
 

 

 

 

 

 باسمه تعالی

 
 

 

 

 

 

 مهارت خودآگاهی
 مهدی کارگرتهیه کننده:

 
 دکترای تخصصی آموزش و ارتقاء سلامت

 

 بیمارستانمعاون آموزرشی با نظارت 

 آقای دکتر ابراهیم مقیمی
 استادیار بخش روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 
 

جنب بوستان  –خیابان حافظ  –چهار راه حافظیه  –آدرس : شیراز 

 بیمارستان ابن سینا –سیزده آبان

 70092223170 -4ا :  تلفن گوی

  /http://ebnesina.sums.ac.irسایت    :

به فرد کمک می  است و زندگی های مهارت از یکی خودآگاهی مهارت

کند تا بتواند شناخت بیشتری نسبت به خود، خصوصیات، نیازها، خواسته 

ها، اهداف، نقاط ضعف ، نقاط قوت، احساسات، ارزش و هویت خود 

مطالعات انجام شده نشان می دهد که ضعف از سوی دیگر، . داشته باشد

عی همراه اجتما -روانی های آسیب و ها بیماری از بسیاری با خودآگاهی در

 می ضعیف خودآگاهی از جمله مشکلات روانی اجتماعی مرتبط با.است

 ، پایین نفس به اعتماد ، حقارت احساس ، اضطراب ، افسردگی به توان

 اشاره...  و فرار ، مواد مصرف سوء ، احساس تنهایی ، ارتباطی مشکلات

برای پیشگیری از انواع مشکلات  آگاهی خود مهارتاز این رو کسب . کرد

میتوان به  ویژگی های افراد دارای خود آگاهیاز فوق بسیار مهم است. 

خود و دیگران  افرادی که خودآگاهی دارند برای:موارد ذیل اشاره نمود 

 .ارزش زیادی قائل هستند و خود و دیگران را تحقیر و سرزنش نمی کنند

هم چنین علاقه مند به مشورت با دیگران و نظر خواهی از خود و دیگران 

هستند. در کل می توان گفت افراد با رسیدن به خود آگاهی به تصویر 

ه موفقی داشت صحیح و منطقی از خود می رسند و می توانند زندگی شاد و

خصوصیات مثبت و توانایی و استعداد های خود را می شناسند و  د.باشن

برای رسیدن و  به خود و دیگران احترام می گذارند د.به آن ها افتخار می کنن

 د.به اهداف خود تلاش می کنن

 :حوزه های اصلی خودآگاهی

ما معمولاً شخصیت ، ارزش ها و نیازهای خود را  : ها ارزشو  شخصیت

اما درک دمان یاد می گیریم تغییر می دهیم.بر اساس آنچه در مورد خو

در  یم کهشخصیت خود ، به ما کمک می کند که موقعیت هایی را پیدا کن

از قرار گرفتن ما در موقعیت های به شدت استرس  وشده  آن ها شکوفا 

 و درا داری گرا ویژگی های افراد درونزا جلوگیری می کند .برای مثال ، اگر 

 مثل نیست سازگار شما شخصیت با که شوید مشغول شغلی در خواهید می

 با دبگیری یاد را گرایی برون با مرتب های مهارت است لازم ، فروشندگی

 بسیار الح. در عین باشد هماهنگ تان شخصیت با که باشید شغلی دنیال به

 متمرکز خود صیشخ های ارزش روی بر ما از کدام هر که است مهم

 ..شویم

 صورت به اغلب و مرتب طور به که هستند رفتارهایی ،عادات :ها عادت 

 هک باشیم داشته هایی عادت داریم دوست اگرچه.  می شوند انجام خودکار

 دیریتم را دیگران و کنیم برقرار ارتباط دیگران با تا دنکن می کمک ما به

از عادات خود را  بخشیاقل حد توانیم می ما همه احتمالاً اما ، کنیم

 .شناسایی کنیم

ز مزایای آگاهی از اینکه چه نیازی بیشترین تأثیر را بر روی ا یکی :نیازها 

نه چگو ما کمک می کند بفهمیم این نیازهارفتارمان دارد این است که به 

 .دنمی گذارمان با دیگران تأثیر  بطبر روا

وضوع داغ تبدیل شده م یک به اخیراً هیجانی خودآگاهی :هیجانات 

، .درک احساسات خودا یکی از پنج بعد هوش هیجانی استزیر.است

نشان دهنده خودآگاهی  عوامل آن ها و تاثیر آن بر افکار و رفتارهای خود

ا ب . فردی که آگاهی هیجانی بالایی دارد فرایند درونی مرتبطهیجانی است

تجربیات عاطفی را درک کرده و بنابراین ، کنترل بیشتری بر روی احساسات 

 خود دارد.

