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خـودشكوفايي چيست؟
خـــــــود ـ شـــــــــــــكوفايي

 (self-actualization) «ميل به بهتر 
و بهتر شدن نسبت به آن چه كه يك فرد 
ــه يك فرد  ــدن ك ــت و آن چيزي ش هس
ــوري  ــدن آن را دارد» ، در تئ ــت ش ظرفي
ــده،  ــاي مزلو (Maslow) بيان ش نيازه
اساساً برابر است با اهداف براي تحصيل و 
خلاقيت كه توسط مدرسان و روان شناسان 
 .(۲۰۰۵ ,Burleson) حمايت شده است
ــكوفايي فرايند  ــر، خودش به عبارت ديگ
رشد كردن به صورتي است كه وابستگي 
ــم كاري و  ــت دفاعي، ك ــه ديگران، حال ب
ــت سر بگذاريم و به سوي  كم رويي را پش
ــدن  ــت آفري ــول، جرئ ــاي معق ارزيابي ه
ــكوفايي  ــش برويم. خودش ــدن پي و كاوي

آيــا من هـم مي توانم 
خـــودشــكوفا باشم؟

سميرا رنج  بردار
كارشناس ارشد روانشناسي عمومي

نيازهاي ديگر موجود در اين سلسله مراتب 
(ايمني، محبت، تعلق پذيري، عزت نفس و 
ــتند.  ــكوفايي) نيازهاي رواني هس خودش
ــله مراتبي، سه موضوع  اين نمايش سلس
اساسي را درباره ي ماهيت نيازهاي انسان 

بيان مي كند:
ــا  ي ــدرت  ق ــاس  براس ــا  نيازه  .۱
ــرار  ــب ق ــله مرات ــان در سلس نيازمنديش

مي گيرند.
ــه ي پايين تر  ــه نياز در مرتب ۲. هرچ
سلسله مراتب قرار داشته باشد، زودتر در 

فرايند رشد آشكار مي شود.
۳. نيازهاي موجود در سلسله مراتب 
ــوند؛ از پايين ترين تا  به ترتيب ارضا مي ش

بالاترين، از پايه ي هرم تا نوك آن.
ــازمان سلسله  اولين نكته اي كه از س

ــت كه نيازهاي  مراتبي برمي آيد، اين اس
ــاي  انگيزه ه ــن  قوي تري ــي  فيزيولوژيك
حاكم اند. نيازهاي خودشكوفايي تمايلات 
نهفته اي هستند كه اغلب در امور روزمره 
به راحتي ناديده گرفته مي شوند. نكته ي 
ــت كه نيازهاي پايين تر، مثل  دوم اين اس
ــان داران  ــخصه ي نيازهاي ج ايمني، مش
غير انسان و كودكان هستند؛ در حالي كه 
نيازهاي بالاتر، مثل عزت نفس، منحصر به 
ــان و مربوط به بزرگ سالان هستند.  انس
نكته ي سوم اين است كه سازمان سلسله 
ــي، تصريح مي كند كه افراد پيش از  مراتب

تحقق بخشيدن به استعدادها، توانش ها و 
امكاناتمان است (مزلو، ۱۹۸۷). شالوده ي 
ــان ها در  ــت كه انس نظريه ي مزلو اين اس
ــي دارند. مزلو  ــطح ارگانيزمي نيازهاي س
ــته نياز مربوط به  ــد بود كه يك دس معتق
ــد گرايش دارند، بر همه  ي  هم، كه به رش
ــا را در  ــر حاكم اند و آن ه ــاي ديگ نيازه
ــله مراتبي سازمان مي دهند كه پنج  سلس
ــبتاً قدرت مند بقا و نسبتاً ضعيف  نياز نس
ــود. اولين نيازها،  ــامل مي ش ــد را ش رش
ــي لازم براي تعادل  ــاي فيزيولوژيك نيازه
ــتند. همه ي  ــش و بقا هس ــي، آرام حيات
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ــب احترام و عزت نفس، بايد نيازهاي  كس
فيزيولوژيكي، ايمني و تعلق پذيري خود را 
كاملاً ارضا كنند. ارضاي نيازهاي پايين تر 
شرط لازم براي ارضا كردن نيازهاي بالاتر 
ــله مراتب نيازها به شرح زير  ــت. سلس اس

