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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

دهندد بدا سد ا     یقرار م یخود را مورد بررس تیکه هو یرشد و هنگام ریدر مسها انسان

هدا هدم سداده و    سد ا  آندددر   نید شدوند. ااسدا ا  یمواجه م میچگونه خودمان را بشناس

در ابعداد   تید کسد  موفد  ی، بدرا یساست که خودشنا یدر حال نی. استین یافتنیدست

 اریبسد  یو اجتمداع  یشدلل  ،یخدانوادگ  ،ی، عاطفیهمچون ارتباطات انسان یمختلف زندگ

 یدر زنددگ  یابیرا شاهراه کام یها و ملل مختلف خودشناساست. فرهنگ یلازم و ضرور

مهدارت   ۱خودشناسدی  شده است. ایادوار تار یبر آن در تمام یاریبس دیدانسته اند و تأک

باشدد.  مدی  هدای فدردی  ناخت خود اسدت کده اسدا  و اایده رشدد و توسدعه مهدارت       ش

خبدر  بی گیری آنهاخودشناسی یعنی آگاهی بر تمامی حالات درونی که از مکانیسم شکل

شناخت خود این است که بر نددا  ضدعف و قدوت وجودمدان     ی بزرگترین فایده. هستیم

روشن خواهیم داشت. ااسا بده ارسد    ای شویم و به دنبا  آن، اهداف و آینده آگاه می

چگونه خودمان را بشناسیم، گنج گران بهای زندگی هر انسانی است به خصدوص کده در   

. شدود مدی  امروزی، ضرورت شناخت خودمان بی  از ای  آشکار دنیای مدرن و ایچیده

بدر   دهدد کده  می وخو، روحیات شخصی، افکار و رفتار به شما این امکان راآشنایی با خلق

حالات روانی، هیجانات و عواطف خود آگاه شدوید و در راسدتای کنتدر  ایدن هیجاندات،      

                                                           

۱ Self Discovery 
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 اقدامات لازم را انجام دهید. اجازه دهید با یک مثا  این موضوع را بیشتر توضیح دهیدد. 

بینیدد امدا نمدود    نمدی  شما هیچ گاه فرایند حاکم شدن احسا  خشم را در وجود خدود 

شدود را بده خدوبی    رفتداری هدم چدون فریداد زدن مدی      بیرونی حس خشم که تبدیل به

کنید. حا  تصور کنید که فردی خشمگین با کشدف علدت عصدبانیت مکدرر     می مشاهده

تواند بر این رفتار منفی و زیان بخ  مسلط شده، روابط خود بدا دیگدر افدراد را    خود، می

و نمایدان  زنددگی ا هدای  بهتر مدیریت کند در نتیجه اثدرات مثبدت آن در تمدامی جنبده    

بدا  هدا  که سا  یمخربهای باورها و طرحواره افتنیجستجو در درون و  نیهمچن شود.می

 ماتیها در قسدمت ناخودآگداه روان، تصدم   به خاطر بودن آن بعضاًو ایم کرده یآنها زندگ

 تیباعث ارتددا  شخصد   م،یرا تجربه کرد یمتعدد یهاو شکستایم گرفته یاریاشتباه بس

دارد کده   تید افکار، باورها و عدادات آن چندان اهم   شهیبه ر یابیواقع دست. در شودیما م

 یاد  راید . زندد ینمایتلاش خود را معطوف به آن م نیمختلف اول یهاافراد موفق در حوزه

  یموجد  افدزا   عتدا یکه موج  بالا رفتن عزت نفدس شدود طب   ییبردن به علت رفتارها

اینکده   شدود. مدی  دافدرا  یو اجتمداع  یلیتحص ،یکار تیموفد تیو در نها یارتباطات فرد

چگونه خودمان را بشناسیم، فرآیندی مستلزم تمرین و کمک گدرفتن از افدراد خبدره در    

باشد. ما در ادامه چگونگی رسیدن به خودشناسدی را  می زمینه روانشناسی و حتی فلسفه

ارفدراز و   توضیح خواهیم داد اما توجه داشته باشید که اولین و بهترین روش در ایدن راه 

 رفتارها، تصمیمات، تمامی ابتدای در را چرا کلمه چرا؟ جادویی است:ی نشی  یک کلمه

 افکدار  و اعما  چرایی برای معدو  و منطدی جوابی اگر. بگذارید خود افکار حتی و عادات

های انگیزه کردن ایدا یعنی خودشناسی. اید گرفته ای  را درست راه شما داشتید، خود

هر آدمی یدک   دنج و تاریک انهان کرده بودید.ای گوشه در را آن هاسا  که خود درونی

نظیر در جهان است. شناختن خود و ای بردن بده  بی منحصر به فرد و در نوع خود نسخه

کند که خود را با هشت میلیارد انسان بدر روی کدره    اسرار درون، این امکان را فراهم می

 یعددوب )ی وجود خود ببالیم و از نواقص خود نهراسیمهای زمین مدایسه نکنیم، به زیبایی

 .(۱۴۰۱ی، خانداه

آدمی در ارتباطات انسانی و اجتماعی خود به برونگرا و درونگرا تدسدیم شدده اسدت.    



