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 مهارت خودآگاهی چیست؟ 
های اخلاقی و رفتاری خود برای دیگران، کار سخت و دشواری است؛ برای  ترِ ما توصیف ویژگیبرای بیش

هستیم« سخت و دشوار باشد. سخت بودن این موضوع  مثال، ممکن است پاسخ به سؤال »چه کسی  
 .دانیم چگونه به خودآگاهی برسیماست که خودآگاهی نداریم یا نمی علتنیابه

، تحصیلات،  ینام خانوادگ های کلی و عمومی خود، از جمله سن، جنس،  تر ما فقط درمورد ویژگیبیش
های شخصیتی و رفتاری خود اطلاعات کافی و  ویژگیکنیم و از  وضعیت شغلی و ... خود صحبت می

های توانیم انجام دهیم چه ویژگیرا خوب می  ییکارهاچهدانیم که  ، نمیمثالعنوانبهمناسبی نداریم.  
به چه علت مهربان هستیم و چه ویژگی های منفی اخلاقی داریم. رشد  اخلاقی خوب و مثبتی داریم، 

فرد کمک می به  امر    کند تاخودآگاهی  این  به طور معمول،  یا خیر.  قرار دارد  دریابد که تحت استرس 
 .شودمحسوب می و همدلانه مؤثر ارتباط شرط ضروری برای روابط اجتماعی وپیش

ها  ها، ترسمهارت خودآگاهی توانایی شناخت خود و آگاهی از خصوصیات، نقاط ضعف و قوت، خواسته" 
  ."انزجارهاست و
از علايق،  خودآگاهي ادراك درست و واقع" زندگي   یهارجحانو    هاتیمحدود،  هامهارت،  هاارزشبينانه 

 ". شخص است
شود كه گفته شده است در تنظيم عملكرد افراد عنوان صفت شخصيتي و مهارتي تصور ميخودآگاهي به

 .كندو كسب برتري مديرانه نقش مهمي بازي مي

https://karboom.io/mag/articles/%DA%A9%D8%B3%D8%A8-%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82%DB%8C%D8%AA-%D8%A8%D8%A7-%D8%A8%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7


2 
 

افكار،  توانايي  خودآگاهي،مهارت   هاي شخصي، ارزش  ، صفات شخصيتي،هاجانیهباورها،    تشخيص 
شوند كه رفتار آدمي را  را شامل مي یشناختروانها، و نيازهاي ها، ضعف، توانمنديهایر یسوگ، هاعادت
 انگيزند. بر مي

هايش  چگونگي هيجانهاي محيطي و بر  به نشانهواکنش    یشخص برا  یاين امر به توانايي تشخيص 
 . گذاردمي ریتأثرابطه با ديگران  در برقراري، 

ها،  ، احساسیتجارب درون نسبت به    یكه هر چه افراد شناخت بيشتر   ه استداد  نشانها  پژوهش  نتايج  
 . ها و ارتباط خود با ديگران داشته باشند، در نتيجه رضايت بيشتري از شغل خود خواهند داشتهيجان

 
 خودآگاهی چیست؟ اجزای 

 خودارزیابی صحیح  .۱
 از تجارب.  یر یادگیو  هایناتوان ها،ییتوانا ها،تینقاط قوت و ضعف، محدود

 خودآگاهی هیجانی  .۲
  .های مختلفآگاهی از احساسات و هیجانات خود در موقعیت

 نفس بهاعتماد .۳
 .نقاط ضعف خود به قوتها و قوّت خود و تلاش برای تبدیل فرد به توانایی ه  یتک

از   و  است  زمان  تخصیص  مستلزم  امر  این  کنید.  خودارزیابی  باید  خودآگاهی  داشتن  که    آنهابرای 
ابتدا روزانه  خودارزیابی زمان به    ۱۵برَ است، در  را  زمانی  کار اختصاص دهید. هر روز  این  به  را  دقیقه 

