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مقدمه

خودشناسی رسالت همه ما در کره زمین است. انسان ها با هر وظیفه، 

و  بزرگ  به عنوان یک هدف  به خودشناسی  باید  دارند  که  و هدفی  نقش 

والای انسانی توجه کنند و به آن بپردازند. انسان ها با شناختن خود، خدا را 

می شناسند و تنها با خودشناسی است که می توانند دیگران را بشناسند و آنها را 

بپذیرند. خودشناسی نه تنها به ما کمک می کند تا با دیگران هم به صلح برسیم 

بلکه به ما کمک می کند تا با دیگران هم به صلح برسیم زیرا صبح و آشتی با 

دیگران منوط به این است که با خود در صلح و آشتی باشیم.

در کتاب حاضر بسیاری از نظریه های علمی روان شناسی به شیوه ای 

ساده و قابل فهم ارائه شده است. مطالعه این کتاب می تواند گامی برای 

گاهی از جنبه های مختلف خود باشد. مطالعه کتاب حاضر را حداقل برای  آ

یک بار به همه همکاران روان شناس، جوانان، نوجوانان و خانواده ها توصیه 

می کنم. مایل به شنیدن دیدگاه شما هستم. نظرات خود را می توانید به من 

ایمیل کنید. 

Michka2004@gmail.com
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بخش اول / آگاهی از خود /  13

گاهی چیست؟ خودآ

گاهی و  گاهی و شناخت خود است. منظور از آ گاهی به معنای آ خودآ

شناخت ویژگی های جسمانی، احساسات، باورها، افکار، اهداف، نقاط 

گاهی مقدمه خودشناسی است. برای این  ضعف و قوت خود است. خودآ

که خود را بشناسید بایداز ویژگی های خود و هر چیزی که مربوط به خودتان 

گاه شوید و چنین کاری جرئت و تلاش می خواهد.  است، آ

معنای  به  بلکه  نیست  خود  از  گاهی  آ معنای  به  تنها  خودشناسی 

خودارزیابی است. چنین چیزی مستلزم این است که فرد به خود توجه کند. 

گاهی و خودشناسی  هرچه قدر توجه فرد به خود بیشتر باشد، امکان خودآ

هم بیشتر خواهد شد. 

هر انسانی در طول زندگی به ویژه در دوران بلوغ به بعد به صورت مکرر 

ویژگی هایی  کیستم؟«، »چه  »من  که  می پرسد  از خود  را  این سوالات 

با خود در صلح هستم؟«، »چقدر خود را قبول  اندازه  دارم؟«، »تا چه 

اندازه به خود  برایم مهم است؟«، »تا چه  دارم؟«، »چقدر نظر دیگران 

علاقه مندم؟«، »رسالت و هدف من در این دنیا چیست؟« و این سوالات 
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و ده ها سوال مشابهی که افراد از خود می پرسند، مستلزم توجه به خود و 

گاهی است که می تواند به خودشناسی منتهی شود. خودآ

و  خودارزیابی  امکان  که  است  مهارت  یک  »خود«  از  گاهی  آ

هدف گزینی صحیح را فراهم می سازد. چنین چیزی در نهایت به احساس 

رضایت از خود منتهی می شود. 

گاهی مطرح هستند می توان در دو طبقه  موضوعاتی را که در خودآ

گاهی از  گاهی از خود و ارزیابی خود طبقه بندی کرد. بخش اول کتاب به آ آ

خود اختصاص دارد. 

شناخت ویژگی ها 

را  این ویژگی ها  از ویژگی ها هستند،  دارای طیف وسیعی  انسان ها 

می توان به دو دسته ویژگی های جسمانی و روان شناختی تقسیم کرد.

ویژگی های جسمانی

یکی از عوامل مهم در شناخت خود، توجه به خصوصیات بدنی است. 

برای شناخت خود باید از جسم خود شروع کنید، قد، رنگ پوست، رنگ 

مو، وزن، رنگ چشم، چاقی و لاغری، پرمویی یا کم مویی و... ویژگی های 

گاهی از اندام های درونی مانند قلب، ریه،  جسمی آشکار هستند. البته آ
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دستگاه گوارش و... نیز در ویژگی های جسمی مطرح است.

ین تمر

قد شما چند سانتی متر است؟   

.............................................................................

رنگ چشم شما چیست؟    

.............................................................................

وزن شما چقدر است؟    

.............................................................................

رنگ پوست خود را توصیف کنید؟   

.............................................................................

دیگر  برخی  حالی که  در  قابل تغییرند،  جسمانی  ویژگی های  برخی 

و  مو  رنگ  مانند  مواردی  قابل تغییر،  ویژگی های  هستند  تغییر  غیرقابل 

ویژگی های غیرقابل تغییر، مواردی مانند قد را دربرمی گیرند. 

ین تمر

ویژگی های جسمانی خود را به لحاظ قابل  تغییر بودن یا نبودن مشخص 

کنید، سپس آنها را به سه دسته طبقه بندی کنید و در صورتی که از برخی 

ویژگی های قابل تغییر خود راضی نیستید، برای تغییر آنها   برنامه ریزی کنید. 
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ویژگی ها

قابل تغییرکمی قابل تغییر غیرقابل تغییر

-1

-2

-3

-4

-1

-2

-3

-4

-1

-2

-3

-4

کدام یک از ویژگی های جسمانی خود را می پسندید؟   

................................................................................

................................................................................

 از کدام یک از ویژگی های جنسی خود راضی نیستید؟   

................................................................................

................................................................................


