
 «هوالرحيم»

 

 

 

 آموزش مهارتهاي زندگي

 

 مهارت خودآگاهي

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 



 2 

 
 هو الرحيم

 

 مهارتهاي زندگي به چه معني است؟

دف مجموعه تكنيكها و فنوني كه انسان در مسير زندگي براي رسيدن بهه بررگرهر ه  ه   

 گو ند.  خود  عني آرامش نياز دارد مهارتهاي زندگي مي
 شود؟ به چه كسي فرد ماهر گفته مي

ا ر مه د بهه او  ي صهيي   در كمرهر ه زمهان دار   فردي كه توانا ي انجام كاري را به شكل 

 گفره مي شود.

رف صه راننده ما ر به كسي گفره مي شود كه  م براي رسيدن به مقصد حداقل زمان را 

 نما د و  م در حيه رانندگي داراي كمرر ه خطا باشد.

براي تا ه   هص صهفيه حهداقل زمهان را      به كسي تا پيست ما ر گفره مي شود كه  م 

 صرف نما د و  م داراي كمرر ه خطا باشد.

ا د به كسي نجار ما ر گفره مي شود كه  م در ساخت  ص مير حداقل زمان را صرف نم

 ميخ زدن و... داشره باشد. م حداقل اشرباه را در اره كردن، و

 
 ي مهارت پيدا كردن لازم است؟فرد ماهر چگونه ماهر شده است بعبارت ديگر چه عناصري برا

 دانش و تمرين
اي قطعا بهر  دار مبراي راننده ما ر شدن علاوه  بر دانش رانندگي  به تمر ه مروالي نياز 

 .نجار خوب شدن تنها د دن  ص فيلم آموزشي  كافي نيست

ي مه ي و بارش فكري بصورت طوفان ذ ن در كارگاه آموزش مهارتهاي زندگي  شيوه كار

 براي  ر موضوعي سوالات مخرلف مطرح و به شور گذاشره مي شود.دا باشدكه ابر

ا بهذر  ته آنچه ماحصل بارش فكري است ا ه است كه ما ابر اي تفكر را به بارش وادار م 

 طي بارش فكهري  مهه كهز آزادنهد كهه عقا هد و       .موضوع مورد بيث را آبياري نما ند

 ه شدن مطرح كنند. نظرات خود را براحري و بدون  احساس نگراني از مسخر
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 بهداشت رواني از جمله مهمترين نيازهاي انسان امروزي است كه براي تامين آن لازم است:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مهارت اساسي و مهم زندگي است .اين مهارتها عبارتند از: 7لازمه برآورده شدن نيازهاي اساسي فوق تسلط يافتن بر 

 
 مهارت خودآگاهي 

 مهارت كنترل خشم 

 ت مقابله با استرسمهار 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت حل مسئله و تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر انتقادي 

 

 

 

 

 فرد دقيقا خود رابشناسد.  

 

 د.بتواند ديگران را درك كرده و روابط موثري با آنها برقرار نماي 

 

 رده و آنها را تحت كنترل در آورد.هيجانهاي منفي و استرسهاي روزمره خود را شناسايي ك 

 

  و تصميم هاي مناسبي را اتخاذ نمايد مشكلات خود را حل نمودهبه شيوه اي موثر. 

 

 پذيرنده صرف نباشد. نسبت به اطلاعات عديده اي كه لحظه به لحظه با آنها مواجه مي شود 

 

 .نهايتا اينكه كليشه اي  و بسته فكر نكند 
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 مهارت خودآگاهي
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 خودآگاهي چيست؟

 نفي(بينش پيداكردن نسبت به خصوصيات رواني،اخلاقي و شخصيري خود ) مثبت  ا م

 ثبت و كمرنگ نمودن خصوصيات منفي مي باشد.و تلاش براي ارتقاءخصوصيات م

 

  ويژگي افراد خودآگاه:

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به نقاط قوت وضعف خود آگاهند.  

 متفكرند و از تجارب خود درس مي گيرند. 

  پذير هستندانتقاد. 

 
 

  اعتماد به نفس 

 .بالايي دارند      

 

 
 

 

 تصوير واقع بينانه اي از خود دارند. 

 نسبت به اهداف خود تصوير روشن دارند. 

 )در هر لحظه مي دانند چه احساسي دارند)خود آگاهي  هيجاني 

  ود قرار مي دهدخريرفتارهاي آنها را تحت تاث،مي دانند كه چگونه احساسات 

 
 

 

 را با اطمينان نشان مي دهند. *خود

 *مي توانند عقايدي را برخلاف عقايد رايج مطرح كنند.