 .اهیم پرداختخودارزیابی اختصاص دهید. در ادامه به فواید خودآگاهی خو
از    کهیدرحالها طول بکشد،  برَ است. ممکن است سال تر خود زمانافزایش خودآگاهی و شناخت بیش
کنید. ایجاد عادات کاری لازم برای افزایش آوری اطلاعات استفاده میافراد بسیاری در اطرافتان برای جمع

از   استفاده  و  می  یهاکیتکنخودآگاهی  تأثیر  خودآگاهی  جنبهتواند  سایر  بر  شما،  مثبتی  زندگی  های 
مرور خواهیم   باهما  رمزیت خودآگاهی    ۱۰در ادامه  داشته باشد.  تان،  فردیفردی و درونویژه روابط بین به
 :کرد

 تر با دیگران ابراز همدلی بیش .۱
داشته  تری  بیش همدلی ترین مزایای خودآگاهی است. اگر مهارتتر با دیگران از مهمابراز همدلی بیش

  دشدن ی تأو    شدندرکما یک نیاز جهانی داریم و آن    همه  توانید روابط بهتری را برقرار کنید.  ، میدیباش
توانیم به دیدگاه دیگران یا توضیحات مگین هستیم و نمیکه غاحساساتمان است. این موضوع هنگامی

 .شودتر گوش دهیم، تشدید میمنطقی
 دادن گوشبهبود مهارت  .۲

گوش   شود. خبر خوب این است که وقتی شروع بهمی  ترابیکمروز  فعال مهارتی است که روزبه   دادنگوش
اهمیت خودآگاهی است، زیرا   دهنده  نشانشود. این  کنید، تأثیرات بسیار مثبتی ایجاد میمی دادن فعال

https://karboom.io/mag/articles/%D9%87%D9%85%D8%AF%D9%84%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%DA%AF%D9%88%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
https://karboom.io/mag/articles/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%DA%AF%D9%88%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
https://karboom.io/mag/articles/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%DA%AF%D9%88%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
https://karboom.io/mag/articles/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%DA%AF%D9%88%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
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می  امکان  شما  مهارت  به  کنید.  برقرار  مطمئن  و  درست  روابطی  که  ویژگی   دادن گوشدهد  های  از 
 .از مزایای آن است نیهمچن خودآگاهی و 

 بهبود مهارت تفکر انتقادی  .۳
را  باید احساساتتان  کنید.  اقداماتتان فکر  به طور صادقانه درمورد خود و  باید  برای کسب خودآگاهی 

وتحلیل کنید و از جایگاه بالاتری به خودتان نگاه کنید تا به یک تصویر عینی از خودتان برسید. تجزیه
مهارت  همه   تمرینات  انتقادی این  می تفکر  بهبود  را  میشما  و  آبخشند  از  نتوانید  بسیاری  در  را  ها 
 .های دیگر زندگی خود نیز اِعمال کنیدزمینه

 گیری بهبود روند تصمیم .۴
  دادن گوششناسید، زمانی را به  برقرار کنید، خود را می  مؤثردانید که چگونه باید با دیگران ارتباط  وقتی می

شما نیز  یریگمی تصم د، روندبخشیدهید و مهارت تفکر انتقادی خود را بهبود میبه دیگران اختصاص می
ی ترین مزایای خودآگاهی است. وقتی تصمیمات بهتری بگیرید، زندگیابد. این یکی از بزرگ بهبود می

 .بهتری نیز خواهید داشت
 های رهبریبهبود توانایی .۵

دارد که نخواهد رئیسی   باشدآیا شخصی وجود  کارمندانش  که تصمیمات درستی می  داشته  به  گیرد، 
کند؟ حلی مناسب پیدا می دهد، مهارت تفکر انتقادی بسیار خوبی دارد و برای هر مشکلی راه گوش می 

ها فرد را  کند. این ویژگی های رهبری را نیز تقویت میاست که توانایی ها همه از مزایای خودآگاهیاین 
 .خواهند از او پیروی کنند و با ایشان کار کنندکند که همه میبه رهبری تبدیل می

 تقویت خودکنترلی  .۶
ها واکنش  آندر برابر    لزوما  تر شامل این است که بتوانید احساسات خود را نام ببرید، اما  خودآگاهی بیش

