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 تعریف:
است و به فرد  یزندگ یاز مهارت ها یکی یمهارت خودآگاه

نسبت به خود،  یشتریکند تا بتواند شناخت ب یکمک م

خواسته ها، اهداف، نقاط ضعف ، نقاط قوت،  ازها،ین ات،یخصوص

 گر،ید یاز سو .خود داشته باشد تیاحساسات، ارزش و هو

با  یدهد که ضعف در خودآگاه یمطالعات انجام شده نشان م

 همراه است. یاجتماع -یروان یها بیها و آس یماریاز ب یاریبس

 فیضع یمرتبط با خودآگاه یاجتماع یاز جمله مشکلات روان

، اضطراب ، احساس حقارت ، اعتماد به  یتوان به افسردگ یم

، سوء مصرف  یی، احساس تنها ی، مشکلات ارتباط نیینفس پا

 یمهارت خود آگاه برو کس نیاز ا. مواد ، فرار و ... اشاره کرد

 مهم است.  اریاز انواع مشکلات فوق بس یریشگیپ یبرا

 :یخودآگاه یاصل یها حوزه
، ارزش ها و  تیما معمولاً شخص و ارزش ها : تیشخص

 میریگ یم ادیخودمان خود را بر اساس آنچه در مورد  یازهاین

کند که  ی، به ما کمک مخود تیاما درک شخص .میده یم رییتغ

که در آن ها شکوفا  شده و از قرار  میکن دایرا پ ییها تیموقع

 یم یریوگبه شدت استرس زا جل یها تیگرفتن ما در موقع

 یو م دیافراد درون گرا را دار یها یژگی، اگر ومثال یبرا کند .

شما سازگار  تیکه با شخص دیمشغول شو یدر شغل دیخواه

مرتب با برون  ی، لازم است مهارت هایمثل فروشندگ ستین

تان  تیکه با شخص دیباش یشغل الیا به دنی دیریبگ ادیرا  ییگرا

ار مهم است که هر کدام از ما یحال بس نیهماهنگ باشد. در ع

 .میخود متمرکز شو یشخص یارزش ها یبر رو

هستند که به طور مرتب و اغلب  ییعادات، رفتارها عادت ها: 

 شوند .  یبه صورت خودکار انجام م

 ریتأث نیشتریب یازیچه ن نکهیاز ا یآگاه یایاز مزا یکی :ازهاین 

کند  یاست که به ما کمک م نیرفتارمان دارد ا یرا بر رو

 یم ریتأث گرانیچگونه بر روابط مان با د ازهاین نیا میبفهم

 گذارند.

 لیموضوع داغ تبد کیبه  راًیاخ یجانیه یخودآگاه :جاناتیه 

درک  است. یجانیاز پنج بعد هوش ه یکی رایز شده است.

خود  یآن بر افکار و رفتارها ریاحساسات خود، عوامل آن ها و تاث

 یجانیه یکه آگاه یاست. فرد یجانیه ینشان دهنده خودآگاه

را درک کرده  یعاطف اتیمرتبط با تجرب یدرون ندیدارد فرا ییبالا

 احساسات خود دارد. یبر رو یشتری، کنترل ب نیو بنابرا

  :یخودآگاه مراحل

آن چه که باعث واکنش ما انسان ها  روان: ستمیبا س ییآشنا

بلکه  ستیشود، صرفا خود اتفاق ن یخود م رامونیبه اتفاقات پ

 دی. مثلا فرض کنمیاست که ما از آن اتفاق دار یریو تفس ریتعب

 یشغل خود را از دست م رو،ین لیتعد انیدر جر یکه کارمند

و مضطرب  زیاتفاق غم انگ عتایطب لدهد، از دست دادن شغ

تواند داشته  یم یشخص افکار گوناگون نیاست. اما ا یکننده ا

 یدارم و م یادیز یها یمثلا اگر فکر کند که من توانمند. باشد

که  یجانیمختلف درخواست کار بدهم واکنش ه یتوانم درجاها

است که با  یدهد قابل کنترل تر از حالت یماجرا نشان م نیبه ا

 یندارم و برا تیموفق یبرا یشانس چیه گریخود فکر کند من د

را  یشتریحالت اضطراب ب نیمانم. مسلما در ا یم کاریب شهیهم

است که در  یروان ما به گونه ا ستمیپس س کند. یتجربه م

کند و  یم دیتول یمختلف افکار مختلف یها تیواکنش به موقع

رو با شدت و  یفمختل یها جانینوع افکار ه نیبسته به ا ما

 . میکن یضعف مختلف تجربه م

قواعد  یسر کیپردازش اطلاعات در ذهن توسط  گر،ید یسو از

بر  یقواعد به دوران کودک نیا یریشکل گ. افتد یخاص اتفاق م

 یسر کیشود در اثر  یمتولد م یکودک یگردد. وقت یم

همسالان  ن،یاز ارتباطش با والد یو اتیکه شامل تجرب دادهایرو



 

 یباورها در مورد خودش م یسر کیباشد، به  یم گرانیو د

نام دارند و شامل افکار ما در  نیادیبن ی، باورهاباورها نیرسد. ا

که  دیباشد. توجه داشته باش یم ندهیو آ گرانیمورد خودمان، د

روان به طور  ستمیو س میندار یآگاهخود  نیادیبن یما به باورها

 یم شیپ ییدهد. مشکل از آن جا یکار را انجام م نیخودکار ا

 ییشناسا. ندیآ یدرست از آب در نم شهیفرض ها هم نیکه ا دیآ

شناخت  ،یدآگاهو خو یگام خودشناس نیاول ندیافکار خود آ

 میبفهم میکن یسع دیسپس با آن است. نیروان و قوان ستمیس

کند. باور  یدر مورد خودمان به چه صورت عمل م سمیمکان نیا

 قیرا از طر ایو دن میکه به چشم زده ا ینکیهمان ع ایما  نیادیبن

 نیادیبن یمقابله با باورها یراچگونه است. ب میکن یآن نگاه م

 نی.چه قدر از ا میکن یاستفاده م ییخود از چه فرض ها یمنف

 فرض ها درست هستند و چه قدر نادرست.

