کسب  با استوار محکم  و   نپاشیم فرو   تا دارد   می  نگه استوار  را ما  که است نفس  عزت ،این..  …انتقاد می شود و

  بادی  هر  وزش  با باشد  شده  بنا بدرستی ما  شخصیت اسکلت وقتی . دهیم ادامه  خود  زندگی  به  و  شده  بلند  تجربه،

 .ریزد  نمی فرو  اسکلت این

میتواند برای شما جذاب  کلاس سفر قهرمانی  اگر علاقمند به مباحث روانشناسی هستید ،محتوای پیشنهادی : 

 .باشد 
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 : تفاوت عزت نفس واعتماد به نفس در کاربرد.2

در بهترین نقاط سکنی گزیده ایم، به بهترین کشور ها سفر کرده ایم، بهترین لباس های برند را پوشیده ایم، تا  

زیبا اما بدون اسکلت فرو می   شاید اعتماد به نفس گمشده خود را باز یابیم اما درست مثل همان ساختمان

 . ریزیم. چرا که آن اعتماد به نفس کاذب و دروغین است

 ارزشمند  را خود  که  چرا!!!!!  توانیم نمی  باز اما. …مدام در زمان انجام هر کاری به خود می گوییم تو می توانی 

 .ندارد محکمی  و  استوار ،ستون  ما وجودی  ساختمان که  چرا. بینیم نمی

توانیم دیوار چینی کنیم. ما بدون احساس بنابراین ما بدون اسکلت، بدون احساس ارزشمندی درونی نمی 

دو )عزت نفس واعتماد به   توانیم احساس توانمندی داشته باشیم.اثر و بازتاب هر کدام از این ارزشمندی نمی

نفس( در زندگی ما متفاوت است. عزت نفس احساس ارزش به خود ) خود ارزشمندی( بخش کیفی زندگی ما را  

تحت الشعاع قرار می دهد، ما آرامش حقیقی و احساس رضایت در زندگیمان را از عزت نفس خود دریافت می  

 .کنیم



اعتماد به نفس محصول پذیرفتن خودمان است، اعتماد به خود و به طور کلی احساس به رسمیت شناخته شدن  

خودمان . بنابراین عزت نفس میزان ارزشمندی درونی ماست و اعتماد به نفس توانایی ما برای مواجهه با  

 «.من کافی هستم  » :شوند دو با هم دریک تعریف خلاصه می  های زندگی و این چالش

هستید ، به شما سرکار خانم سعیده امانی را پیشنهاد   مشاور خوب در کرج  اگر به دنبالمحتوای پیشنهادی : 

 .میکنیم

  

 !اعتماد به نفس جزئی است، عزت نفس کلی .3

تر کنیم.  تر تفاوت عزت نفس و اعتماد به نفس، اجازه دهید با مثالی دیگر این تمایز را روشن برای درک عمیق

فرض کنید فردی در صحبت در جمع، اعتماد به نفس بالایی دارد. این امر به معنای اعتماد به نفس در هر  

موقعیتی نیست. او ممکن است در جمعی که از نظر مهارت یا مدرک از او بالاتر هستند، احساس ترس یا عدم  

کند، لزوماً در عمل نیز  ورد پاکیزگی صحبت می اعتماد به نفس داشته باشد. یا فردی که با اعتماد به نفس در م 

 .متعهد به پاکیزگی نیست. ممکن است فیلتر سیگار خود را از پنجره ماشین بیرون بیندازد

https://saedehamani.com/psychologist-in-karaj/


واقع من می توانم با اعتماد به نفس بالا رانندگی کنم اما هیچ ضمانتی ندارد که در ساعت سه بامداد که چراغ  

دهند که عزت نفس، برخلاف اعتماد به نفس که در  ها نشان می راهنما قرمز است آن را رد نکنم. این مثال

کند، یک مفهوم کلی و فراگیر است. عزت نفس، حسی عمیق از ارزش ذاتی و  های خاص نمود پیدا میحوزه 

 .کند احترام به خود است که در تمام ابعاد زندگی فرد نفوذ می 

تر این موضوع، به داستان مردی سی ساله توجه کنید که در کودکی توسط والدین خود تحقیر  برای درک عمیق

ی شدید دیده نشدن را در او ایجاد کرد. حال، در بلوغ، او در تلاش است تا با  شد. این رفتارها عقده و کنترل می 

های مشابهی از  های شخصی و شغلی، توجه و تأیید دیگران را جلب کند. احتمالاً نمونه موفقیت در تمام زمینه 

