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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

 دهنـد بـا سـ ال   ها در مسیر رشد و هنگامی که هويت خود را مورد بررسی قرار میانسان

شوند. خودشناسـی، بـرای کسـو موفقیـت در ابعـاد      واجه می گونه خودمان را بشناسیم

مختلف زندگی همچون ارتباطات انسانی، عاطفی، خـانوادگی، شـیلی و اجتمـاعی بسـیار     

ها و ملل مختلف خودشناسی را شاهراه کامیابی در زنـدگی  لازم و ضروری است. فرهنگ

مهـارت   ۱خودشناسـی . و تأکید بسیاری بر آن در تمامی ادوار تاريخ شده استاند دانسته

باشـد.  هـای فـردی مـی   شـد و توسـعه مهـارت   شناخت خود اسـت کـه اسـاس و پايـه ر    

خبـر  گیری آنها بیخودشناسی يعنی آگاهی بر تمامی حالات درونی که از مکانیسم شکل

است که بر نقاط ضـعف و قـوت وجودمـان     نيشناخت خود ا ی دهيفا نيبزرگتر. هستیم

پرسـش   داشت. پاسخ بـه  میروشن خواه یاندهيو به دنبال آن، اهداف و آ ميشو یآگاه م

است بـه خصـوص کـه در     یهر انسان یزندگ یبها، گنج گرانمیچگونه خودمان را بشناس

 شـود. یآشکار م ـ شیاز پ شیخودمان ب تضرورت شناخ ،یامروز دهیچیمدرن و پ یایدن

دهـد کـه بـر    وخو، روحیات شخصی، افکار و رفتار به شما اين امکان را میآشنايی با خلق

اطف خود آگاه شـويد و در راسـتای کنتـرل ايـن هیجانـات،      حالات روانی، هیجانات و عو
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 اقدامات لازم را انجام دهید. اجازه دهید با يک مثال اين موضوع را بیشتر توضیح دهیـد. 

بینیـد امـا نمـود    گاه فرايند حاکم شدن احساس خشم را در وجـود خـود نمـی   شما هیچ

ود را بـه خـوبی   ش ـبیرونی حس خشم که تبديل به رفتـاری هـم چـون فريـاد زدن مـی     

کنید. حال تصور کنید که فردی خشمگین با کشـف علـت عصـبانیت مکـرر     مشاهده می

تواند بر اين رفتار منفی و زيان بخش مسلط شده، روابط خود بـا ديگـر افـراد را    خود، می

هـای زنـدگی او نمايـان    بهتر مديريت کند در نتیجه اثـرات مثبـت آن در تمـامی جنبـه    

هـا بـا   که سال یمخرب یهاباورها و طرحواره افتنيو در درون و جستج نیمچنه شود.می

 ماتیها در قسـمت ناخودآگـاه روان، تصـم   و بعضا به خاطر بودن آن مياکرده یآنها زندگ

 تیباعث ارتقـا  شخص ـ  م،يرا تجربه کرد یمتعدد یهاو شکست مياگرفته یاریاشتباه بس

دارد کـه   تی ـورها و عـادات آن چنـان اهم  افکار، با شهيبه ر یابی. در واقع دستشودیما م

 ـ. زنـد ينمایتلاش خود را معطوف به آن م نیمختلف اول یهاافراد موفق در حوزه  یپ ـ راي

 شيموجـو افـزا   عتـا  یکه موجو بالا رفتن عزت نفـس شـود طب   يیبردن به علت رفتارها

راينـد  ف شـود. یم ـ دافـرا  یو اجتماع یلیتحص ،یکار تیموفق تيو در نها یارتباطات فرد

شود و هنگامی کـه شـما درک کنیـد بـرای شـناخت      آغاز می” چرا“خودشناسی با کلمه 

کامل خود نیازمند مشورت، راهنمـايی، کنکـاش درونـی، بکـارگیری ابزارهـای مختلفـی       

 ســفر پرچــالش امــا لــبتبخشهــای گــام اولــین هســتید؛ …و  DISK ،MBTIهمچــون

هـا علاقـه داريـد تـا     ماننـد همـه انسـان   بدون ترديد، شما نیز  .داريدبرمی را خودشناسی

قهرمان زندگی خودتان باشید و تمام مراحل سفر خودشناسی را بـا موفقیـت پشـت سـر     

بگباريد، به نحوی که با کمتـرين خطـا و پشـیمانی نسـبت بـه رفتـار و افکـار گبشـته،         

هرچند اين سفر پايانی ندارد. چنانکه بعـد از رسـیدن بـه     موفقیت خود را جشن بگیريد.

تر وجود برويد. يک مرحله از شناخت، بايد به سمت مرحله بعدی يا همان شناخت عمیق

هـای مختلـف بـه سـفر     انـد از جنبـه  از اين رو، در طول تاريخ افراد زيـادی سـعی کـرده   

ها در اين مسـیر کمـک   گوناگون، به ساير انسانهای خودشناسی بپردازند و با ارائه نسخه

  .(۱۴۰2، باقرزاده) کنند
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 احل خودشناسی چیست؟مر

وجـود دارد و   «۱خـود »های مختلف روانشناسی، تعاريف مختلفی از در رويکردها و نظريه

به همین دلیل، تعريف خودشناسی و مراحل آن از ديدگاه روانشناسان کاملا ثابت نیست 

نظـر از گسـتردگی ايـن مفـاهیم، فراينـد      شـود. صـرف  و مفاهیم متنـوعی را شـامل مـی   

 :وانشناسی، شامل مراحل زير استخودشناسی در ر

  های ملموس فیزيکی و ظاهریشناخت ويژگی «:2جهان فیزيکی»شناخت. 

  مقايسه خود بـا ديگـران بـرای درک بهتـر      «:3های اجتماعیمقايسه»انجام

 .جايگاه خود

  نگاه به درون برای بررسی افکار، احساسات و رفتارها «:4نگریدرون»انجام. 

 «ديدن خود از دريچه نگاه ديگران «:5یهای بازتابارزيابی. 

 «هـای  هـای خـود در موقعیـت   گیری از رفتارها و واکنشنتیجه«: 6خودادراکی

 .(2۰2۰، 7)زتل مختلف زندگی

 يل اصلی اهمیت خودشناسیدلا 

 اگر خود را بشناسید چه خـوب، چـه بـد و چـه زشـت در ايـن       : خود دوستی

تـر  ا چـه کسـی هسـتید را راحـت    توانید خود را به عنوان اينکه واقع ـصورت می

بودن که ظاهر  بپبيريد. پبيرفتن برخی از ابعاد شخصیت خود همچون خجالتی

جنبه مثبتی ندارند برای شما همچون چالش خواهد بود. با اين وجود اگـر ايـن   

بعد از شخصیت شما جزئی از وجود شماست در اين صـورت تکـريم آن بجـای    
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