
 فهرست

 3 ............................................................ . مروری بر ماهیت و ساختار خود4فصل 
 93 ....................................................................................................... . خود3فصل 
 39 ......................... های خود و پردازش اطلاعات مربوط به خود. روان بنه9فصل 
 . خودکارآمدی:1فصل 

 36 ........................................... به سوی یک نظریه منسجم در مورد تغییر رفتار
 سازی:. کنترل اسنادهای مربوط به خود از طریق راهبردهای خودناتوان9فصل 

 499 .............................. کاریتوسل به الکل )و سوء مصرف مواد( و نقش کم
 494 .................................. الگوی حفظ خود ارزشیابی در رفتار اجتماعی. 6فصل 
 . فرهنگ و خود:6فصل 

 434 .......................................... تلویحاتی در مورد شناخت، هیجان و انگیزش
 . توهم و بهزیستی:3فصل 

 364 ............................... شناختی در مورد سلامت رواندیدگاه اجتماعی روان
 993 .............................................................................................................. نماواژه

 



 1فصل 
 ار خودمروری بر ماهیت و ساخت

 
 4روی بامیستر

 
ترین تر از انسان نیست. علاوه بر این، جالبهیچ موضوعی برای مردم جالب

شناسی به دلیل تدریس موضوعات مربوط به او است. روان 3بخش انسان خودِ
ای وسیع و معروف را به خود اختصاص ها، دانشکدهانسان، تقریباً در همه دانشگاه

شناسان پردازند، از پیشگویان و ستارهمی 9خودشناسی دهد. سایر منابعی که بهمی
های پزشکی و دین نیز به همین شکل های پزشکی، آزمونگرفته تا مقالات مجله

مورد توجه و علاقه مردم هستند. به راستی، این خود چیست که بسیاری از افراد 
 نسبت به آن کنجکاو هستند؟

وییم  گوقتی می .سیار مشکل استب در مورد خود کنندهیافتن یک معنی قانع
افراد هر روز بارها از کلمه من و خود استفاده  اغلبِمنظور همان خود است. ، 1«من»

یان نامند دارند، ولی بکنند، بنابراین، بیشتر آنها درک خاصی از آنچه که خود میمی
خود یکی از دلایلی است که باعث  مفهومیِ این درک آسان نیست. این پراکندگیِ

شده این مفهوم دارای ابعاد مختلف و موضوعات فرعی متعددی همانند خودآگاهی، 
خود، خودشکوفایی، خودنظارتگری، تجسم خود، خودپنداشت، حرمت

 جویی و غیره باشد.نظمخودارزشیابی، روان بنه خود، خودافزایی، خود
شناسی خود، در ی کرد که روانبینپیش 4319در سال  9گوردون آلپورت

های آتی گسترش یافته و رشد نماید. پیشگویی وی اینک به اثبات رسیده است. دهه
شناختی را بررسی های روان( در طول دو دهۀ گذشته، داده4336) 6اشمور و جاسیم
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منتشر شده در مورد خود دست یافتند. خود یکی از  اثرِ 94333کردند و به بیش از 
شناسی به شکل فعال مورد بررسی قرار گرفته است. است که در روان موضوعاتی

 موضوعات فرعیِ وجود با این وجود، بخشی از شهرت موضوع خود، به دلیل
متعددی است که باعث مطرح شدن سوالات بسیاری برای پژوهشگران شده است. 

