
مديريت بر خـود
از‌‌خودآگاهی‌‌چه‌می‌دانيـم؟

افــروز  لیــلا قوامی و اعظـم آذر 
به ترتیب کارشــناس و مدیر مرکز 

آموزش بهورزی دانشگاه علوم پزشکی شیراز
به  کشتیبان  مهین شهری  و  حبیبی  خدیجه 
کاردان  و  عمومی  بهداشت  کارشناس  ترتیب 
بهداشت خانواده دانشــگاه علوم پزشــکی 

آذربایجان غربی

اهداف آموزشي 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه 
مقاله:

• خودآگاهی را تعریف کنند.

• اهمیت و ضرورت خودآگاهی را بیان کنند.

• اجزای خودآگاهی را شرح دهند.

• موانع خودآگاهی را نام ببرند.

• ویژگی های افراد خودآگاه را فهرست کنند.

• در جهت خودآگاهی خود تلاش کنند.

مقدمه 
همه مديران با مفاهيم مديريت و چگونگي كاربرد و نحوه استفاده 
از آن آشنايي دارند يكي از شاخص هاي معروف مديريت،  بهره وري

و استفاده صحيح و مطلوب از منابع در اختيار، به عنوان ورودي 
هاي سازمان است. اين منابع شامل نيروي انساني، مواد، ماشين 
آلات، پول، روش، فناوری، اطلاعات، بازار و ... است.  ولي آنچه 
كه در ميان اين عوامل به عنوان حلقه گمشده قلمداد مي شود، 
»خودآگاهي« يا »مديريت بر خود« است كه اغلب به فراموشي 

و غفلت سپرده مي شود. 
انسان در مسير زندگی خود، با انتخاب های متعددی روبرو است 
و سرآغاز هر انتخابی »خودآگاهی« است، از انتخاب های ساده و 
روزمره گرفته )غذاخوردن، خريد و ...( تا انتخاب های سخت و 
پيچيده )نوع جهان بينی، شغل، همسر و ...( از آنجا كه زندگی 
بدون انتخاب معنی ندارد، زندگی بدون خودآگاهی نيز غيرممكن 
به نظر می آيد. ليكن انتخاب های بزرگ و سرنوشت ساز، نيازمند 
خودآگاهی دقيق تر است كه اگر در آن ماهر نباشيم، به خود و 

ديگران صدمه جدی خواهيم زد.
ويژه ای  اهميت  از  ارتباطات  در  خودآگاهی  و  خود  شناخت 
و  انسان  خود  شناخت  اندازه   به  امری  هيچ  است،  برخوردار 
)ع( می فرمايد:  امام علی  ندارد.  اهميت  او  ويژگی های وجودی 

»بهترين شناخت ها آن است كه انسان خود را بشناسد«. 

تعریف خودآگاهی
خودآگاهی يا خودشناسی درک و شناختی است كه فرد از خود 
پيدا می كند. به عبارتي خودآگاهي شامل شناخت از خصوصيات، 
نقاط ضعف و قوت، خواسته ها، ترس ها و انزجارهاست. توانايي، 
فرد  كه  است  آن  معناي  به  آن  افزايش  و  داشتن خودآگاهي 
و  علايق  نگرش ها،  ارزش ها،  ويژگي ها،  از  روشن  تصويري 
نيازهايش داشته باشد. انسان خودآگاه، همان انسان رشد يافته 
است و در ديدگاه دينی ما لقب »مؤمن« می گيرد. چنين انسانی 
ارتقای سلامت  از  حاكم برخود و سرنوشت خود است. هدف 

انسان نيز رسيدن به اين مفهوم است.

