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  خودشناسی/ خودآگاهی:  

 

   اهکبى داسد آگبُ ًجَدى اص خػلت ّب ٍ استعذادّبٕ خَد، سشچطؤ تعبسؼ ّبٕ فشاٍاى ٍ ضکست ّبٕ اغلٖ صًذگٖ اًسبى ثبضذ ثٌبثشاٗي ثبٗذ ًَجَاًبى سا 

گزضتِ اص اٗي خَدضٌبسٖ . ٗبسٕ کشد تب ٍٗژگٖ ّبٕ اغلٖ ضخػ٘ت ٍ ًقبط ضعف ٍ قَت خَد سا ثطٌبسٌذ ٍ فطبسّب ٍ دلْشُ ّبٕ خَد سا تطخ٘ع دٌّذ

گٌجبًذى هفَْم خَدضٌبسٖ دس ه٘بى . پ٘ص ً٘بص سٍاثظ هَثش اجتوبعٖ ٍ ث٘ي فشدٕ است ٍ دس اٗجبد ّوذلٖ ٍ ّن حسٖ ثب دٗگشاى ًقص هْوٖ اٗفب هٖ کٌذ

اکثش هکبتت ٍ سٍش ّبٕ هطبٍسُ إ ٍ سٍاى دسهبًٖ دس سٍاًطٌبسٖ ٍ حتٖ پ٘ص اص آًْب، هکبتت الْٖ ٍ ثِ ٍٗژُ . هْبست ّبٕ صًذگٖ، پٖ آهذّبٕ هْوٖ داسد

اسلام، توبم افشاد سا ثِ تذثش دس خَٗطتي فشاخَاًذُ اًذ؛ اص اٗي هٌظش خَدضٌبسٖ هقذهٔ استجبط هَثش ثب دٗگشاى است صٗشا علٖ سغن تفبٍت ّبٕ فشدٕ فشاٍاى، 

ثشإ هثبل ّش اًسبًٖ ً٘بصهٌذ حفظ ٍ تقَٗت عضت ًفس خَٗطتي است ٍ تخشٗت عضت ًفس دس ّش فشد هَجت . اًسبى ّب ٍٗژگٖ ّبٕ هطبثِ ٍ صٗبدٕ ّن داسًذ

سٍضي است کِ ّشگبُ فشد چٌ٘ي فشآٌٗذٕ سا دس دسٍى خَد تطخ٘ع دادُ ثبضذ ، پٖ آهذّبٕ . احسبس ضذٗذ حقبست ٍ دس ًت٘جِ اضغشاة دس اٍ خَاّذ ضذ

اص سَٕ دٗگش پٖ ثشدى ثِ اًگ٘ضُ ّبٕ ثس٘بسٕ اص اعوبل ٍ ثِ خػَظ سفتبسّبٕ ًبثٌْجبس تب حذٍدٕ ثِ ضٌبخت ث٘طتش . آى سا دس دٗگشاى ً٘ض دسک خَاّذ کشد

 .خَد،  ٗبسٕ خَاّذ کشد

سضذ . است...     تَاًبٖٗ ضٌبخت ٍ آگبّٖ اص خػَغ٘بت ضخػٖ ضبهل ًقبط ضعف ، کبستٖ ّب، قذست ّب ، تَاًبٖٗ ّب، خَاستِ ّب ، تشس ّب ، ًفشت ّب ٍ

خَدآگبّٖ ثِ فشد کوک هٖ کٌذ تب دسٗبثذ تحت استشس قشاس داسد ٗب ًِ ؟ ٍ اٗي هعوَلا پ٘ص ضشط ضشٍسٕ سٍاثظ اجتوبعٖ ٍ سٍاثظ ث٘ي فشدٕ هَثش ٍ 

 .ّوذلاًِ است

 اهداف یادگیری مهارت خودآگاهی و همدلی 

 

 ،  عجبستٌذ اص آگبّٖ اص ٍٗژگٖ ّبٕ هثجت خَد ، ضٌبسبٖٗ ٍٗژگٖ ّبٕ قبثل تغ٘٘ش خَد، ضٌبخت استعذادّب ٍ تَاًوٌذٕ ّب :هْبست ّبٕ رٌّٖ  عجبستٌذ اص 