کنند، یک های جدیدی ارائه نها یافتهخود، عقاید یا روش هنگامی که در یک بعدِ
 گشاید. دیگر خود، عرصه جدیدی را بر روی پژوهشگران می یحوزه

 ماهیت خود

دهد تواند از عبارت خود به راحتی استفاده کند، نشان میاین حقیقت که هر کس می
مفهوم خویشتن، ریشه در برخی تجربیات ساده و عمومی انسان دارد. نویسنده این 

مفهوم اختصاص داده و تلاش کرده است آن را مقاله زمان زیادی را به این 
بندی نماید. اولین نکته مورد توجه، داشتن یک بدن مادی است. در چارچوب

شناختی سطح پایین، خود های روانکودکان و بسیاری از بزرگسالان دارای فرهنگ
 ، به منزله«یافتن خود»همان بدن است. بنابراین، صحبت در مورد تلاش برای 

 یصحبت درباره مورد گم کردن بدن است. در همه جای دنیا، خود باصحبت در 
 شود. بدن آغاز می

کند. هنگامی که در غرب با این حال، پس از مدتی خود بر بدن غلبه می
شناختی را مد نظر کنند، عموماً یک ماهیت روانبزرگسالان در مورد خود بحث می

ایی هشامل تفکرات، احساسات و نگرشدارند تا یک امر بدنی. برای این افراد خود 
است که فرد به آنها اعتبار اجتماعی داده و آن را در شبکه روابط اجتماعی آن را 

-شود این مفهوم دارای مؤلفهبرد. اغلب تصور میهای مختلف به کار میدر موقعیت

نکه یشما را بدون ا« خودِ»توانند های گسترده پنهان باشد، از این لحاظ دیگران، نمی
آن را برایشان آشکار سازید درک کنند. در واقع، ممکن است فرد مجبور باشد برای 
شناختن خود به شدت تلاش نماید. بنابراین، چیزی فراتر از بدن وجود دارد که 
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 ، مورد توجه قرار گیرد. 4های خودها یا ریشهباید هنگام جستجوی بنیان
رسد این سه تجربه نظر می هند. بهدهای خود را شکل میسه تجربه اصلی، پایه

کنند. همچنین، این سه مورد عمومی هستند، چرا که همه مردم دنیا آنها را تجربه می
 شناسی درباره خودبه اندازه کافی گسترده هستند و تقریباً همه آنچه را که روان

 ینمایند. این سه تجربه در یک موقعیت دیگر به تفصیل بررسداند، یکپارچه میمی
(، ولی در اینجا به عنوان نقطه شروع تفکر و مطالعه در 4333اند )بامیستر، شده

 شوند. مورد خود، به اختصار بررسی می
تواند توجهش است. ذهن هشیار انسان می 3تجربه اول، هشیاری اندیشمندانه

ر، ترا معطوف به منابع خویش نموده و خود را جستجو نماید. به عبارت صریح
ل شود، بلکه در عمل قابهستند. خود به شکل مستقیم شناخته نمی 9خودآگاهافراد 

توان آن را از طریق رویدادهای اجتماعی استنباط نمود. به همین مشاهده بوده یا می
دلیل، شناختن و درک خود دشوارتر از شناختن یک جدول یا یک قاشق است. به 

 معنی بود. م، مفهوم خود بیتوانستیم از خودمان آگاه باشیهر حال، اگر نمی
شناسی به خود ای را در روانهای گستردههشیاری اندیشمندانه پژوهش

اختصاص داده است. پژوهش در مورد خودآگاهی، به اندازه مطالعات مربوط به 
سازی، تغییر و استفاده از آن انجام گرفته نحوه اکتساب دانش در مورد خود و ذخیره

آیا من در »عد ارزیابی خودشناسی است )برای نمونه، شامل ب 1خوداست. حرمت
در تجربه روزمره، تفکر درمورد خود، احساس «(. این مورد خوب هستم؟

، تجربه بالا یا پایین رفتن حرمت خود و تلاش برای یادگیری در 9خودهشیاری
 گیرند. مورد خود در این حیطه خود قرار می

ها و روابط خود عضوی از گروه خود است. 6بودنبین فردیدومین تجربه، 
اصلی خود، توانمند نمودن افراد برای برقراری  هایاست و در واقع، یکی از کنش
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ارتباط با دیگران است. خود در انزوای اجتماعی و از طریق توجه صرف به درون 
آموزد شامل روابط آید. بلکه، اولین چیزی که کودک در مورد خود میبه وجود نمی

