
  

 

 

 

 
 

 

 

الوعً الذاتً هو أن ٌكون لدٌنا تصورا واضحا لشخصٌاتنا 

، بما فً ذلك نقاط القوة والضعف والمعتقدات والدوافع 

  ...والمشاعر

وهو ٌساعدنا على فهم الآخرٌن والتعرف على الكٌفٌة التً 

نعً حقا   ٌنظرون بها إلٌنا ولردود أفعالنا ومواقفنا، وحٌنما

 .من نحن ، فسوف نفهم تناقضات الحٌاة التً نعٌشها

ولعل من أعظم الإكتشافات التً ٌمكن أن ٌكتشفها الشخص 

 .هً اكتشافه لذلك العالم الكبٌر الداخلً الذي بٌن جنبٌه ٌعنً اكتشافه لذاته الحقٌقٌة

ٌشارك فً تنشئته و تعلٌمه،  كل منا ولد فً وسط لم ٌختره، و منذ مجٌئه لهذا العالم والكل ٌتهافت و

فتلقٌنا مفاهٌم و أفكار و معتقدات و مشاعر من المحٌطٌن بنا. و حٌنما نكبرقد نجد أنفسنا غٌر راضٌن 

على كثٌر من تلك الأفكار، المعتقدات، البرمجٌات التً تبرمجنا علٌنا والتً شكلت مفهومنا عن ذواتنا و 

 .عن الآخرٌن و عن الحٌاة كلها

  الشخص أن ينظف بيئته الداخلية من أفكار و معتقدات خاطئة تربى و نشأ عليها؟ فهل يستطيع

الجواب نعم وهذا هو الدافع لتنمٌة الذات، إلا أنه لا شًء ٌتغٌر من تلقاء نفسه، بل على الشخص أن ٌقود 

 .نفسه لأنه هو المسؤول عنها

 من أنا؟: وأول سؤال لمعرفة ذاتك هو

 !سؤال، ٌتضح مستوى وعٌك لذاتكمن خلال إجابتك عن هذا ال

 

 

 

إذا كانت الإجابة عن السؤال من أنا بالمادٌات مثلا بالوظٌفة ، أمتلك سٌارة، بٌتا، ابن فلان... فهذا ٌسمى 

 .مرحلة الوعي بالسلوك أو الصورة أو الشكليات

إذا كان الجواب بوصفه لما ٌشعر به طول الوقت، مثلا أنا إنسان حساس، أو كأن ٌقول أنا أغضب  أما

بسرعة إذا قٌل لً كذا أو إذا صادفنً كذا... نقول فً هذه الحالة أن هذا الشخص ٌدرك نفسه نوعا ما، و 

 .بمرحلة الوعي بالمشاعر الداخليةنسمً هذه المرحلة 

مرحلة الوعي فً الحٌاة، أفكاره، طموحاته، قناعاته، فهذا ٌكون فً أما إن أجاب الشخص بنظرته 

 .بالأفكار

: الشخص فً هذه المرحلة ٌدرك ذاته، مرحلة الوعي بالذات و بالآخرو بالحياةأما المرحلة الأسمى فهً 

سه و ٌدرك الآخرٌن، ٌفهم قوانٌن الحٌاة و تناقضاتها، ٌكون دائما متقبلا لذاته، مشاعره إٌجابٌة عن نف

 .عن الآخرٌن



  

 

 

 .هذه المرحلة توصل الشخص لحٌاة كرٌمة

   ولكن كيف أعرف أني لا أعرف كثيرا عن ذاتي سوى المظاهر و السلوكيات ....؟

 

 

 

 :مؤشرات عن عدم معرفة الذات

  :الشخص الذي لا ٌعرف ذاته ٌتسم بالمواصفات التالٌة

م الناس، هم ٌختارون له، و ٌقررون سرٌع التأثر بكلام الناس، و مفهومه عن ذاته ٌنطلق من كلا 