 11   میمفاه و اتیکل

 کمدک  شدما  بده  دارد، بیشدتری   دانستن و کشف اینکه کدام ویژگی در درون شما قدوت 

 بدر  دلیلبی چرا؟. کنید انتخاب را بهتر تحصیلی و مسیر شللی کند تا بتوانیدمی عظیمی

هدر   چرا تأکید نکردیم. شما در مسیر خودشناسدی و کشدف شخصدیت بایدد بدرای      کلمه

شنوید هم همان چرای گفتده شدده را از یداد     خوانید یا هر سخنی که میمی مطلبی که

تا به سمت مردم دوباره برگردیم به مثا  بالا، درونگرایان و برونگرایان. برونگراها ذا. نبرید

 در. حرکتند در …و چیزهایی با نمود بیرونی مانند رفتن به مهمانی، شرکت در کلا  و

کنندد.  مدی  و تصویرهای ذهنی حرکدت ها دنیای درون، ایده سمت به درونگرا افراد مدابل

ی شدللی،  به عندوان مثدا  درونگرایدان در حدوزه    و...  مثلا: کتاب خواندن، خلق آثار ادبی

ن و متفکرینی خلاق و علاقه مند به کارهدای انفدرادی هسدتند. برونگراهدا بده      نویسندگا

 دهند و به دنبا  کارهای تیمی و ارتباطات اجتمداعی هسدتند.  می و هیجانات بهاها جمع

قدرار دهدد و    تدأثیر تواند آینده شما را تحت  ذاتی و فردی به راحتی میهای درک این تفاوت

شلل یا رشته تحصدیلی و حتدی ورزش سدوق دهدد و از سدوی      شما را به انتخابی مناس  در 

شما را از مسیر درسدت و منتهدی بده موفدیدت دور     ها تواند سا  دیگر، ندانستن این نکته می

 کید داشته باشدد، مراجعده بده     یشما بازده یکه برا یراه نیتر یو منطد نیقطعا بهتر کند.

 یه قدرار خواهدد داد و بده طدور جدد     روانکداو شدما را مدورد مطالعد     کیروانکاو است؛ چرا که 

 یبدرا  زید ن یگدر یدهدای  روش یخواهدد کدرد منتهد    یرا بررسد  تتانیمختلف شخصهای هیلا

هدای  و آزمونها تست یمجاز یو فضا نترنتیروزها در صفحات ا نیا وجود دارد. یخودشناس

توجده قدرار   مدورد   حتماًنکته را  نیوجود دارد. لذا ا میدر باب چگونه خودمان را بشناس یادیز

 اریکار بسد  نیرا به شما ندارد و ا تانیشناساندن خود واقع تیقابل یکه هر آزمون و تست دیده

 .(2۰2۱، ۱)تانگ روان شما دارد ستدر لیبه تحل ازیاست و ن یتخصص

 «سفر قهرمان درون»کهن الگوی ی خودشناسی با نگاهی بر نظریه

هنگدامی کده شدما درک کنیدد بدرای      شدود و  آغاز می” چرا“فرایند خودشناسی با کلمه 

شناخت کامل خود نیازمند مشدورت، راهنمدایی، کنکداش دروندی، بکدارگیری ابزارهدای       

                                                           

۱ Tang, T.N 
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 سدفر  ارچال  اما لذتبخ های گام اولین هستید؛ …و DISK ،MBTIمختلفی همچون 

هدا علاقده داریدد تدا     بدون تردید، شما نیز مانندد همده انسدان    دارید.ناسی را برمیخودش

دگی خودتان باشید و تمام مراحل سفر خودشناسی را بدا موفدیدت اشدت سدر     قهرمان زن

بگذارید، به نحوی که با کمتدرین خطدا و اشدیمانی نسدبت بده رفتدار و افکدار گذشدته،         

هرچند این سفر اایانی ندارد. چنانکه بعدد از رسدیدن بده     موفدیت خود را جشن بگیرید.