ایم. اگر شما هم درگیر این موارد  این میل به دیده شدن را در اطراف خود یا حتی در خودمان مشاهده کرده 

 .کمک بگیرید و یا حتی این دوره را به اطرافیانتان هدیه دهید  دوره عقده  هستید میتوانید از 

 .کلیک کنید  عقده پدر برای اطلاعات بیشتر راجع به 

  

  نفس عزت  و  نفس به اعتماد شباهت
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  عزت  های شباهت از  مورد سه به قسمت این در  در بالا گفتیم تفاوت اعتماد به نفس و عزت نفس در چیست اما

  : کرد   خواهیم بررسی را  نفس به اعتماد و  نفس

 عزت نفس و اعتماد به نفس هر دو ارتباط زیادی با افراد اطراف ما دارد.  •

 اعتماد به نفس و عزت نفس هر دو قابل افزایش یا کاهش هستند. •

 اعتماد به نفس و عزت نفس هر دو به یکدیگر ارتباط دارند. •

 رابطه اعتماد به نفس و عزت نفس  
تواند عزت نفس را تقویت  تواند اعتماد به نفس را تقویت کند و اعتماد به نفس قوی نیز می عزت نفس قوی می 

یابد. به  گذارید، اعتماد به نفستان نیز افزایش می کند. زمانی که شما عزت نفس بالا دارید به خودتان احترام می 

ها و استعدادهایتان  عبارت دیگر، ارتباط مثبتی بین این دو مفهوم وجود دارد. با داشتن اعتماد به نفس، به توانایی

 .باور دارید و با این باور با چالش های مسیر زندگی خود مقابله کرده و به موفقیت می رسید 

 تر است یا اعتماد به نفس؟ عزت نفس مهم 

کند: کدام  عزت نفس و اعتماد به نفس، سوالی بنیادی ذهنمان را به خود مشغول می  پس از واکاوی عمیق تفاوت 

 یک از این دو گوهر گرانبها، ارزشی والاتر دارد؟ 

 تر ترازوست؟ ی سنگین چرا عزت نفس، وزنه

ای عمیق در هویت و ارزش ذاتی ما دارد. در مقابل، اعتماد به نفس  بنیادی ژرف: عزت نفس، ریشه  .1

 .پدیدهای متغیر است که امکان حضور وعدم حضور آن در هر زمینه ای وجود دارد

  

کند و در هر چالش و  توانِ فراگیر: عزت نفس، همچون شمشیری تیز، در تمام ابعاد زندگی ما نفوذ می  .2

های خاص به  موفقیتی، یار و همراهمان خواهد بود. اعتماد به نفس اما، سربازی است که در میدان

 .ها، غایب استآید و در برخی عرصهمیدان می 

شکفد. با پرورش عزت نفس،  مبنای اعتماد به نفس: اعتماد به نفس، گلی است که از بذر عزت نفس می  .3

 .های مختلف فراهم کنیمتوانیم بستری مناسب برای شکوفایی اعتماد به نفس در زمینه می 

  نکات پایانی



و همچنین بررسی ارتباط عمیق آنها در   عزت نفس و اعتماد به نفس تفاوت  در این مقاله، به واکاوی عمیق

تر این دو مفهوم کلیدی و نقش  ای نو به سوی درک عمیق روانشناسی پرداختیم. امیدواریم این کاوش، دریچه 

 .بدیل آنها در زندگی شما گشوده باشد بی

کند و احساسی فراگیر از ارزش ذاتی  ای ژرف، در اعماق وجود ما نفوذ می به طور کلی عزت نفس، همچون ریشه 

افکند و رنگ و بویی نو به آنها  آورد. این گوهر گرانبها، بر تمامی ابعاد روابطمان سایه می را به ارمغان می 

هایی توانمند است که ما را در مسیر موفقیت و کامیابی به پرواز در  بخشد. در مقابل، اعتماد به نفس، بال می 

ها و  های ما در هم آمیخته شده و ما را برای مواجهه با چالش ها و توانمندی آورد. این یارِ همیشگی، با مهارتمی 

 .کند غلبه بر موانع آماده می 

مندی از این دو گوهر گرانبها در زندگی روزمره، میتواند تاثیر به سزایی در زندگی شما داشته باشد. اعتماد  بهره

ای به سوی ارائه  ها و بهبود روابط اجتماعی است و عزت نفس، دریچه به نفس، کلید طلایی مواجهه با چالش 

 .ارزشمندترین نسخه از خود به جهانیان خواهد بود


