
 

 های زندگیاهداف مهارت

 از : های زندگی عبارت استخشی از اهداف مهارتب

  تقویت اعتماد به نفس 

  ی مشارکت و همکاریتقویت روحیه

   شد و تقویت عواطف انسانیر

  ی مقاومت در برابر تبلیغات مسمومایجاد روحیه

  کمک به شناسایی و بیان احساسات

   ت روانیتأمین سلامت جسمی و بهداش

   های ارتباطیتقویت مهارت

   ساختن یک شهروند متعادل و مقبول اجتماع

 ی همزیستی مسالمت آمیز  تقویت روحیه

 شا ارتقاء سازگاری فرد با خودش، با دیگران و محیط زندگی

 گانه زندگیدهمهارتهای 

 مهارتهای دهگانه زندگی عبارتند از :

-گیریتصمیم -تفکر خلاق  -تفکر نقادانه  -ارتباط  -روابط بین فردی  -خودآگاهی 

 دلیهم -های ناخوشایند مقابله با هیجان –مقابله با فشار  -حل مسئله 

         حال با این مقدمهه کوتهاد در مهورد مهارتههای زنهدگی بهه شهره مهارتههای دد گانهه         

ی را با این مهارت مههم و کهاربرد  شما است که خودآگاهی   اولین مهارت .می پردازیم

 آشنا می سازیم 

  

 مهارتهای زندگی چیست ؟

ار خانوادد ، شهبکه  نیازهای زندگی امروز ، تغییرات سریع اجتماعی فرهنگی ، تغییر ساخت

گستردد و پیچیدد ارتباطات انسانی و تنوع ، گستردگی و هجوم منابع اطلاعاتی انسهان  

ها و فشارهای متعددی روبرو نمودد است که مقابلهه مهر ر بها    ها را با چالشها ، استرس

اجتماعی مهی باشهد . فقهدان مهارتهها و تواناییههای       -های روانیآنها نیازمند توانمندی

، روانی و اجتماعی افراد را در مواجهه با مسائل و مشکلات آسیب پذیر نمودد و  عاطفی

 دهد .آنها را در معرض انواع اختلالات روانی ، اجتماعی و رفتاری قرار می

های پیشگیری از بروز مشکلات روانی و رفتاری ارتقاء ظرفیت روانشهناختی  یکی از راد

 پوشد.تهای زندگی جامه عمل میباشد که از طریق آموزش مهارافراد می

ها هستند که قهدرت سهازگاری و رفتهار    زندگی شامل مجموعه ای از تواناییمهارتهای 

شود بدون ایهن کهه بهه    دهند . در نتیجه شخص قادر میمثبت و کارآمد را افزایش می

های مربوط به نقش اجتمهاعی خهود را بيهذیرد و    خود یا دیگران صدمه بزند ، مسئولیت

 رو شود . ها و مشکلات روزانه زندگی به شکل مر ر روبهالشبا چ

یادگیری موفقیت آمیز مهارتهای زندگی ، احساس یادگیرندد را در مورد خود و دیگران 

تحت تأ یر قرار می دهد و علاود بر این کسب این مهارتها نگرش دیگران را نیز در 

ای زندگی هم شخص را مورد فرد تغییر می دهد . به همین خاطر کسب مهارت ه

تغییر می دهد و هم محیط را ، و این اصل دو سویه ، ارتقای بهداشت روان را شتابی 

 دوچندان می بخشد .

 موارد كاربرد مهارت های زندگی :

 الف ( افزایش سلامت روانی و جسمانی

 ب( پیشگیری از مشکلات روانی ، رفتاری و اجتماعی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خود آگاهی  ت مهار
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرکز آموزش عالی علوم پزشکی وارستگان

 دفتر مشاوره

 97پاییز 

 



 

 

که به ناخودآگاد می رود مسائل حهل شهدد بهودد و بهه     مسائلی کنیم  سعیواقع باید  در

باید انسان عمیقاً فکر کند کهه از چهه آفریهدد شهدد     " .صورت عقدد درانسان در نیایند

تصویری که انسان از خود در   مستقیم با تصویر ذهنی دارد.  خودشناسی رابطه "است.