)به عنوان مثال، عضوی از یک خانواده بودن( و اینکه صفاتش چگونه او  با دیگران
 شود. سازد )برای نمونه، دختر یا پسر بودن(، میرا از دیگران جدا می

خود، بر مطالعه نحوه تعامل خود با دیگران  فردیِشناسی، بعد بیندر روان
که عبارت است از دهد احاطه دارد. این امر نحوه مطالعه تجسم خود را نشان می

که  سازند و هنگامیاینکه افراد چگونه تصاویر )ذهنی( خود را با دیگران مرتبط می
دهند. همچنین، تجسم خود شامل بینند رفتارشان را تغییر میدیگران آنها را می

گیری مطالعه نحوه تغییر ادراک خود به وسیله تعاملات بین فردی و چگونگی شکل
فردی خود شود. در زندگی روزمره، بعد بیند و روابط میتعلاملات از طریق خو

شامل توضیح اعمال خود برای دیگران، نحوه اجرا برای حضار، سربلند یا شرمنده 
 شود. شدن در اعمال مرتبط با همسر و اعضاء خانواده و امثال آن می

سازد است. این امر خود را قادر می 1کنش اجراییسوم اینکه خود دارای 
اب کند، عملی را آغاز نماید و بر خود و دنیا کنترل داشته باشد. بدون این امر، انتخ

ممکن است خود بازهم شناخته شود و بتواند با دیگران رابطه برقرار نماید، ولی 
این جنبه مهم خود  9«اصیل»یا  3«عامل»تواند کاری انجام دهد. عباراتی همانند نمی

 دهند. را نشان می

بت به دو بعد دیگر خود کمتر مطالعه و شناخته شده است، کنش اجرایی نس
ولی هنوز مورد توجه فزاینده قرار دارد. این بعد خود، پژوهش در مورد 

، گیریجویی، رفتار دفاع از خود، انتخاب و تصمیمخودمختاری و اراده، خودنظم
اجرایی گیرد. در زندگی روزمره، کنش دیگر را دربرمی 1هایکنترل جویی و خواسته

یری گهای متعددی را بررسی کرده و تصمیمشود که فرد انتخابهنگامی تجربه می
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 های مشابهنماید و مانع از یک تکانش و پدیدهکند، کسی را وادار به انجام کاری 
 شود. 

 نحوه مطرح شدن خود

بنابراین، خود به نحوی از یک پدیده ساده، روشن و روزمره، به یک مسأله پیچیده 
انگیزد. علاقه های زیادی را بر میانگیز تبدیل شده و همچنان پژوهشچالشو 

شناسان به خود، بخشی از یک تمایل اجتماعی گسترده بوده، به نحوی فزاینده روان
 یکه موضوع خود به یک مسأله جذاب تبدیل شده است. این جذابیت به دلیل نحوه

ه کشف آن بود تر شدنِیزتر و مهمانگتغییر خود در دوره اخیر و دشوارتر، چالش
 است. 

( توضیح مبسوطی در مورد اینکه 4336، 4336در پژوهش قبلی )بامیستر، 
چگونه خود در تاریخ غرب یک حالت جدیدتر و مبهم یافت و از شکل آسان و 
ساده که در اروپای قرون وسطی قابل فهم بود به سمت پیچیدگی و تعارض در 

ت. تحلیل مذکور حول چهار مسأله اصلی در مورد فرهنگ امروزی غرب پیش رف
توان تغییرات مرتبط را به طور خلاصه خود سازمان دهی شده بود. در اینجا تنها می

 بیان نمود. 
مسأله اول خودشناسی است. اروپائیان قرون وسطی، خود را موضوعی دشوار 

-ل مشاهده میهای قابکردند و آن را به مثابه اعمال و جلوهیا جالب تلقی نمی

 وضوعیمتر شد که فرهنگ، خود را به عنوان پنداشتند. خودشناسی هنگامی پیچیده
باعث زیر سوال  4هادرونی و پنهان در نظر گرفت. افزایش آگاهی از خودفریبی

