Методи самопізнання

Людина від народження починає пізнавати світ, з’ясовуючи своє місце у ньому. Спочатку вона фізіологічно підлаштовується під середовище, а потім – психологічно. Причому адаптація відбувається двосторонньо: під впливом зовнішніх та внутрішніх факторів, які однаково важливі. Але якщо перші залежать виключно від оточення, то другі – тільки від індивіда. І помилки на нелегкій дорозі, звичайно, неминучі. А щоб їх було менше, варто вивчити основні способи знайомства зі своїм Я.

Крок перший – самоспостереження

Це можливість неупереджено подивитися на себе з боку та отримати правдиву оцінку, яка стане першим ступенем. Завдяки їй людина перестає несвідомо реагувати на власні дії, вчиться контролювати мислення та отримує поштовх до об’єктивного сприйняття себе. Що для цього потрібно? Чесно відповідати на запитання:

· чим я займаюся у конкретну хвилину;

· про що думаю;

· які відчуття при цьому виникають.

Усвідомленість того, що відбувається в собі, є сигналом готовності для переходу до чергового етапу.

Крок другий – самоаналіз

Детальний аналіз спостережень за собою з вивченням дій та думок допомагає простежити причинно-наслідкові зв’язки подій. Причому як нещодавніх, так і тих, що відбулися набагато раніше. Щоб освоїти цю методику, необхідно:

1) взяти якусь ситуацію;

2) розбити її на дрібні складові;

3) згадати кожну деталь.

Під кінець має з’явитися чітка картина, чому сталося саме те, що є, а не те, чого хотілося б. І це визначить об’єктивний чинник отриманого результату.

У ході такого колупання можуть випливти не зовсім приємні факти та думки, які спровокують бурю негативних емоцій. Але вони не суттєві, адже процес внутрішнього аналізу – раціонально відсторонений розбір, і будь-які емоції мають піти на задній план.

Крок третій – самопорівняння

Варто зізнатися: кожен його любить, обожнює, практикує. Нехай і підсвідомо, але люди часто зіставляють себе з оточуючими, оперуючи категоріями «краще-гірше». Причому висновки не завжди йдуть на користь: вони або добивають, або невиправдано піднімають. А це не обіцяє нічого доброго, оскільки почуття самонеприйняття нітрохи не краще за відчуття переваги.

Як уникнути помилок і почати діяти правильно? Насамперед ніколи не зіставляти себе з іншими. Потрібно порівнювати себе нинішнього із собою вчорашнім. Тільки так виходить виявити власну унікальність.

Крок четвертий – самоприйняття

Це фінальний етап пізнання власного Я. Він дозволяє людині прийняти себе такою, якою вона є насправді. Можна змиритися з недоліками та жити з ними далі, а можна почати їх виправляти. Тут все індивідуально. Головне – не намагатися приховати їх, оскільки це прямий шлях до величезних розчарувань та руйнування особистості.
Методы самопознания

Человек с самого рождения начинает познавать мир, выясняя свое место в нем. Сначала он физиологически подстраивается под среду, а потом – психологически. Причем адаптация происходит двусторонне: под влиянием внешних и внутренних факторов, которые в равной мере важны. Но если первые зависят исключительно от окружения, то вторые – только от индивида. И ошибки на нелегком пути, конечно, неизбежны. А чтобы их было поменьше, стоит изучить основные способы знакомства со своим Я.

Шаг первый – самонаблюдение
Это возможность непредвзято посмотреть на себя со стороны и получить правдивую оценку, которая станет первой ступенью. Благодаря ей человек перестает неосознанно реагировать на собственные действия, учится контролировать мышление и получает толчок к объективному восприятию себя. Что для этого требуется? Честно отвечать на вопросы:

· чем он занимается в конкретную минуту;

· о чем думает;

· какие ощущения возникают при этом.
Осознанность происходящего внутри себя и есть сигнал готовности для перехода к очередному этапу.

Шаг второй – самоанализ

Детальный разбор наблюдений за собой с изучением действий и мыслей помогает проследить причинно-следственные связи событий. Причем как недавних, так и произошедших намного раньше. Чтобы освоить данную методику, необходимо:

1) взять какую-нибудь ситуацию;

2) разбить ее на мелкие составляющие;

3) вспомнить каждую деталь.
Под конец должна четко вырисоваться картина, почему в итоге произошло именно то, что есть, а не то, чего хотелось бы. Это и определит объективный фактор полученного результата.

В ходе такого ковыряния могут всплыть не совсем приятные факты и мнения, которые спровоцируют бурю отрицательных эмоций. Но они не существенны, ведь процесс внутреннего анализа – рационально-отстраненный разбор, и любые эмоции должны уйти на задний план.

Шаг третий – самосравнение

Стоит признаться: каждый его любит, обожает, практикует. Пусть и подсознательно, но люди часто сопоставляют себя с окружающими, оперируя категориями «лучше-хуже». Причем выводы не всегда идут на пользу: они либо добивают, либо неоправданно возвышают. А это не сулит ничего хорошего, поскольку чувство самонеприятия ничуть не лучше ощущения превосходства.
Как избежать ошибок и начать действовать верно? Прежде всего никогда не сопоставлять себя с другими. Нужно сравнивать себя нынешнего с собой вчерашним. Только так получается выявить собственную уникальность.

Шаг четвертый – самопринятие

Это финальный этап познания Я. Он позволяет человеку принять себя таким, каким он является на самом деле. Можно примириться с недостатками и жить с ними дальше, а можно начать их исправлять. Тут все индивидуально. Главное – не пытаться скрыть их, так как это прямой путь к огромным разочарованиям и разрушению личности.
