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ــا را از  ــج داده و آن‌ه ــخ، رن ــول تاری ــام ط ــان‌ها را در تم ــی از انس ــه خیل ــکلی ک مش

مســیر ســعادت و خوشــبختی دور کــرده، عــدم خودشناســی )Self knowledge( بــوده 

اســت. 

وقتــی انســان از توانمندی‌هــا، نقــاط قــوت و ضعــف خــودش خبــر نداشــته باشــد یــا 

ندانــد کــه چــه حــس و حالــی در درون او جریــان دارد، چگونــه می‌توانــد انتخاب‌هــا 

ــرای  ــزی ب ــه چی ــد بفهمــد ک ــه می‌توان و تصمیم‌هــای درســتی داشــته باشــد؟ چگون

ــی، مســیر  ــر ســر دوراهی‌هــای زندگ ــد ب ــه می‌توان ــر؟ چگون ــا خی او خــوب اســت ی

مناســب خــودش را درک و انتخــاب کنــد؟

ــر  ــژه‌ای ب ــد وی ــان، تأکی ــدان جه ــزرگان و خردمن ــه بســیاری از ب ــن رو اســت ک  از ای

ــد. ــی دارن ــی و خودآگاه خودشناس

ــای  ــه مزای ــم، ب ــت کنی ــی صحب ــورد خودشناس ــم در م ــم داری ــه تصمی ــن مقال در ای

خودشناســی پــی ببریــم و روش‌هــای شــناخت و درک بهتــر خودمــان را بررســی کنیــم. 

در صورتــی کــه شــما هــم دوســت داریــد بــه خودشناســی و اهمیــت ایــن مســئله 

ــا مــا همــراه شــوید. ــه ب گران‌بهــا و ارزشــمند پــی ببریــد، تــا پایــان ایــن مقال
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خودشناسی چیست؟

خودشناســی )Self knowledge( همــان طــور از اســمش مشــخص اســت، مهارتــی 

ــد خودمــان را بشناســیم.  ــه مــا کمــک می‌کن اســت کــه ب

کســی کــه خودشناســی دارد، بــه حــالات، عواطــف، احساســات، انگیزه‌هــا، ویژگی‌هــا 

و توانمندی‌هــای خــود واقــف اســت. او از نقــاط قــوت و ضعــف خــود خبــر دارد و بــا 

توجــه بــه ایــن نقــاط قــوت و ضعــف، می‌توانــد برنامــه خوبــی بــرای زندگــی خــود 

ترســیم کنــد، اهــداف خوبــی را مــد نظــر قــرار دهــد و بــا شــناخت و درک درســت از 

خــود، بــه ســمت ایــن اهــداف حرکــت کنــد.

مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه یکــی از مهم‌تریــن و ارزشــمندترین فاکتورهــای 

ــس از  ــان، پ ــد و کاردان جه ــران ثروتمن ــر رهب ــت. اکث ــی اس ــت، خودشناس موفقی

ــه مهــارت خودشناســی توانســته‌اند در مســیر موفقیــت، کســب ثــروت و  رســیدن ب

ــد. ــداف گام بردارن ــق اه تحق

بســیاری از افــراد در دنیــای امــروز بــا کلــی نالــه و شــکایت می‌گوینــد کــه از خودمــان، 

ــتیم و  ــی هس ــان ناراض ــرمان و از کل زندگی‌م ــان، همس ــته تحصیلی‌م ــغلمان، رش ش

احســاس می‌کنیــم کــه همیشــه انتخاب‌هــای نادرســتی انجــام داده‌ایــم و مســیری 

کــه از ابتــدا تاکنــون آمده‌ایــم، اشــتباه بــوده اســت.

ــه  ــم، متوج ــگاه می‌کنی ــراد ن ــن اف ــی ای ــه زندگ ــه ب ــق و ریزبینان ــی دقی ــی خیل وقت

می‌شــویم کــه اصلی‌تریــن مشــکل آن‌هــا، عــدم خودشناســی اســت. ایــن افــراد درک 

درســت و دقیقــی از خودشــان ندارنــد و بــه همیــن خاطــر نمی‌تواننــد در برهه‌هــای 

حســاس، انتخاب‌هــای درســت و هوشــمندانه‌ای بــرای خــود رقــم بزننــد.
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ــا چــه  ــه نشــان می‌دهــد خودشناســی ت ــم ک ــا هــم داســتانی می‌خوانی  در ادامــه ب

انــدازه در خوشــبختی و موفقیــت انســان تأثیرگــذار اســت:

ــد  ــر می‌کن ــه فک ــیری ک ــه ش ــتان بچ ــی: داس ــت خودشناس ــاب اهمی ــتانی در ب داس

گوســفند اســت.

و  شــده  گفتــه  آن  اهمیــت  و  خودشناســی  بــاب  در  مختلفــی  داســتان‌های 

داستان‌ســرایان ایــران و جهــان، جایــگاه والایــی بــرای ایــن مفهــوم قائــل هســتند. 

ــه بچــه شــیری  ــوط ب ــه می‌شــود مرب ــورد گفت ــن م ــه در ای ــی از داســتان‌هایی ک یک

ــت. ــفند اس ــرد گوس ــر می‌ک ــه فک ــت ک اس

 

 

شــیر مــادر، آبســتن بــود و می‌خواســت زایمــان کنــد. ایــن زایمــان بــا زایمان‌هــای 

ــس از  ــت پ ــود. در نهای ــرده ب ــه او وارد ک ــی ب ــار بالای ــت و فش ــرق داش ــرش ف دیگ

ــفانه  ــی متأس ــاورد ول ــا بی ــه دنی ــالم ب ــدش را س ــت فرزن ــار توانس ــی فش ــل کل تحم

ــت. ــا رف ــاورد و از دنی خــودش نتوانســت دوام بی
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ــه گوســفند  ــه غــذا داشــت. روزی یــک گل ــاز ب ــود و نی ــی ضعیــف ب بچــه شــیر خیل

ــاش و  ــی ت ــا کل ــود، ب ــنه ب ــی گرس ــه خیل ــیر ک ــه ش ــد. بچ ــی رد می‌ش از آن حوال

کوشــش خــودش را بــه گلــه رســاند و دیــد کــه یــک بــره کوچــک دارد از مــادرش شــیر 

ــت و توانســت از گوســفند شــیر بخــورد. گوســفند  ــار او رف می‌خــورد. شــیر هــم کن

کــه دلــش بــه حــال شــیر کوچولــو می‌ســوخت، او را بــه فرزنــدی پذیرفــت و کــم کــم 

بزرگــش کــرد.