 ...سضذٕ خَد، آگبّٖ اص ٍٗژگٖ ّبٕ هٌفٖ خَد ٍ/ آضٌبٖٗ ثب ًظشات دٗگشاى دس هَسد خَد، آضٌبٖٗ ثب ٍٗژگٖ ّبٕ هشثَط ثِ دٍسٓ سٌٖ

 

 ....تقَٗت ٍٗژگٖ ّبٕ هثجت ٍ ،    عجبستٌذ اص تَاًبٖٗ تعوق ٍ اًذٗط٘ذى دس خَٗطتي، تَاًبٖٗ تغ٘٘ش ٍٗژگٖ ّبٕ هٌفٖ : عجبستٌذ اص هْبست ّبٕ ف٘ضٗکٖ

 

 .... علاقِ ثِ ثشسسٖ ٍ تحل٘ل خَد ٍ:عجبستٌذ اص   (عشص تفکش)هْبست ّبٕ ًگشضٖ 

 



  همدلی: 

 ٗعٌٖ ّوبى افشادٕ کِ ثب هب تفبٍت ثس٘بس داسًذ، ثخطٖ دسک ٍ پزٗشش دٗگشاى.  ثِ هعٌٖ تلاش ثشإ فْن هَقع٘ت صًذگٖ دٗگشاى استّوذلٖ ٗب ّن حسٖ  

ثْجَد سٍاثظ اجتوبعٖ هثلا دس هَقع٘ت ّبٕ فشٌّگٖ ٍ قَهٖ ، اص هْبست ّبٕ صًذگٖ اهشٍص است ٍ ثذٍى آى ّش لحظِ هوکي است . اص هْبست ّوذلٖ است

اص آًجب کِ صًذگٖ جوعٖ ، ثِ ٍٗژُ دس عػش حبضش، ثِ ّن ٗبسٕ ٍ هطبسکت ً٘بص داسد، لاصم . کٌِ٘ ّب ٍ خػَهت ّبٕ افشاد ًسجت ثِ ٗکذٗگش تطذٗذ ضَد

 .است ثب تقَٗت ّوذلٖ دس فشصًذاى ، آًبى سا ثِ سَٕ تجشثِ سفتبسّبٕ جوعٖ هف٘ذ ّذاٗت کٌ٘ن

ّشگبُ عضَٕ اص اعضبٕ .   ّوذلٖ ثِ ساستٖ ٗک هْبست است ٍ عذُ إ اسبسب اص اٗي هْبست ثٖ ثْشُ ٍ اص هضاٗبٕ ثٖ ضوبس فشدٕ ٍ اجتوبعٖ آى ثٖ خجشًذ

. جبهعِ اًتظبس داضتِ ثبضذ کِ دٗگشاى اٍ سا ثب توبم ٍٗژگٖ ّب ٍ خػلت ّب ثپزٗشًذ، خَدش ّن ثبٗذ تَاى فْن عقبٗذ، ثبٍسّب ٍ احسبس دٗگشاى سا داضتِ ثبضذ

هتبسفبًِ ثٖ هْبستٖ دس ّن دلٖ ٍ تَجِ ًکشدى ثِ هجوَعِ فضبٕ ضٌبختٖ ٍ عبعفٖ دٗگشاى، سشچطؤ ثذفْوٖ ّبٕ فشدٕ ٍ ثذتش اص آى خػَهت ّبٕ قَهٖ 

ثشسسٖ ّبٕ سٍاى ضٌبختٖ اجتوبعٖ ًطبى دادُ اًذ کِ گبُ ٍٗژگٖ ّبٕ قَهٖ، صثبًٖ ٗب ًژادٕ، حػبسٕ گشداگشد اعضبٕ ٗک هجوَعٔ اًسبًٖ . ٍ ًژادٕ است

جبلت . ٍاقع٘ت ّبٕ صًذگٖ اجتوبعٖ دس حبل حبضش ّشگض پزٗشإ اٗي پذٗذٓ ًبثٌْجبس ً٘ست. اٗجبد هٖ کٌذ ٍ هبًع اٗجبد سٍح٘ٔ ّن دلٖ دس افشاد هٖ گشدد