اهمیت و ضرورت خودآگاهی 
نوع خودآگاهی ما پيش بينی كننده احساس رضايت ما از خودمان 
و زندگی است. احساس ناراضی بودن از خود، نشانه ای است كه به 
فرد هشدار می دهد كه نيازمند تغيير است و اساسی ترين بخش 
اين تغيير خودآگاهی است. فرآيند خودآگاهی يا خودانتقادی، 
همان پروسه شكافتن و بافتن مجدد خود است. اين فرآيند، نه به 
دنبال تاييد خود است نه نفی خود؛ زيرا هر كس خود را نفی كند 
نابود می شود و امكان كنش و زندگی را از خود سلب می كند. 
يكی از مهم ترين تاثيرات خودآگاهی، سلامت روانی در فرد است. 
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افراد از طريق شناخت خود مي توانند اعتقادات و خداي خود را بهتر بشناسند. در بهورز
اين زمينه حضرت علي )ع( مي فرمايند: »هركس خودش را بشناسد، خداي خود 
را شناخته است.« افراد  با شناخت خود می توانند، اهداف خود را مشخص كنند 

و حقوق فردي، اجتماعي و مسؤوليت هاي خود را نيز بشناسند. 

اجزای خودآگاهی
• شناخت ویژگی های جسمانی و ظاهری: از عوامل موثر در شناخت خود 
است. هر يک از ما برخی از ويژگی های ظاهری خود را مثبت و برخی ديگر را 
منفی ارزيابی می كنيم. برخی را قابل تغيير و برخی را غير قابل تغيير می دانيم.

• شناخت توانایی ها و مهارت های خود: آگاهی از خود موجب می شود، تا ما 
به توانمندی و نقاط مثبت و موفقيت ها و پيشرفت های خود احاطه داشته باشيم 
و با تکيه برنقاط قوت برای بهبود نقاط ضعف خود تلاش كنيم. آگاهی از نقاط 
ضعف باعث می شود تا فرد تسلط بيشتری بر خود داشته باشد. شناخت نقاط 

ضعف، اشتباهات و نارضايتی ها اولين قدم در جهت تغيير است.
• شناخت افکار و گفت و گوی درونی با خود: بسياری از ما انسان ها آنگاه كه 
كاری را خوب انجام نمی دهيم از دست خود عصبانی شده و خود را سرزنش 
می كنيم. اغلب در موقعيت های مختلف زندگی ذهن فعال شده و گفت وگوی 
درونی با خود خواهيم داشت. اين گفت وگوی با خود، هم می تواند منفی باشد، 
و به ما صدمه زده و ما را در شک و ترس ها باقی نگاه دارد و هم می تواند مثبت 

باشد و به ما شهامت بخشيده و تشويق به انجام كارهای جديد كند.
• شناخت افکار و باورهای خود: ما درباره موضوعات مختلف ايده های خاصی 
داريم. باورهای ما افکاری است كه آن را صحيح دانسته و بر مبنای آن عمل 
می كنيم. ارزش ها ملاک هايی است كه به وسيله آن افکار و باورهای مان را مورد 
ارزيابی قرارمی دهيم. باورها و ارزش ها و به طور كلی نحوه نگرش ما نسبت 
به زندگی قابل تغيير است و ما می توانيم هر كجا كه لازم باشد در افکار و 

باورهای مان به اصلاح و تعديل بپردازيم.
• شناخت اهداف خود: خودآگاهی باعث می شود در زندگی اهداف واقعی را 
دنبال كنيم و از دنبال كردن اهداف غيرواقعی و تخيلی دوری كنيم. زيرا اين گونه 
اهداف موجب سرخوردگی و ناكامی در زندگی شخصی ما می شود در حالی كه 
پيگيری اهداف ارزشمند موجب شادكامی زندگی و سلامت روانی در فرد می شود.

• شناخت احساسات: آگاهی از احساسات خود كمک می كند تا بتوانيم بهتر 
آن ها را كنترل كنيم و برای رفع احساسات منفی خود اقدام های موثری انجام دهيم.