گوســفند مــادر، تــاش کــرد آداب و رســوم زندگــی گوســفندی را بــه شــیر بیامــوزد. 

ــع  ــع ب ــی ب ــورد و حت ــف خ ــفندها، عل ــه گوس ــل بقی ــم مث ــیر ه ــی، ش ــس از مدت پ

ــوب  ــش خ ــت حال ــچ وق ــی هی ــت ول ــفندان را آموخ ــای گوس ــایر کاره ــردن و س ک

نبــود. غذاهــا و شــیوه زندگــی گوســفندی برایــش اصــاً جــذاب نبــود. از طرفــی ســایر 

ــد.  ــی ســرزنش می‌کردن ــودن مســخره و حت ــاوت ب ــه خاطــر متف گوســفندها، او را ب

بــه او می‌گفتنــد: »خیلــی زشــتی و صدایــت هــم خیلــی افتضــاح اســت. تــو مایــه 

ننــگ جامعــه مــا هســتی!«

ــف  ــودش تأس ــال خ ــه ح ــرد و ب ــگاه می‌ک ــفندان ن ــه گوس ــط ب ــاره فق ــیر بیچ ش

ــت جامعــه گوســفندان و  ــه خجال ــه مای ــرد ک می‌خــورد. او خــودش را ملامــت می‌ک

دوســتانش شــده و همیشــه آرزو می‌کــرد کــه روزی مایــه افتخــار گوســفندان باشــد.

روزی از روزهــا کــه گلــه گوســفندان از دل جنــگل عبــور می‌کــرد، ناگهــان شــیر بالــغ و 

بزرگــی بــه گلــه حملــه کــرد و می‌خواســت دلــی از عــزا درآورد. 
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همیــن طــور کــه دنبــال گوســفندان می‌دویــد، ناگهــان متوجــه شــد کــه یــک بچــه 

شــیر در بیــن آن‌هاســت. شــیر بــزرگ حیــرت‌زده، گلــه را رهــا کــرد و تــاش کــرد بچــه 

شــیر را بگیــرد تــا ماجــرای حضــور او در ایــن گلــه را متوجــه شــود.

پــس از کلــی تــاش توانســت بچــه شــیر را بگیــرد. همیــن طــور کــه بچــه شــیر در 

چنــگال شــیر بــزرگ گرفتــار شــده بــود، بــه او می‌گفــت: »تــو رو خــدا ولــم کــن بــذار 

بــرم. منــو نخــور. مــن یــه گوســفند کوچولــو هســتم و کلــی آرزو دارم.« شــیر بــزرگ 

کــه از تعجــب داشــت شــاخ درمــی‌آورد، فریــاد زد: »نــه! تــو گوســفند نیســتی. تــو 

هــم مثــل مــن یــه شــیر هســتی.«

ــه  ــه ی ــم ک ــت: »می‌دون ــرد و می‌گف ــه می‌ک ــدام گری ــواب م ــک در ج ــیر کوچ ش

ــود کــه فکــری بــه ســر  ــرم پیــش مامانــم.« اینجــا ب ــذار ب گوســفندم. تــو رو خــدا ب

شــیر بــزرگ زد. او تصمیــم گرفــت شــیر کوچــک را پیــش رودخانــه ببــرد و بــه او ثابــت 

کنــد کــه یــک شــیر اســت. وقتــی بــه رودخانــه رســیدند و شــیر کوچــک خــودش را 

در رودخانــه دیــد، تــازه متوجــه شــباهتش بــا شــیر بــزرگ شــد و فهمیــد کــه اصــاً 

گوســفند نبــوده اســت.

شــیر کوچــک بــه قــدری هیجــان زده شــد کــه از تــه دل، شــروع بــه غــرش کــرد و 

گوســفندان کــه پشــت بوته‌هــا قایــم شــده بودنــد، بــه لــرزه افتادنــد و فــرار کردنــد. 

از ایــن بــه بعــد شــیر کوچــک بــه جمــع شــیرها پیوســت و مــورد اســتقبال و احتــرام 

قــرار گرفــت. او نــه تنهــا دیگــر مــورد تمســخر قــرار نمی‌گرفــت؛ بلکــه بقیــه شــیرها 

ــی  ــی خوب ــد زندگ ــا بتوان ــد ت ــزه می‌دادن ــه او انگی ــد و ب ــی او را تشــویق می‌کردن کل

بــرای خــودش بســازد.
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درسی که این داستان در رابطه با خودشناسی به ما می‌دهد

شــیر بزرگ در این داســتان، اســتعاره‌ای برای خودشناســی اســت. مهارت خودشناســی 

ــم، چــه  ــی داری ــه خصوصیات ــتیم، چ ــم چــه کســی هس ــه بفهمی ــث می‌شــود ک باع

ــه اســت و در چــه زمینه‌هایــی دچــار ناتوانــی هســتیم.  توانمندی‌هایــی در مــا نهفت

ــر دیگــران  ــر تمســخر و تحقی وقتــی انســان خــودش را بشناســد، دیگــر تحــت تأثی

ــرد. ــه دســت بگی ــد کنتــرل و مهــار زندگــی خــود را ب ــرد و می‌توان ــرار نمی‌گی ق

گاهــی مواقــع تربیــت اشــتباه، نظــام آموزشــی تباه‌کننــده، دوســتان اشــتباه، 

ــد و اجــازه  ــر منفــی روی مــا می‌گذارن رســانه‌های جمعــی، جامعــه و حکومــت، تأثی

نمی‌دهنــد کــه بــه خودشناســی برســیم. انســانی کــه خــودش را نمی‌شناســد، 

ــر  ــه خاط ــودش را ب ــد و خ ــه می‌کن ــه مقایس ــران و جامع ــا دیگ ــودش را ب ــدام خ م

