


مهارتهاي زندگي چيست؟

د با چالش توانایی انجام رفتار سازگارانه و مثبت به گونه ای که فرد بتوان

.ها و ضروریات زندگی روزمره کنار بیاید

 به توانایی هایی که منجر: به طور کلی مهارت های زندگی عبارتند از

طح افزایش بهداشت روانی افراد جامعه ، بهبود روابط انسانی ، افزایش س

.سلامت و رفتارهای سالم در سطح جامعه می شوند



ده مهارت مهم زندگي عبارتند از

1 .مهارت خود آگاهي
2 .مهارت همدلي
3 .مهارت برقراري رابطه مؤثر
4 .مهارت روابط بين فردي سازگارانه
5 .مهارت تصميم گيري
6 .مهارت حل مساله
7-مهارت مقابله با هيجان هاي منفي
8 .مهارت مقابله با استرس
9 .مهارت تفكر خلاق
10 .مهارت تفكر انتقادي



"من کيستم؟"

 خودآگاهی به این معنی است که هر یک از ما چگونه به خوود نگواه موی کنویم و براسوا

.نگاهی که به خود داریم، چه احساسی پیدا می کنیم

ر  خودآگاهی، توانایی شناخت و آگاهی از خصوصیات، نقاط ضعف و قدرت، خواسته ها، ت

.  ها و بیزاری ها است

  خودآگاهی یعنی آگاهی یافتن و شناخت اجوزای وجوود خوودن شوناخت اجزایوی ه  وو

خصوصیات ظاهری، احساسات، افکار و باورها، ارزش ها، اهداف، گفتگوهای درونوی و نقواط

.قوت و ضعف خود



اهميت و ضرورت مهارت خودآگاهي

هرچه بیشتر و بهتر خودتا  را بشناسید، بهتر می توانید آن ه را که هستید، بپذیرید و یا تغییر دهید .

یون وقتی ما شناختی از خود درونی ما  نداشته باشیم، خود را به دسوت ميویط و اطرافیان وا  موی سوپاریم و درنتیجوه ا

. نیروهای بیرونی هستند که شخصیت ما را شکل داده و برای ما قالب و ساختار تعیین می کنند

ط رشد خودآگاهی به فرد ک ک می کند تا دریابد تيت استر  قرار دارد یا نه و ایون مع وو    پویش شورط ضوروری روابو

. اجت اعی و روابط بین فردی مؤثر و ه د نه است

شناخت خود و آگاهی از مفهوم درونی و ذهنی خویش به عنوا  یک شخص می تواند فورد را در رویوارویی بوا مشوکلات و

.مسائل زندگی یاری دهد



مؤلفه هاي مهارت خودآگاهي

آگاهی از ویژگی های جس انی و بدنی

آگاهی از نقاط قوت خود

آگاهی از نقاط ضعف خود

آگاهی از افکار خود

آگاهی از باورها و ارزش های خود

آگاهی از اهداف خود



عوامل مؤثر در دستيابي به خودآگاهي
خود را با ت ام ویژگیهای مثبت و منفی که دارید، بپذیرید و دوست داشته باشید

خود را سرزنش نکنید، از خودتا  انتظار بیش از حد نداشته و از خود واقعی تا  دور نشوید.

علاوه بر خود، دیگرا  را نیز ه ا  گونه که هستند، بپذیرید و دوست داشته باشید

  باشید و از زیر بار قبول مسؤولیت شانه خالی نکنید"مسؤولیت پذیر"در قبال خود و دیگرا

برای روبرو شد  با واقعیت درونی خودتا  آماده باشید

گاهی خودآگاهی، نیازمند تغییر است و این تغییر نیازمند تلاش می باشد.

برای روبرو شد  با حقیقت وجودی ما  یعنی خودآگاهی، داشتن صداقت و شجاعت دو شرط اساسی است.



موانع رسيدن به خودآگاهي

غرور و خودبزرگ بینی

توقعات و انتظارات بیش از حد از خود

ک ال گرایی و خواستن ه ه چیز در نهایت مطلوبیت

  شخصیت"و "خود درونی"عدم آگاهی افراد از تفاوت میا"