آن چه که باعث واکنش ما : آشنایی با سیستم روان :مراحل خودآگاهی

انسان ها به اتفاقات پیرامون خود می شود، صرفا خود اتفاق نیست بلکه 

ارمندی فرض کنید که کآن اتفاق داریم. مثلا  تعبیر و تفسیری است که ما از

در جریان تعدیل نیرو، شغل خود را از دست می دهد، از دست دادن شغل 

اما این شخص افکار  .طبیعتا اتفاق غم انگیز و مضطرب کننده ای است

مثلا اگر فکر کند که من توانمندی های .گوناگونی می تواند داشته باشد 

ار بدهم واکنش زیادی دارم و می توانم درجاهای مختلف درخواست ک

ه با ی است کهیجانی که به این ماجرا نشان می دهد قابل کنترل تر از حالت

هیچ شانسی برای موفقیت ندارم و برای همیشه  خود فکر کند من دیگر

پس .بیکار می مانم. مسلما در این حالت اضطراب بیشتری را تجربه می کند
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که در واکنش به موقعیت های مختلف  ا به گونه ای استسیستم روان م

افکار مختلفی تولید می کند و ما بسته به این نوع افکار هیجان های مختلفی 

 رو با شدت و ضعف مختلف تجربه می کنیم. 

ط یک سری قواعد خاص در ذهن توس پردازش اطلاعاتاز سوی دیگر، 

ی د. وقتشکل گیری این قواعد به دوران کودکی بر می گرد.د اتفاق می افت

کودکی متولد می شود در اثر یک سری رویدادها که شامل تجربیات وی 

در  اهاز ارتباطش با والدین، همسالان و دیگران می باشد، به یک سری باور

شامل  ود ننام دار بنیادین هایباورها ، مورد خودش می رسد. این باور

 داشته باشید که. توجه ن، دیگران و آینده می باشداافکار ما در مورد خودم

ما به باورهای بنیادین خود و این مفروضه ها آگاهی نداریم و سیستم روان 

ن جایی پیش می آید آکار را انجام می دهد. مشکل از  به طور خودکار این

همیشه  مثلا فردی .همیشه درست از آب در نمی آیند فرض هاکه این 

کست در یک موقعیت شاما  د.یرسخت تلاش می کرده تا بهترین نتیجه رو بگ

موقعیت  در اینود. ینش مبنی بر بی کفایتی فعال می شو باور بنیاد خورده

معمولا احساس شکست، افسردگی و یا احساس حقارت می کند. البته شاید 

 اما فردی که.احساسات را تجربه نمایدهر کسی در موقعیت شکست این 

 .ان می دهدباور بر بی کفایت بودن خودش دارد واکنش افراطی نش

ناخت ، شخودآگاهیاولین گام خودشناسی و  شناسایی افکار خود آیند

انیسم بفهمیم این مکسپس باید سعی کنیم .سیستم روان و قوانین آن است

ان باور بنیادین ما یا هم د.ن به چه صورت عمل می کنادر مورد خودم

 .ستچگونه اعینکی که به چشم زده ایم و دنیا را از طریق آن نگاه می کنیم 

ی م استفادهفرض هایی برای مقابله با باورهای بنیادین منفی خود از چه 

 .درست هستند و چه قدر نادرستفرض ها  چه قدر از این.کنیم 

ار . برای این کشروع کنیم افکار خود آینداید از برای شناخت این موارد ب

. یکی از این راه ها پر کردن جدولی تحت دراه های مختلفی وجود دار

است. در این جدول ابتدا وقایع را ثبت  جدول ثبت افکار خود آیندعنوان 

مثلا اگر عصبانی شدیم، یا اگر احساس غمگینی داشتیم اتفاقی : می کنیم 