تفاوت‌هایــی کــه دارد ســرزنش می‌کنــد.
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ــود ببخشــیم، چــاره‌ای جــز خودشناســی و  ــرای اینکــه بتوانیــم زندگــی خــود را بهب ب

درک خصوصیــات خودمــان نداریــم. آلبــرت انیشــتین، جملــه بســیار زیبایــی در ایــن 

زمینــه دارد کــه واقعــاً جالــب و تأثیــر گــذار اســت:

 

 

دلایل اهمیت و مزایای خودشناسی در مسیر زندگی و کسب و کار

می‌توانــد   )Self Discovery یــا   Self Knowledge( خودشناســی  بــه  رســیدن 

ــه همــراه داشــته باشــد. بعضــی  امتیازهــای زیــادی در زندگــی و کســب و کار مــا ب

ــی و  ــت زندگ ــام کیفی ــد تم ــه می‌توانن ــم هســتند ک ــدری مه ــه ق ــن امتیازهــا ب از ای

کســب و کار مــا را تحــت تأثیــر خودشــان قــرار دهنــد. در ادامــه ایــن بخــش از مقالــه 

ــد مــورد از مهم‌تریــن دلایــل اهمیــت و مزایــای خودشناســی آشــنا خواهیــم  ــا چن ب

شــد.
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1. پذیرش خویشتن با وجود تمام نقاط قوت و ضعف

ــه  ــه ب ــزی ک ــن چی ــاً اولی ــد، قاعدت ــان می‌آی ــه می ــی ب ــت از خودشناس ــی صحب وقت

ذهــن افــراد مختلــف متبــادر می‌شــود، »شــناخت خــود« اســت. زمانــی کــه انســان 

تــاش می‌کنــد تــا بــه شــناخت از خــود برســد، قطعــاً می‌خواهــد بفهمــد کــه چــه 

حــس و حالــی دارد، در چــه زمینه‌هایــی اســتعداد دارد و در چــه زمینه‌هایــی، ناتــوان 

ــت. ــتعداد اس و بی‌اس

وقتــی ایــن شــناخت از خــود، حاصــل شــد اولیــن اتفاقــی کــه میفتــد، کنــار آمــدن و 

پذیــرش خویشــتن اســت. البتــه توجــه داشــته باشــید کــه ایــن پذیــرش خویشــتن، 

دلیــل بــر کنــار آمــدن بــا عادت‌هــای غلــط و منفــی نیســت؛ انســان وقتــی خــودش 

ــا و  ــود عادت‌ه ــمت بهب ــه س ــامت روان، ب ــش و س ــا آرام ــد ب ــت می‌توان را پذیرف

رفتارهــای خــود حرکــت کنــد.
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 Self ً2. افزایــش میــزان مهربانــی بــا خــود یــا شــفقت خــود )یــا اصطلاحــا

)Compassion

ــان  ــا خــودش مهرب یکــی از مهم‌تریــن مزایــای خودشناســی ایــن اســت انســان را ب

می‌کنــد. 

زمانــی کــه انســان بــه خودشناســی می‌رســد، خصوصیــات خــودش را درک می‌کنــد، 

خــودش را می‌پذیــرد و بــه تدریــج متوجــه می‌شــود کــه نقــاط ضعفــش، اصــاً عیــب 

ــت  ــودش را دارد. اینجاس ــه خ ــوص ب ــف مخص ــاط ضع ــانی، نق ــر انس ــتند و ه نیس

 )Self Compassion( ــا شــفقت خــود ــا خــود ی ــی ب ــه مهربان ــه مرحل ــه انســان ب ک

می‌رســد.

ــی،  ــت موضوع ــه باب ــم ک ــی می‌بینی ــه وقت ــن معناســت ک ــه ای ــا خــود ب ــی ب مهربان

ــان را  ــم خودم ــج می‌کشــیم، ســعی کنی ــم رن ــا داری ــن هســتیم ی ــا غمگی ناراحــت ی

درک کنیــم و ســپس بــرای کاهــش ایــن غــم، درد یــا رنــج، تــا حــد توانمــان تــاش 

ــد یــک  ــا خودشناســی ترکیــب می‌شــود، می‌توان ــا خــود ب ــی ب ــم. وقتــی مهربان کنی

معجــون بی‌نظیــر بــرای مــا بســازد و در تمامــی مقاطــع زندگــی بــه مــا کمــک کنــد 

تــا بــه موفقیــت برســیم.
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3. افزایش عزت نفس و اعتماد به نفس

ــه  ــد ک ــک می‌کن ــا کم ــه م ــی ب ــه خودشناس ــدیم ک ــه ش ــای کار متوج ــه اینج ــا ب ت

خودمــان را بپذیریــم، بــه نقــاط قــوت و ضعــف خودمــان پــی ببریــم و بــا خودمــان 

ــن رفتارهــا باعــث می‌شــود کــه  ــم. کلکســیونی از ای ــار کنی ــر رفت ــر و زیبات مهربانانه‌ت

مــا بــه تدریــج خودمــان را خــوب و دوست‌داشــتنی بدانیــم و بــرای خودمــان، ارزش 

و اهمیــت قائــل شــویم. در واقــع خودشناســی ، مقدمــه‌ای بــرای رســیدن بــه عــزت 

ــس )Self Esteem( اســت. نف

ــس از  ــرد، پ ــی می‌ب ــودش پ ــف خ ــوت و ضع ــاط ق ــه نق ــان ب ــی انس ــی وقت از طرف

ــی دارد و در چــه  ــش و توانای ــی، دان ــه در چــه زمینه‌های ــی متوجــه می‌شــود ک مدت

زمینه‌هایــی از ایــن دانــش و توانایــی، بی‌بهــره اســت. از ایــن رو اســت کــه اعتمــاد 

بــه نفــس )Self Confidence( شــخص هــم افزایــش می‌یابــد؛ چــون می‌دانــد کــه 

بایــد نقــاط قــوت، دانــش و توانمنــدی خــودش را تقویــت کنــد.

