
”دهند. اما دقیقا منظور از “خودشناسآغاز دانش و معرفت است”؛ این سخن معروف را اغلب به سقراط نسبت م خودشناس
چیست؟

در این مقاله به ۶ اصل خودشناس که به شناسای شخصیت خود کم مکند، مپردازیم. چنانه که زندگ روزانه خود را
مگذرانید، متوانید به دنبال سرنخهای برای این بنا کنندۀ مهم خود باشید.

چرا خودشناس مهم است؟

مزایای خودشناس

شاید واضح باشد، اما اینجا بطور خلاصه به چند دلیل که ممن است شما بخواهید طبیعت خود را بشناسید، اشاره مکنیم:

خوشحال؛ زمانیه بتوانید بیان کنید که چه کس هستید، خوشحالتر خواهید بود. علاوهبراین، بیان خواستههایتان باعث
مشود که بدانید چه مخواهید.

تضاد درون کمتر؛ هنامیه اعمال بیرون شما با احساسات و ارزشهای درونتان مطابق باشد، درگیریهای درون کمتری
خواهید داشت.

توانید انتخابهای بهتر را در مورد همه چیز انجام دهید. از انتخابهای کوچه خود را بشناسید، مامیتصمیمگیری بهتر؛ هن
مانند انتخاب لباس گرفته تا انتخابهای بزرگ مانند انتخاب شری زندگ. شما متوانید راه حلهای برای حل مشلات متنوع

زندگ خود داشته باشید.

خود کنترل؛ هنامیه خود را بشناسید، مدانید که چه چیزی به شما انیزه مدهد تا در برابر عادتهای بد مقاومت کنید و
عادتهای خوب را توسعه دهید. شما بصیرت خواهید داشت تا بدانید کدام احساسات و ارزشها نیروی ارادۀ شما را فعال

مکنند.

مقاومت در برابر فشار اجتماع؛ هنامیه ارزشها و اولویتهای خود را بشناسید، کمتر احتمال دارد “بله” بویید زمانیه که
مخواهید “نه” بویید.

تحمل و درک دیران؛ آگاه از نقاط ضعف خود به شما در همدل و درک دیران کم مکند.

سرزندگ و لذت؛ خود حقیقتان بودن به شما کم مکند سرزندهتر باشید و تجربیات زندگتان را غنتر، بزرگتر و
هیجانانیزتر مکند.

اکنون که متقاعد شدهاید که خودشناس ارزشمند است، به نشانههای VITAL خودشناس مپردازیم:

حروف کلمۀ VITALS مخفف ۶ بنا کندۀ شماست:

(V = Values) ارزشها

ارزشها مانند “کم به دیران”، “خلاقیت”، سلامت”، “تامین مال” و … راهنمایهای برای تصمیمگیری و انیزه برای اهداف
هستند. تحقیقات نشان مدهند که تنها فر کردن ویا نوشتن ارزشها باعث مشود فعالیتهای سالم انجام دهیم. براساس

آزمایشهای روانشناس انیزهای که ارزشهای ارزنده ایجاد مکنند، به شما را در ادامۀ مسیر کم مکنند حت اگر خسته



باشید. اگر انیزه مخواهید، ارزشهای خود را بشناسید!

(I = Interests) علایق

علایق شامل احساسات، سرگرمها و آنچه که توجه شما را در دورۀ زمان پایدار به خود جلب مکند، است. برای کشف
علایقتان، این سوالات را از خودتان بپرسید: به چه چیزی توجه مکنید؟ دربارۀ چه چیزی کنجاوید؟ چه چیزی برایتان مهم

است؟ وضعیت ذهن متمرکز برای علاقه به چیزی، زندگ را خرم و سرزنده مکند و متواند شما را در عمیق ترین احساسات
راهنمای کند. بسیاری از مردم حرفۀ خود را براساس علاقۀ شدید به چیزی ساختهاند.