( 4933 -4333رفتن خودشناسی شد. این تغییرات تقریباً در ابتدای دوره جدید )
فزایش یافت، تا جایی که امروزه خود به عنوان روی داد و تا ابتدای قرن بیستم ا

یک مولفۀ گسترده درونی، به دشواری و احتمالاً تنها با کمک تخصصی قابل 
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از  گری(. بنابراین، خود که یکیتحلیلشناسایی است )برای نمونه، به وسیله روان
 شد، به دشوارترین مفهوم تبدیل گردید. ترین مفاهیم تلقی میآسان

شود. در جامعه قرون او مربوط می 4به توان بالقوه انسان و رضایت مسأله دوم
وسطی، دیدگاه مسیحیت غلبه داشت و اغلب افراد، زندگی این دنیا را مقدمه زندگی 

 3دانستند. دنیاگرا شدنشد، میپس از مرگ، که شامل سعادت یا شقاوت ابدی می
ی در این دنیا قابل جامعه در ابتدای دوره جدید، مسالۀ رضایت که طی زندگ

 سازی عشق خیالیدستیابی است مطرح کرد. ابداعات هنری، علم اخلاق و آرمانی

ها به این مسأله جدید بود. به علاوه، طی دوره رمانتیک این دیدگاه بخشی از پاسخ 9
( که اعتقاد 1شناسیمطرح شد که برخلاف دیدگاه قبلی )برای نمونه، رستگاری

هدف مشابهی دارد، هر فرد سرنوشت و توان منحصر به  داشت زندگی همه افراد
فرد و خاصی دارد. کشف توان منحصر به فرد هر کس و دستیابی به رضایت، در 

با شروع اکتشاف درونی خود و سپس تقویت نتایج خاص آن مورد  33و  43قرون 
، 6و خودشکوفایی 9شناسی جدید به فردیتتوجه قرار گرفت. با وجود توجه روان

براین، های دستیابی به رضایت و اهداف آن مبهم و نامشخص بود. علاوهوهشی
رضایت انسان کوتاه مدت است و در نتیجه، تعداد کمی از افراد به دنبال حل 

 آمیز این مسأله هستند. موفقیت
مسالۀ سوم رابطۀ میان فرد و جامعه است. در تفکر قرون وسطی، قانون و 

اپذیر بود و محصول ارادة خداوند و دارای مشروعیت حکومت جامعه ثابت و تغییرن
شد افراد بخواهند موقعیت خود را در جامعه تغییر شد. تصور نمیالهی تلقی می

دهند. با انقلاب صنعتی، انفجار جمعیت و سایر تغییرات اجتماعی، جابجایی 
ن جها اجتماعی امری عادی تلقی شد و مردم این دیدگاه را که نباید نظام موجود در

های آمریکا و فرانسه، تصورات و اعتقادات را زیر سوال برد کنار گذاشتند. انقلاب
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جدیدی را همانند  4گرانهقبلی درباره نظم اجتماعی را رد کرده و باورهای اصلاح
 آزادی فردی و برابری ارائه نمودند. 

کرانه و روشنف 3غیردینی درک جدیدِ ،نگریو منفی بدبینیافزایش های طی دوره
 اجتماعی گرانِیافت. در ابتدای قرن هجدهم اصلاح رشد از رابطۀ میان فرد و جامعه

معتقد بودند جامعه آرمانی در حاشیه قرار دارد و در این بین گروهی )مانند روسو 
ازد راه سمدت به طبیعت، فرد را قادر می( اعتقاد داشتند که بازگشت کوتاه9و توریو

، شهرسازی 4333را خنثی نماید. تا سال  1اثرات مخرب مدنیتتکامل را یافته و 
ی بر بدبینانه، مبن غالبِ را از نظرها دور کرد و تسلط نگاهِمدت کوتاه بازگشتِاین 