*با اراده اند با وجود فشارها و دودلي ها  تصميم خود را مصمم 

 مي گيرند

 *براي شناخت خود و كاهش ضعفهاي خود انگيزه كافي دارند
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 خودآگاهي جسماني

 نهي  ذ كي از مسائلي كه انسانها مخصوصا در دوران نوجهواني و جهواني بها آن اشهر ا      

زم دارند و ژگي  اي جسماني مي باشد فردي كه در مسير خود آگا ي قهدم گذاشهره لا  

 كه به و ژگي  اي جسماني خود آگا ي داشره باشد. است

 تمرين:

 ريد مثلاخودتان را در آ نه ببينيد.خودتان را توصيف كنيد،بنو سيد كه چگونه آدمي  س

ا هد  بو...  مهو  ها اخ  خندان لاغر  ا چاق ،سبره ،سفيد  اخانم  ا آقا ي قد بلند  ا كوتاه قد

كنيهد كهه اگهر كسهي فهرسهت شهما را        بروانيد و ژگي  اي خودتان را طوري  ادداشت

شهخي   بخواند و شما را نشناسد با خواندن ا ه فهرست برواند شما را در ميهان جمهت ت  

 د د.

قابل  ما و ژگي  اي مخرلفي دار م كه مطلوب ما  ست  ا نيست اگر مطلوب ما نيست  ا

ر د امها اگه  ت يير است  ا نيست اگر قابل ت يير است با د برنامه ر ري شود تا ت ييهر كننه  

 ييهر  تقابل ت يير نيست با د پذ رفره شوند كه آن و ژگي جرء ما مهي باشهد ولهي قابهل     

 نيست لذا نبا د روي سا ر جنبه  اي  زندگي ما تاثير سوء بگذارد.

 تمرين:

 داراي آن ويژگي ها مي باشيم.پذيرش ويژگي هايي كه مطلوب ما نيستند اما 

 

 غير قابل ت يير ت يير  تاحدي قابل كاملا قابل ت يير   رد ف

1    

2    

3    

4    

5    

رخي بافراد كمي وجود دارند كه از  مه و ژگي  اي جسماني خود رضا ت داشره باشند 

ي مو ها  گرو ي داشرهسبره باشند  برخي مي خوا ند و باشندترجي  مي د ند بلند قد

 .را ارزش مي دانند كمر بار صعده اي  م داشره بلند و 
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 ه:نكت

 

 

  

 

 افراد خود آگاه  با افكار ناكارآمد خود به كمك استدلالهاي زير مقابله مي نمايند؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خود آگاهي رواني:

ه ونه ات آنگما انسانها اغلب اوقات آنگونه رفرار مي كنيم كه احساس مي كنيم و اغلب اوق

ها رد.برداشهر  عني  مه چير بسرگي به نگرش فرد دا احساس ميكنيم كه فكر مي كنيم،

د.نوع باور ا و طرز تلقي فرد تعييه كننده نوع برخهورد او بها جههان پيرامهون مهي باشه      

 برخورد ما با جهان خارج بسرگي به نوع تفسير ما از وقا ت و حوادث دارد.

 

 

 

 

 

 

مخربي روي كارايي ما دارند افكار نا اشتغال ذهني و فكري در مورد ويژگي هاي منفي خود بسيار اثر 

 .باعث برانگيختن احساسات و رفتارهاي منفي مي شودكارآمد 

  دارم ا زقيافهه مهه خوششهان    آ ا قيافه داشره  ا نداشره  ص چير نسبي نيست آ ا واقعا  مه كساني كه با آنها رابطه

ا حري نظرش خنثي باشهد نفهر دوم خهودم    از قيافه مه خوشش بيا د و    م  حري اگر  ص نفرنمي آ د؟ميا  است،

 با د باشم چرا خودم خودم را تيقير مي نما م.

 ؟آ ا ظا ر مه تعييه كننده ارزشهاي وجودي مه  سرند  ا نه مرا به واسطه توانمندي  ا م قضاوت مي كنند  

 ؟سند نمي باشدآ ا ميدان دادن به افكار ناكارآمد كارت دعوت فرسرادن براي احساسات مخرب و رفرار اي ناپ 

  مه زشت باشم و  مه عالم و آدم به زشت بودن مهه اعرهراف كننهد آ ها افهراد زشهت حهو حيهات و         بر فرض ا نكه

 ا با وجهود زشهت بهودن مهي تهوان       گي بشو ندددست از زنبرخورداري از امكانات دنيوي را ندارند ،آ ا ا ه افراد با د 

ير شوم با د با ا ه افكار وارد جنگ شوم و آنها را از صينه ذ هنم  با د گوشه گنزندگي كرد و از زندگي لذت برد.پز 

 برانم.