شود که بتوانید  منجر به این می   خودکنترلی   د.ها جدا کنینشان ندهید. باید بیاموزید که خود را از آن
العمل نشان شوید، عکسکه وقتی عصبانی میجای ایندر نتیجه، به های اولیه خود فکر کنید؛به واکنش
 .توانید خود را کنترل کنید و پاسخ مناسبی بدهیددهید، می

 افزایش خلاقیت  .۷
ن تواند چنیمزیتی برای خودآگاهی در محل کار تصور نکنید، اما می  عنوان بهرا   خلاقیت شاید افزایش

راه  مسلما  باشد.   نیاز دارند. این از مزایای شخصی حلمشکلاتی پیش خواهد آمد که به  های خلاقانه 
که سرگرمی خلاقی ، هنگامیمثالعنوانبهدهد.  خودآگاهی است، زیرا رضایت شخصی شما را افزایش می

 .ای باکیفیت هستیدکنید که در حال پیدایش نتیجهکنید، احساس میرا تمرین می
 افزایش توانایی تغییر عادات  .۸

دهید، داشته باشید،  وتحلیل تأثیرات کاری که انجام میکه مهارت و توانایی لازم را برای تجزیه  هنگامی
دهید،  یابد. این امر به دانستن دلیل کاری که انجام میهایتان افزایش میتوانایی شما در تغییر عادت

 .تر خواهد بود، اِعمال آن تغییر بسیار آساندیداشته باش  رکردنییتغگردد. اگر یک دلیل اساسی برای  برمی

https://karboom.io/mag/articles/%D8%AA%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8-%D8%AF%D8%B1-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84
https://karboom.io/mag/articles/%D8%AA%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8-%D8%AF%D8%B1-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84
https://karboom.io/mag/articles/%D8%AA%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8-%D8%AF%D8%B1-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84
https://karboom.io/mag/articles/%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%A8%D8%B2%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%82%D8%AF%D8%B1%D8%AA%D9%85%D9%86%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D9%82%D8%A7%D8%A8%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%B2
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 نفس افزایش عزت.۹
نفس افزایش عزت  عزت  است.  مزایای خودآگاهی  از  دیگر  اعتمادبهیکی  و نفس محصول  است  نفس 

باشید،  که خودتان را بشناسید و با نقاط قوت و ضعف خود کنار آمدهکند. هنگامیخودآگاهی را تولید می
و پیشرفت خواهید داشت و خواهید دانست که شکست  ذهنیت رشد .فروشیدهرگز خودتان را ارزان نمی

 .گامی برای رسیدن به موفقیت است
 داشتن دیدگاه بهتر .۱۰

دهید، با استفاده از مهارت وتحلیل جوانب مختلف یک مسئله اختصاص میزمانی را به تجزیه  که  هنگامی
گیرید،  کنید و نظرات دیگران را نیز در نظر میحلی بهتر دست پیدا میتفکر انتقادی و خلاقیت خود به راه

داشت، زیرا اطلاعات  کنید؛ در نتیجه، دیدگاه بهتری خواهید  فعال را تمرین می   دادنگوش زیرا همدلی و 
اید و به خودتان و تیمتان اعتماد دارید. این یک مزیت  آوری کردهای را از منابع مختلف جمعگسترده

 .بزرگ خودآگاهی برای شما و اطرافیانتان است
 

 های خودآگاهی چیست؟ تکنیک
 
 
 
 
 
 
 
 

 طرفانه به خود نگاه کنیدتکنیک خودآگاهی: بی
تواند روندی  که هستید ببینید، می  طورهمان  قا  یدقخودآگاهی این است که خودتان را    یهاکیتکنیکی از  

تان به نفعتان خواهد بود. وقتی بتوانید بسیار دشوار باشد، اما اگر درست تلاش کنید، شناخت خود واقعی
خود پیدا عینی ببینید، خواهید آموخت که خود را بپذیرید و راهی را برای پیشرفت    صورتبهخود را  

