
زندگيآموزش مهارتهاي  
...مهارت خودآگاهي

دكتر نغمه تقوي

عضو تيم مديريت شاخه باليني انجمن  جهاني روانشناسي مثبت 
و

مدرس و مشاور در دانشگاه علوم پزشكي تهران

مركز مشاوره و راهنمايي دانشجويي دانشگاه علوم پزشكي تهران



...مهارت خودآگاهي...مهارت خودآگاهي



.وقتي بچه بودم دلم ميخواست دنيا را عوض كنم

.دنيا بزرگ است كشورم را تغيير مي دهم: بزرگتر كه شدم گفتم

.كشور خيلي بزرگ است بهتر است شهرم را دگرگون كنم: در نوجواني گفتم

.شهر خيلي بزرگ است محله ي خود را تغيير مي دهم: جوان كه شدم گفتم

.از خانواده ام شروع مي كنم: به ميان سالي كه رسيدم گفتم

در اين لحظه ي آخر عمر مي بينم كه بايد از خودم شروع مي كردم، اگر 
خانواده ام، محله ام، شهرم، كشورم و ... تغيير را از خودم آغاز كرده بودم

.جهان را به قدر توانم تغيير مي دادم





)كانتريل(نردبام ارزيابي رضايت از زندگي 

بهترين زندگي ايده آل ممكن با بالاترين  ) ده( 10پله .  يك نردبان براي زندگي خود تجسم كنيد كه ده پله دارد
بدترين زندگي نامطلوب ممكن با فاصله زياد از استاندادهاي مورد رضايت  ) صفر( 0استاندارد مورد رضايت شما و پله 

با درنظرگرفتن شرايط كلي زندگي شخصي، خانوادگي، تحصيلي و ) در سن و شرايط فعلي(در حال حاضر . شماست
رضايت از زندگي خود هستيد؟ ) از صفر تا ده(كنيد روي پله چندم اجتماعي خود، فكر مي



خودآگاهيابعاد 

علايق
سلايق
ارزشها
مهارتها
استعدادها
نيازها
حقوق
مسئوليتها
…

جسماني
هيجاني، شخصيتي و ( روانشناختي(...
اجتماعي
اعتقادي
خانوادگي
معنوي
…



درون نگري

آگاهي تخصصي

فيلم ها

كتاب ها

افراد

رويدادها





تفريح
عشق و 
تعلق 
خاطر

بقا قدرتآزادي



در ارتباط با اطرافيان...                                من

با 
دوستان

در 
دانشگاه

با خودم

در خانه

نقش اعضاي خانواده ودوستان نزديك درخودآگاهي
:لطفاً ضمن پرس و جو از بستگان و نزديكان به سوال هاي زير پاسخ دهيد 

ديگران چه صفتي را بيش از همه در شما مي پسندند؟ -
ديگران چه صفتي را بيش از همه درشما نمي پسندند؟ -
آيا ازبين صفت هاي مذكور ، موردي هست كه شما به آنها آگاهي نداشته ايد؟ -





خود به ياد آورنده

(remembering self)

خود تجربه كننده

(experiencing self)



خود واقعي
:آنچه هستم

 آرماني(خود ايده آل(
:آنچه ميخواهم باشم



احساس اجحاف
احساس نارضايتي
احساس ناكامي و نا اميدي
احساس حسرت
احساس غم
احساس خشم از ديگران يا از خود
احساس نگراني

