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راسيا  خودآگاهي به اين معني است که هر يک از ما چگونه به خود نگاه ميي کني و ب ب•
.پ دا مي کن وچه احساسي نگاهي که به خود داريو، 

خيود  خيناخت ااياييي اجزاا وججز  وخودآگاهي يعنيي آگياهي ييا ون ب خيناخت •
:همچون

 اايای اسماني: آگاهي از بيژگي های اسماني ب بدني خود
 اايای رباني: آگاهي از احساسات، ا کار ب ر وار خود
 بيژگي های  ردی: آگاهي از نقاط قوت ب ضعف خود
 آگاهي از گفوگوهای دربني ب...
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مهارت خودآگاهی

شناخت اجزای وجود( 1

خودارزیابی صحیح( 2

اهمیت اطرافیان نزدیک در ( 3

خودآگاهی

فشار گروه( 4
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.كنيدنگاهآئينهدرراخودتانـالف
يااستيهسبمووسط،يابلاغريااستچاقياکهبودخواهدآقاييياخانوديدخواه دآنچه
ماخاسمانيبيژگي هایموارداين...بنامنظوياباستمرتب،(س اههوخايدب)سف د

.مي دهندخ صتشراآنهامي کنندنگاهخمابههوديگرانبقويحويکهبيژگي هايي.هسوند
به هرستاينراگکهبنحویکن د هرستراخوداسمانيبيژگي هایبخوبيبووان دبايد

.هددتشخ صامعيکم اندرراخمابوواندابنمي خناسدراخماکهخودداده ردی

خودبدنیوجسمانیهایویژگیازآگاهی(1
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تغییرغیرقابلناخوشایندجسمانیویژگی هایـب
اينازبرخي.دنباخخوخايندبرايوانکهباخ داسمانيبيژگي هایدارایخماکهاستممکن

قابلحدبدیاتديگربرخيبتغ  رغ رقابلبرخيتغ  ر،قابلکاملاًاسمانيبيژگي های
هابيژگيزاکدام کايءکهکن دمشخصبکن د کرخودبيژگي هایاينبه.تغ  رند
.هسوند

مهارت خودآگاهی

دیستنقابلوتغییرونیرندتاوحدج  وقابلوتغیرندقابلوتغییجیژگی
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:ده داوابآنسؤال هایبهبگر وهنظردررازيرموقع ت

.ذبيح از چهره ي خودش راضي نيست

 عالذب حدرراناکارآمدیا کارچه«چهرهازنبودنراضي»خمانظربه
مي کند؟

رامنفيریر واياحساسيپ امدهایچهذب ح،ناکارآمدا کارخما،نظربه
داخت؟خواهدبدنبال

کند؟مقابلها کاراينبامي تواندچگونهذب حخمانظربه
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رفتار احساسات
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صحیحخودارزیابی(2
ودن آن را هر يک از بيژگي های زير را خوانده ب با ذکر دل ل، منفي، مثبت يا خنثي ب( الف

.مشخص کن د

اعوماد به نفس. ا
حسادت. 2
خوش قولي. 3
مطالعه قبل از خواب. 4
نظو. 5
زبد رنجي. 6
ناام دی. 7
بسون ساعت ربی دست راست. 8
س گار کش دن. 9

مسئول ت پذيری. 10
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 دخود را با تمام بيژگ های مثبت ب منفي که داريد، بپذيريد ب دبست داخوه باخ

.ر نشويدخود را سرزنش نکن د، از خودتان انوظار ب ش از حد نداخوه ب از خود باقعي تان دب

. دعلابه بر خود، ديگران را ن ي همان گونه که هسوند، بپذيريد ب دبست داخوه باخ

.نه خالي نکن دباخ د ب از زير بار قبول مسؤبل ت خا"مسؤبل ت پذير"در قبال خود ب ديگران 

برای رببرب خدن با باقع ت دربني خودتان آماده باخ د

.گاهي خودآگاهي، ن ازمند تغ  ر است ب اين تغ  ر ن ازمند تلاش مي باخد

دب برای رببرب خدن با حق قت باودی ميان يعنيي خودآگياهي، داخيون تيداقت ب خيجاعت
. خرط اساسي است

به عوامل مؤثر در دستیابی
خودآگاهی
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3)
 کرمامورددرديگرانکهآنچهبامي کن و کرخودمانمورددرماکهآنچهاستممکن

ا رادم ميتدبسوانبخانوادهاعضاءنظ رمانيديکاطرا  ان.باخدداخوهتفابتمي کنند
ودآگاهيخبهخود،مورددرآنهانظرخدناويابامي توان وکههسوندمازندگيمهوبس ار

هسوندرادیا کنند،عملماهرانه ترزندگيدرمي کنندسعيکها رادی.خويونايلدق ق تری
انجامنظور،مبدين.مي کننداسوفادهب شورخودآگاهيدراهتخودنيديکاطرا  انازکه