های با تلاش برای رسید  به خودآگواهی، سوعی کنیود کلیوه اسوتعداد

 ، تور. بالقوه تا  را کشف کرده و درجهت شکوفایی آنهوا گوام برداریود

شک و عدم امنیت ش ا را از انتخاب آزاد منيرف کرده و از خود درونوی 

.تا  دور می سازد



مهارت خودآگاهي

اط خودآگاهي، توانايي شناخت خود و آگاهي از خصوصيات ، نق

.ضعف و قوت ، توانايي ها و ناتوانايي ها مي باشد

قاط بهترين روش براي قوي كرد ن خودآگاهي آن است كه ياد بگيريم از ن

يمقوت و تواناييهاي خود استفاده كرده تا نقاط ضعفمان را بهبود بخش



:مي توان به صورت عملياتي خودآگاهي را به صورت زير طبقه بندي كرد

1- (جسماني، احساسي و رفتاري)شناخت ويژگي ها

2- (هاتوان مندي ها، پيشرفت ها و موفقيت)شناخت توانايي ها و مهارت ها

3- (شناسايي، پذيرش و )شناخت نقاط ضعف. . .



4-شناخت افکار

5-شناخت باورها و ارزش های خود

6-شناخت اهداف خود

 و )با بکارگیری این مهارت شخص قادر خواهد بود شرایط درونی خود

.را بررسی ن اید( دیگرا 



شناخت ويژگيها

آیا تا به حال از خود سوال کرده اید که:

من کیستم؟

چه ویژگی هایی دارم؟

 چقدر خودم را دوست دارم ؟

 عکس الع ل من زما  متوجه شد  حضور پدرم در زندا  چه بود ؟ رفتارهای

من با مادرم که به تنهایی بار زندگی را به دوش می کشد چگونه است؟



 نامه ای به خود بنویسید و در آ  نامه بگویید من کیستم؟

چه ویژگی هایی دارم؟

رفتارهای من در مقابل پدرم زما  ملاقات و با مادرم چگونه است؟

(البته صداقت را به عنوا  شرط اصلی در نظر بگیرید.)



 ل شناخت اجزايي مث. خودآگاهي يعني آگاهي يافتن و شناخت اجزاي وجود خود

………خصوصيات جسماني ، احساسات ، افكار 

 ه از به عبارت ساده تر، آگاهي از اين ك. رفتار، اهداف و نقاط قوت و ضعف خود

نظر جسماني چه ويژگي هايي د اريد قدتان

ه چقدره؟ وزنتان چقدره؟ رنگ چشمتان چه رنگي است؟ از نظر عاطفي در چ

شرايطي هستيد ، شاد هستيد؟ عصباني هستيد؟

كنيد؟غمگين هستيد ؟ يا چطوري به دنيا و مسايل پيش روي تان نگاه مي



 چه ويژگي هاي خوب و بدي داريد؟

سر ويژگي خودم كه خجالتي هستم خوشم نمي آيد اما از اين كه دختر يا پمثلاً از اين

. مي آيدمهرباني هستم و به دوستانم كمك مي كنم خوشم

 چه افكاري در مورد زنداني بودن پدرم دارم ؟ نظرم در مورد جرم پدرم چيست؟ در مورد

مي كنم؟رابطه پدر و مادر چه فكري



آیا در بین ش ا فردی وجود دارد که از ه ه خصوصیات خود راضی باشد؟

فکر می کنید دوستانتا  درگروه خصوصیاتی متفاوت از ش ا دارند؟

علت تفاوتهای ش ا در این ویژگیها چیست؟

فکر می کنید خانواده چه نقشی در تفاوت ما با دیگرا  دارد؟

نقش ش ا در تفاوتتا  با دیگرا  چقدر است



الگوهاي فكري ناسالم

ها و عادت هاي فكري ناسالم و مضر موجب شدت يافتن احساسات ناخوشايند و رفتار

تصميم هاي نامناسب مي شود

 ايد اعتماد اگر معتقد باشيدمردم كلاهبردار و حقه باز هستند و به هيچ كس نب:براي مثال