اختلال در روابط اجتماعي

  اشكال در برنامه ريزي و هدف
گذاري

  مشكلات روانشناختي و
جسماني



خودپنداره  :
مجموعه باورهاي شخص درباره خودش

نفس به اعتماد: 
 توانايي و عملكرد به نسبت داشتن اطمينان

خود

خود حرمت( نفس عزت(:
خود ارزشمندي از شخص ارزيابي  



عزت نفس يكي از ويژگي هاي 
شخصيت است كه بر ارزشيابي و 

مثبت و (قضاوت نسبتا پايدار 
ارزشهاي خود نسبت به ) منفي

.دلالت دارد



بالا نفسعزت 

فكر و بوده حساس بسيار انتقادات به نسبت 
.است خصمانه ديگران هاي قضاوت كند مي

آنها با يا كند تحمل را استرس تواند نمي 
.شود روبرو

ندارد قبول را ديگران و خود. 
مي فكر و است اعتماد بي ديگران به نسبت 

.گذارند مي كلاه سرش مردم كند
دفاع خودش از تواند نمي كه است باور اين بر 

.كند
است خطرناك و ترسناك برايش محيط.  

  كنجكاو و دارد دوست را تازه هاي تجربه
.است

را آنها و ديده را اشخاص هاي تفاوت 
.كند مي قبول

شود مي قائل ارزش خودش براي.
براي آن از و كرده تحمل را ها شكست 

.كند مي استفاده زندگي كردن بهتر
و شناسد مي را خود هاي محدوديت 

.پذيرد مي
است حساس ديگران احتياجات به.  



فشار سنج عزت نفس

کاهش عزت نفس افزایش عزت نفس

  ده چيز، فرد، مکان و
رویدادی که موجب 

ميشوند احساس خوبی 
نداشته نسبت به خودتان 

:باشيد

  ده چيز، فرد، مکان و
رویدادی که موجب 

ميشوند احساس خوبی 
:نسبت به خودتان پيدا کنيد



نقاط قوت 
من

نقاط 
ضعف من

...من
آن گونه كه  

هستم



نقاط قوت

خود و نقاط قوت پيدا كردن 
به خاطر سپردن آنها از  

طريق تهيه فهرست نقاط 
قوت خويش و مرور آنها از  

موفقيت هاي طريق يادآوري 
زندگيگذشته در 

نقاط ضعف

توصيف دقيق و غير منتقدانه 
ضعفنقاط 

نكته مهم اين است كه هر (
كس عيوب و يا نقطه ضعف 

هايي دارد ولي مسئله داشتن  
نقطه ضعف نيست، بلكه اين 

با است كه شخص چگونه 
از  نقطه ضعف هايش نگرش به 

خود حملات تخريب كننده به 
و يا باورهاي سازنده براي بهبود 

)استفاده مي كندزندگي 

خود ارزيابي دقيق 





كارهايي كه مي توانم براي اصلاح نقاط ضعف من
.آن انجام بدهم

در  اگر آن را اصلاح كنم، چه احساسي
مورد خودم پيدا خواهم كرد؟

١.

٢.

٣.

۴.

۵.



انواع خود آگاهي

خودآگاهي جسماني

خودآگاهي هيجاني

خودآگاهي شناختي

خودآگاهي به ارزشها، نيازها و اهداف
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شناسايي و نام گذاري هيجاني كه در لحظة جاري تجربه  
. مي شود

گام اول



رويداد بوجود آورنده هيجان
تفسيري كه از اين رويداد داريم.
 تجربه فيزيولوژيك
رفتارهايي كه بيان كننده هيجان هستند.
تاثير هيجان بر جنبه هاي ديگر عملكرد
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كي اتفاق افتاد؟
چه اتفاقي افتاد؟
چرا اين اتفاق افتاد؟
چه هيجاناتي را تجربه كرديد؟
چه تمايلاتي داشتيد؟
واقعا چه كار كرديد؟
هيجان ها چه اثري روي شما گذاشتند؟
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ها را کند لطفا يکايک عبارتهای متفاوت را توصيف میها است که احساسات و هيجانمقياس حاضر شامل برخی واژه
سپس . کنيدبخوانيد و مشخص کنيد که به طور معمول و در حالت کلی، هر يک از احساسات زير را به چه ميزانی تجربه می

های خود، از مقياس راهنمای زير استفاده  برای ثبت پاسخ. ی پاسخ مورد نظرتان را در جای خالی کنار کلمه بنويسيدشماره
.کنيد