 .کنید
 ترین راه برای شروع کدام است؟ بنابراین، آسان

هایی که از خود و جهان اطرافتان دارید را یادداشت کنید تا بتوانید سطح درک فعلی برداشت •
ها را بهبود کنید در انجامشان مهارت دارید یا باید آنخود را تعیین کنید. مواردی را که فکر می

https://karboom.io/mag/articles/%D8%B9%D8%B2%D8%AA-%D9%86%D9%81%D8%B3-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%D8%B0%D9%87%D9%86%DB%8C%D8%AA-%D8%B1%D8%B4%D8%AF
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عث این است که دریابید کدام ویژگی شما با نجایاکلیدی در  نکته  ببخشید، یادداشت کنید. 
شود از لیست حذف شوید، اما فراموش نکنید که هرگز نباید خودتان را با دیگران مقایسه  می
 .کنید

اید، فکر افتخارتان هستند یا هر دستاوردی که در طول زندگی کسب کرده ه  یمابه چیزهایی که  •
 .کنید

چیزی تغییر  کرد، بیندیشید. چهدر آن زمان شما را خوشحال می آنچهبه دوران کودکی خود و  •
 اند؟ دلیل بروز این تغییرات چیست؟ ؟ چه چیزهایی ثابت ماندهکرده است

 .کنندشما دارند و چگونه فکر می درباره  دیگران را تشویق کنید که بگویند چه حسی   •
 .تان دست پیدا خواهید کردای درمورد خودتان و زندگیدر پایان، به دیدگاه تازه

 
 یسی کنید نوتکنیک خودآگاهی: ژورنال

خواهید در ژورنالتان بنویسید، حتی اگر به اهدافتان مربوط نباشد. که می  یز یهر چتوانید درمورد  می
های تر شود و فضای لازم را برای اطلاعات و ایده شود ذهنتان سبک نوشتن افکار روی کاغذ باعث می

 .کندجدید فراهم  
های روزانه  ها و ناکامیکار، احساسات، موفقیتاف  درباره  هر شب زمانی را به نوشتن اختصاص دهید.  

 .کندخود بنویسید. این امر به پیشرفت شما کمک می
زیر  افرادی که  کنید که چگونه رهبری هستید و  این فکر  به  از خودارزیابی، کمی وقت بگذارید و  پس 

دهید،  ه دیگران انجام میکنند. به کارهایی که برای کمک بشما چگونه فکر می  درباره  کنند،  نظرتان کار می
اند؟ در حال حاضر، چه  های شما کدامتری را انجام دهید؟ ارزشتوانید کارهای بیشفکر کنید. آیا می

 چیزی برایتان در اولویت است؟
های جدید  کند و فضای لازم را برای اطلاعات و ایدهثبت افکار روی کاغذ به آسودگی ذهنی شما کمک می 

 .کندفراهم می
می  همه   کمک  شما  به  خودارزیابی  سؤالات  ایناین  از  تا  چه کنند  زندگی  از  و  هستید  کسی  چه  که 
 .ته باشیدشابهتری به دست آورید و خودآگاهی بهتری د ده  یاخواهید، می

 
 های خود را بنویسیدها و اولویتتکنیک خودآگاهی: اهداف، برنامه

مقاصد آینده است؛ برای مثال، وارن    و نوشتن اهداف یها برای افزایش خودآگاهیکی از بهترین روش
ثروتاز سرمایه (Warren Buffet) بافت و  زمان  شدهمندان شناختهگذاران  و  که دقت  آمریکاست  ی 

کنند تا بتواند به  شده به وی کمک میهای نوشتهکند. برنامهخود صرف می برنامه ریزی زیادی را برای
هم بپردازد؛  آینده  نتایج  برگهارزیابی  فرانکلین  بنجامین  ارزیابی حسابی صورتچنین،  برای  را  مانندی 