ــه  ــرم ب ــای ن ــارت ه ــن مه ــم تری ــورد از مه ــس دو م ــه نف ــاد ب ــس و اعتم ــزت نف ع

ــی  ــه در زندگ ــود ک ــبب می‌ش ــی س ــن مهارت‌های ــت چنی ــد و تقوی ــاب می‌آین حس

ــم. در گذشــته  ــدا کنی ــه موفقیــت و خوشــبختی دســت پی ــر ب ــی راحت‌ت خــود، خیل

ــرای خوشــبختی و  ــد کــه ب ــگان جوامــع( تصــور می‌کردن ــی از افــراد )حتــی نخب خیل

موفقیــت بایــد روی مهارت‌هــای ســخت )فنــی و تخصصــی( کار کننــد. ایــن در حالــی 

اســت کــه امــروزه همــگان بــا اهمیــت و نقــش مهــم مهارت‌هــای نــرم آشــنا شــده‌اند 

و می‌داننــد کــه ایــن مهارت‌هــا، تــا چــه انــدازه در دســتیابی بــه خوشــبختی تأثیــر 

دارنــد.
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4. کنــار گذاشــتن عادت‌هــای منفــی و ســاختن عادت‌هــای مثبــت در 
ــی زندگ

ــود  ــی خ ــد و منف ــای ب ــد عادت‌ه ــت دارن ــراد دوس ــیاری از اف ــروز بس ــای ام در دنی

ــرای خودشــان بســازند؛  ــت ب ــوض عادت‌هــای خــوب و مثب ــد و در ع ــار بگذارن را کن

ــا  ــت، ت ــای مثب ــاختن عادت‌ه ــی و س ــای منف ــذف عادت‌ه ــه ح ــد ک ــون می‌دانن چ

ــد. ــذار باش ــان تأثیرگ ــبختی و شادکامی‌ش ــت، خوش ــد در موفقی ــدازه می‌توان ــه ان چ

سوال این است که اولین گام برای ساختن یا حذف عادت‌ها چیست؟ 

ــه ســطح  ــدا ب ــد ابت ــه انســان بای ــاور هســتند ک ــن ب ــر ای بســیاری از متخصصــان ب

قابــل قبولــی از خودشناســی برســد تــا بتوانــد بــر اســاس ایــن خودشناســی در مســیر 

ــذارد. ــدم بگ ــوب ق ــای خ ــاد عادت‌ه ــد و ایج ــای ب ــذف عادت‌ه ح

11

https://modireweb.com/


راهنمای تخصصی خودشناسی | کلید طلایی موفقیت

www.modireweb.com

ــه  ــی ک ــا زمان ــد. ت ــرک کن ــیدن را ت ــیگار کش ــد س ــخصی می‌خواه ــد ش ــرض کنی ف

ــت  ــودش لیس ــرای خ ــیگار را ب ــای س ــد، زیان‌ه ــوت نکن ــودش خل ــا خ ــرد ب ــن ف ای

نکنــد، حــال بــد خــودش در اثــر مصــرف ســیگار را درک نکنــد، در حــق خــود شــفقت 

و مهربانــی بــه خــرج ندهــد و بابــت تخریــب وجهــه اجتماعــی شــخصیت خــودش 

ــد. ــر کن ــرک ســیگار فک ــه ت ــد ب ــران نباشــد، نمی‌توان نگ

ــاً شــخصی  ــر اســت. مث ــادت خــوب هــم موث ــک ع ــرای ایجــاد ی ــن موضــوع ب ای

می‌خواهــد در هفتــه ســه بــار ورزش کنــد و هــر دفعــه، نــود دقیقــه از زمانــش را بــه 

ورزش اختصــاص دهــد. تــا زمانــی کــه ایــن شــخص، وضعیــت جســمانی خــودش 

را درک نکنــد، بــه خــودش توجــه نکنــد، دنبــال افزایــش ســامتی جســمانی و روانــی 

خــودش نباشــد، نخواهــد وجهــه اجتماعــی خــودش را بهبــود ببخشــد و خوش‌تیپ‌تــر 

و زیباتــر بــه نظــر برســد، چــه دلیلــی دارد کــه ســراغ ورزش بــرود؟

بنابرایــن شــرط اولیــه بــرای تــرک یــا ایجــاد یــک عــادت، خودشناســی اســت. یکــی از 

مهم‌تریــن مزایــای خودشناســی ایــن اســت کــه توانایــی درک وضعیــت موجــود را بــه 

مــا می‌دهــد و اصطلاحــاً باعــث می‌شــود کــه بــه خودمــان بیاییــم و خردمندانه‌تــر، 

ــم. ــر زندگــی کنی ــر و حرفه‌ای‌ت آگاهانه‌ت
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ــل  ــی مث ــف زندگ ــع مختل ــمندانه‌تر در مقاط ــر و هوش ــری بهت 5. تصمیم‌گی

انتخــاب همســر

یکــی دیگــر از مزایــای خودشناســی و شــناخت خویشــتن، افزایــش مهــارت تصمیــم 

ــیاری  ــفانه بس ــت. متأس ــمندانه اس ــت و هوش ــای درس ــی انتخاب‌ه ــری و توانای گی

ــد در  ــاس می‌کنن ــون احس ــتند؛ چ ــی هس ــود ناراض ــی خ ــه از زندگ ــراد جامع از اف

انتخــاب رشــته تحصیلــی، انتخــاب شــغل و حتــی انتخــاب همســر اشــتباه کرده‌انــد 

ــدف  ــته و ه ــاز، خواس ــق نی ــاً مطاب ــه اص ــد ک ــود برگزیده‌ان ــرای خ ــی را ب و چیزهای

آن‌هــا نبــوده اســت. بــه عنــوان مثــال بعضــی افــراد در دوران مجــردی خــود، همــواره 

در مــدار خوشــبختی هســتند تــا اینکــه ازدواج می‌کننــد و زندگــی خــود را بــه نابــودی 

می‌کشــانند.

