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 اطلاعات کلی

روابط  ،یشاد ت،یموفق هیپابه عنوان  گرید یاریتجار و بس ، هنرمندان، ورزشکاران،متخصصان اعصاب و روان  لسوفان،یفخود آگاهی از نظر 

 افراد شناخته شده است. یسالم و سلامت شخص

ی صدها سال ررسمیو غ یطور رسمها بهپرسش نیا است؟ تیو چرا حائز اهم ؟کدامند یخودآگاه یعناصر ضرور ست؟یچ یاما خودآگاه

به ما فردی  ییو دارا یژگیو کی ،یمهارت اساس کیبه عنوان  یخودآگاه ،یکل. به طور   را به خود مشغول کرده استاست که ذهن ما 

 .میکن یرا رهبر گرانیو د میخود را تجربه کن یزندگتا کند  یکمک م

 یفکر م»نوشت:  اینگونه  یخودآگاه اظهاراتش را در مورد نیاز مشهورتر یکیدر قرن هفدهم  ،یفرانسو دانیاضیو ر لسوفیرنه دکارت، ف

سوال  نیدر حال نوشتن، مطالعه و بحث در مورد ا لسوفانیف ری، محققان، هنرمندان، روانشناسان و ساعلمااز آن زمان، «. کنم، پس هستم

 .است یشناخت تیفعال کیدر درجه اول  خود شناختن ؛ بیان کرد دکارت آیا همانطور که   هستند

 نوزا،یاست. باروخ اسپخردمندانه  تفکر و دانستن  ،یبه خودآگاه الگو رسیدندکارت معتقد بود که ذهن و بدن کاملاً از هم جدا هستند و تنها 

 تاثیر میگذارد.احساسات ما(  یعنیبر عاطفه ) یسوال برد و استدلال کرد که خودشناس ریدکارت را ز نظریهقرن هفدهم،  گرید لسوفیف



و هر آنچه احساس میکنیم   میشیاند یآنچه م از و درکداشتن بینش مستلزم برای شناخت فردی که معتقد است   نوزایاسپ گر،ید به عبارت

از نحوه درک و  یادعا کرده اند که خودآگاه یبحث در طول قرن ها تا امروز ادامه داشته است. دانشمندان علوم اعصاب امروز نیامیباشد. 

که چگونه  سدینو ی( م1994دکارت ) یبه عنوان مثال، در خطا و،یداماس ویشود. آنتون یم یناش خودمان اتاطف و احساسعو نهیتفکر ما در زم

و درک خود  یخودآگاه یما به سو ریمس نیبا هم مرتبط هستند، بنابرا یدهد که احساسات و افکار ما به طور ذات یعلم اعصاب نشان م

 . میده وندیمستلزم آن است که تفکر خود را با عواطف و احساسات خود پ

در مورد ما  گرانید میکن یبا در نظر گرفتن آنچه که فکر مکاوش در آنچه می اندیشیم درمورد خودمان و همچنین با خود را  یخودآگاهما 

 ی: هنگامیو خصوص یعموم یخودآگاه"در مقاله خود  شیو تاشا اور انیلوپ نیرکس واکر، کو نگ،یفروم امیلیوتوسعه میدهیم.   کنند یفکر م

دو منبع  قیرا از طر یسطوح خودشناس نیتر قیدادند که چگونه عم حی( توض1982) "با انتظارات جامعه در تضاد است فردی یکه نگرش ها

درباره خودمان صادق  میما به آنچه معتقد یخصوص یخودآگاه. یخارج ای یعمومبینش و  یدرون ای یخصوص: بینش  میکن یم جادیمختلف ا

 یزیآن چ پایهما بر  یعموم یخودآگاه. گرددیبرم مانیشخص ی هادهیها، اها، باورها، ارزشنگرش ما از نحوه انعکاس و شناخت پایه است، بر 