سا ثِ  (ّوذلٖ)است کِ ّن اکٌَى سٍاى ضٌبسبى اجتوبعٖ توبس ّبٕ ث٘طتش ٍ تلاش ثشإ دسک هجوَعٔ عٌبغشتبث٘شگزاس ثش رّي ٍ سفتبس ٗک فشد ٗب ٗک قَم 

 ه٘بى س٘بُ پَستبى ٍ سف٘ذپَستبى ٍ احسبس ّن دلٖ ث٘طتش ه٘بى آى ّب دس چٌذ دّٔ اخ٘ش هثبلٖ است کِ کبّص ه٘ضاى فبغلِ. هٌضلٔ ساُ حل پ٘طٌْبد کشدُ اًذ

 .هحققبى سفتبس اجتوبعٖ رکش هٖ کٌٌذ

   ّن دلٖ اثعبد ثٖ ضوبسٕ داسد اهب تٌْب ثِ ٗک ًکتٔ دٗگش دس هَسد آى اضبسُ هٖ کٌ٘ن کِ عجبست است اص ًبسبصگبسٕ ّبٕ ًَجَاًبى ثب ٍالذٗي ٍ سبٗش اعضبٕ 

ّش .  جستجَ کشدفضبٕ رٌّٖ هتفبٍت ٍالذٗي ٍ فشصًذاىپژٍّص ّبٕ سٍاى ضٌبسبى گَٗبٕ اٗي حق٘قت اًذ کِ دلاٗل سٗطِ إ اٗي هسئلِ سا ثبٗذ دس . خبًَادُ

. دس اٗي صهٌِ٘ ً٘ض ّوذلٖ کل٘ذ دسک ٍ سپس حل تذسٗجٖ اختلافبت ًَجَاًبى ٍ ٍالذٗي آًْبست. ٗک اص اٗي افشاد پذٗذُ ّب سا اص دٗذگبُ ٍٗژٓ خَد هٖ ثٌٌ٘ذ

دس ٍاقع فقذاى ّوذلٖ هَجت هٖ ضَد کِ ًَجَاًبى ثِ سٍش ّبٕ اًحشافِٖ ث٘بى خَٗطتي هتَسل ضًَذ کِ گبّٖ دس تضبد ثب اسصش ّبٕ اجتوبعٖ ٍ فشٌّگٖ 

 .قشاس هٖ گ٘شًذ

ّوذلٖ ثِ فشد کوک هٖ کٌذ تب ثتَاًذ اًسبى ّبٕ .    ّوذلٖ ٗعٌٖ اٌٗکِ فشد ثتَاًذ صًذگٖ دٗگشاى سا حتٖ صهبًٖ کِ دس آى ضشاٗظ قشاس ًذاسد، دسک کٌذ

ّوذلٖ سٍاثظ اجتوبعٖ سا ثْجَد هٖ ثخطذ ٍ ثِ اٗجبد سفتبسّبٕ حوبٗت کٌٌذُ ٍ . دٗگش سا حتٖ ٍقتٖ ثب اٍ هتفبٍت ّستٌذ، ثپزٗشد ٍ ثِ آًْب احتشام ثگزاسد

 . پزٗشًذُ ًسجت ثِ اًسبى ّبٕ دٗگش هٌجش هٖ ضَد

 

ثذٗي هعٌٖ کِ . اٗي تَاًبٖٗ ثِ فشد کوک هٖ کٌذ تب ثتَاًذ ثغَس کلاهٖ ٍ غ٘ش کلاهٖ ٍ هتٌبست ثب فشٌّگ ، جبهعِ ٍ هَقع٘ت ، خَد سا ث٘بى کٌذ

. فشد ثتَاًذ ًظشّب ، عقبٗذ، خَاستِ ّب، ً٘بصّب ٍ ّ٘جبى ّبٕ خَد سا اثشاص ٍ ثِ ٌّگبم ً٘بص ثتَاًذ اص دٗگشاى دسخَاست کوک ٍ ساٌّوبٖٗ ًوبٗذ

 .هْبست تقبضبٕ کوک ٍ ساٌّوبٖٗ اص دٗگشاى دس هَاقع ضشٍسٕ اص عَاهل هْن ٗک ساثغٔ سبلن است
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