


مهارت خود آگاهی



خود آگاهی چیست؟

شناخت ما از خصوصیات 

ظاهری ، افکار،باورها،ارزش ها،عواطف،

نقاط قوت وضعف،خواسته ها،

ما علایق،ترس هاو یا نفرت های

از چیزهای مختلف



من کیستم؟





نقاط قوت

(،، تحصیلاتمثلا مهارتها)شما چه مزایایی دارید که دیگران ندارند؟ 

کاری را بهتر از دیگران انجام می دهید؟چه 

چه توانمندیهای در شما می بینند؟( خانوادهبخصوص)دیگران 

خود بیشتر افتخار می کنید؟کارهایبه کدامیک از 

؟به چه ارزشهایی باور دارید که دیگران از نشان دادن آنها عاجزند



نقاط ضعف•
نید معمولا از انجام کدام وظایف سرباز می زنید زیرا احساس می ک•

که اعتماد به نفس لازم را برای انجام آن ندارید؟

اطرافیان شما چه چیزهایی را نقطه ضعف شما می دانند؟•

ماد آیا نسبت به تحصیلات و مهارتهایی که کسب کرده اید اعت•

دارید؟ اگر نه، ضعف شما در کجاست؟

نظم مثلا آیا دیر حاضر می شوید، بی) عادتهای منفی شما چیست؟ •

ریت هستید، کم حوصله هستید یا نمی توانید استرس خود را مدی

(کنید

• آیا ویژگیهای شخصیتی خاصی دارید که شما را عقب نگه می 
دارد؟ 



.به این سوالات از دید خود و از دید اطرافیانتان پاسخ دهید

.این زمینه فروتنی و خجالت را کنار بگذاربدر د•
خصی اگر مشکلی برای این کار دارید، لیستی از ویژگیهای ش•

.ماستبخشی از این ویژگیها حتما نقاط قوت ش. خود تهیه کنید

:توصیه•
.  نقاط قوت خود را نسبت به اطرافیان خود در نظر بگیرید

...مثلا



فعالیت منزل
خود آزمایی



انواع آگاهی از خود

د به تصویری که هر کس از ظاهر فیزیکی خود دار
.گفته می شودخود فیزیکی 

:سوال
آیا از ویژگی های ظاهری خود راضی هستیم یا احساس خوبی نداریم ؟



دختر یا پسر بودن

.تصور یا برداشتی است که هر کس از هویت و تمایلات خود دارد

خود احساس رضایت داریم یا خیر ؟بودن دختر یا پسرآیا از 



ور شخص از اعتقاداتش که معمولا به زندگیتص
می  خود معنوی گفتهو باورهای مذهبی او معنا می بخشد

.شود



:اجتماعیخود 

.  به تصوری که فرد از جایگاه اجتماعی خود دارد گفته می شود

دیگران ما را چگونه می بینند ؟

چگونه در گروه ها ظاهر می شویم ؟ 

در اجتماع چه نقش هایی باید داشته باشیم ؟

پایگاه اجتماعی ما چگونه است ؟ 

دیگران با ما چگونه هستند و ما با دیگران چگونه ایم ؟



فعالیت کلاسی

هرگز به ندرت اغلب اوقات همیشه

ل هستم؟ئبرای خود ارزش قاآیا 
1

آیا  روحیه انتقاد پذیری دارم؟ 2

نسبت به ارزش ها و باورهایم آگاهی کامل دارم و از آن دفاع می کنم؟ 3

احساس خشنودی و رضایت خاطر دارم؟ 4

هنگام اتفاقات ناراحت کننده می توانم روحیه خود را آرام نگهدارم؟ 5

با دیگران با احترام برخورد می کنم؟ 6

اغلب از روحیه مثبت اندیشی برخوردارم؟ 7

روحیه همکاری و مشارکت بالایی دارم؟ 8

از مشورت با دیگران و افراد صاحب نظر استقبال می کنم؟ 9

روحیه قدر دانی بالایی دارم؟ 10



به نظر شما چه عواملی خود آگاهی را  رشد می دهد؟





:عوامل موثر در رشد خود آکاهی

پذیرش خود-1

پذیرش دیگران -2

مسئولیت پذیری-3



؟می شودآگاهی مانع خود به نظر شما چه عواملی 



:موانع خود اگاهی



فرصتی فراهم کنیم و سری به خودمان-1

«؟تممن کیس»بزنیم و از خود سوال کنیم که 



2-

3



برداشت من؟



ویر  از خود تصویری مثبت، تصسعی کنیم-4
.انسانی موفّق و توانا داشته باشیم

انسان ها همان گونه که می اندیشند، زندگی -5
می کنند، پس مثبت بیاندیشیم  



عواملی که موجب نگرانی و اضطراب در ما می شود -6

.اییمشناسایی کنیم و با اولویت بندی در رفع آن ها اقدام نمرا 



در لحظاتی خاص در خلوت،و هر روز در بهترین اوقات خود -7

ش دهدو از او بخواهیم تا قدرت درونی ما را افزایبا خدا گفت  و گو کنیم

وس و بدانیم که خواسته های ما از خداوند مانند یک لیوان آب از یک اقیان

.است



ا در خود توسعه دهیم و از دشمنی و تنفّر که زیبایی ها رمحبت کردن را -8

.و کدر می کند و انرژی درونی انسان را کاهش می دهد، بپرهیزیمزشت 

.تمرین کنیم هر روز یکی از کینه هایی را که در دل داریم فراموش کنیم



.  فرض کنیم فقط یک سال دیگر فرصت زندگی داریم-9

کارهایی را انجام خواهیم داد؟ چه 

هم اکنون انجام ندهیم؟چرااز 
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