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نکته مهم توسعه فردی فقط این است: فردی بودن! 
هر انسانی متفاوت است. اگر غیر از این بود، هر کتاب 

خودیاری به همه کمک می کرد یا هر فرایند یادگیری برای 
همه دانش آموزان مفید بود

توسعه فردی یک 
فرایند مادام العمر 

است. چیزی 
نیست که شما در 
طول یک یا دو ماه 

آن را انجام دهید و 
به نتیجه برسید

توسعه فردی به زبان ساده

چه بخواهیم چه نخواهیـــم، ما مدام 
در معرض این دو منبع اطلاعاتی غلط 
قـــرار می گیریم. منابعـــی که موفقیت 
را در چند جمله کلیشـــه ای و شـــعاری 
خلاصـــه کرده انـــد و به مخاطـــب القا 
می کننـــد کـــه رســـیدن به اهـــداف و 
رؤیاهـــا خیلـــی راحـــت اســـت و کافی 
اســـت که بخواهیـــد! حـــالا راه مقابله 
بـــا ایـــن بمبـــاران اطلاعـــات اشـــتباه 
چیســـت؟ با توجه به شرایط اقتصادی 
جامعه، خیلـــی از ما تـــوان مراجعه به 
مشاور و روانشـــناس را نداریم )گرچه 
بـــه نظر مـــن ایـــن کار از خریـــد لباس 
و رفتـــن بـــه رســـتوران و کافـــه بســـیار 
واجب تر اســـت(. بنابرایـــن راهی جز 
اینکـــه اطلاعـــات خودمـــان را در این 
زمینـــه از طریـــق منابع قابـــل اعتماد 

و علمی  بـــالا ببریم نداریـــم. با انجام 
این کار، زمانی که با جملات و ســـخنان 
اصطلاحاً انگیزشـــی و بدون پشتوانه 
علمـــی  مواجه می شـــویم تحـــت تأثیر 

قـــرار نمی گیریم.
یکـــی از اصطلاحات روانشناســـی که 
در چند ســـال اخیر خیلی می شـــنویم 
»توســـعه فـــردی« اســـت. اگـــر اهـــل 
 ، شـــید با عـــی  جتما ا ی  شـــبکه ها
غیرممکن اســـت روزانه چنـــد ویدیو 
و متـــن با ایـــن موضوع به چشـــمتان 
نخـــورد. یـــا کافـــی اســـت به دو-ســـه 
کتابفروشی ســـر بزنید تا ده ها عنوان 
کتاب که در مورد توســـعه فردی نوشته 
شـــده اند ببینید. صد البتـــه همه این 
کتاب ها جزو کتاب های روانشناســـی 
زرد بـــه حســـاب نمی آینـــد، امـــا اگـــر 

اســـت. بنابرایـــن، منطقی اســـت که 
فرایند توســـعه فـــردی بـــرای هرکس 
متفاوت باشـــد. اما توســـعه فـــردی در 

واقـــع به چه معناســـت؟

پنج زمینه اصلی توسعه فردی
وقتـــی صحبـــت از توســـعه فـــردی 
می شـــود، بایـــد بـــه هـــرم سلســـله 
مراتـــب نیازهـــای مازلـــو اشـــاره کرد. 
بـــه گفتـــه مازلو، بـــرای اینکه شـــما به 
حداکثر پتانســـیل خود برســـید، ابتدا 
باید نیازهای اساســـی شـــما بـــرآورده 
شـــود. بـــه عبـــارت دیگر، رســـیدن به 
خودشـــکوفایی بـــه این معنی اســـت 
که ما به بالاترین ســـطوح خودآگاهی، 
اعتمـــاد بـــه نفـــس، رشـــد فـــردی و 
خودشناســـی رســـیده ایم. مشـــابه 
سلســـله مراتب نیازهای مازلـــو، ما در 
توســـعه فردی نیز شـــاهد پنـــج حوزه 
مختلف هســـتیم و اهـــداف مختلف 
توســـعه فردی می توانند در دسته های 

مختلفـــی قـــرار گیرند.
بـــه مغـــز  ورزش دادن   : 1-ذهنـــی 
و حفـــظ تناســـب ذهنـــی در توســـعه 
فـــردی بســـیار مهـــم اســـت. رشـــد و 
توســـعه ذهنی می تواند با شـــرکت در 
کارگاه ها، جلســـات آموزشی، خواندن 
کتـــاب، دیـــدن فیلم یا حتی درســـت 
اســـتراحت کـــردن بـــه دســـت بیاید. 
هرچـــه آمادگـــی ذهنی شـــما بیشـــتر 
می شـــود، انعطاف پذیـــری، خلاقیت 
و خودآگاهی شـــما نیز بهبود می یابد.