.كرد، چون همين افراد سر پدر من كلاه گذاشتند و او به زندان افتاد

همه مردم قابل احترام و قابل اعتماد هستند ، مگر اين كه خلافش ثابت شود

آن وقت در ارتباط با ديگران چه احساساتي را بيشتر تجربه مي كنيد؟



:د ازبرخي از الگوي هاي فكري ناسالم عبارتن

:الگوي فكري قرباني بود ن

به دنيا شما فكر مي كنيد كه قرباني اوضاع و شرايط و خانواده اي هستيد كه در آن

آمده ايد و هيچ كاري نمي توانيد براي كمك به خود و خانواده تان انجام دهيد

د حتي در خانه خودتان وقتي پدر نيست يك جور وقتي هم پدر مي آيد تازه باي

يك وقت وضع از اين چيزي دعواهاي مادر و پدر را بشنويد و مرتب مواظب باشيد كه

.كه هست بدتر نشود 



؟مي دانيد اين الگوي فكري با شما چكار مي كند

تارها، الگوي فكري قرباني بودن باعث مي شود كه شما خودتان را مسئول رف

.  تصميم ها و اشتباهاتي كه مرتكب شده ايد ندانيد 

د و مسئوليت آن پس ديگر مجبور نيستيد پاسخ گوي رفتارها و اشتباهايتان باشي

قرار مي را قبول كنيد به همين دليل هم وقتي به خاطر اشتباهايتان مورد سؤال

گيريد عصباني يا غمگين مي شويد



الگوي فكري سرزنش

 وليت رفتارها شما مسئ. الگوي فكري قرباني بودن است اين الگوي فكري شبيه

ن ديگران را نمي پذيرد و در عوض سعي مي كنيد نشان دهيد ايو تصميم هايتان 

هستند كه مسئول اصلي اشتباهات شما هستند

 «مي داند و معتادي را در نظر بگيريد كه علت اعتيادش را فقر و دوستان ناباب

هيچ مسئوليتي براي خودش قائل نيست



الگوي فكري درماندگي

، جامعه و اگر شما فكر مي كنيد علت اصلي مشكلات شما ، پدرزنداني، مادر ، خانواده

ل هستند، قاعدتاً احساس درماندگي مي كنيد و فكر مي كنيد كه براي حديگران

مشكلاتتان هيچ كاري از دست شما بر نمي آيد

سيد و از بنابراين وقتي مي خواهند مسئوليتي را هر چند كوچك به شما بدهند مي تر

تو » و «  تو از پس اين كار بر نميآيي » قبول آن سر باز مي زنيد و هميشه به جمله 

ميرسيد« نمي تواني كار را انجام دهي 



الگوي فكري حق ويژه داشتن 

بايد هزينة شما فكر مي كنيد قوانين براي ديگران است و نبايد در مورد شما اجرا شود ، و ن

اشتباهات و تصميم هاي غلط خود را بپردازيد 

شتري از دنيا شما فكر مي كنيد، چون خيلي سختي و بدبخت ي كشيده ايد، بايد سهم بي

.گويد داشته باشيد و يا حق داريد اشتباه كنيد و هيچ كس هم نبايد چيزي به شما ب

امناسب از بنابراين وقتي با اعتراض ديگران مواجه مي شويد ، عصباني شده و رفتارهاي ن

.خودتان نشان مي دهيد



الگوي فكري ناديده گرفتن امو ر مثبت و توجه بيش از حد به منفي ها

نيد به اين الگوي فكري باعث مي شود كه فقط به نداشته هاي خودتان فكر ك

د چيزهايي كه از دست داده ايد و بر ويژگي هاي منفي خودتان تمركز كني

و ناديده چيزهاي خوبي را كه داريد اصلاً نمي توانيد ببينيد توجه به منفي ها

انيد از گرفتن امور مثبت باعث مي شود كه افسرده حال و غمگين شويد و نتو

.فرصتهاي خوبي كه داريد استفاده كنيد



الگوي فكري فاجعه سازي

نيد اين الگوي فكري باعث مي شود كه شما مشكلات و گرفتاري هايتان را خيلي بزرگ ك.

ي اين الگوهاي فكري ناسالم و مضر هستند و احساس ناراحتي و سرخوردگي ايجاد م

.  نمايد

دهد همچنين اين الگوهاي ناسالم جلوي تلاش و پشتكار فرد را مي گيرد و اجازه ن مي

جه ممكن آن طوري كه شايس ته است حركت كرده و پويايي لازم را داشته باشد و در نتي

.است روز به روز اعتماد به نفس فرد كمتر و كمتر شود



 اي صحبت ه"واقعيت اين است كه الگوهاي فكري ناسالم و مضر باعث مي شوند

در ذهن شما فعال شود"دروني منفي 

جربه كنيد صحبت هاي دروني منفي باعث مي شود شما احساسات منفي نسبتاً شديدي را ت

.و احساسات منفي منجر به بروز رفتارهاي نامناسب مي گردد

و رشد و منظور از صحبت هاي دروني منفي الگوهايي از تفكر است كه به جاي حل مشكل

: پيشرفت ، فرد را كم انرژي ، درمانده ،تنها و ناتوان مي سازد به عنوان مثال 

، من ديگر درس نمي خوانم چون تحصيل كرده ها بيكارند



ماييدبه موقعيت هاي زير توجه كنيد و پيامهاي منفي را به پيامهاي مثبت تبديل ن.