• هوش هیجانی: هوش هيجاني شناخت و كنترل عواطف و هيجان های خود 
است؛ به عبارت ديگر توانايي فرد براي اكتساب و به كارگيري دانش به دست آمده  
از احساسات خود و ديگران به منظور دستيابي به موفقيت بيشتر و بهره مندي از 

زندگي كامل تر را هوش هيجانی گويند.
• عزت نفس یا اعتماد به نفس: عزت نفس كليد اصلي بهداشت روان است. 
عزت نفس منوط به ميزان احترام و ارزشي است كه فرد براي خود قايل است. 
خودآگاهی باعث می شود بتوانيم به طور واقع بينانه محدوديت ها، كاستی ها و 
ناتوانی های خود را ببينيم و آنها را به عنوان قسمتی از خود بپذيريم. پذيرش 
اشتباهات و يادگيری از آن يکی از نکاتی است كه باعث افزايش عزت نفس و 

توانمندی فرد می شود.

موانع خودآگاهي  
غرور، كمال طلبي، انتقادناپذيري، توقعات و 
انتظارات بیش از حد از خود و منفي نگر بودن 

از موانع خودآگاهی به شمار می روند. 

ويژگي هاي افراد خودآگاه
 با توجه به مطالب گفته شده افراد خودآگاه 

كسانی هستند كه:
1. براي خود ارزش قايلند.

2. از زندگي خود راضي هستند.
3. به ارزش ها و اعتقادات شان آگاهي كامل 

داشته و به آن ها پايبند هستند.
4. در مقابل مشكلات انعطاف پذيرند.

5. در زندگي هدف داشته و براي رسیدن به 
آن تلاش مي كنند.

6. عزت نفس بالايي دارند.
7. همـكاري و كمـك بـه ديگران بخشـي از 

زندگي آنهاسـت. 
8. در كارهـاي خـود بـا افـراد آگاه و داراي 

صلاحیـت مشـورت مي كننـد.

تمرين های کسب خودآگاهی
با شـناخت از خود و تغییـر تفكرات منفی و 
ايجاد تفكرات مثبت و كارآمد، شـخصیتی را 
بـروز خواهیـم  داد كه موجـب رضايت خود 
و ديگـران و افزايـش ارتباطـات اجتماعـی، 
شـغلی و تحصیلـی خواهـد شـد. در ايـن 
راسـتا توصـــیه می شـود كه حتماً مشغول 
بـه كار شـويم و انتظـارات خـود را كاهـش 
دهیـم، زيـرا بـه تدريـج مـی توانیـم رشـد 
فـردی و اجتماعـی خـود را تقويـت كنیـم. 
بايـد تغییرات را ابتدا از خود شـروع كنیم تا 

بتوانیـم ديگـران را نیـز دگرگـون كنیم.
• فرصتی فراهم كنیم و به خود بینديشیم واز 

خود سؤال كنیم كه »من كیستم؟«.
• بـاور كنیـم كـه در جهان هسـتی وجودی 
منحصـر بـه فـرد هسـتیم و توانايـی هايـی 

داريـم كـه ديگـران ندارند.
• سعی كنیم تصويری توانا و موفق، از خود 
داشته باشیم.                                                                                       
• انسـان هـا همـان گونـه كه می انديشـند، 

زندگـی می كنند، پـس مثبت بینديشـیم.
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به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
901 - باشد: 80   80

منابع 

نتیجه گیری و پیشنهاد
مهارت  مستلزم کسب  بر خود،  مدیریت   
خودآگاهي  طرفی  از  است.  خودآگاهی 
است.  زندگي  مهارت هاي  سایر  نياز  پيش 
ما کمک  به  که  است  مهارتی  خودآگاهی 
می کند، خود را بهتر بشناسيم و از حقوق 
کسب  باشيم.  خودآگاه  مسؤوليت های  و 
رفتارهای  منشاء  آگاهی  خود  مهارت های 
بنابراین   است.  مفيد  و  مسؤولانه  سازنده، 
توانيم  می  خودآگاهی  در جهت  تلاش  با 
بياموزیم که در زندگی چگونه رفتار کنيم 
پيشنهاد  لذا  باشيم.  شادتر  و  تر  موفق  تا 
می شود بهورزان محترم از طریق برگزاری 
زمينه خودآگاهی  آموزشی در  کلاس های 
و اهميت آن برای گروه های مختلف مردم 
افزایش  جهت  در  آموزان،  دانش  ویژه  به 
سطح خودآگاهی افراد که پيش نياز سایر 