 ...عنه

 ...لاٌحاسب نفسه، بل تجده دائما ٌسقط إخفاقاته على الآخر 

 ...لدٌه أهداف غٌر منجزة، ملفات مفتوحة باستمرار 

أسوأ شًء  ٌمكن أن ٌقع فٌه الإنسان هو أن ٌعٌش بلا وعً لذاته، لأنه بذلك ٌكون مهٌأ للتبعٌة  

 .الحٌاةو مصادرة أفكاره فً 

 

 

 

 :أما الشخص العارف لذاته، و الذي ٌعٌش فً بٌئة الوعً فله المواصفات التالٌة

 .ٌعٌش فً اللحظة: هنا و الآن 

 . ٌمتاز بالحكمة 

 .ٌمتاز بالعفوٌة و هدوء الطبع 

 لا ٌتعلق بالمادٌات، له إنجاز، عمل، له أنا أعلى منخفض 

 ...له اتساع فً خٌارات العٌش فً هذه الحٌاة 

إذن الشخص الذي لدٌه وعً ذاتً هو شخص لا ٌقع فً تأنٌب الماضً أو قلق المستقبل،  متحرر من 

الطاقات السلبٌة، فً مرحلة أعلى للتفاعل مع المعلومات التً ٌتلقاها، و الأحداث التً ٌمر بها، لذلك 

 .تجده ٌختار قراراته بحسب ما ٌتوافق مع أهدافه

 ذاتي لدينا؟لماذا ينبغي تطوير الوعي ال

 :الحاجة للحصول على قدر مناسب من "الوعً الذاتً" ٌكون للأسباب الآتٌة

التعرف على نقاط قوتك ونقاط ضعفك:  منذ الصغر ٌتعلم المرء  أن ٌركز انتباهه على نقاط  

ضعفه وأن ٌسعى لتحسٌنها، لكن هذا الأسلوب خاطئ جدا. فعلى الرغم من أهمٌة معرفة المرء لنقاط 

فإن أهمٌة معرفته لنقاط قوته لا تقل أهمٌة أٌضا، إذ بمعرفة نقاط قوته والتركٌز علٌها لتطوٌرها،  ضعفه،

 .ٌعمل على إضعاف الجانب الآخر المتمثل بنقاط الضعف لدٌه

معرفة ما الذي ترٌده من الحٌاة: لو كنت تفتقد درجة عالٌة من الوعً الذاتً، فإنك لو سألت  

الحٌاة، فالمرجح أن تكون إجابتك تقلٌدٌة كأن "أصبح رجلا غنٌا" أو ما شابه، نفسك عما ترٌده من هذه 

ولكن من منا لا ٌملك تلك الرغبة؟ لكن الفرق بٌن شخص وآخر ٌكون فً القدرات والمٌول، فما ٌسعدك 



  

 

 

قد لا ٌراه غٌرك مهما بالنسبة لهم، وهنا ٌأتً دور الوعً الذاتً الذي ٌجبرك على البحث فً أعماقك 

  .وصول للأشٌاء التً تبعث فً نفسك السعادة والرضالل

الوعً الذاتً ٌجعلك تبحث بجد لتعرف ما الذي ٌخٌفك، فربما تحدي مخاوفك ٌحررك وٌضعك  

 . أمام السعادة التً تبحث عنها، وكل هذا لا ٌتم إلا بمعرفة المرء لنفسه معرفة كافٌة

افتقاد المرء للوعً الذاتً الكافً، فإنه ٌتصرف  منحك القدرة على اتخاذ القرارات المناسبة: عند 

تصرفات بدون وعً كامل، والمرء الذي ٌتصرف بهذا الشكل سٌفتقد الفراسة على معرفة عواقب 

القرارات التً ٌتخذها، وبالتالً ٌتعرض للكثٌر من الأخطاء التً كان بإمكانه تداركها لو كان لدٌه ما 

 .ٌكفً من الوعً الذاتً

 

 

 

ٌمكن تطوٌرالوعً الذاتً من خلال الممارسة، وذلك بتركٌز انتباهنا على تفاصٌل شخصٌتنا وسلوكنا. 