د مطابقت دار ما یبا استانداردها، هنجارها و انتظارات اجتماعآیا  میکن یفکر م اینکه کنند و یم فکردر مورد ما  گرانید میاست که ما معتقد

 .خیر ای

و عملکرد سازنده:  یخودآگاه") نیاوبرا نیو مور ایلوینوشته شده توسط روانشناسان پل س یمقالات طبقدارد؟  تیاهم یچرا خودآگاه حال

 ستوفریو کر امزیلی( و آنا ساتون، هلن و 2020، "و چرا مهم است؟ ستیچ یخودآگاه"آکرمن ) ی(، کورتن2004، "یانسان یمعما ینیبازب

را که در زیر به آن اشاره شده   یخودآگاه شیافزا فواید( 2015، "کار طیدر مح یآموزش خودآگاه یبیترکمتد  ،متوالی یابیارز") نسونیآل

 : کرده اند ییشناسا

 .یاعتماد به نفس، عزت نفس و شاد ،مندی ترضای نظر از روان سلامت بهبود •

 شدن. طرد نگرانی کمتر از  •

 .تطبیق پذیری  شیافزا •



 .فردی یها تیدرک واضح تر از نقاط قوت و محدود •

  .یارتباط ییتوانا بهبود •

 سطح بالای پیشرفت در مدرسه و کار •

 شتریب یحس توانمند •

  "هستم، آزاد خواهم شد. یکشف کنم ک یوقت": نوشته  ،یخود، مرد نامرئ کیدر کتاب کلاس سونیهمانطور که رالف ال

 یخودکارآمد ،یخودآگاه شیشما وجود دارد. با افزا  تیظرف ها و ییبه توانا باور ای یو خودکارآمد یخودآگاه شیافزا نیب یارتباط مهم

زنان  یرهبر یخودکارآمد»کتاب شنکمن در  یلو یاسکات آلن و مارس گل،یهابر کوران، روزانا م جیپ ،یرهبر نهیشود. در زم یم شتریب

مؤثر  فاکتور کی یکه خودکارآمداین گونه بیان کرده است ( 2018) «یهوش عاطفوسیله ب یق رهبریاز طر آزمودن چهارچوب ها : یدانشگاه

در  با خودشکوفایی  یدتوان به این  باور برسید که وقتی می دیتوان یجهات، شما م ی. از برخبانوان استدر جوانان و  ژهیمؤثر، به و یرهبر یبرا

  .میتوانید تاثیر گذارتر شویدآنگاه  ،دیموثر باش رهبری

 یابیمستمر، ارز بازخورد گیریتعهد به  یخودآگاه بودن به معنا دشوار است. اریبه آن بس یابیاست که دست نیا یحال، چالش خودآگاه نیا با

 بپذیری،  "ها  کاستی تمامبا  "بگیری خودت را ادیو نگاه کنی  نهیدر آ خیلی سخت خواهد بود که .است فردی توسعهو  خودشناسیخود، 

خبر خوب این است  مبارزه است. کی یحت ایچالش مادام العمر  کی نیاز مردم، ا یاریبس یبرا باشد. زیتواند فوق العاده چالش برانگ یماین 

بهای است که  ندیآیها و مشکلات به دست مکه همراه با چالش ییها و دستاوردهاپاداشباشد سفر این  شروعبه  لیما یاگر کس که

 یبه دستاوردها میتوانیاست که م یمعن نیبه ابهبود خودشناسی چالش  رشیپذ، ما است یزندگ یها یدگیچینشان دهنده پ نیا .میپردازند

 نیکه ا دیبدان تنها باید . افزایش ظرفیت فردیو  واقعی  هافرصتکشف  ،با دیگرانکردن روابط خود  ترقیعمپیداکنیم با دست  یشتریب

بدست آوردن مادام العمر است که ارزش  یسفر یخودآگاهبهبود ابزارها و طرز فکر مناسب،  بهره وری از  اما با .ستیآسان ن ییماجراجو کی

 دارد.را 
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