 افكار           

 

 

 احساس                    رفتار            
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كر كهردن  ا ه چرخه با نوع فكر كردن ما آغاز مي شود بنا برا ه  رگونه نق  در شيوه ف

 يامد اي احساسي و رفراري منفي  خوا د شد .ما منجر به پ

 

 نكته:

 

 

 

 

 

 سوال :

 ثريا از چهره خودش راضي نيست.
 ؟ندبه نظر شما راضي نبودن از چهره چه افكار ناكارآمدي را در ذ ه ثر ا فعا  مي ك – 1

 ت؟را بدنبا  خوا د داش رفراري منفي -فكار ناكارآمد ثر ا چه پيامد اي احساسيابه نظر شما  -2

 ر ا خانم چگونه مي تواند با افكار منفي خود مقابله نما د.ثبه نظر شما  -3

رد مها  آنچه كه ما در مورد خودمان فكر مي كنيم با آنچه كه د گران در مهو ممكه است 

وسهران  فكر مي كنند تفاوت داشره باشد. اطرافيان نرد ص مها نظيهر اعضهاء خهانواده و د    

 در مورد صميمي افراد بسيار مهم زندگي ما  سرند كه مي توانيم با جو ا شدن نظر آنها

 خود به خودآگا ي دقيقرري نائل شو م.

 سوال:

بهه   ؟به نظر خودتان برداشت د گران )اعضاءخانواده  ا دوسران صميمي(از شما چيسهت  

چهه   ؟به نظر د گران شما دارايمي باشيدنظر د گران شما داراي چه خصوصيات مثبري 

ن ميد هد  و ژگيهاي منفي مي باشيد؟در ا ه باره فكر كرده و مواردي را بنو سيد كه نشا

 باشد. برداشت آنها از شما  مي

ه سپز در مراجعت به خانه از آنها در  ص فضاي دوسهرانه بخوا يهد نظرشهان راجهت به     

خصوصيات جسماني و شخصيري شما چيست؟آ ا آنچه شما فكر مي كرد د كه د گهران  

 خير؟ نظرشان راجت به شما مي باشد آ ا واقعا آنها  مان برداشت شما را  دارند  ا

غير قابل تغيير منجر به فعال شدن افكاار ناكارآماد و باه تباع آن      ويژگي هاي جسماني ناخوشايند

بودن از تاثير افكار منفي ناكارآمد و فعال كاردن افكاار   احساسات و رفتار هاي منفي ميشوند وآگاه 

 مثبت نقش بسيار مهمي در بهداشت رواني ما ايفا مي كند.



 9 

 

بند م بكه ما چشم خود را بر و ژگي  اي منفي خود توضي  :امكان ا ه خطا وجود دارد 

سيم و و بشنا ولي اگر بخوا يم خودآگاه تر شو م لازم است نقاط ضعف خو ش را ببينيم

 در جهت حذف ا ه و ژگي  ا  بكوشيم.

 

 نكته:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يكي از ويژگيهاي مهم افراد خودآگاه ويژگي هدفمند بودن آنهاست بدين معني كه اين افراد داراي 

مي دانند كه براي هر هادفي   مجموعه روشني از اهداف از پيش تعيين شده هستند  علاوه بر اين آنها

صرف وقت و تلاش و سخت كوشي لازم است بدين معني كه بعد از اينكه اهداف خود را مشخص ماي  

 كنند سعي مي كنند با برنامه ريزي زماني درست به آن اهداف دست يابند.
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 تمرين:

و بلنهد  براي شناخت نسبت به ميران  دفمندي خود ا داف كوتاه مهدت و ميهان مهدت    

ا د انجام براي تيقو ا ه ا داف چه كار ا ي را بكه مدت خود را  بنو سيدو عنوان كنيد 

 د يد.

 

 ده:ه سال آينداهداف سال آينده:                     اهداف پنج سال آينده:                      اهداف 

1                                       . 

2. 

3. 

4. 

5. 

 

 :اهداف لازم براي دستيابي به فعاليتهاي

 لند مدت ب                    ميان مدت                                                                  كوتاه مدت  

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

 

 تهيه و تدوين: دكتر محمد جليني 
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