را علهت اینکهه ههر    دهد. زیه ذهن می پروراند، ریشه بیشتر رفتارهای وی را تشکیل می

سازیم در حقیقت محصول چیزهائی اسهت  یک از ما از خود تصویری غیرواقع بینانه می

که سایر مردم خواد به درست یا غلط ، دربارد ما به ما گفته اند ، و ما را آن طهور بیهان   

بزرگ ترین جهالت برای انسان است ، زیرا همهان  « خود». جهل به توصیف نمودد اندو

ترین معهارف بشهری اسهت ، نهادانی نسهبت بهه خهود از        دشناسی از شریفگونه که خو

کسی که خود "فرمایند: هاست . پیامبر اکرم )ص( در این زمینه میترین نادانیدردناک

 .را شناخت خدای خود را هم خواهد شناخت

 اجزای خودآگاهی:

همیت خودآگاهی ، شناخت ویژگی ها و صفات خویش است . یک قسمت باا  اولین جز

از نحود نگریستن به خودمان عبارت است از ارزیابی مثبت و منفی راجع بهه خودمهان .   

این نحود نگرش به خود ، عزت نفس مها را مهی سهازد. شهکل گیهری عهزت نفهس و        

 خودپندارد در ما، از دوران کودکی آغاز می شود.

ن اسههتعدادها و پیشههرفت هایمهها  از خودآگههاهی شههناخت توانههایی ههها،   دومههین جههز 

هریک از ما موفقیت هایی را در زندگی کسب کردد ایم که ناشی از توانایی هها و  است.

استعدادهای ماست که آجرهای ساختمان اعتماد به نفس ما را تشکیل می دهد. اعتماد 

 .به نفس هم مانند خودپندارد و عزت نفس در تعاملات اجتماعی شکل می گیرد

قع بینانه ای است که از خود داریم . پهذیرفتن  یکی دیگر از اجزای خودآگاهی تصویر وا

خود واقعی و همسو کردن آن با ایدد آل ، تصویری که ما دوست داریم و می خهواهیم  

 مانند او باشیم ، نیازمند تمرین و کسب مهارت خودآگاهی است .

چهارمین جزء خودآگاهی شناخت افکار، ارزش ها و باورهایمان است . مجموعهه افکهار   

در . باورهای ما را می سازند و مجموعه ای از این باورها، ارزش های ما را می سازند ما

 حقیقت افکار، باورها و ارزش های ما چارچوب و ساختار ذهنی ما را می سازد و ما 

 

 

 

براساس این چارچوب یا سهاختارهای ذهنهی اطلاعهات دریهافتی از     . پردازش می کنیم

دنیها و محهیط پیرامونمهان مهی نگهریم و یها در        و بر مبنهای آن بهه  محیط پیرامون را 

 . خصوص دیگران ، خودمان و محیط اجتماعی مان رفتار و قضاوت می کنیم

آخرین جز و مهمترین جز خودآگاهی کهه رابطهه تنگهاتنگی بها دیگهر اجهزای آن دارد،       

 شناخت احساس رضایت و نارضایتی ما از خودمان ، زندگی ما یا احساس تغییر است .

اشتباد ها، نقاط ضعف ، نارضایتی ها و شکست ها، اولین قدم در جهت شناخت  شناخت

از آنجها کهه نهوع رفتهار مها ناشهی از       دام در جهت رفهع و اصهلاه آن اسهت .   تغییر و اق

احساسات ، افکار و نگرشها، نوع برداشت ها، طرز تلقهی ، باورهها و میهزان اعتمهاد بهه      

هی عامهل مهمهی در ارتباطهات ،    نفس و عزت نفس ماست ، کسهب مههارت خودآگها   

 موفقیت ها و شکست هایمان است .

خودآگاهی عاملی است که موجب می شود، افکار ما به توانمندی هها و نقهاط مثبتمهان    

معطوف گردد. به طور کلی ، کسب مهارت خودآگاهی منشها رفتارههای سهازندد مفیهد،     

 انسهان برای ایهن کهه    مسوولانه و احترام به خود است .در آموزش مهارت های زندگی

بتواند از خود ارزیابی مثبتی داشته باشد و خهود را بها ارزش بدانهد، بایهد از خصوصهیات      

مثبت ، توانایی ها، زیبایی ها و استعدادهای خود آگاد باشد و به آنهان ار  گذاشهته و از   

 این ویژگی ها احساس خوشحالی و رضایت کند.