تر وجود بروید. ا همان شناخت عمیقیک مرحله از شناخت، باید به سمت مرحله بعدی ی

هدای مختلدف بده سدفر     اندد از جنبده  از این رو، در طو  تاریا افراد زیدادی سدعی کدرده   

ها در این مسدیر کمدک   گوناگون، به سایر انسانهای خودشناسی بپردازند و با ارائه نسخه

طو   در واقع این سفر، یک سفر مستدیم و خطی نیست و به شکل یک مارایچ در کنند.

” دلددک “دوران عمرتان ادامه دارد. به این صورت کده ادس از مرحلده آخدر سدفر یعندی       

رسید. با ایدن تفداوت کده ایدن بدار، خردمندانده و       مجددا به مرحله او  یعنی معصوم می

هدا،  در این سفر، کهن الگوهدا یدا همدان آرکدی تاید       شوید.تر با مسائل روبرو میآگاهانه

شدود:  این اسا ، آرکی تای  در نگاه یونگ اینگونه تعریف می راهنمایان سفر هستند. بر

کهن الگو، افکار غریزی و مادرزادی است که از سویی منجر به به رفتار بر طبق الگوهدای  

هدای  کهن الگوها، غالبا از تاریا جهدان و میدراا انسدان    از ای  تعیین شده خواهد شد.

باشدند. در  نی بر تخیدل و واقعیدت مدی   هایی مبتایشین گرفته شده و ترکیبی از داستان

ها هستیم. به عندوان مثدا  در   ها، به نوعی شاهد حضور آرکی تای تمام جوامع و فرهنگ

هدایی همچدون رسدتم و سدهراب، خسدرو و      تدوان بده داسدتان   فرهنگ ایران عزیزمان می

 .(۱۴۰۱نمود )حبیبی،  اشاره …شیرین، فرهاد کوه کن و

 ست؟یچ یو خود واقع یارتباط خودشناس

اند. اگر ایدن  وجود دارد و برخی از مردم آن را زیر س ا  برده« خود واقعی»چیزی به نام 

ی خودشناسدی بدر ایدن فدر      ای کنار بگذاریم، تفکر عادی دربداره مسئله را برای لحظه

است که رسیدن به خودشناسی آسان نیست. داشدتن آگداهی از خدود واقعدی مدوفدیتی      

و به تلاش و زمان نیداز دارد. اگدر خودشناسدی را سدخت و      است« فکری»یا « شناختی»
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هددف از خودشناسدی چیسدت، چده     »شوند که فرسا بدانید، این س الات مطرح میطاقت

خودشناسی بسدیار بداارزش   «. هایی را در ای دارد؟ای دارد و نداشتن آن چه آسی فایده

تدر  ن آن خوشدحا  مند است، زیدرا بدا داشدت   است. برخی معتددند که خودشناسی ارزش

 خواهید بود، اما این حدیدت هم وجود دارد که شاید حدایدی درمورد شما وجدود داشدته  

ها شادتر باشدید؛ در آن  ها بهتر باشد و در صورت آگاه نبودن از آنباشند که ندانستن آن

بدا ایدن   . صورت، برای توضیح ارزش خودشناسی باید موضوعات دیگری را بررسدی کندیم  

ادنج منبدع بده    ، ۱آید. به گفتده بدراون  نگری به دست نمیسی صرفاً از درونحا  خودشنا

 :کنیمکنند. در ادامه این منابع را ذکر میخودشناسی کمک می

 ای از اطلاعدات محددود بده    این منبدع خودشناسدی مجموعده    :دنیای فیزیکی

 اطلاعات فیزیکی مانند قد، وزن ، رنگ چشم و اطلاعاتی از این قبیل است؛

 ی خود با دیگران این منبع خودشناسی هنگام مدایسه :های اجتماعیسهمقای

اایین اسدت کده در   بالا و روبههای روبهها شامل مدایسهافتد. زیرشاخهاتفاق می

 کنیم؛آن به ترتی ، خودمان را با کسی بهتر و بدتر مدایسه می

 بی ایدن منبدع خدود شناسدی از ارزیدا      :شده از دیگرانهای منعکسارزیابی

دهد که شود. این مفهوم در واقع این واقعیت را نشان میدیگران از ما ناشی می

 بینیم؛ما خودمان را از چشم دیگران نیز می

 ی درونددی افکددار، ایددن منبددع خودشناسددی از طریددق مشدداهده  :درون نگررری

نگری تا مددار زیدادی بدا   شود. درونها حاصل میها و خواستهاحساسات، انگیزه

 بستگی دارد؛هم خودشناسی

 خود انگاره یک منبع دیگر خودشناسی است و به این معناست که  :خودانگاره

ی خودمدان اطلاعداتی بده دسدت     ما از طریق مشاهده و بررسی رفتارمان درباره

 .آوریممی

                                                           

۱ Brown 