ــت و  ــه در دو کلمــه خلاصــه می‌شــود: غفل ــط و جاهلان ــن انتخاب‌هــای غل ــل ای دلی

عــدم خودشناســی ! کســی کــه در زمینــه خودشناســی قــدم برمــی‌دارد و خــودش را 

ــی  ــه چــه چیزهای ــه نیازهــای خــودش واقــف می‌شــود و می‌فهمــد ک می‌شناســد، ب

بــرای او مناســب و چــه چیزهایــی بــرای او نامناســب اســت. همیــن آگاهــی نســبت 

بــه نیازهاســت کــه باعــث می‌شــود انســان در مقاطــع و برهه‌هــای مختلــف، دســت 

بــه انتخاب‌هــای درســت و هوشــمندانه بزنــد.

اگــر بتوانیــم از ســنین پاییــن و نوجوانــی، خودشناســی را بــه افــراد آمــوزش دهیــم و 

ایــن مهــارت را در آن‌هــا رشــد و پــرورش دهیــم، قطعــاً می‌تواننــد در ســنین بالاتــر، 

ــته  ــری داش ــری بهت ــا، تصمیم‌گی ــایر انتخاب‌ه ــر و س ــغل، همس ــاب ش ــرای انتخ ب

باشــند و سرنوشــت زیباتــری بــرای خــود رقــم بزننــد.
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6. بالا بردن میزان بهره‌وری، موفقیت، خوشبختی و رضایت از زندگی

خودشناســی مــا را بــه ســمت کلکســیونی از بهتریــن اهــداف و دســتاوردها هدایــت 

ــیم،  ــود را بشناس ــای خ ــته‌ها و توانمندی‌ه ــا، خواس ــم نیازه ــی بتوانی ــد. وقت می‌کن

ــر،  ــای بهت ــن انتخاب‌ه ــم و ای ــم بزنی ــی رق ــری در زندگ ــای بهت ــم انتخاب‌ه می‌توانی

مــا را بــه ســمت افزایــش رضایــت از زندگــی رهنمــون میکننــد.

بــه عنــوان مثــال وقتــی شــغل مناســب شــخصیت و مــورد علاقــه خودمــان را انتخاب 

کنیــم، قطعــاً بــا علاقــه بیشــتری آن شــغل را دنبــال می‌کنیــم و می‌توانیــم پله‌هــای 

رشــد و ترقــی را بــا ســرعت و شــتاب بیشــتری پشــت ســر بگذاریــم. ایــن کار رضایــت 

ــا  ــا الق ــرد، حــس خوشــبختی را در وجــود م ــالا می‌ب ــان را ب ــا از شــغل و زندگی‌م م

ــش  ــه نمای ــود ب ــری از خ ــتر و بهت ــره‌وری بیش ــه به ــود ک ــث می‌ش ــد و باع می‌کن

بگذاریــم.
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7. افزایش هوش هیجانی و رسیدن به مرحله خودکنترلی

در صورتــی کــه بخواهیــم هیجانــات و احساســات خــود را مدیریــت کنیــم یــا از نظــر 

ــوش  ــش ه ــز افزای ــاره‌ای ج ــویم، چ ــته‌تر ش ــر و شایس ــی، بالغ‌ت ــی و عاطف احساس

ــد  ــی می‌توان ــوش هیجان ــردن ه ــالا ب ــم. ب ــود نداری ــی )EQ( خ ــا عاطف ــی ی هیجان

ســامت جســمانی و روانــی مــا را تــا حــد زیــادی افزایــش دهــد و روابــط شــخصی، 

خصوصــی و اجتماعــی مــا را بــه میــزان چشــمگیری بهبــود ببخشــد.

هــوش هیجانــی بــه ایــن معناســت کــه مــا بتوانیــم احساســات و هیجانــات خودمان 

را در هــر زمــان و در هــر موقعیــت، درک و مدیریــت کنیــم تــا بتوانیــم بهتریــن واکنش 

ــی  ــوش عاطف ــد ه ــه بتوانن ــانی ک ــم. کس ــش بگذاری ــه نمای ــان ب ــن را از خودم ممک

خــود را بــه خوبــی افزایــش دهنــد، معمــولًا می‌تواننــد سرنوشــت زیباتــر و پربارتــری 

بــرای خــود بســازند و حضــور جذاب‌تــری در عرصــه زندگــی شــخصی، خانوادگــی و 

اجتماعــی داشــته باشــند.
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ــاتی  ــان و احساس ــال خودم ــد از ح ــدا بای ــا ابت ــی، م ــوش هیجان ــش ه ــرای افزای ب

کــه درونمــان جریــان دارد، آگاه شــویم و بــرای رســیدن بــه ایــن نــوع آگاهــی، نیــاز 

ــارت  ــش مه ــی در افزای ــع خوشناس ــم. در واق ــی داری ــی و خودآگاه ــه خودشناس ب

خودکنترلــی هــم بــه مــا کمــک می‌کنــد و بــه همیــن خاطــر اســت کــه بــا شــناخت 

ــازیم. ــان بس ــرای خودم ــری ب ــر و جذاب‌ت ــخصیت توانمندت ــم ش ــود می‌توانی خ

 
8. توانایی رسیدن به زندگی آزادانه و رهایی از شک به خویشتن

متأســفانه خیلــی از افــراد جامعــه درگیــر قالب‌هــا و چارچوب‌هــای ازپیش‌تعیین‌شــده 

ــی  ــا و قفس‌هــای اجتماع ــن چارچوب‌ه ــد خودشــان را از دام ای هســتند و نمی‌توانن

ــر انســان‌ها  ــرای فک ــه ب ــه جامع ــی ک ــن قفس‌های ــرای نجــات از ای ــد. ب نجــات دهن

ســاخته، بایــد دســت بــه کار شــویم و خودمــان را بهتــر و بیشــتر بشناســیم.

هــر چــه درک و شــناخت بیشــتری از خودمــان کســب کنیــم، می‌توانیــم چیزهایــی 

ــا و  ــم، انتخاب‌ه ــخیص دهی ــر تش ــتند را بهت ــب هس ــوب و مناس ــا خ ــرای م ــه ب ک

تصمیم‌هــای آگاهانه‌تــر و هوشــمندانه‌تری داشــته باشــیم و در نهایــت یــک زندگــی 

آزادانــه بــرای خودمــان رقــم بزنیــم.