مهارت های ارتباطی است تلاش کنند.

 www .atienovin .com  .1
تعریف خودآگاهی، منصوره ابراهیمیان

تاملی   ،www.mehrkowthar.blogfa.com  .2
در باب مفهوم خودآگاهی، دکتر جواد اسماعیلی 

)جامعه شناس(
3. کتاب مهارت خودآگاهی: نویسنده : سیدجعفر 
علوی گنابادی، مهر 1388  کتاب مدیریت بر خود 

نوشته هیرم اسمیت: مترجم کمال هدایت
www.mums.ac.ir  .4، مهارت خوداگاهی

5. مقالــه  مهــارت خودآگاهــی، جــال مــرادی 
بالینــی( ارشــد روانشناســی  )کارشــناس 
Shahed4.razaviedu.ir 
6. مقالـه خودآگاهـی، تدیـن )واحـد آمـوزش 

1390 خـرداد  روانشناسـی(، 
Asabravan.sums.ac.ir  

www.tebyan.net 7. مهارتی به نام خودآگاهی
خودآگاهی   )1( زندگی  های  مهارت  آموزش   .8
وهمدلی نویسنده شهرام محمدخانی                                              
شاغل  بزرگسالان  ویژه  زندگی  های  مهارت   .9

تالیف نسرین امامی نایینی،1389

• عواملی که موجب نگرانی و اضطراب در ما می شود را شناسایی کرده وبا 
اولویت بندی آنها را رفع کنیم.

• شناخت علایق، شوق به زندگی را در ما ایجاد می کند. برای شناخت آنها در 
وجود خود تلاش کنیم.

• نقایص و معایب رفتاری و عاطفی خود را شناسایی کرده و آنها را رفع کنیم. 
• عشق بورزیم و از دشمنی وتنفر که زیبایی ها را زشت و کدر می کند و انرژی 

درونی انسان را کاهش می دهد، بپرهیزیم. 
• باورهای نادرستی که از قبل در ذهن ما خانه کرده و مانع شناخت حقیقی 

خود می شوند، را دور بریزیم.  
• پنـاه بـردن بـه دامـن طبیعـت بـه کسـب خودآگاهـی عمیق تـر کمـک 
می کنـد، پـس گاهـی بـه کـوه ودشـت سـربزنیم در جنـگل یا سـاحل دریا 

قـدم بزنیـم، تـا بـه عظمـت آنهـا در وجـود خویش بیشـتر پـی ببریم.
• پاسخ روشنی برای این سؤال بیابیم: برای چه در این دنیا هستیم و هدف و 

مقصود ما از زندگی چیست؟
• بالاخره این که با گفت وگو با افراد نزدیک فهرستی از خصوصیات مثبت و 
منفی خود به دست آوریم و از آنها بخواهیم در مورد ما بنویسند. نوشته های 
آنها می تواند ما را به نکات تازه ای در مورد خودمان برساند. نکاتی که تاکنون 
متوجه وجود آنها در خود نبوده ایم به عبارتی خود را از دریچه چشم دیگران 

مشاهده کنیم.
به یقین باکنار گذاشتن تعارف و تمجیدها، مطالب مفیدی به دست خواهیم 
آورد. کودکان و نوجوانان خیلی راحت تر وشفاف تر ما را آن گونه که هستیم 
توصیف می کنند، بنابراین نوشته های آنها صادقانه تر و سودمندتر خواهد بود.

• هرروز در بهترین اوقات خود و در لحظاتی خاص در خلوت، با خدا گفت وگو 
کنیم و از او بخواهیــم تا قدرت درونی ما را افزایش دهــد و بدانیــم که 

خواسته های ما از خداوند در برابر قدرت او بسیار ناچیز است.

. کنید می  ه  هد مشا ن  آ مسیر  در  را  ها  می  کا نا ز  ا هی  نبو ا  ، ببینید گی  ر بز فقیت  مو جا  هر بینز را نی  نتو آ