وجههيچ به                   کمی                    متوسط                زياد                   زيادبسيار 
 

......  منديعلاقه....... 
زودرنجي

هوشياري...... پريشاني......
شرمساري...... زدگيذوق...... 
خوش ذوقي...... ناراحتي و آشفتگي...... 
قراريبي......  نيرومندي....... 
مصمم...... احساس گناه...... 
متوجه و دقيق...... ترس و وحشت...... 
دلشوره...... خصومت...... 
فعال..... شور و شوق...... 
هراسان..... غرور و افتخار...... 
ارزشياحساس بي..... نااميدي..... 
احساس تنهايي..... حوصلگيبي..... 
زود  (تحريك پذيري..... دلتنگي..... 

)عصباني شدن
شادي و هيجان بيش از  ..... خشم..... 
حد
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: گام دوم  
كاهش آسيب پذيري 

جسمي
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موانع 
جسمي

تغذيه

بيماري و 
درد جسمي

مواد يا  خواب
الكل

ورزش
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: گام سوم
كاهش آسيب پذيري شناختي







احساس افكار رخداد
بعد از يك روز پركار 
خوابيده بودم كه با 
صداي بلند و قهقهه  
هم اتاقي خوابگاه از 
جا پريدم و ديگر 
.خوابم نبرد

لج  ! عجب آدم بي ملاحظه اي•
.آدمو در مياره

حالا اگه من اين كارو كرده  •
بودم كلي قيافه ميگرفت و 

دعوا راه مينداخت اما من كه  
.نميتونم هيچي بهش بگم

كاش الان به جاي خوابگاه، تو  •
.  اتاق خودم در خونه بودم

استقلال و راحتيمو از دست  
.دادم

آخ چقدر دلم براي  خونه و •
.خانواده ام تنگ شده

يه چيز و توجه خانواده  محبت •
.ديگه ست

خشم و
عصبانيت

غم و دلتنگي



دانشجوي معمولي در دانشگاه... شاگرد ممتاز مدرسه...

يا پذيرفته  ... تمسخر به دليل تفاوت فرهنگ يا لهجه
نشدن در يك جمع

مشكلات ناشي از دوري از خانه، خانواده و دوستان...

پاسخ منفي از طرف فرد مورد علاقه...



...افكار خودآيند منفي•
• Negative Automatic Thought

افكار واسطه اي•
• Intermediate Beliefs

باورهاي مركزي•
• Core Beliefs



واكنش احساس افكار رخداد
بعد از يك روز پركار خوابيده بودم كه با 
صداي بلند و قهقهه هم اتاقي خوابگاه از 

.جا پريدم و ديگر خوابم نبرد
!  عجب آدم بي ملاحظه اي•

.لج آدمو در مياره
حالا اگه من اين كارو كرده  •

بودم كلي قيافه ميگرفت و  
دعوا راه مينداخت اما من  

كه نميتونم هيچي بهش 
.بگم

كاش الان به جاي خوابگاه،  •
تو اتاق خودم در خونه  

استقلال و راحتيمو  . بودم
.از دست دادم

آخ چقدر دلم براي  خونه و  •
.خانواده ام تنگ شده

يه و توجه خانواده  محبت •
.چيز ديگه ست

خشم و
عصبانيت

غم و دلتنگي

جوری که هم  
اتاقی ام متوجه 

بشود با اخم 
دستم را محکم 

به تخت کوبيدم و  
پتو را روی سرم 

کشيدم



دنيا

آينده

B

خود

...خودم

...دنيا

...آینده



مربوط به درماندگي
من ضعيف هستم
بي كفايت هستم
بي عرضه هستم
من شكست خورده هستم
من قابل احترام نيستم
من بي فايده هستم

مربوط به دوست داشتني نبودن
دوست داشتني نيستم
محبوب نيستم
جالب نيستم
خواستني نيستم
بد هستم
بي ارزش هستم
با بقيه فرق دارم
به درد بخور نيستم