بســیاری از کســانی کــه در ســاختن زندگــی آزادانــه، نــاکام می‌ماننــد، بــه ایــن دلیــل 

اســت کــه در دام شــک بــه خویشــتن گرفتار می‌شــوند. اگــر انســان‌ها به خودشناســی 

ــی  ــد، خیل ــه می‌گیرن ــه فاصل ــی از معیارهــا و ارزش‌هــای جامع نرســیده باشــند، وقت

ســریع بــه خودشــان شــک می‌کننــد و از خودشــان می‌پرســند: »نکنــد مــن اشــتباه 

می‌کنــم؟« ایــن شــک و تردیــد بــه خویشــتن، مانــع مهمــی در مســیر ســاختن یــک 

زندگــی مســتقل و هوشــمندانه اســت. 
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ــد  ــک و تردی ــه ش ــد ک ــجاعت را می‌ده ــن ش ــا ای ــه م ــی ب ــبختانه خودشناس خوش

ــم. ــار بگذاری ــتن را کن ــه خویش ــبت ب نس

 

 

10 تکنیک کارآمد برای دستیابی به مهارت خودشناسی

ــن  ــت ای ــی و تقوی ــارت خودشناس ــه مه ــتیابی ب ــرای دس ــی ب ــای گوناگون تکنیک‌ه

مهــارت در درون‌مــان وجــود دارد. مــا تــاش کردیــم کــه در ایــن مقالــه، کلکســیونی از 

بهتریــن تکنیــک هــای خودشناســی را مــورد بررســی قــرار دهیــم. در ادامــه 10 مــورد از 

تکنیک‌هــای حرفــه‌ای و کارآمــد بــرای شــناخت خــود را مــورد بررســی قــرار خواهیــم 

داد:

1. خودتــان را بنویســید؛ چــون یکــی از بهتریــن تکنیــک هــای خودشناســی 
اســت

یکــی از بهتریــن تکنیــک هــای خودشناســی ایــن اســت یــک دفتــر بــرای خودشناســی 

ــه صــورت  ــکار را ب ــد حــالات، احساســات، عواطــف و اف ــد و ســعی کنی انتخــاب کنی

روزانــه در آن ثبــت کنیــد.
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 همچنیــن هــر از گاهــی بــا خودتــان خلــوت کنیــد، بــه نقــاط قــوت و ضعــف خــود 

ــا و اولویت‌هــای  ــق و اســتعدادهای خــود بیندیشــید، برنامه‌ه ــه علای ــد، ب ــر کنی فک

ــد  ــان خطــور می‌کن ــه ذهن‌ت ــه ب ــکاری ک ــد و اندیشــه‌ها و اف خــود را مشــخص کنی

ــد میــزان  را روی کاغــذ بیاوریــد. ایــن روش بســیار موثــر و کارآمــد اســت و می‌توان

خودآگاهــی و خودشناســی شــما را تــا حــد زیــادی بهبــود و ارتقــا ببخشــد.

ــر  ــد در خودشناســی موث ــه می‌توان ــی اســت ک ــر از روش‌های افکارنویســی یکــی دیگ

ــد و  ــان روی کاغــذ می‌کنی ــان را غــرق در نوشــتن افکارت ــن روش، خودت باشــد. در ای

ــد. ایــن  ــد و افــکار خــود را بخوانی ــد کاغــذ را برداری وقتــی خســته شــدید، می‌توانی

ــه حســاب می‌آیــد. ــردازی هــم ب ــرای ایــده پ روش، یکــی از بهتریــن راهکارهــا ب

 

 

2. از مشاوران و کوچ‌های حرفه‌ای کمک بگیرید

امــروزه مبحــث کوچینــگ بــه یکــی از مباحــث مهــم و جــدی تبدیــل شــده و خیلــی 

از انســان‌های بــزرگ و موفــق دارنــد از کمــک مشــاوران و کوچ‌هــای کســب و کار یــا 

ــازند. ــود را می‌س ــای خ ــته‌ها و رویاه ــد و خواس ــتفاده می‌کنن ــی اس زندگ
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ــاختن  ــتای س ــا، در راس ــاوران و کوچ‌ه ــک مش ــا کم ــته‌اند ب ــران توانس ــر دیگ  اگ

ــد؟ ــما نتوانی ــرا ش ــد، چ ــود گام بردارن ــخه خ ــن نس بهتری

بنابرایــن اگــر دنبــال خودشناســی و رشــد و توســعه فــردی هســتید، از کمک مشــاوران 

و کوچ‌هــای زندگــی و کســب و کار غافــل نشــوید. بــا مشــورت و تحقیــق، یــک کــوچ 

ــه  ــود زندگــی ب ــا در مســیر خودشناســی و بهب خــوب پیــدا کنیــد و از او بخواهیــد ت

شــما کمــک کنــد.

 

 

3. مطالعــه بهتریــن کتــاب هــای خودشناســی را در دســتور کار خــود قــرار 
دهیــد

ــی،  ــاب و خودشناس ــوزه کت ــه‌ای ح ــناس حرف ــک کارش ــورت ی ــا مش ــد ب ــعی کنی س

ــد.  ــه کنی ــن کتاب‌هــای حــوزه خودشناســی را انتخــاب و مطالع ــن و جذاب‌تری بهتری

ــد و  ــک می‌کنن ــما کم ــود ش ــی در وج ــش خودآگاه ــه افزای ــم ب ــا ه ــن کتاب‌ه ای

ــرک  ــد و ت ــای مفی ــاد عادت‌ه ــس، ایج ــزت نف ــل ع ــری مث ــای دیگ ــم مهارت‌ه ه

ــد.  ــوزش می‌دهن ــود آم ــب خ ــه مخاط ــتباه را ب ــای اش عادت‌ه
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خــود مــن بــه عنــوان نویســنده مقالــه، کتاب‌هــای مختلفــی در زمینــه خودشناســی 

مطالعــه کــرده‌ام کــه در ادامــه بــه چنــد مــورد از ایــن آثــار اشــاره خواهــم کــرد:

• کتاب زندگی خود را دوباره بیافرینید اثر جفری یانگ و جانت اس. کلوسکو

• کتاب هنر و علم خودشناسی اثر پیتر هالینز

• کتاب خودشناسی به روش یونگ اثر مایکل دانیلز

• کتاب نیمه تاریک وجود اثر دبی فورد

• کتاب خودت را به فنا نده اثر گری جان بیشاپ

 

 

4. از قدرت مراقبه یا مدیتیشن نهایت استفاده را ببرید

مراقبــه یــا مدیتیشــن بــدون شــک یکــی از بهتریــن تکنیــک های خودشناســی اســت. 

