
 چیست؟   مقابله با آن   ی ها راه ، علل و  ی گانگ ی ازخودب 

مفهومی است که هم به   یگانگیازخودباست.    یگانگیازخودب  یشناسروان در علم    یشناختانسان یکی از مسائل مهم  

و آن را تقویت   کندیمکه زمینه آن را فراهم    یایاجتماعشود و هم به شرایط  یک وضعیت روانی در افراد اطلاق می

صنعتی شدن جوامع در محافل    بعد از از خودبیگانگی  مفهوم  این مسئله در روانپزشکی نیز اهمیت بسیاری دارد.  .کندیم

از این متفکران   هرکدامقرار گرفته است.    شناسانروانو    شناسانجامعه  خصوصبه  افراد  موردتوجهعلمی مطرح شده و  

، به ارائه اندداشته مکاتب فکری که به آن وابستگی بیشتری    بر اساس علمی و تخصصی خود و    یهادگاهید  بهباتوجه

صاحب نظرات    توجهجلب یکی از عواملی که سبب اشتهار از خودبیگانگی و    .اندپرداختهدرباره این مفهوم    ییهاهینظر

  ی الحظهباور است که انسان در  نیبر ابود. مارکس  ۱۹۳۲بدان شد چاپ آرا فلسفی و اقتصادی مارکس جوان در سال  

  .تراودیمدرونی خویش را به بیرون   یهاتیقابل استعدادها و، ویشخاز جریان زندگی اجتماعی 

خویشت  بدون  جالبی    نانسان  بدون خویشتن((    بادررابطهکتاب  ))انسان  با نام  براندن  از خودبیگانگی نوشته دکتر 

را افشا   از نفس آدمی  انگیزی  افرادی    چنانآن ، حقایقی  سازدیمحقایق حیرت  منکر وجود آن ها ترسناک که بسیار 

آن    شوندیم از  گریز    زد یگریمو  این  کفاره  نهایت  در  است.    یگانگیازخودبو  خویش  نفس  از  آدمی  غربت  شاید و 

سنگین    ییهاانسان کفاره  این  درگیر  خود    شوندیمکه  از  چه   من  :پرسندی ممدام  زندگی  از  کیستم؟  چیستم؟ من 

 تا انتهای این مقاله با ما همراه باشید. هاپرسش برای بررسی این  م؟از حال دل خویشتن  خبریب؟ و چرا خواهمیم

 یریکارگبهو    دو جنبهحرمت نفس دارای دو جنبه مرتبط با یکدیگر است که شناخت این    آگاهی از نفس و خویشتن پذیری 

از: سودمندی شخصیت انسان و  اندعبارت . این دو جنبه کندیمکمک  یگانگیازخودبآن به انسان در مقابله با 

یعنی اعتقاد به اینکه شخص توانایی زیستن را دارد و زندگی او ارزش زیستن را ،  ارزشمندی شخصیت انسان

  هاقتیحقو    هاتی واقعدارد. توانایی برای زیستن به معنی عملکرد ذهن انسان و اطمینان از فهم و درک او از  

بت در زندگی،  بودن برای زیستن نیز به معنی برخورداری از نگرش مثعقلانی اوست. ارزشمند    نفساعتمادبهو  

لازم   یهالت یفضداشتن    واسطه بهو حس احترام او به نفس خویش    یبختکینحق او برای زیستن، برخورداری از  

نفس است. حرمت  خویشتن  سعادت  به  رسیدن  و  زندگی  از  ،  برای  جمله   یازهاینیکی  از  و  انسان  اساسی 

روانی اوست  یهاضرورت روان و بهداشت  ارزشی  .  اصلی و اساسی، برای سلامت  از داوری   ترمهمهیچ حکمِ 

و این باعث آگاهی و آشنایی همیشگی    کندی م  یادآوریانسان درمورد نفس خویش نیست چرا که او را به خود  

و زیبا در این   میرمستقیغ. مولوی گریزی  ردیپذینم را    یگانگیازخودبر نتیجه هیچگاه  د؛ دشویم  با خودشاو  

از کجا    که چرا غافل از احوال دل خویشتنم  روزها فکر من این است و همه شب سخنم  موضوع زنده است:

 آخر ننمایی وطنم     رومیمبه کجا  آمدنم بهر چه بود امآمده



 

 ی گانگ ی علل از خودب 

 یترمهم  یهاعلت آن شروع بحران از خودبیگانگی است اما از خودبیگانگی    یهاجنبهعدم داشتن حرمت نفس و شناخت  

 :میپردازیمنیز دارد که به آن  

و از   کندی مرا فراموش    یجه، خود واقعیو در نت  پنداردی مر خود را خود  یه انسان غک  یاز عوامل  یکی  و آرزوهای بیهوده  اهداف 

قت آن  یند در حقکه انتخاب ک یانحراف آرزو و هدف است. انسان هر  یانحراف آرزوهای بیهوده و، اهداف و دهدی مدست 

ب  تنهانه ن  یگذاشته و ا  ی»خود« واقع  یجابه را   ه  ک  رسدی م  ییار به جاکه  ک، بلشودی م«  یگانگی»از خودب  ی ماریموجب 

