




 يم خودآگاهي به اين معني است که هر يک از ما چگونه به خود نگاه مي کن

.و براساس نگاهي که به خود داريم، چه احساسي پيدا مي کنيم

ت، خودآگاهي، توانايي شناخت و آگاهي از خصوصيات، نقاط ضعف و قدر

. خواسته ها، ترس ها و بيزاري ها است

 ي خودآگاهي يعني آگاهي يافتن و شناخت اجزاي وجود خ ود  ش ناخت اجزاي

همچ   وص خصوص   يات     اهري، احساس   ات، اف،   ار و باوره   ا، ارز  ه   ا، 

.اهداف، گفتگوهاي دروني و نقاط قوت و ضعف خود



اهميت و ضرورت مهارت خودآگاهي

پذيري د و ي ا هرچه بيشتر و بهتر خودتاص را بشناسيد، بهتر م ي تواني د آنچ ه را ک ه هس تيد، ب
. تغيير دهيد

نم اص وقتي ما شناختي از خود دروني ماص نداشته باش يم، خ ود را ب ه دس ت مو يط و اطرافيا
براي ما مي سپاريم و درنتيجه اين نيروهاي بيروني هستند که شخصيت ما را ش،ل داده و

. قالب و ساختار تعيين مي کنند

عم وً   رشد خودآگاهي به فرد کمک مي کند تا دريابد توت استرس قرار دارد يا نه و اي ن م
. پيش شرط ضروري روابط اجتماعي و روابط بين فردي مؤثر و همدًنه است

د شناخت خود و آگاهي از مفهوم دروني و ذهني خويش به عنواص يک شخص مي تواند ف ر
.را در رويارويي با مش،لات و مسائل زندگي ياري دهد



مؤلفه هاي مهارت خودآگاهي

آگاهي از ويژگي هاي جسماني و بدني

آگاهي از نقاط قوت خود

آگاهي از نقاط ضعف خود

آگاهي از اف،ار خود

آگاهي از باورها و ارز  هاي خود

آگاهي از اهداف خود



عوامل مؤثر در دستيابي به خودآگاهي

خود را با تمام ويژگيهاي مثبت و منفي که داريد، بپذيريد و دوست داشته باشيد

شويدخود را سرزنش ن،نيد، از خودتاص انتظار بيش از حد نداشته و از خود واقعي تاص دور ن.

علاوه بر خود، ديگراص را نيز هماص گونه که هستند، بپذيريد و دوست داشته باشيد

 الي ن،نيدباشيد و از زير بار قبول مسؤوليت شانه خ" مسؤوليت پذير"در قبال خود و ديگراص

برای روبرو شدص با واقعيت درونی خودتاص آماده باشيد

گاهی خودآگاهی، نيازمند تغيير است و اين تغيير نيازمند تلا  می باشد.

 رط براي روبرو شدص با حقيقت وجودي ماص يعني خودآگاهي، داشتن صداقت و ش جاعت دو ش
.اساسي است



موانع رسيدص به خودآگاهي

غرور و خودبزرگ بيني

توقعات و انتظارات بيش از حد از خود

کمال گرايي و خواستن همه چيز در نهايت مطلوبيت

 شخصيت"و " خود دروني"عدم آگاهي افراد از تفاوت مياص"



عدادهاي با تلا  براي رسيدص به خودآگاهي، سعي کني د کلي ه اس ت

. اري دبالقوه تاص را کشف ک رده و درجه ت ش ،وفايي آنه ا گ ام برد

ترس، شک و عدم امنيت شما را از انتخاب آزاد منورف کرده و

.از خود دروني تاص دور مي سازد
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از توجه شما سپاسگزارم 