ــوت و  ــاط ق ــد و نق ــز کنی ــکار و احساســات خــود را آنالی ــد اف ــن روش می‌توانی در ای

ضعــف خــود را خیلــی بهتــر و دقیق‌تــر آنالیــز کنیــد.
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ــود  ــث می‌ش ــد و باع ــک می‌کن ــما کم ــش ش ــش آرام ــه افزای ــه ب ــی مراقب از طرف

ــیر  ــتری در مس ــش بیش ــا آرام ــد ب ــد و بتوانی ــان بمانی ــوی روزگار در ام ــه از هیاه ک

ــد. ــه گام برداری ــی آزادان ــک زندگ ــتن ی ــه و داش ــای آگاهان انتخاب‌ه

برخــی تصــور می‌کننــد کــه بــرای مراقبــه کــردن حتمــاً بایــد جایــی دراز بکشــند یــا 

 )Mindfullness( بنشــینند. ایــن در حالــی اســت کــه مراقبــه مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی

بــه شــما کمــک می‌کنــد کــه در هنــگام انجــام کارهــای روزمــره مثــل کار کــردن یــا 

ظــرف شســتن و حتــی در هنــگام اســتحمام بــر حــال و اوضــاع خــود واقــف باشــید 

و بدانیــد کــه داریــد بــه چــه چیــزی فکــر می‌کنیــد و چــه احساســاتی در درون‌تــان 

جریــان دارد.

 

 

5. از خودتان سوالاتی بپرسید که باعث افزایش خودشناسی شود

ممکــن اســت بداهه‌نویســی و نــگارش افــکار برایتــان دشــوار باشــد. یــک روش دیگــر 

هــم هســت کــه می‌توانــد در مســیر خودشناســی بــه شــما کمــک کنــد. در صورتــی 

ــذ  ــان بپرســید و پاســخ‌های خــود را روی کاغ ــن ســوالات را از خودت ــد ای ــه بتوانی ک

ثبــت کنیــد هــم می‌توانیــد گام‌هــای مهمــی در مســیر شــناخت خودتــان برداریــد. 
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در ادامــه بــه چنــد مــورد از ایــن پرســش‌ها اشــاره خواهــد شــد:

ــرس  ــن ت ــل ای ــت دارم و دلی ــرس و وحش ــی ت ــی خیل ــه چیزهای ــی از چ • در زندگ

ــت؟ چیس

• چــه درس‌هایــی از دوران کودکــی خــود گرفتــه‌ام کــه ایــن درس تــا امــروز همــراه 

مــن اســت؟

• آیــا شــغل فعلــی کــه دارم، نیازهــا و خواســته‌های مــن را بــرآورده می‌کنــد؟ آیــا از 

طریــق انجــام ایــن کار، بــه حــس رضایــت و خوشــحالی می‌رســم؟

• در حال حاضر با چه مسائل و مشکلاتی روبرو هستم؟

ــی  ــی از دل کل ــا همگ ــتند ی ــه‌ای هس ــتر عجل ــرم، بیش ــه می‌گی ــی ک ــا تصمیمات • آی

ــد؟ ــرون آمده‌ان ــز بی ــق و آنالی ــی، تحقی ــه، بررس اندیش

• اگــر بخواهــم یــک چیــز را در زندگــی خــودم بهبــود ببخشــم، آن چیســت و چگونــه 

می‌توانــم ایــن تغییــر را ایجــاد کنــم؟

• اگــر بخواهــم ســه ارزش را در زندگــی خــودم پیــدا کنــم و بگویــم کــه ایــن ســه ارزش، 

ــاره  ــا اش ــدام ارزش‌ه ــه ک ــم ب ــتند، می‌توان ــن هس ــی م ــای زندگ ــن ارزش‌ه مهم‌تری

کنــم؟

• در زندگــی چــه نقــاط قــوت و ضعفــی دارم؟ در چــه زمینه‌هایــی اســتعداد دارم و بــه 

چــه کارهایــی هیــچ علاقه‌ای نــدارم؟

• چه اهدافی در زندگی خود دارم و چگونه می‌خواهم به این هدف‌ها برسم؟

• دوست دارم اوقات فراغت خودم را چگونه بگذرانم؟

ــل  ــه عوام ــا اینک ــم ی ــز کار می‌کن ــورت متمرک ــه ص ــتم، ب ــغول کار هس ــی مش • وقت

ــد؟ ــرت می‌کن ــم را پ ــزی حواس ــه چی ــتر چ ــد؟ بیش ــرت می‌کن ــم را پ ــف حواس مختل
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ــز خــود محافظــت  ــدان از تمرک ــگ و دن ــا چن ــد و ب ــاد بگیری ــز را ی 6. تمرک
کنیــد

اگــر دنبــال خودشناســی هســتید، لازم اســت تمرکــز کــردن را یــاد بگیرید، هــر از گاهی 

روی افــکار، احساســات و اقدامــات خودتــان متمرکــز شــوید و در نهایــت مســائلی کــه 

ــی  ــه خودشناس ــط ب ــز فق ــن تمرک ــد. ای ــذ بیاوری ــد را روی کاغ ــان می‌رس ــه ذهن‌ت ب

شــما کمــک نمی‌کنــد؛ بلکــه کلــی مزایــا و محاســن دیگــر برایتــان بــه همــراه دارد کــه 