گر   ت. به قول شاعر:آن دلبسته اس یهوده بهه بک شودی م ی زیل به آن چیدتبو  رودیماز بین  ت انسان یت و واقعیماه

ه در جُستن  کز یقت مطلب را هر چینم حقکفاش من   ی، جانیجان یجستجو ی ور در پ یانک، یانکدر طلب گوهر 

 . خواهد شدد به آن شبیه ه عشق بورزک یزیانسان به هر چ ی، آنیآن

 کی  یهر فرد  شناسانروانبه قول  .  داردش  یشتن خو یاز خو   یریتصو  یهر انسان  ی گر ی اصالت دادن به د   و   ی ن ی ب خودکم 

 ردیگیمگر قرار ید یزهایچیا  گرانیدر مقابل د یف باشد، وقتیاگر خودپنداره انسان ضع. از خود دارده خودپندار 

را   یگریر امور، دیو سا  هایابیارزو در    دهدیم  یگریو اصالت را به د  کندیما خود را فراموش  ی  بازد یمخود را  

  گانه یازخودبانسان   .شودیم  یگانگیازخودبدر واقع دچار    سنجدیمو امور خود را بر اساس آن   دهدیماصل قرار  

قا  یگر یشئون د  یبرا  دهدیماصالت    یگریه به دک ابعاد،  ئهم اصالت  ل است و در همه مسائل و فروع و 

 . دهدیمر  یاصالت را به غ

به راهکارهای   میتوانیمخودبیگانگی آشنا شدیم    شیدایپحال که با علل    یگانگ ی و درمان از خودب   ی ر ی شگ ی پ   ی ها راه 

 مقابله با آن نیز بپردازیم:

  است.  یخودشناس ،  آنز نجات ا یبرا طورن یهم و  یگانگیدن در ورطه از خودبیاز غلت یریجلوگ ین گام برا یاول  ی خودشناس 

که در آن گنجیده است  یشناختاین کلمه پیداست، آگاهی فرد از خود  و شکل، مفهوم که از معنا طورهمان

 فرد دارد. یگانگیخودببسیار زیادی در پیشگیری و درمان  ریتأث

نسبت   باتقوادومین گام برای رهایی از خودبیگانگی فردی و اجتماعی، بازنگری نقاّدانه و همراه   بازنگری اعمال گذشته 

ه  کاست. اگر فرد یا جامعه اعمالی را    یشناسبیآسبه اعمال گذشته است. در واقع، بازنگری نقاّدانه نوعی  

و در بُعد اجتماعی، نقاط ضعف  انجام داده است مورد ارزیابی قرار ندهد، یعنی فرد محاسبه نفس نداشته باشد  

ترفندهایی   و  نگیرد  قرار  ارزیابی  مورد  فرهنگی  نهادهای  قوت  فرهنگ  کو  نفوذ  برای  دیگرانه  انجام   توسط 



قرار نگیرد، موجب  شودیم رنگ باختن فرهنگ خودی و در   گرفتنفاصله ، مورد شناسایی  از هویت خویش و 

 . گرددیمنهایت، از خودبیگانگی 

 خداشناسی 

شرط دیگری هم دارد و آن شناخت و بازیافتن علت و   کخود علاوه بر خودشناسی و بازنگری اعمال گذشته، ی  افتنیباز

 کدر یدرستبهرا جدا از علت و آفریننده خود  بتواند خود ه انسانکیعنی محال است  ت؛خالق و موجد خود اس

 . است ترکینزدو از خودش به خودش  زیرا علت واقعی هر موجود مقدم بر وجود اوست  د؛ند و بشناسک

 ی گانگ ی ازخودب   ی شناخت روان تحلیل  

، انسانیت  گریدعبارتبهه هویت واقعی انسان یا  کردیم، از خودبیگانگی نوعی بیماری است  کاشاره    قبلاًه  کهمان گونه  

را هدف   فرد    ردیگیمانسان  را بر هم    شودی مو موجب بحران هویت در  روانی شخص  فرد زندیمو تعادل   .

ه چه چیز موجب  ک شودی م. در اینجا این سؤال مطرح شودی مدر واقع دچار نوعی اختلال شخصیت  گانهیازخودب

نند؟ پاسخ به این سؤال مستلزم بررسی مفهوم  ک افراد دچار بحران هویت شوند و اختلال شخصیت پیدا    شودیم

 ت. اس یپزشکروان و  یشناسرواناز خودبیگانگی از دیدگاه 

 

 شاالل انپرداختیم خودبیگانگی  موضوع و یشناسروان مشاوره  کرانیبدر این مقاله به توضیح بسیار مختصری از دریای 

که، به چشمان و قلب شما بزرگواران خوش درخشیده و جذاب بوده باشد. مرکز مشاوره راز ماندگار با همکاری  

حتی   یشناسروان  مشاوره  و مشکلات  هانهیزمشما را در تمام    تواندیممتخصص خود    شناس روانمشاوران  

 . راهنمایی کندمشکلات خودبیگانگی ه در زمین
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