است: 
ــاي  نيازه ــي،  فيزيولوژيك ــاي  نيازه
ــت و تعلق پذيري،  ــي، نيازهاي محب ايمن

نيازهاي عزت نفس، و نياز خودشكوفايي.
ـــــــكوفايي انگيـــــزه اي  «خودش
ــاز ــه ۱۷ فراني ــت ك ــي اس اصلــــــــ

ــتي)  هس ــاي  (ارزش ه  (metaneads)
ــن ارزش ها  ــد. اي ــام مي كن ــم ادغ را دره
ــتي، خوبي، زيبايي، وحدت و  شامل درس
ــي، فراروندگي دووجهي (فقط  يك پارچگ
ــياه و سفيد ندارند)، زنده بودن و  وجوه س
پيش رفتن، بي همتايي، كمال، غايت مندي، 
ــادگي، جامعيت، جديت،  عدالت، نظم، س
ــندگي و معناداري  ــوخ طبعي، خودبس ش

است» (سيدمحمدي، ۱۳۸۴).

ملاك هاي خودشــكوفايي 
ــردن افراد  ــخص ك ــراي مش ــو ب مزل
ــكوفا، از ملاك هاي مثبت و منفي  خودش
ــراد بايد از  ــرد. اول اين كه اف ــتفاده ك اس
ــيب رواني رها باشند. آن ها نبايد روان  آس
ــا به اين  ــند ي ــور يا روان پريش باش رنج
ــته باشند.  اختلال هاي رواني گرايش داش
دوم اين كه افراد خودشكوفا سلسله مراتب 
ــته اند، بنابراين،  نيازها را پشت سر گذاش
ــطح حداقل معيشت اند و ايمني  بالاي س
آن  ها تاكنون تهديد نشده است اما مهم تر 
از آن اين كه آن ها بايد طعم محبت را نيز 
ــاس ارزش مندي  ــند و احس چشيده باش
ــند. چون  ــته باش ــرام عميقي داش و احت
نيازهاي سطح پايين افراد خودشكوفا ارضا 

ــت، آن ها بهتر مي توانند ناكامي  شده اس
اين نيازها را تحمل كنند. افراد خودشكوفا 
ــنه اند، چنانچه غذا  ــي زماني كه گرس حت
فوراً مهيا نباشد، وحشت نمي كنند. آن ها 
ــديدي ندارند؛ در  به پول و ايمني نياز ش
ــطح نيازهاي  ــرادي كه در س حالي كه اف
ــي عمل مي كنند، نياز مبرمي  فيزيولوژيك
ــكوفا احساس  به آن ها دارند. افراد خودش
ــتند، و از  ــتني هس ــد دوست داش مي كنن
ــور ندارند كه همه  همين رو نياز روان رنج
ــند. سومين  ــته باش ــت داش آن ها را دوس
ــكوفايي برخورداري از  ملاك براي خودش
ــتي (فرانيازها) است. افراد  ارزش هاي هس
ــت، زيبايي،  ــكوفا به دنبال حقيق خودش
عدالت، سادگي، شوخي، و ساير نيازهاي 
ــتند كه پيش از اين درباره ي  هستي هس
ــن ملاك براي  ــا بحث كرديم. آخري آن  ه
رسيدن به خودشكوفايي، كه در عين حال 
ــكوفايي  نيز هست،  تعريف مزلو از خودش
ــت كه افراد خودشكوفا از «همه ي  اين اس
ــتعدادها، قابليت ها و توانايي هاي خود  اس
ــه عبارت ديگر،  بهره برداري مي كنند». ب
ــود را براي  ــكوفا نيازهاي خ افراد خودش
رشد كردن، پرورش يافتن، و تبديل شدن 
ــدن هستند، برآورده  به آن چه قادر به ش

مي سازند (سيد محمدي، ۱۳۸۴).