توانید نقاط  هایی میر دادن چنین روشاست. با الگو قرا کردهنکات مثبت و منفی شخصیت خود ثبت می

https://karboom.io/mag/articles/%D9%86%D9%88%D8%B4%D8%AA%D9%86-%D8%A7%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%87-%D9%87%D8%A7
https://karboom.io/mag/articles/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
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از جنبه بهبود تشخیص دهید و  را در جهت  ارزش آن نیز آگاه  های باضعف مربوط به شخصیت خود 
 .باشید

 روزانه خودارزیابی کنید  صورتبهتکنیک خودآگاهی: 
روز از طریق برای داشتن خودآگاهی باید خودارزیابی کنید. این امر مستلزم تخصیص زمان است. هر  

یک شخص    عنوانبهصادقانه به خودتان  .  خودآگاهی زمانی را به خودارزیابی اختصاص دهید  یهاکیتکن
می کار  این  انجام  به  تعهد  کنید.  نگاه  رهبر  یک  کندو  کمک  شما  پیشرفت  به  امروز    .تواند  دنیای  در 

تر انجام  تری را در زمان کمبیشهستند تا کارهای    فشارتحتقدرها هم آسان نیست. افراد  خودارزیابی آن
 .کرده استپایان اطلاعات ما را احاطه ، جریان بینیهمچندهند؛ 

 
 تکنیک خودآگاهی: مدیتیشن
های مدیتیشن  توانید خودآگاهی را بالا ببرید. اکثر روشمی ذهن آگاهی با استفاده از روش مدیتیشن یا

کارگیری این روش ضرورتی ندارد که بر اساس  گیرد، اما برای بهتر با تنفس و دم و بازدم صورت میبیش
، از این روش استفاده  افزایش تمرکز های منظم وتوانید با مکثقواعد و اصول آن عمل کنید، بلکه می

 .توانید خودآگاهی تان را نیز افزایش دهیدر نفس کشیدن خود میکنید. با چند ثانیه تمرکز ب
 :توانید موارد زیر را از خودتان سؤال کنیددر طول مدیتیشن می

 خواهم به دست آورم؟ چه چیزی را می •
 دهم؟برای مدیتیشن چه کاری را انجام می •
 چه کاری انجام دهم تا به آرامش برسم؟  •

https://karboom.io/mag/articles/%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%87%D9%85-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AD%D9%81%D8%B8-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DA%A9%D8%B2-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D8%A7%D8%B1
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 توانم انجام دهم؟ برای تغییر حالت چه کاری را می •
های آن انجام کارهایی گرایی وجود دارند. یکی از عمده روش های مختلفی برای مدیتیشن یا درونروش

به موسیقی    دادنگوش های هنری دیگر مثل نقاشی و  برای احساس آرامش است، مانند نوشتن یا فعالیت
های هنری و تجسمی در نظر بگیرید یا در باغ و  موزهتوانید زمانی را برای بازدید از  ، مینیهمچنآرام؛  

 .شوید هاازگلداری داری و نگهحیاط مشغول کارهای باغ
 

 شناسی شرکت کنیدشناسی و روانهای شخصیتتکنیک خودآگاهی: در آزمون
صیت ها یا تست های شختوانید خودآگاهی بهتری داشته باشید. یکی از آزمونها میبا استفاده از آزمون

های ای از ویژگی است که برای رسیدن به نقطه MBTI تست بریگرز-شناسی مشهور و مهم شاخص مایرز
می هم شخصیتی  کنید؛  استفاده  آن  از  میتوانید  تستچنین،  سایر  از  مانندتوانید  معتبر،  تست   های 

های مشترک این  مند شوید. یکی از ویژگی بهره DISC تست دیسک و NEO PI-R شخصیت شناسی نئو
ها برای  ای درست یا نادرست وجود ندارد. در واقع، این آزمونهها پاسخآنها این است که در  آزمون
شده  این  پاسخطراحی  که  درجهاند  ویژگیدهندگان  از  یا  ای  بگیرند  نظر  در  را  خود  به  مربوط  های 

 . کنندها را بهتر توصیف میهایی را انتخاب کنند که آنویژگی 
 

 
 

https://karboom.io/assessments/myers-briggs
https://karboom.io/assessments/myers-briggs
https://karboom.io/assessments/myers-briggs
https://karboom.io/assessments/neo-pir-test
https://karboom.io/assessments/neo-pir-test
https://karboom.io/assessments/disc-test


