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!عزیزدانشجویسلام

وتحصیلیموفقیتدرعواملمهم‌ترینازیکینفسعزت

همی‌تونخودپذیریوارزشمندیاحساس.هروانسلامت

.هباششتهداتوزندگیکیفیترویبرمثبتیوعمیقتأثیرات



الابنفسعزتباافرادکهمی‌دهنشانتحقیقات:تحصیلیعملکردبهبود

عملبهترچالش‌هابامواجههدرودارنتحصیلاتدرمؤثرتریعملکردمعمولاً

(2018،زین).نمی‌کن

بهکمتردارن،بالایینفسعزتکهافرادی:افسردگیواضطرابکاهش

(2020،شراگ).می‌شندچارافسردگیواضطرابمانندروانیاختلالات

اتارتباطتاهمی‌کنکمکافرادبهمثبتنفسعزت:بهتراجتماعیروابط

.شنببرخورداربیشتریاجتماعیحمایتازوکننبرقراردیگرانبارامؤثرتری

(2019،آلبرت)

؟هچرا عزت نفس مهم



عملی برای تقویت عزت نفسپنج مورد از راهکارهای

:خودآگاهی و شناسایی نقاط قوت1.

oتوبهه‌نوشتن‌این‌نقاط‌قوت‌می‌تون.‌فکر‌کن‌که‌چه‌کارهایی‌را‌به‌خوبی‌انجام‌می‌دیتر‌و‌با‌خودادقیقه‌زمان‌بذ5هر‌روز‌: لامث
.(2017نلسون،‌)داشته‌باشیتتا‌احساس‌بهتری‌نسبت‌به‌خودهکمک‌کن

:تعیین اهداف واقع بینانه2.

oتری‌می‌دهاحساس‌موفقیت‌بیشتواین‌کار‌به.‌به‌جای‌اهداف‌بزرگ‌و‌غیرقابل‌دسترس،‌اهداف‌کوچک‌و‌قابل‌اندازه‌گیری‌تعیین‌کن‌‌.

.(2021بیکر،‌)همؤثر‌باشهفصل‌به‌جای‌کل‌کتاب‌می‌تونهاگر‌در‌درس‌خاصی‌مشکل‌داری،‌تمرکز‌بر‌روی‌مطالعه‌ی:مثلا

:مراقبت از خود3.

oتقویت‌تتا‌احساس‌بهتری‌داشته‌باشی‌و‌عزت‌نفسهکمک‌می‌کنتفعالیت‌های‌ورزشی‌منظم،‌تغذیه‌سالم‌و‌خواب‌کافی‌به: مثلا
.(2022گارسیا،‌)بشه

:تجربه های مثبت4.

oو‌رتوفس‌عزت‌ننهاین‌محیط‌اجتماعی‌می‌تو.‌ونحمایت‌می‌کنند،‌وقت‌بگذرتومثبت‌ارزیابی‌می‌کنند‌و‌از‌ورتوبا‌افرادی‌که‌: مثلا
(2018ویتمن،‌.‌)هتقویت‌کن

:یادگیری از اشتباهات5.

oتماد‌کنی‌تا‌به‌خودت‌بیشتر‌اعهکمک‌می‌کنتاین‌روش‌به.‌برای‌اشتباهات‌گذشته،‌از‌آن‌ها‌درس‌بگیرتبه‌جای‌سرزنش‌خود: لامث
.(2020تشاو،‌)و‌احساس‌قابلیت‌بیشتری‌داشته‌باشی‌



:روانسلامتومشاورهادارهبهمراجعه

مادهآهمیشهدانشگاهروانسلامتومشاورهادارهداری،روانسلامتونفسعزتزمینهدربیشتریحمایتبهنیازکهمی‌کنیاحساساگر
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تماسشمارهدانشکدهاورو نام خانواگی مشنام

09174902465رئیس اداره مشاورهآقای رنجبری

09305486287پیراپزشکیخانم یگانه

09144072110دندانپزشکیخانم احمدیان

09945146734پرستاری و ماماییخانم جعفری

09107072131بین المللخانم سنجری

09035693386داروسازیخانم گذری

09386047226پزشکیخانم خدامی

09214114306بهداشتخانم جاودان

09177633185رانهسرای دانشجویی دختشهابیخانم

09164380097کارشناس اداره مشاورهنصیبیآقای

:کانال‌اداره‌مشاوره‌در‌تلگرام
@humspsy