ويژگـي هاي افراد خودشـكوفا 
ــكوفا  ــد درصد از جمعيت خودش چن
ــه همه ي  ــت ك ــتند؟ مزلو باور داش هس
ــكوفايي دارند.  ــتعداد خودش انسان ها اس
ــكوفا باشند، بايد  براي اين كه افراد خودش
نيازهاي سطح پايين خود را ارضا كنند و 
از ارزش هاي هستي برخوردار باشند. مزلو 
ــتفاده از اين دو ملاك، حدس زد كه  با اس
۱ درصد از سالم ترين جمعيت بزرگ سال، 

خودشكوفا هستند.
ــتركي  اين افراد چه ويژگي هاي مش
ــو (۱۹۷۰) ۱۵ ويژگي را كه  ــد؟ مزل دارن
ــت كم تا اندازه اي از  افراد خودشكوفا دس

آن ها برخوردارند، فهرست كرد: 
برداشت كارآمدتر از واقعيت

افراد خودشكوفا راحت تر مي توانند تصنعي 
ــد. صورت  ــخيص دهن ــودن افراد را تش ب
ــول نمي زند و مي توانند  ظاهر، آن ها را گ
ــه به راحتي  ــه صفات مثبت و منفي، ك ب
براي اغلب افراد آشكار نيستند، پي ببرند. 
ــكوفا ترس كم تري  در ضمن، افراد خودش
ــناخته احساس  دارند و در مورد امور ناش

آرامش بيش تري مي كنند.
پذيرش خود، ديگران و طبيعت

ــكوفا مي توانند خود را  ــراد خودش  اف

آن گونه كه هستند، بپذيرند. آن ها حالت 
دفاعي و ظاهر ساختگي ندارند و احساس 
ــد؛ از ضعف هاي خود بيش  گناه نمي كنن
ــار  از حد عيب جويي نمي كنند و زير فش
اضطراب يا شرم بيش از حد قرار ندارند. به 
همين ترتيب، آن ها مي توانند ضعف هاي 
ــاي ديگران  ــران را بپذيرند و قوت ه ديگ

آن ها را تهديد نمي كند.
خودانگيختگـي، سـادگي و طبيعي 

بودن
 افراد خودشكوفا خودانگيخته، ساده 

افـراد خودشكوفـا راحت تر مي توانند 
تصـنعي بودن افـراد را تشخيص دهند. 

صورت ظاهـر، آن ها را گـول نمي زند 
و مي توانند به صفـات مثبت و منفي، 

كه به راحتي براي اغلب افـراد آشكار 
نيستند، پي ببرنــد 
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ــتند. با افراد ديگر متفاوت  و طبيعي هس
هستند. معمولاً ساده زندگي مي كنند؛ زيرا 
نيازي ندارند در پناه يك پوشش پيچيده، 
ــازي  ــب دهند. آن ها ظاهرس ــا را فري دني
ــادي، شعف، تأسف،  نمي كنند و از ابراز ش
ــه عميقاً  ــات ديگري، ك ــم، يا هيجان خش

احساس مي شوند، واهمه اي ندارند.
تمركز بر مشكلات

ــكوفا   چهارمين ويژگي افراد خودش
ــارج از  ــكلات خ ــا به مش ــه ي آن ه علاق
ــكوفا،  ــت. افراد غير خودش ــان اس خودش
ــكلات دنيا را  ــه ي مش ــد و هم خودمدارن
ــان در نظر مي گيرند؛  ــه با خودش در رابط
ــكوفا تكليف گرا  ــه افراد خودش در حالي ك
ــكلات خارج از خود هم  هستند و به مش
ــيله اي  ــغل آن  ها صرفاً وس مي پردازند. ش
براي تأمين معيشت نيست بلكه رسالت، 

وظيفه و هدف است.
نياز به تنهايي

ــكوفا از ويژگي جدايي  ــراد خودش  اف
برخوردارند كه به آن ها امكان مي دهد تنها 
باشند؛ بدون اين كه احساس تنهايي كنند. 
ــلاً نيازهاي محبت و تعلق پذيري  آن ها قب
خود را ارضا كرده اند؛ به همين دليل، نياز 
چنداني ندارند كه ديگران آن ها را احاطه 
كنند و مي توانند از تنهايي و خلوت خود 
ــكوفا  لذت ببرند. امكان دارد افراد خودش
ــند اما در  ــزوي يا بي علاقه به نظر برس من
ــائل جزئي  ــع، بي علاقگي آن ها به مس واق
محدود مي شود. آن ها نگران رفاه ديگران 
ــائل  ــتند؛ بدون اين كه خود را در مس هس