(T = Temperament) فطرت

فطرت ترجیحات و اولویتهای ذات شما را توصیف مکند. آیا انرژی خود را از تنهای (خویشتن گرای) بازسازی مکنید یا از
بودن با دیران (برون گرای)؟ آیا خودتان برنامهریزی مکنید یا از رد پای دیران مروید؟ تصمیمات خود را بیشتر براساس

دهید یا ایدههای بزرگ؟ دانستن پاسخ سوالات فطرترات و واقعیات؟ جزئیات را ترجیح مگیرید یا براساس تفاحساسات م
مانند اینها متواند به شما در گرویدن به مسیری که متوانید رشد کنید و در دوری از مسیری که موجب پسرفتتان مشود،

کم کند.

(A = Around-the-Clock Activities) وقفهفعالیتهای ب

این متد به زمان اشاره دارد که شما دوست دارید کاری را انجام دهید. آیا فرد صبح هستید یا فرد شب؟ برای مثال، در چه
زمان از روز انرژیتان در اوج است؟ اگر فعالیتهای خود را زمانیه در بهترین حالت هستید انجام دهید، به بیولوژی ذات خود

احترام گذاشتهاید.

(L = Life Mission and MeaningfulGoals) و اهداف پرمعن ماموریت زندگ

“مهمترین رویداد زندگتان چیست؟” این سوال بود که ی مشاور شغل از مراجعهکنندگان خود مپرسید. زن ۴۰ ساله با
چشمان پر از اش این چنین پاسخ داد: “برای من مراقبت از پدرم که بستری شدن در بیمارستان را نمپذیرد بطور باور

که او درمورد روزهای سخت آخر زندگ امیرم.” هنام مرگ دستش را بتوانم کنارش باشم و هنمهم است. من م ردنن
پدرش حرف مزد، آه کشید و متوجه شد که مخواهد پرستار بیمارستان باشد.

شما نیز این سوال را از خودتان بپرسید. متوانید سرنخهای از شخصیت پنهان، حرفه و رضایت زندگ خود کشف کنید.

(S = Strengths) نقاط قوت

نقاط قوت فقط شامل توانایها، مهارتها و استعدادها نیست بله همچنین شامل توانایهای شخصیت مانند صداقت و
وفاداری، احترام به دیران، عشق به یادگیری، هوش هیجان، عدالت و … است. شناخت نقاط قوت خود ی از پایههای اعتماد

به نفس است. عدم توانای شناخت قدرتهای بالای خود شما را در مسیر عزت نفس پایین قرار مدهد. فردی که “خوب عمل
مکند” باشید، به تعاریف گوش دهید و به مهارتهای که متواند سرنخهای برای نقاط قوتتان باشد، توجه کنید. همچنین،

شناخت نقاط ضعف خود به شما کم مکند تا درمورد چیزهای که در آنها خوب نیستید، با خود صادق باشید. شما ممن
است تصمیم بیرید روی نقاط ضعف خود کار کنید و یا سع کنید آنها را بخش کوچ از زندگ شخص و شغل خود قرار

دهید.

با خود رو راست باشید



حت اگر نشانههای VITAL خود را بشناسید، سخت است که با خود رو راست باشید زیرا شما دائما در حال تغییر هستید و
ارزشهای اجتماع با خود شما مقابله مکند.

Gretchen Rubin، نویسنده عادات مشترک، در ی از سخنان خود مگوید:

حم اول من “Gretchen بودن” است. شناخت خودم خیل سخت است. من  کاملا گیج شدهام از اینه آنچه آرزو مکنم
هستم و یا آنچه فرض مکنم هستم، که درک آنچه که واقعا درست است را از دست دادهام.

برای همۀ ما خودمان بودن از آنچه در حقیقت است، راحتتر بنظر میرسد! اما چند نشانه وجود دارد. هنام که ی مورد از
نشانههای VITAL خود را کشف مکنید، احساس هیجان به شما دست مدهد. فعالیت براساس خودشناس به شما انرژی

مدهد و انرژیتان را ذخیره مکند. آزادانهتر و قدرتمندتر احساس مکنید، زیرا دیر مدت زمان طولان را برای اینه چونه
باید احساس، فر و عمل کنید، صرف نمکنید.

برای مشاهده دیر مقالات خودشناس کلی کنید