8 
 

 بخواهید شما را توصیف کنندتکنیک خودآگاهی: از دوستان معتمد خود 
کنند؟ باید به بازخوردهای دوست، خانواده و اساتید خود  ما چه فكر می  درباره  چگونه بدانید كه دیگران  

اندازی باز، صادقانه،  ها اجازه دهید که نقش آینه را بازی کنند. اگر به دنبال چشمگوش دهید و به آن
از دوستانتا باید  بگیرید. هنگامیانتقادی و عینی هستید،  شما صحبت   درباره  که دوستانتان    ن کمک 

تر کردن روابط  ها احساس امنیت بدهید. طرح سؤالات عمیق راهی عالی برای محکمکنند، باید به آنمی
 .است

دهند و قرار نیست آزاری به شما وارد  به دوستانتان بگوید که این کار را برای کمک به شما انجام می
اگر احساس مینیهمچنشود؛   برای درک کامل موضوع، توضیحات بیش،  ز  اتری لازم دارید،  کنید که 

می مطرح  که  موضوعاتی  درمورد  خود  کنید.  دوستان  سؤال  مین یهمچنکنند،  دوستانتان ،  از  توانید 
می انجام  را  کاری  وقتی  که  میبخواهید  که  کنند.  دهید  یادآوری  شما  به  را  آن  کند،  تغییر  باید  دانید 

خواهید از آن به نفع خود  کند، میکه شخصی داستانی را تعریف می دانید هنگامی، اگر میمثالعنوانبه
استفاده کنید. از دوستانتان بخواهید که این موضوع را به شما یادآوری کنند تا بتوانید متوقفش کنید. 

دید غیررسمی    کهیدرحالکه    ها اجازه دهیداز دوستان معتمد خود بخواهید شما را توصیف کنند. به آن
 .داشته باشندکنند، احساس امنیت خود را ابراز می صادقانه  و 
 

 تکنیک خودآگاهی: در حین کار بازخورد منظم دریافت کنید 
کنید و از دریافت می  که به طور غیرمستقیم بازخورد رفتارهای خود را از دوستان و خانوادهعلاوه بر این 

های رسمی در کار نیز استفاده کنید. ها و مکانیسمتوانید از روش پرسید، مینظراتشان را مینقطهها  آن
آن  کهیدرصورت رسمی  نوع  از  نبودند،  کارساز  غیررسمی  بیشبازخوردهای  بازخورد  ها  کنید.  استفاده  تر 

 .بهتر ببینیددهد که نقاط قوت و ضعف خود را مناسب، سازنده و رسمی به ما این امکان را می
 

 عناصر کلیدی و مؤثر برای بازخورد رسمی
 داشتن فرایند؛ •
 .مدیری مؤثر برای انجام آن •

عنصر می نشان  دومین  تحقیقات  باشد.  مشاور  و  سازمان  از  خارج  فردی  یا  انسانی  منابع  مدیر  تواند 
داوری نسبت تعصب و پیشتر مثمرثمر هستند، زیرا از  اند که افراد خارج سازمان در این زمینه بیشداده

به افراد داخل سازمان دورند. وقتی فرایند بازخورد کامل شد، نوشتن نکات قوت و ضعف خود و نیز نقاط  
 .تر خودتان اهمیت شایانی دارنداید، برای شناخت بیشها نبودهکوری که متوجه آن
همه نهایت،  نمیدر  آن  بدون  و  داریم  نیاز  خودآگاهی  به  ما  شی  اثربخ رهبری و مدیریت توانیمی 