جزئي و بي اهميت درگير كنند.
خودمختاري 

ــر، خودمختاري  ــي مربوط ديگ ويژگ
ــودن از فرهنگ و  ــتقل ب ــا توانايي مس ي
ــت. افراد خودشكوفا براي رشد  محيط اس
ــتند؛ هر چند  ــي هس ــان متك به خودش

ــور بوده اند از  ــته مجب كه زماني در گذش
ديگران محبت و ايمني دريافت كنند. اين 
خودمختاري به آن ها امكان مي دهد كه از 
انتقاد مشوش نشوند و نسبت به چاپلوسي 

نيز بي اعتنا باشند.
تازگي درك مداوم

ــاني  ــكوفا، برخلاف كس  افراد خودش
ــري بديهي مي دانند،  ــه موهبت ها را ام ك
ــا، غذا و  ــره مانند گل ه ــاي روزم پديده ه
دوستان را با نگاهي تازه در نظر مي گيرند. 
ــود آگاه اند و وقت  ــا از دارايي هاي خ آن ه
ــراد  ــردن از اف ــكايت ك ــش را در ش خوي

كسل كننده و ملال آور تلف نمي كنند.
Peak experience تجربه ي اوج

ــه ي اوج در حالت خفيف براي   تجرب
ــد؛ هر چند كه به ندرت  همه پيش مي آي
ــراي مثال،  ــرار مي گيرد. ب ــورد توجه ق م
دوندگان دوي استقامت اغلب نوعي تعالي، 
ــاس جدا  ــدگي، يا احس از خود بي خود ش
شدن از بدنشان را گزارش مي دهند. ديدن 
ــاير جلو ه هاي طبيعت ممكن  غروب يا س
است تجربه اوج ايجاد كند. تجربيات اوج 
ــي از ساخت انسان  كاملاً طبيعي و بخش
ــه ي اوج دارند،  ــتند. افرادي كه تجرب هس
ــرارآميز، احساس فروتني  در اين مدت اس

ــاس قدرت  ــر و در عين حال احس بيش ت
بيش تري مي كنند.

علاقه ي اجتماعي 
ــرش  نگ ــي  نوع ــكوفا  ــراد خودش اف
دل سوزانه نسبت به ديگران دارند و واقعاً 
علاقه دارند به ديگران، دوستان و غريبه ها 

كمك كنند.
روابط ميان فردي عميق

ــاس  ــكوفا در كل، احس  افراد خودش
ــبت به ديگران دارند اما  مهرورزانه اي نس
روابط صميمانه ي آن ها به چند نفر محدود 
مي شود و اين روابط كاملاً عميق اند. آن ها 
از بين افراد بسيار سالم دوست مي گيرند و 
از برقراري ارتباط صميمانه با افراد وابسته 
ــودداري مي كنند اما علاقه ي  و ناپخته خ
ــود كه با افراد  اجتماعي آن ها باعث مي ش

كم تر سالم نيز احساس هم دلي كنند.
ساختار منش دموكراتيك 

ــا ديگران، صرف نظر  اين افراد مي توانند ب
از طبقه ي اجتماعي، رنگ پوست، سن، يا 
جنسيت، صميمي باشند. آن ها تشخيص 
ــالم،  ــه چندان س ــراد ن ــد كه اف مي دهن
چيزهاي زيادي براي ارائه دادن دارند و در 
حضور اين افراد خاضع و فروتن اند؛ با اين 
حال رفتار شرارت بار ديگران را به صورت 

افـراد خودشكوفا از 
ويژگي جدايي برخـوردارند 
كـه به آن ها امكان مي دهد 
تنها باشند؛ بـدون اين كه 
احساس تنهايي كنند
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بهـــــــار٩٠

ــه با افراد  ــه تحمل نمي كنند بلك منفعلان
شرور و رفتار شرارت بار مبارزه مي كنند.