ولا ٌمكن تطوٌره من خلال القراءة لأن ذلك ٌجعلنا نركز على الأفكار المفاهٌمٌة فقط، وتصرف انتباهنا 

 .عن تأمل سلوكنا ومشاعرنا وشخصٌتنا

الحركات الرٌاضٌة، إذ ٌتوجب علٌنا أن نركز تفكٌرنا فً حركة  إن تعلمنا للوعً الذاتً كتعلمنا لبعض 

أطرافنا وأجسامنا وعلى المتدربٌن الآخرٌن الذٌن ٌؤدون معنا هذه الحركات وعلى تعلٌمات المدرب 

  .وعلى المساحة المخصصة للتحرك فٌها .. الخ

لدٌنا ردود فعل معٌنة اتجاهها فإن كنا نعانً مثلا من مشاعر الغضب او الإحباط لسبب ما وبالتالً ٌكون 

، فإننا سنلاحظ أن العدٌد من الأفكار لدٌنا قد تراكمت معا لتكون هذه المشاعر. وقد نلاحظ أٌضا لحظات 

نستطٌع فٌها ان نتحكم بردود أفعالنا وذلك عندما نقوم بتغٌٌر عملٌة التفكٌر لدٌنا قبل ان ٌصدر منا أي رد 

 .انفعالً او سلوك مدمر

 

 

 

 "هناك مقولة رائعة تقول: " لٌس المهم ما ٌحدث لك، و لكن المهم كٌف تتصرف تجاه ما ٌحدث لك

فأنت لا تتحكم فٌما ٌمكن أن ٌحدث لك فً العالم الخارجً، و لكن ما تستطٌع التحكم فٌه هً أفعالك و 

 .ردود أفعالك

للانفعالات و تغٌرات الحٌاة و المواقف المتنوعة أمر طبٌعً، لكن الدرجة و التكرار الدائم لهذه  التعرض

الانفعالات، و التعود علٌها بأن تصبح سمة لهذا الشخص و طرٌقته فً التفكٌر هو الأمر الغٌر طبٌعً، 

 .(....السكري و ٌتسبب فً أضرار نفسٌة و جسمٌة ) القولون العصبً، الصداع، القرحة المعدٌة،

نقصد بالإنفعالات: الغضب، الخوف، الكره، الخجل، العصبٌة و غٌرها التً تكون متكررة باستمرار، و 

هذه الانفعالات لٌست وراثٌة كما ٌظن البعض، و لكنها نتٌجة عدم التمكن من إدارة المشاعر مما ٌحجب 

 .لبا للندم بعد فوات الأوانالرؤٌة الصحٌحة للأمور، و ٌؤدي إلى التصرف بدون وعً وٌؤدي غا

 ." "  تنفس، تمهل، تراجعوالحل ٌكمن فً 

 



  

 

 

 

 

 

اتصال الفرد بذاته ٌتضمن التفكٌر فً ما لدٌه من أفكار، تجارب، إدراكات... وكذلك ٌتضمن معرفة 

 .الأنماط التً ٌطورها الفرد فً عملٌة الإدراك، و تقٌٌم الأحداث و الأفكار و التجارب المحٌطة به

ف، إمكانٌة تخطٌط وأهمٌة التعرف على الذات تكمن فً بناء الثقة بالنفس، معرفة مكامن القوة و الضع

استراتٌجٌة مستقبلٌة، عدم السقوط فً الانفصام الشخصً، تحقٌق تجانس بٌن الذات العامة و الذات 

الحقٌقٌة ، و هذا ٌمكنك تحقٌقه إما بٌنك و بٌن نفسك أو عن طرٌق الاستشارة، أو حظور دورات تعٌنك 

، نافذة SWOT analysis،   على التعرف على ذاتك، أو اجتٌاز اختبارات اكتشاف الشخصٌة مثل

 ...جوهاري لاستبٌان المناطق الخفٌة لدى الإنسان

 
 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

بمعرفتك لذاتك، تحاول وضع الانسجام بٌن هذه المناطق، و هكذا ٌمكنك أن تستمر فً التعلم و الإنجاز، 

 .عمارة الأرضو الاستمتاع بما تقوم به ، ٌمكنك أٌضا أن تنطلق بكل ثقة، أن تبدع وأن تساهم فً 
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