...  رويداد علت 

بيروني؟يا دروني 
؟با ثبات يا بي ثبات  

اختصاصي؟كلي يا  
Personal. (Internal vs. External.) 
Permanent. (Stable vs. Unstable.) 
Pervasive. (Global vs. Local/Specific





شما از يك عامل بيروني رنج مي بريد،  اگر                  
          كه موجب آزار شما شده، ا ين عامل بيروني نيست        

اين وضعيت شده استموجب آن عامل قضاوت شما در مورد بلكه 

.بدهيدبه آنچه كه ديگران به شما ميگويند، گوش 
!، به دقت گوش بدهيدخود مي گوييدبه آنچه كه خودتان به 



مردم نه به وسيله خود اشياء،
وسيله ديدگاهشان دربه بلكه 

.ميشوندمورد آنها، دچار ناراحتي 
اپيكتتوس



مواظب باشيد كه در حين گفتگو با خود چه مي گوييد.
 استكليد هيجانات شما، در اين خودگويه ها، نهفته.

به منظور اصلاح هيجانات خود،  
ابتدا باورها و  

.خودگويه هايتان را اصلاح آنيد
مسير شكستهاي مكرر در زندگي  

با خودگويه ها و باورهاي  
.غيرمنطقي فرش شده است

درست فكر آنيد
آساني آه درست 
فكر مي آنند

شادي بيشتر 
و 

اندوهي آمتر  
.در زندگي دارند
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گام چهارم

افزايش رويدادهاي هيجاني مثبت
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پنجمگام 

حمايت عاطفي و اجتماعي از منابع 
مطلوب



دانستن قدر واقعی شما به •
عنوان انسان

دانستن قدر واقعی شما به •
عنوان انسان

...نگران حال شما• ...نگران حال شما•

کمک در               تصميم •
...گيريهای مهم

کمک در               تصميم •
...گيريهای مهم

وفتي نياز داريد با كسي حرف •
بزنيد، افرادي هستند كه به  

حرفهايتان گوش دهند؟

راحت حرف زدن بدون •
...  اجبار برای مواظب بودن

حساب کردن در هنگام نياز •
...به کمک

...حمايت عاطفي و تعلق... حمايت اطلاعاتي... حمايت عملي... حمايت اجتماعي ...حمايت عاطفي و تعلق... حمايت اطلاعاتي... حمايت عملي... حمايت اجتماعي



...برداشتها، دنيای ادراکی

هدف گذاري

ارزشها

نيازها
خواسته ها



دنيای کيفی



خود ارزشيابي صحيح

فكر مي كنيد مهمترين پيشرفت ودستاورد شما چيست ؟ -
كدام ويژگي خانواده خود را بيشتر مي پسنديد؟ -
چه چيزي در زندگي شما با ارزش تراست؟ -
سه فعاليتي كه فكر مي كنيد در انجام دادن آنها توانايي داريد،  -

كدام هستند؟
دوست داريد چه چيزي را درخود تقويت كنيد ؟ -

...ارزش يا باوري مهم در زندگي من
...باور يا ارزشي كه دوست دارم جهان بر پايه آن استوار باشد

...منمثبت مهم ويژگي 
...چيزي كه خوشحالم در زندگي من وجود دارد و به آن افتخار ميكنم



تفريح عشق و 
تعلق خاطر

بقا

آزادي

قدرت



فرايند هدف گذاري

تعيين خواسته ها  
...)ناراحتي ها، اشتياق ها، روياها، آرزوها و ( 

انتخاب اهداف
)برش اول، ارزيابي(

عيني كردن اهداف
)تصوير ذهني، فهرست مراحل(

تعهد
اجرا

)شفاف و مشخص(اختصاصي 
قابل اندازه گيري
در دسترس بودن
مرتبط و منطقي

زمان بندي
)منابع كمك كننده(