تمايز وسيله از هدف
ــش خود را به  ــكوفا بين  افراد خودش
ــيله بر اهداف متمركز مي كنند  جاي وس
ــيله در نظر  ــه ديگران وس ــزي را ك و چي
مي گيرند (مانند خوردن يا ورزش كردن)، 
اغلب به صورت هدف مي انگارند. آن ها از 
ــه خاطر خود آن  ــام دادن هر كاري ب انج

لذت مي برند.
شوخ طبعي فلسفي

 ويژگي برجسته ي ديگر، شوخ طبعي 
ــت. اين  ــفي و غيرخصمانه ي آن هاس فلس
ــوخي مي كنند،  ــراد كم تر از ديگران ش اف
ــت هدفي غير  ــان در جه اما تلاش هايش
ــت. آن ها ديگران را  از خنداندن مردم اس
سرگرم مي كنند، آگاه مي سازند و به جاي 

قهقهه لبخند برمي انگيزند.
خلاقيت

ــكوفا در هنرها  ــه ي افراد خودش  هم
ــتعداد يا خلاق نيستند اما همگي به  با اس
ــان خلاق اند. آن ها درك  ــيوه ي خودش ش
عميقي از واقعيت و زيبايي دارند؛ عناصري 
ــالوده ي خلاقيت واقعي را تشكيل  كه ش
مي دهند. خلاقيت مي تواند از هرجا ناشي 

شود؛ مثلاً يك فرد ممكن است در پختن 
سوپ واقعاً خلاق باشد.

مقاومت در برابر فرهنگ پذيري
ــي و نه  ــه ضداجتماع ــراد ن ــن اف  اي
ــه خودمختارند. از  ــد، بلك ــارف ان غيرمتع
ــروي  ــان پي ــلوك خودش ــاي س ملاك ه
ــه از مقررات ديگران  مي كنند و كوركوران
ــيوه هاي  ــا ش آن ه ــد.  نمي كنن ــت  اطاع
ــيدن را نقض  عاميانه اي مانند لباس پوش
ــبك لباس مرسوم را  نمي كنند و چون س
ــر تفاوت چنداني  مي پذيرند، از نظر ظاه
ــال، در مورد  ــران ندارند. با اين ح با ديگ
ــدت براي  ــم، مي توانند به ش ــائل مه مس
ــيد  ــوند (س تغيير اجتماعي برانگيخته ش

محمدي، ۱۳۸۴).

رفتارهايي كـه خــودشكوفايي را 
ترغيب مي كــنند

ــته  ــي را به صورت يك رش ۱. زندگ
ــوي  ــه به س ــد كه هميش ــاب ببيني انتخ
پيش روي و رشد گرايش دارند نه پس روي 
و ترس. انتخاب پيش روي و رشد حركتي 
است به سوي خودشكوفايي، در حالي كه 
انتخاب پس روي و ترس حركتي به دور از 

خودشكوفايي است.

۲. جرئت كنيد متفاوت باشيد.
۳. شرايطي فراهم كنيد كه تجربه هاي 
ــود را از  ــيد. خ ــته باش اوج را بيش تر داش
ــا و توهمات باطل درباره ي خويش  باوره
ــلاص كنيد. دريابيد در چه زمينه هايي  خ
ــي از آن ها به  ــد و با آگاه ــتعداد نداري اس

توانش واقعي خود پي ببريد.
۴. دفاع ها را شناسايي كنيد و جرئت 

به خرج دهيد كه از آن ها دست برداريد.
۵. روراست باشيد؛ مخصوصاً زماني كه 
ترديد داريد. مسئوليت تصميم گيري هاي 

خود و عواقب آن ها را بپذيريد.
۶. در خود تأمل كنيد و نداي تكانه ي 
ــنويد. به نداهاي دنيا گوش  فطري را بش

نكنيد.
ــح، نوع  ــق، واض ــه صورت عمي ۷. ب
ــتانه توأم با تمركز عميق و شيفتگي  دوس

كامل، تجربه كنيد.
ــت داريد انجام  ۸. براي كاري كه دوس
دهيد، تلاش كنيد و هوش خود را در انجام 
دادن آن به كار بريد؛ خواه اين كار طبابت 
باشد يا فرزندپروري، نواختن پيانو، كارهاي 
تحقيقي يا ورزش (سيد محمدي، ۱۳۸۴).
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افـراد خودشكوفـا بينش خــود 
را به جــاي وسيله بر اهداف 

متمركــز مي كنند و چيزي را كه 
ديگران وسيله در نظر مي گيرند 

اغلب به صورت هدف مي 
انگارند. از انجام دادن هر كاري به 

خاطر خود آن لذت مي برند