 من معتاد همه همسايه ها با ديد بدي به ما نگاه ميكنند چون مي دانند پدر: پيام منفي

گي است و الان به خاطر سرقت در زندان حضور دارد، ديگر نمي توانيم در اين محله زند

.كنيم

 رين عوارض درست است پدرم اشتباهات زيادي در زندگي اش داشته و بيشت: پيام مثبت

ه آن نصيب خودش و ماها شده ولي باخواست خدا اين بار كه از زندان آزاد شد با توجه ب

.گفتة خودش تغيير مي كند و از طرفي اعتيادش را در زندان ترك مي كند



شناخت نقاط ضعف

بتواند همه آيا فكر مي كنيد كسي پيدا مي شود كه همه ي ويژگي هاي او مثبت باشد و

كارها را به درستي انجام دهد؟ 

د؟ مسلماً خير ، آيا كسي پيدا مي شود كه هيچ نقطه ضعف يا ويژگي منفي اي نداشته باش

.همه آدم ها در برخي زمينه ها ضعيف عمل مي كنند و نقطه ضعف هايي دارند

از داشتن نقطه ضعف در هر فردي كاملاً عادي و طبيعي است؛ آنچه اهميت دارد آگاهي

.نقاط ضعف مي باشد



خودآگاهي پایينخودآگاهي بالا

شناخت کم و منفي از خود
کنترل ضعيف بر رفتارهاي خود
احساس خود کم بيني و حقارت
يمشکلات ارتباط بين فردي و گروه
پایين بودن اعتماد بنفس
بي هدف
مشکل هویت و تعارضات رواني
ريناتواني در حل مساله و تصميم گي

بينش و شناخت مثبت و بالا از خود
کنترل مناسب بر رفتارهاي خود
احساس توانمندي در ابراز وجود
احساس ارزشمندي و تعلق به گروه
بالا بودن اعتماد بنفس
خوش بيني و هدفمندي
سازگاري بالا
توانایي حل مساله و تصميم گيري



پيامد هاي خودآگاهي و اعتماد بنفس پایين

1 )عامل خطر اختلالات رواني

2 )بزهکاري

3 )اعتياد به مواد مخدر و سيگار

4 )اختلال شخصيت

5 )عدم کسب موفقيت لازم در زندگي



مهارتهاي خودآگاهي شامل

خود ارزیابي

شناسایي نقاط قوت و ضعف

تفکر مثبت

ایجاد خودانگاره و تصویر تن مثبت



انواع خود
خود اجتماعی-6

خود بردیگران-7

خود معنوی-8

خود حقیق  -9

یکی-1 ز خود فی 

خود جسمی-2

خود واقعی-3

خود آرمانز -4

خود کاذب -5



خود فيزيكي

یگران به حسي اطلاق ميشود که نسبت به بدنتان دارید، از این طریق با د

ارتباط چشمي، لمس کردن، ایما و اشاره، حالات. ارتباط برقرار مي کنيم

..چهره و



خود واقعي

.دروني ترین بخش وجود ما است

.عمومي ترین و خصوصي ترین بخش خود است

.دوست داریم آن را پنهان کنيم

آن چه را من از دیگران پنهان مي کنم اغلب همان چيزي است که آنها از »

«.من پنهان مي کنند

راجرز



خود آرماني

.به آن جنبه از خود توجه دارد که آرزو داریم باشيم



خود كاذب

به آن جنبه از خود توجه دارد که معمولا در ارتباط با دیگران به آن 

.تظاهر مي کنيم



خود براي ديگران 
.دیگران ما را چگونه مي بينند

.وقتي با دیگران هستيم چگونگي ارتباط ما به چند عامل بستگي دارد

ارتباط ما با آن فرد

آیا او را دوست داریم یا نه؟

آیا با او احساس امنيت مي کنيم یا نه؟

آیا او در مقام بالاتري از ما قرار دارد یا نه؟



خود اجتماعي

آنبهمعمولااجتماعيمختلفهاينقشدرکهداردتوجهخودازجنبهآنبه

.شویمميظاهرشکل

...،همکاردرنقششهروند،نقشدرآموز،دانشنقشدرمدیر،نقشدر:مثال



پنجره جوهري
(جولافت و هاري اینگهامز) 

ناآشنا براي خودم آشنا براي خودم  موضوع

منطقه کور منطقه باز آشنابراي دیگران

منطقه نا آشنا منطقه مخفي ناآشنا براي دیگران 



پنجره جوهري

جسارت وخطر ..(کور  و معلوم و)شرط  زم  برای گام برداشتن دراین مسیر ها 
.(پذیری میباشد