به طور واقع بینانهه محهدودیت هها، کاسهتی هها و      باید قادر باشد  انسانعلاود بر این ، 

ناتوانایی های خود را ببیند و آنها را به عنوان قسهمتی از خهود بيهذیرد و از وجهود آنهها      

شرمندد نباشد. قبول اشتباد ها و یادگیری از آن یکی دیگر از نکهاتی اسهت کهه باعه      

 می گردد. انسانافزایش عزت نفس و کسب مهارت خودآگاهی در 

از خودآگاهی یعنی شناخت نقاط ضعف و قهوت ، خواسهت هها،    منظور ه طور کل پس ب

ترس ها، رغبت ها و تمایلات خود این توانایی به ما کمک می کند تصویر واقع بینانهه  

 . ای از خود داشته باشیم و حقوق و مسوولیت هایمان را بهتر بشناسیم

 :باشید ارتباطبا ما در 

 خود آگاهی:

های زندگی کنار تا چه اندازد با سختی»، «ام؟من کی»اید که آیا تاکنون از خود پرسیدد

چهه انهدازد نظهر دیگهران بهرایم مههم       »، «آیا واقعا خودم را دوسهت دارم؟ »، «آیم؟می

و....اینها سرالاتی هستند که لازم است افراد از خود بيرسند. لازمه جواب دادن « است؟

ها خودآگاهی است. خودآگاهی به این معناست کهه فهرد چهه برداشهتی از     ه این سرالب

کنهد. نهوع خودآگهاهی مها     خود داشته و بر اساس این برداشت چه احساسهی پیهدا مهی   

رسهد کهه   بینی کنندد احساس رضایت ما از خودمان و زندگی است و به نظهر مهی  پیش

باشهد.  های ما معطوف بهه آن مهی  تاحساس رضایت نیازی است که تقریبا تمامی فعالی

دهد که نیازمند تغییر ای است که به فرد هشدار میاحساس راضی نبودن از خود، نشانه

ترین بخش ایهن تغییهر بها کهار بهر روی خودآگهاهی شهکل        ترین و اساسیاست. اصلی

گیرد. ممکن است این ذهنیت پیش بیاید که پهس از عمهری بها خهود زیسهتن، مها       می

اند. مها  د خود را بشناسیم ولی با کمال تعجب عدد کمی به این مهم نائل آمددقاعدتا بای

کمتر حاضریم وقتی را صرف این کنیم که ببینیم دارای چه خصوصیاتی هسهتیم و بهه   

ها، علائق و چیزهایی که دوسهت نهداریم، اسهاس    توانیم به طور منظم ارزشندرت می

خودآگاهی، توانهایی شهناخت    .حلیل کنیممان را تجزیه و تباورهایمان یا سبک زندگی

ها ، ترس و انزجار است. رشد خود و آگاهی از خصوصیات، نقاط ضعف و قوت ، خواسته

کند تا دریابد تحت استرس قرار دارد یا نهه و ایهن معمهولا    خودآگاهی به فرد کمک می

شرط ضهروری روابهط اجتمهاعی و روابهط بهین فهردی مهر ر و همدلانهه اسهت.          پیش

شباهت به نقشه راد نیست. همانطور که با اسهتفادد از نقشهه سهریعتر بهه     اهی بیخودآگ

کند که برای طی مسیر تکامل، نقهاط ضهعف   رسیم، خودآگاهی نیز ایجاب میهدف می

خود را رفع و بر نقاط قوت خود بیافزاییم. هدف اصلی مهارت خودآگاهی این است کهه  

سته و تصمیم بگیرد که چگونه باشهد.عامل  های خود نگریبه تمام ویژگی فرد با تعمق،

انسان نسبت به شود هم همین خودآگاهی است که باع  می رشد شخصیت در انسان

 دو راد افزایش خودآگهاهی  ،تفکر و بازنگری ضعف خویش آشنا شود.توانایی ها و نقاط 

 ، برای افزایش خودآگاهی باید تفکر بیشتری درمورد اعمال و کارهای خود کنیم  است 
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