تری در  شود انعطاف و سازگاری بیشباشیم. دانستن اینکه چگونه به خودآگاهی برسیم، باعث میداشته
خود ایجاد کنیم؛ به این معنا که میان گفتار، افکار و احساسات خود تناسب برقرار کنیم. برای رسیدن به  

https://karboom.io/mag/articles/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://karboom.io/mag/articles/%D8%B1%D9%87%D8%A8%D8%B1%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
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است.   دشوار  بسیار  خودآگاهی  به  رسیدن  بکوشیم.  سرسختانه  باید  گفتهروشخودآگاهی  شده های 
 .توانند تمرین مناسبی برای بالا بردن خودآگاهی باشندمی

 
 موانع خودآگاهی چیست؟ 

با   از رسیدن م باید  خودآگاهی آشنا شدید،    یهاکیتکناکنون که  کنیم چه چیزهایی مانع  به  بررسی  ا 
 شوند.  خودآگاهی می

 ازحدمانع خودآگاهی: توقعات و انتظارات بیش
و   نابجاعلامت توقعات اولین  •

 .ازحد خودخواهانه استبیش
دومین علامت این است که بدون  •

تلاش و برداشتن قدمی، انتظاراتمان 
 .برآورده شوند

سومین علامت تضاد بین توقعات و   •
 .انتظارات ماست

که   است یدائماحساس خستگی و تنبلی مزمن و  نابجایکی دیگر از اثرات مضر توقعات  •
 .دهدآن را بروز می هرازگاهی فرد

 
 طلبی مانع خودآگاهی: کمال

رفتا و  افکار  اشاره میگرایانهتخریبرهای خودبه  آنای  که هدف  به هدف هاکند  بهرسیدن  شدت های 
کند کامل حرکت در مسیر موفقیت، سعی می  یجابهنه است که در آن صورت، فرد  گرایاواقعافراطی و غیر

 .باشد
 مانع خودآگاهی: غرورها 

شبیه   نفساعتمادبه ظاهرا    متأسفانه، غرور  آن  گریکد یو  بین  تفاوتی  هیچ  انگار  و  نیست؛  هستند  ها 
احساس  می  کهیدرصورت غرور  که  گفت  به   است  یبدتوان  آسیبکه  را  انسان  مستعد شدت  و  پذیر 
 .کندجا میهای بیرنجش

 
 :انواع غرور

تمام مشکلات کسی که دانسته یا ندانسته در ذهن خود فکر کند که قادر به حل   :غرور عقل و اراده .1
 .بینی وقایع استو حتی پیش

 .کسی که به طور غیرواقعی خود را خیلی مهم و بزرگ بداند :بینی یا مهم بودنغرور خودبزرگ .2

https://karboom.io/mag/articles/%DB%B5-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D8%A7%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81
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را که بخواهد   :غرور خواستنی بودن یا محبوب بودن  .3 قادر است هرکسی  کسی که در فکر خود 
 .خود کند فته  یشعاشق و 

 .بایدها و نبایدها، حساسیت دارند  صورتبهنوع کار و تکلیفی،  کسی که به هر   :غرور آزادی مطلق .4
 .زنندتر لاف شجاعت میگیر اشخاص ترسوست و این افراد بیشتر گریبانبیش :غرور شجاعت  .5
ترین  کاری او کمگویی و درستفرد در مقابل افرادی که نسبت به راست :غرور درستی و عدالت .6

شود،  نمی  طمئن باشد که کسی متوجه رفتار اور زمانی که مشود و دعصبانی می  داشته باشندشکی  
 .ورزدای دریغ نمیانصافیگونه نادرستی و بیاز هیچ

 چگونه به خودآگاهی برسیم؟ 
 پذیرش خود  .۱

پذیرش خود یکی از عوامل مؤثر در رشد مهارت خودآگاهی است. خودمان را با تمام نقاط قوت و ضعفمان  
عوامل متعددی در چگونگی پذیرفتن خود، به همان شکل که   مسلما  .  میداشته باشبپذیریم و دوست  

 .زنندهستیم، نقش دارند، اما یکی از عوامل مؤثر، پذیرفتن اشتباهاتی است که از ما سر می