 بیگانه و درمانده هستند، سبب ایجاد قربانیان نظم اجتماعیِ ،های انسانیاینکه توده
جدید درباره اینکه چگونه افراد  حمایت شد. در نیمه دوم قرن بیستم، نظرات فاقدِ
های جمعی و محصولات فراوان زندگی کنند و در توانند در دنیای دارای رسانهمی

 عین حال به فردیت و رضایت دست یابند، دچار تردید شدند. 
شود. در قرون وسطی، هویت بیشتر مربوط می 9مسالۀ چهارم به توصیف خود

ای چون عضویت در خانواده، مقام هبه شکل اسنادهای ثابت و قابل مشاهد
ذشت شد. با گاجتماعی، بزرگسال در برابر کودک، محل تولد و جنسیت تعریف می

و سایر عوامل باعث شد زندگی انسان از سیطره  6جویانهچند قرن، اصلاحات آزادی
 خواهد. بنابراین،این عوامل آزاد شده و در نتیجه هر فرد بتواند چیزی شود که می

گی ها و دستاوردها بستخود جدید به ترکیب متغیر و نامشخص انتخاب توصیف
ها و مبانی بینانه( خود شامل ارزششود )شاید به شکل غیرواقعدارد. تصور می

 گیرند. ها بر اساس آنها صورت میدیگری است که این انتخاب
در مجموع، این تمایلات که در تفکر و فرهنگ جدید غرب فراوان است، 

واسطه و مبنای جذابیت خود را فراهم کرده است. خود در نگاه اول واضح، بی
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رسد. برای شناختن خود، اثبات و تکمیل قابلیت آن، درک بسیار پیچیده به نظر می
ا هرغم معیارهای سیال و متغیر، دغدغهرابطه مناسب آن با اجتماع و تعریف آن، علی
ی ات در چند قرن اخیر، به شکل فزایندهو مشکلات فراوانی وجود دارد. این مشکلا

 ای برای آینده باقی خواهد ماند!اند. احتمالاً خود همچنان مسألهحاد شده

 خودشناسی و آگاهی از خود

 4هنتوان گفت ذانسان به ظرفیت هشیاری اندیشمندانه وی بستگی دارد. می خودِ
ه و دانش وسیعی انسان به شکل بارزی قادر است توجهش را بر خود معطوف کرد

تواند آنچنان که از یک رسد خود نمیدر مورد خودش فراهم نماید. به نظر می
درخت یا یک فرد دیگر آگاهی دارد، از خودش نیز آگاه باشد. در نتیجه، خودآگاهی 

 و متعاقب آن خودشناسی ناقص باقی مانده و نیازمند استنباط هستند. 

 خودآگاهی

شناسی اجتماعی ( وارد روان4363) 3و ویکلاندموضوع خودآگاهی توسط دوال 
ای هشد. آنها معتقدند که خودآگاهی عموماً شامل تمرکز بر برخی ابعاد یا ویژگی

شود. از آنجا که خود و مقایسه آن با برخی عقاید، اهداف یا معیارهای دیگر می
اقص یا نافراد عموماً کامل نیستند، نتیجه این مقایسه معمولاً شناختی مبتنی بر 

معیوب بودن خود است. حاصل این شناخت، پیامدهای انگیزشی یا هیجانی هستند. 
های ناخوشایند، همراه با تمایل به آگاهی از کمبودهای خود باعث ایجاد هیجان

شود. رفتار آل میجویی برای کمبودها و نزدیک کردن خود به معیار ایدهچاره
عیف، اعمال ناخوشایند اجتماعی و موارد ثبات، کنش ضنامعقول یا ناهمسان و بی

شوند و آشفتگی هیجانی همراه مشابه، همگی به وسیله خودآگاهی بازشناسی می
 باشد.  9نماید به دنبال بهبودیها، فرد را ترغیب میاین شناخت
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