یکــی از آن‌هــا افزایــش بهــره‌وری در کار و زندگــی اســت.
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7. در تست‌های شخصیت شناسی شرکت کنید

ــا  ــر م ــه درک بهت ــک )DISC( و MTBI ب ــل دیس ــی مث ــخصیت شناس ــت‌های ش تس

ــت  ــن اس ــت‌ها ممک ــن تس ــه ای ــت ک ــت اس ــد. درس ــک می‌کنن ــان کم از خودم

شــخصیت مــا را بــا دقــت بــالا منعکــس نکننــد ولــی اگــر صادقانــه و بــا تمرکــز در 

ــد و در  ــا بدهن ــه م ــی ب ــی خوب ــرنخ‌های خیل ــد س ــم، می‌توانن ــرکت کنی ــا ش آن‌ه

ــد. ــک کنن ــا کم ــه م ــخصیت‌مان ب ــل ش تحلی

ــار یــک مشــاور  در صورتــی کــه بتوانیــد ایــن تســت‌های شخصیت‌شناســی را در کن

و متخصــص خبــره و توانمنــد انجــام دهیــد، او بــه شــما کمــک می‌کنــد ایــن تســت 

ــر و  ــی بهت ــل خیل ــت تحلی ــد و در نهای ــام دهی ــر انج ــر و حرفه‌ای‌ت ــی دقیق‌ت را خیل

ــرای شــما انجــام می‌دهــد. ــن تســت ب ــری از ای عمیق‌ت

 

 

8. روش‌های تعامل با کودک درون خود را یاد بگیرید

یکــی از اصلی‌تریــن عواملــی کــه باعــث ناکامــی و حــال بــد افــراد می‌شــود، 

بی‌توجهــی بــه کــودک درون اســت. اگــر بتوانیــم بــا کــودک درون خــود یــک ارتبــاط 

ــا و مــداوم داشــته باشــیم، زیب
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ــای  ــا و رنج‌ه ــیاری از درده ــیم، بس ــر بشناس ــریع‌تر و بهت ــان را س ــم خودم می‌توانی

خــود را تســکین دهیــم و بــه آرامــش پایــدار دســت پیــدا کنیــم.

ــا کــودک  ــد از طریــق تعامــل ب ــه مــا کمــک می‌کن ــی کــه ب یکــی از کتاب‌هــای خوب

ــفای  ــاب ش ــم، کت ــان کنی ــش را وارد زندگی‌م ــیم و آرام ــی برس ــه خودشناس درون، ب

کــودک درون اثــر دکتــر لوســیا کاپاچیونــه اســت. ایــن کتــاب را خانــم گیتــی خوشــدل 

بــا ظرافــت و دقــت ترجمــه کــرده و نشــر پیــکان، ایــن ترجمــه روان و خواندنــی را 

روانــه بــازار کــرده اســت.

 

 

ــناس و  ــران، خودش ــد از رهب ــا 15 درص ــط 10 ت ــه فق ــتید ک ــا می‌دانس آی
ــتند؟ ــودآگاه هس خ

در دنیــای امــروز، مبحــث مدیریــت تــا حــدودی هیبــت و اهمیــت ســابق خــود را از 

دســت داده و اکثــر مدیــران، دنبــال رســیدن بــه مهــارت رهبــری هســتند.
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 کســی کــه می‌خواهــد مهــارت رهبــری را در خــودش پــرورش دهــد، بایــد در گام اول 

خــودش را بشناســد و از توانمندی‌هــا و پتانســیل‌های خــودش آگاه شــود. بنابرایــن 

خودشناســی، پیش‌نیــاز مهمــی بــرای آموختــن مهــارت رهبــری اســت.

ــه  ــه مرحل ــران جهــان ب ــر رهب ــا ایــن تفاصیــل ممکــن اســت تصــور کنیــد کــه اکث ب

ــات روان‌شــناختی نشــان  ــه مطالع ــی اســت ک ــن در حال خودشناســی رســیده‌اند. ای

ــران بــه مهــارت خودشناســی و خودآگاهــی  می‌دهــد کــه تنهــا 10 تــا 15 درصــد رهب

ــی و  ــارت خودشناس ــم مه ــر بتوانی ــه اگ ــت ک ــن رو اس ــد. از ای ــدا کرده‌ان ــت پی دس

ــبقت را از  ــوی س ــم گ ــم، می‌توانی ــرورش دهی ــود پ ــرم را در خ ــای ن ــایر مهارت‌ه س

بســیاری از رهبــران برباییــم و ســازمان و کســب و کار خــود را ســریع‌تر بــه اهــداف 

و مقصدهــای مــورد نظــر برســانیم.

در ایــن مقالــه تــاش کردیــم بــا مهــارت خودشناســی آشــنا شــویم. یکــی از مزایــای 

خودشناســی ایــن اســت کــه بــه مــا کمــک می‌کنــد کــه تــا حــدودی از شــر کمــال 

ــی در درون  ــال گرای ــود کم ــد وج ــه می‌خواهی ــی ک ــویم. در صورت ــا ش ــی ره گرای

ــی را  ــن ویژگ ــردن ای ــن ب ــرای از بی ــن راهکارهــا ب ــد و بهتری ــان را بررســی کنی خودت

ــه کمــال گرایــی )لطفــاً پــس از انتشــار لینــک  یــاد بگیریــد، پیشــنهاد می‌شــود مقال

ــد. ــد( را مطالعــه کنی دهی

از نــگاه شــما خودشناســی چــه مزایایــی بــرای زندگــی مــا دارد؟ اگــر انســان‌ها روی 

ایــن مهــارت کار کننــد، چــه مشــکلات و دغدغه‌هایــی را از خــود دور خواهنــد کــرد؟ 
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ــد؟  ــه ایــن مهــارت مهــم و تأثیرگــذار ســراغ داری ــرای رســیدن ب چــه راهکارهایــی ب

لطفــاً نظرهــا، پرســش‌ها و پیشــنهادهای خــود را بــا مــا و ســایر همراهــان مجموعــه 

ــه اشــتراک بگذاریــد. ــه( ب مدیــر وب در بخــش دیدگاه‌هــا )زیــر همیــن مقال
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