 پذیرش دیگران  .۲
 .هاست به همان شکلی که هستندبه معنای پذیرش انسان

خودآگا مهارت  رشد  در  دیگر  مؤثر  عامل  شباهت یک  تمام  وجود  با  است.  دیگران  پذیرش  و  هی  ها 
ها نشئت ها از آنعامل زیربنایی وجود دارد که تمامی تفاوت ۲رسد که فردی، به نظر میهای بینتفاوت

شوند که نتوانید هیچ  های محیطی که باعث میهای ژنتیکی و توارثی، و تفاوتگیرند، یعنی تفاوتمی
 .ا کنیدرا شبیه به هم پید یدونفر 
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 هاقبول مسئولیت .۳
  .ایدتر گام بسیار مهمی برداشتهو رسیدن به خودآگاهی بیش نفساعتمادبه ها، در رشدبا قبول مسئولیت 

تر  و ضعف خود بیش  شود که به نقاط قوتبا مسائل مربوط به آن باعث می  رشدنیدرگو   یر یپذتیمسئول
 .است کردناشتباه ترین موانع در این راه ترس از شکست و پی ببریم. یکی از بزرگ 

توان خودآگاهی را پرورش و توسعه ی ما شکل بگیرد که چگونه میممکن است این پرسش در ذهن همه 
را به وی  داد؟ بدون شک، میزان بالای خودآگاهی هر فرد نشان شخصیت قوی اوست و این توانایی  

ها را هدایت کند؛ علاوه بر این، ، بتواند آناعتماد سازی  ، داشتن اصالت وهدف گذاری دهد که بامی
شود که با درک بهتر نیازهای  و باعث میدهد  خودآگاهی به افراد شناخت و درک مناسبی از خودشان می

 .های مختلفی برای بهبود این ویژگی وجود دارددیگران، نقاط ضعف خود را نیز پوشش دهند. روش
 خودآگاهی سازمانی 

موجب تغییرات اساسی  است و انفجار اطلاعات    هافرصتو    هاچالش مملو از    وکارهاکسبدنیای امروز  
که بیش   دهدیم نشان    هاسازماننفر از مدیران    3000بررسی بیش از  .  شده است  هاسازمان  اندازچشمدر  
از    66از   به    هاسازماندرصد  دستیابی  تغیی   موردنظر  جینتادر  اجرای  از  بعد  موفق  خود  سازمانی  رات 

 . اندنبوده
میلر و جانسون    بالوگان و هایلی معتقدند مرز بین شکست و پیروزی سازمان خودآگاهی سازمانی است.

د ازمانی به عوامل زیادی بستگی دارس  روتحولییتغ  یهابرنامهو گراوا بر این باورند که شکست در اجرای  
ازمانی است. ایجاد آمادگی در سازمان نیازمند خودآگاهی عدم آمادگی برای تغییر س   هاآن   نیترمهمکه  

بیرونی    .استسازمانی   و  درونی  تغییرات محیط  به  اعضای سازمان نسبت  که  زمانی  تا  بیان دیگر  به 
 سبی از خود نشان دهند.به محیط واکنش منا توانندینمسازمان آگاهی کافی نداشته باشند، 

 و ابعادی است؟  هامؤلفهمفهوم آگاهی سازمانی چیست و دارای چه اساسی این است که  سؤالحال 
بلکه آن    دانند؛ ینمیا مسئولیت اخلاقی   ی شناسفهیوظمرتبط با    ی اسازهکامپین و پالمر گاهی سازمانی را  

 که در ارتباط با آگاهی و پردازش اطلاعات در سازمان است. دانندیمجدید  کاملا  را یک پارادایم 
رفتار و اعمالشان را با الزامات محیطی    هاسازمانکه افراد در    ردیگیممانی، زمانی شکل  خودآگاهی ساز 

اساسی در سازمان    یهایر یگمیتصماست که برای    یسازمانتیهوخود تطبیق دهند و مبنایی برای ایجاد  
 و مدیریت تغییرات ضروری است. 

 : هستخودآگاهی سازمانی در سطح رفتاری شامل اقدامات زیر 
  یررسمیغ و درک ساختار رسمی  •
 جوسازمان درک فرهنگ و  •
 سازمانی   یهااستیسدرک  •
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