.مي کندکمکخمابهزير عال ت
راردیمواچ ست؟خماازتم ميدبسوانياخانوادهاعضاءبرداختخودتاننظربهيالف

.چ ستخماازآنهابرداختمي دهدنشانکهبنويس د

:بپرس دخودتانبيژگي هایدرباره یراآنهانظريب
داريد؟مثبويبيژگي هایچهخمادبسووان،نظربه
داريد؟منفيبيژگي هایچهخمادبسووان،نظربه

نداخو د؟آگاهيآنهابهکهداختباودمواردی وق،بيژگي هایب نازآيا
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گروهفشار(4
ياگر وهقرارسالانشبسنهوتأث رتحت ردچگونهکهبنويس دزيرموقع ت هایدريالف
:گر تخواهدقرار

وه.استخدهقبولديگرخهریدرعلاقه اشمورددانشگاهيرخوه یدرامسالعاطفه
باستدعلاقمنتحص لي اشرخوه یبهاب.آمده اندديگریخهرسوان هایازن ياباتاقي های

.کندبرنامه رييیحالاازتحص لادامهبرایکهداردقصد

اکثر.تاسخدهابلنفرمسابقه درهواديداًباستکاررزميحس ندبستتم مي ترين
.برزش انداهلحس ندبسوان

ترفارخودابقاتب شوربگذاخوه اندکنارراخواندندر مندبسوانکهاستمدتي
.مي نمايند...بخوخگذرانيخدن،پولدارراه هاینظ رموضوعاتيمورددربحث

.بنويس دکرده ايد،تجربهراگربه شارتاکنونکهتورتيدريب



اداره کل امور دانشجویی
مشاوره و مددکاری اجتماعی 

مهارت خودآگاهی

گروهفشاربامواجههایتکنیک
خماهمراهنمي توانومنخوب،...امممو”:کن دارائهراك تاهیتأخیریامكثدادن،پاسخازپ ش
“.ب ايو

داريدمنبههکتواهياز”:كنیدقدر انیاجت جهیامهربانیازمقابل ردپ شنهادباموااهدر
راخف ف تریرنجشمقابل،طرفپ شنهادياخواسوهازاموناعازپ شتحس نبقدرداني“...بليممنونو
.خدخواهدمقابل ردپذيرشبهمنجراحومالاًبآبردهبواود

باهاتنمي توانوهاينکاز”:كنیدتأسفاظهارکن د،ااابترامقابلطرفخواسوهنمي توان داينکهاز
“.مي خواهومعذرتب ام،س نمابه

مشکلاينهوگارس بدبنمي توانوممنونو،نه،”.ده دتوض حرامقابلطرفخواسوهنپذیرفتنعلت
“.کنوتحملرا
اگرخايدهکدارمقبول”:کن د راهورااموناعزم نهمقابل،طرفموقع تبههمدلی ا ننشانبا

“.بدهوخودمبهراب شوریبقتکهدارمدبستبليمي خدمدر بي خ البودمتواایهومن
“.ندارمربابط،اينگونهبهعلاقه ایه چمننه،”:بدهیدنهج ابصراحتاً



اداره کل امور دانشجویی
مشاوره و مددکاری اجتماعی 

مهارت خودآگاهی

غربر ب خودبيرگ ب ني

توقعات ب انوظارات ب ش از حد از خود 

کمال گرايي ب خواسون همه چ ي در نهايت مطلوب ت

"خخص ت"ب "خود دربني"عدم آگاهي ا راد از تفابت م ان 

موانع رسیدن به 
خودآگاهی
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خودآگاهي و خداآگاهي

عب رتبهببازدميراخودشبکندمي راموشراخودشگاهيانسان:گ یدمیقرآن
ن ستيکسآنحويباستباخوهراپولشیهمهکهن ستآنبيرگیبازندهقرآن،خود

باخوهارناموسشکهن ستکسيآنحويبخدهديگرینوکربباخوهراخودآزادیکه
.استباخوهراخودشکهاستکسيبيرگیبازندهبلکهاست،

ي را يا وه بقوي انسان خودش را ببازد، همه چ ي را باخوه ب اگر انسان خودش را ب ابد، همه چ 
 ورين خود، ب اين از آن عال« خداآگاه»خود که « خودآگاه»انسان  قط آن بقت مي تواند .است

.ب دق قورين مسائل انساني ب رباني قرآن است که باقعاً ح رت آبر است
بادت ب پس آگاهي به خدا مسوليم آگاهي ب شور از خود است، يعني انسان هرچه که در ع

ه نفس خلوت، ب شور در ذکر خدا  رب ربد ب تواهش به خدا ب شور خود، آن بقت است ک
.خودش را بهور مي خناسد