که منجر به این هیجان شده است را ثبت می کنیم. در مرحله بعد علائم 

ه م بسعی می کنی. ه هیجان یادداشت می کنیمگام تجربجسمی خود را هن

در  .ن گذشتام چه فکری از ذهن ن هیجانآخاطر بیاوریم هنگام تجربه 

تا کم  ستپرسیم معنای این فکر برای من چین باقسمت بعد باید از خودم

 .کم به باور بنیادین خود برسیم

به با انجام این کار به صورت مداوم و تمرین در آن  : ضطرابا هیجان

پیدا  اهی می رسیم. وقتی این توانایی رسطح نسبتا خوبی از مهارت خودآگا

نیم در موقعیت های مختلف افکار خود آیند خود را شناسایی اکنیم که بتو

کنیم می توانیم در مواقعی که عصبانی هستیم یا مضطربیم علت هیجان خود 

 .را بهتر بشناسیم و آن را مدیریت کنیم

گام آخر خودآگاهی ، شناسایی خطاهای  :اختیشناسایی خطاهای شن

 اثل یک کامپیوتر هست که اطلاعات رشناختی است. گفتیم که ذهن م

رم خش نب ودی می ش. اما گاهی مثل کامپیوتر که ویروسدپردازش می کن

. به این ویروس ها، خطای ودن هم ویروسی می شاافزار ذهن ما یعنی افکارم

ریف نوعی سوء تفسیر واقعیت یا تح شناختیخطای شناختی گفته می شود. 

مثلا فرض کنید فردی در زمینه شغلی شکست می خورد بعد این  .آن است

طور نتیجه گیری می کند که من آدم بی کفایتی هستم یا من در هیچ کاری 

در حالی که فقط در یک جنبه از زندگی شکست خورده و  ،موفق نیستم

همسر خیلی خوب و موفقی باشد. این  ممکن است این فرد دانشجو یا مثلا

 نوع نتیجه گیری کردن از اتفاقات نوعی خطای شناختی است.

به جای اینکه یک موقعیت   :تفکر همه یا هیچ:انواع خطاهای شناختی

را به صورت یک پیوستار ببینید، آن را به شکل دو قطب متضاد می بینید. 

 .مثلا اگر من موفق نشوم کاملا شکست خورده هستم

شما آینده را به صورت منفی پیش بینی می کنید بدون اینکه  ی:فاجعه ساز

سایر پیامدهای محتمل تر را در نظر بگیرید. مثال: من خیلی آشفته خواهم 

 .شد. قادر به انجام هیچ کاری نخواهم بود

شما به طور غیر منطقی   ت:دن یا دست کم گرفتن جنبه های مثببی اعتبار کر

 ند. تان به حساب نمی آی ویید که تجارب و رفتارهای مثبتبه خودتان می گ

شما فکر می کنید چیزی درست است، چون قویا آن را  ی:استدلال هیجان

حس می کنید و یا از شواهد مخالف چشم پوشی می کنید یا آنها را بی 

 اهمیت می شمرید. 

و ثابت به خودتان  ما یک برچسب کلیش :یشخصی سازو  برچسب زدن

دیگران می زنید، بی آنکه در نظر بگیرید که ممکن است شواهد به طور یا 

ما اعتقاد شگاهی نیز یک نتیجه کمتر فاجعه بار بکنند. منطقی تر دلالت بر

دارید که بقیه به خاطر دل خوری از شما رفتار منفی دارند بدون اینکه علل 

ت پس اس : تعمیر کار با من سرسنگینمحتمل تر را در نظر بگیرید. مثال

 .حتما من کاری بدی انجام داده ام

شما باور دارید از فکر بقیه خبر دارید،  د:ی و تعمیم بیش از حذهن خوان

لی و شما یک نتیجه ک. یا اینکه بی آن که سایر احتمالات را در نظر بگیرید

  .ز موقعیت های فعلی تعمیم می یابدقطعی منفی می گیرید که فراتر ا
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