2-اجتماعـــی : ارتباطـــات و روابـــط 
اجتماعـــی بـــرای پیشـــرفت فـــردی 
ضـــروری اســـت. خودســـازی یـــک 
فراینـــد انفرادی نیســـت. انســـان ها 
ذاتـــاً موجوداتی اجتماعی هســـتند و 
ما برای یادگیری و رشـــد به این ارتباط 
نیـــاز داریم.ما از ارتباطـــات اجتماعی 
مـــوارد مهمـــی  ماننـــد مهارت هـــای 
ارتباطی، حل مســـأله، ایجـــاد رابطه و 
توانایی دریافـــت )و دادن( بازخورد به 

دســـت می آوریـــم.
۳-معنـــوی: چـــه مذهبی باشـــید چه 
نباشید، رشـــد و توسعه فردی می تواند 
در معنویـــت به وجود بیایـــد. اما مهم 
اســـت کـــه بدانیـــم دیـــن و معنویـــت 

متـــرادف نیســـتند. 
در واقـــع معنویـــت بـــه 

ایـــن معناســـت کـــه شـــما 
در حـــال تـــلاش بـــرای درک 

عمیق تر جایگاه خـــود در دنیای 
اطرافتـــان باشـــید. این درک به شـــما 
کمـــک می کنـــد خـــود را بشناســـید و 

ارزش هـــای خـــود را کشـــف کنید.
۴-عاطفـــی :  توســـعه فـــردی عاطفـــی 
اغلـــب بـــا هـــوش هیجانـــی همـــراه 
اســـت. بـــه زبـــان ســـاده، هـــوش 
هیجانـــی توانایـــی درک احساســـات 
اســـت. فراتر از احساســـات، درک این 
اســـت که چگونه آن احساسات، افکار 
و اعمال ما را شـــکل می دهند. هوش 
هیجانـــی به شـــما کمـــک می کنـــد تا 
روابـــط قوی تـــر و بهتری ایجـــاد کنید. 
همچنیـــن می توانـــد بـــه شـــما کمک 
کند تـــا بـــا احساســـات خـــود ارتباط 
برقرار کنیـــد و تصمیمـــات آگاهانه ای 
در مـــورد آنچه برای شـــما مهم اســـت 

. ید بگیر
۵-فیزیکی :  بدن ســـالم، ذهن ســـالم 
را تغذیـــه می کنـــد. بیـــن ســـلامت 
جســـمانی، روانـــی و عاطفـــی شـــما 
پیوندی ذاتـــی وجـــود دارد. این جنبه 
از رشـــد فردی بر ســـلامت جســـمانی 
متمرکز اســـت، ماننـــد تغذیه، خواب 
و ورزش. وقتـــی بعـــد فیزیکـــی شـــما 
تغذیه می شـــود، ذهن شـــما نیز از آن 

فوایـــد بهـــره می برد.

چگونه توسعه فردی می تواند 
به ما کمک کند؟

نکته مهـــم توســـعه فردی فقـــط این 
اســـت: فـــردی بـــودن! هـــر انســـانی 
متفاوت اســـت. اگـــر غیـــر از این بود، 
هر کتـــاب خودیـــاری به همـــه کمک 
می کرد یـــا هـــر فرایند یادگیـــری برای 
همه دانش آمـــوزان مفید بـــود. اما در 
واقعیـــت، ما از تجربیـــات زندگی خود 
می دانیـــم در مـــورد طبیعـــت انســـان 
هیـــچ راه حلی »مناســـب همه« وجود 
نـــدارد. شـــما نیازهـــا، نقـــاط قـــوت، 
فرصت هـــا و مهارت هـــای اطرافیـــان 
خود را ندارید. پس چرا برنامه توســـعه 
فردی شـــما با آن ها یکســـان اســـت؟
در حالـــی که خودشـــکوفایی و رشـــد 
درونی یک فرایند مادام العمر اســـت، 
اهـــداف توســـعه فـــردی شـــما نبایـــد 
دلهـــره آور باشـــد. از کارهـــای کوچک 
شـــروع کنیـــد. ماننـــد یادگیـــری یک 
مهـــارت جدید یـــا حتی تـــلاش برای 
ایجـــاد تعـــادل بیـــن کار و زندگـــی. با 
شـــروع ایـــن فراینـــد، خـــود را بـــرای 
موفقیـــت در تمام زمینه هـــای زندگی 

آمـــاده خواهیـــد کرد.