 ی. برامیشروع کن ندیاز افکار خود آ دیموارد با نیشناخت ا یبرا

راه ها پر کردن  نیاز ا یکیوجود دارد.  یمختلف یکار راه ها نیا

 نیاست. در ا ندیتحت عنوان جدول ثبت افکار خود آ یجدول

 ای م،یشد ی: مثلا اگر عصبان میکن یرا ثبت م عیجدول ابتدا وقا

 جانیه نیکه منجر به ا یتفاقا میداشت ینیاگر احساس غمگ

خود را  ی. در مرحله بعد علائم جسممیکن یشده است را ثبت م

به خاطر  میکن یم ی. سعمیکن یم ادداشتی جانیهنگام تجربه ه

از ذهن مان گذشت.  یکرچه ف جانیهنگام تجربه آن ه میاوریب

من  یفکر برا نیا یمعنا میاز خودمان بپرس دیدر قسمت بعد با

 .میخود برس نیادیکم به باور بن متا ک ستیچ

در  نیکار به صورت مداوم و تمر نیبا انجام ا اضطراب : جانیه

 ی. وقتمیرس یم یاز مهارت خودآگاه یآن به سطح نسبتا خوب

مختلف  یها تیدر موقع میکه بتوان میکن دایرا پ ییتوانا نیا

که  یدر مواقع میتوان یم میکن ییخود را شناسا ندیافکار خود آ

و  میخود را بهتر بشناس جانیعلت ه میمضطرب ای میهست یعصبان

 .میکن تیریآن را مد

 یی، شناسایگام آخر خودآگاه :یشناخت یخطاها ییشناسا

 وتریکامپ کیکه ذهن مثل  میاست. گفت یشناخت یخطاها

 وتریمثل کامپ یکند. اما گاه یهست که اطلاعات را پردازش م

افکارمان هم  یعنیشود بخش نرم افزار ذهن ما  یم یروسیکه و

 یگفته م یشناخت یها، خطا روسیو نیشود. به ا یم یروسیو

آن  فیتحر ای تیواقع ریسوء تفس ینوع یشناخت یشود. خطا

خورد  یشکست م یشغل نهیدر زم یفرد دیاست. مثلا فرض کن

هستم  یتیکفا یکند که من آدم ب یم یریگ جهیطور نت نیبعد ا

 کیکه فقط در  یدر حال ستم،یموفق ن یکار چیمن در ه ای

 ای دانشجوفرد  نیشکست خورده و ممکن است ا یجنبه از زندگ

 یریگ جهینوع نت نیباشد. ا یخوب و موفق یلیمثلا همسر خ

 است. یشناخت یخطا یکردن از اتفاقات نوع

  :یشناخت یخطاها انواع

 کیرا به صورت  تیموقع کی نکهیا یبه جا  ؛چیه ایتفکر همه -

. مثلا دینیب یآن را به شکل دو قطب متضاد م د،ینیبب وستاریپ

 اگر من موفق نشوم کاملا شکست خورده هستم.

 یم ینیب شیپ یرا به صورت منف ندهیشما آ :یساز فاجعه-

 . دیریمحتمل تر را در نظر بگ یامدهایپ ریسا نکهیبدون ا دیکن

مثبت:  شما به  یدست کم گرفتن جنبه ها ایاعتبار کردن  یب-

 یکه تجارب و رفتارها دییگو یبه خودتان م یمنطق ریطور غ

 . ندیآ یمثبت تان به حساب نم

درست است، چون  یزیچ دیکن یفکر م : شمایجانیه استدلال-

 یم یاز شواهد مخالف چشم پوش ایو  دیکن یآن را حس م ایقو

 . دیشمر یم تیاهم یآنها را ب ای دیکن

و ثابت به  یبرچسب کل کی: شما یساز یزدن و شخص برچسب-

که ممکن  دیریآنکه در نظر بگ یب د،یزن یم گرانید ایخودتان 

کمتر فاجعه  جهینت کیتر دلالت بر  یاست شواهد به طور منطق

 یبه خاطر دل خور هیکه بق دیشما اعتقاد دار زین یبار بکنند.گاه

محتمل تر را در نظر  علل نکهیدارند بدون ا یاز شما رفتار منف

است پس حتما من  نیکار با من سرسنگ ری. مثال: تعمدیریبگ

 انجام داده ام. یبد یکار

 هیاز فکر بق دیاز حد: شما باور دار شیب میو تعم یخوان ذهن-

  .دیریاحتمالات را در نظر بگ ریآن که سا یب د،یخبر دار
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نصب نرم افزار   قیازطر، به اطلاعات  یدسترس ی: برایگرام نیمراجع

همراه خود، اقدام به اسکن  بارکد درج  شده  یگوش یبارکد خوان  بر رو

 .دییدر فرم نما
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