می خواهید انتخاب درســـتی داشـــته 
باشـــید، بهتر اســـت کمـــی  اطلاعات 
اولیه تـــان در مورد این موضـــوع را بالا 
ببریـــد و بعد کتـــاب مورد نظـــر خود را 
انتخاب کنید. در ادامه این یادداشت 
می خواهیـــم به زبان ســـاده بررســـی 
کنیم که توســـعه فردی چیست و چرا 
در دنیـــای امروز اینقـــدر اهمیت پیدا 

کرده اســـت؟
توســـعه فردی یک فرایند مادام العمر 
اســـت. چیـــزی نیســـت کـــه شـــما در 
طـــول یـــک یـــا دو مـــاه آن را انجـــام 
دهیـــد و بـــه نتیجـــه برســـید. در این 
فرایند شـــما مهارت هـــا و ویژگی های 
خـــود را ارزیابـــی می کنیـــد تـــا اهداف 
درســـتی بـــرای خودتان تعییـــن کنید 
و پتانســـیل های خـــود را بـــه فعلیـــت 

برســـانید.
برای بیشـــتر مـــا پیش آمده اســـت که 
سراغ یک شـــغل، هنر، ورزش یا رشته 
تحصیلـــی رفته ایم و بعد از چند ســـال 
متوجه شـــده ایم که پیشـــرفت زیادی 
در آن نداریـــم. خیلی از افـــراد در این 
نقطه جســـارت ادامه نـــدادن و تغییر 
مســـیر را ندارند. تعـــداد زیادی اعتماد 
به نفس خـــود را از دســـت می دهند و 
فکـــر می کنند کـــه عرضه و اســـتعداد 
انجام هیـــچ کاری را ندارنـــد. در حالی 
که همه انسان ها دارای استعدادهای 
خاص خود هســـتند. مهم پیدا کردن 
آن ها و رشـــد توانایی ها است. اگرچه 
رشـــد فـــردی اولیه مـــا در خانـــواده و 
مدرســـه شـــکل می گیـــرد، امـــا ایـــن 
فرایند نبایـــد متوقف شـــود. مطمئناً 
آنطـــور کـــه بـــه نظر می رســـد آســـان 
نیســـت. هر فـــردی، منحصر بـــه فرد 

کمتـــر از یک دهه اســـت که علم روانشناســـی و مراجعه به روانشـــناس در جامعه ما پذیرفته شـــده اســـت. پیش از آن 
مراجعـــه به روانشـــناس نوعی تابو به حســـاب می آمد و اگر هم کســـی این کار را انجام می داد ســـعی می کـــرد از دیگران 
پنهان کند تا انگ روانی و بیمار بودن نخورد. خوشـــبختانه در چند ســـال اخیر بیشـــتر مردم به این نتیجه رســـیده اند، 
همانطور که زمان احســـاس درد و مشـــکلات جسمی  به پزشـــک متخصص مراجعه می کنند، زمانی که از نظر روحی نیز 
احساس مشـــکل و ناراحتی دارند، باید به روانشناس و روانپزشـــک مراجعه کنند. این پذیرفته شدن علم روانشناسی 
در جامعـــه فواید خیلی زیادی دارد، اما دو مشـــکل اساســـی نیـــز به وجود آورده اســـت. اول چاپ بدون نظـــارت و تیراژ 
بـــالای کتاب های به اصطلاح روانشناســـی مثبـــت و دوم تعداد بالای افـــرادی که هیچ علمی  در این زمینـــه ندارند ولی 

هر روز در حال برگزاری دوره های موفقیت و ســـخنرانی های انگیزشـــی هستند.

نوشین تقیلی
 نویسنده

به گفته مازلو، 
برای اینکه شما به 
حداکثر پتانسیل 
خود برسید، ابتدا 

باید نیازهای اساسی 
شما برآورده شود

با شروع این فرایند، 
خود را برای موفقیت در 
تمام زمینه های زندگی 

آماده خواهید کرد

توسعه فردی چیست و چرا برای موفقیت الزامی  است؟

مسیر توسعه فردی و 
رسیدن به موفقیت 
به دست خود شخص 
و مخصوص خود او 
تعریف می شود

موفقیت برای هر شخصی تعریف و شرایط متفاوتی دارد


