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  بسمه تعالي

  

بنياد شهيد و امور ايثارگران و بالتبع مركز بهداشت رواني در نگاه به خدمت رساني 

خانواده معظم شهدا و ايثارگران معزز، مسئله آموزش به گروه هدف را يك مسئله مهم 

  .داند و اثر گذار مي

هاي آموزشي و پژوهشي متفاوتي را  ت رواني تاكنون طرحدر همين راستا مركز بهداش

بندي مسائل و  اولويت«اي  طرح پايه 2ها در پي انجام  انجام اين طرح. انجام داده است

  .ريزي شد برنامه» نيازسنجي آموزشي«و » مشكلات

هاي لازم به فرزندان عزيز جانبازان  ها و نيازهاي مهم بحث آموزش يكي از اولويت

بررسي ميزان اثر بخشي آموزش مهارتهاي «به همين خاطر طرحي با عنوان  باشد مي

به سرپرستي سركار خانم » زندگي بر هوش هيجاني و سلامت رواني فرزندان جانبازان

زحمات . دكتر رادفر در پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان به تصويب رسيد

سرپرست محترم طرح به . استو رنجهاي فراواني در انجام اين طرح كشيده شده 

همراهي همكارانشان جلسات آموزشي متعددي را براي فرزندان محترم جانبازان 

به يقين مطالب اين بسته . اند حاصل زحمات بسته آموزشي حاضر است برگزار كرده

  .تواند براي خوانندگان محترم مفيد و موثر باشد آموزشي مي

مجموعه و ارسال نقطه نظرات و پيشنهادات  اميدواريم با مطالعه دقيق و كامل اين

  .خود به مركز بهداشت رواني، در ادامه اين راه سخت و دشوار ياور ما باشيد

  

  

  

  دكتر غلامرضا كرمي

  رئيس مركز بهداشت رواني      
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 مهارت خودآگاهي

  :سخني با فراگيران عزيز

  

هاي زندگي  مهارتيادگيري جهت راهنمايي كه در دست مطالعه داريد 
  .تأليف شده استن آن در زندگي روزمره شما و به كار بست

هاي مربوط به  ، اهداف، و تمرين   در ابتدا سعي بر آن است كه تعاريف
در مواقع ها  مهارتتا بتوانند از اين  ود،هر بخش براي فراگيران نگاشته ش

اگر ، هنگام مطالعه سعي كنيد. ضروري و زندگي روزانه خود استفاده كنند
مطالعه بپردازيد تا متوجه هيم را درك نكرديد، مجدداً به براي بار اول مفا

چنانچه به مجموعه . نماييدو معناي اهداف آن روش را درك مفاهيم شده 
اين از تأليف دست يابيد در حقيقت به هدف كلي ما  ورد نظراهداف م

هاي  در خصوص روش  ايش دانش و نحوه به كاربستن آنراهنما كه افز
دست  ،باشد گيري مي هاي تصميم ررواني، خشم و روشفشا ،مديريت هيجان

  .ايد يافته
هاي موجود به كار گرفته نشود و  فراگيران عزيز مطمئن باشيد تا روش

جزء رفتارهاي جديد شما به آزموده نگردد هاي فرضي و واقعي  در موقعيت
تا ها را انجام داده و بر توانايي خود بيافزاييد   آيد، بنابراين آن حساب نمي

 .احساس اعتماد به نفس را در خود تقويت كرده و به رضايت از خود برسيد
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 مهارت خودآگاهي

  مقدمه

  

هر زندگي بدون در نظر گرفتن طولاني بودن يا پيچيدگي آن 

اي كه در آن انسان  لحظه. اي واحد تشكيل شده است از لحظه

  ! فهمد كه كيست يك بار و براي هميشه مي

يشتر خود را بشناسد و درك بهتري از رسد انسان هرچه ب چنين به نظر مي 
ويژگيهاي خود داشته باشد، احتمال رشد استقلال و اعتماد به نفس را در 

پذيرش بهتر ديگران تقويت  يهمچنين زمينه را براو خود افزايش داده، 
چراكه  است؛بنابراين خودآگاهي مقدمه ارتباط مؤثر با ديگران . است كرده
  .وان ، انسانها ويژگيهاي مشابه زيادي دارندرغم تفاوتهاي فردي فرا علي

ودن از خصوصيات و استعدادهاي اين امكان نيز وجود دارد كه آگاه نب 
هاي اصلي زندگي انسان  هاي فراوان و زمينة شكست ، سرچشمه تعارضخود
  .باشد

ساز زندگي مانند ازدواج،  هاي مهم و سرنوشت گيري خودآگاهي در تصميم
و در سازماندهي به كند  مييز نقش بسيار حياتي ايفا ن... انتخاب شغل و 

  .هاي مقابله با استرس تأثيري چشمگير دارد و روش  مهارت مديريت هيجان
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 مهارت خودآگاهي

  :اهداف

آگاهي اين است كه فراگير ويژگيهاي  هدف اصلي از آموزش مهارت خود
، )ها ، تمايلات و آرمانها ها، هيجان افكار، باورها، ارزش(اصلي شخصيت 

و در جهت مديريت نمايد قوت و ضعف و مهارتهاي خويش را كشف  نقاط
  . آنها كوشش كند

  
  :تعريف

ها  ها، احساسات، آرمان گرايانه باورها، ارزش بررسي واقع ؛خودآگاهي يعني
ها به  گيري هاي بالقوه و بالفعل خود و استفاده از آنها در تصميم و توانايي

در واقع مهارتي اين . ديگران باشد اي كه به نفع خود و روابطمان با گونه
در واقع . اي از عزت نفس منجر خواهد شد است كه به حس پرورش يافته

شويم  آگاهي از خود، روندي مستمر و استنتاجي است كه طي آن متوجه مي
  .هستيم كسي چه
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 مهارت خودآگاهي

  خود چيست؟

  

  
  
  

ها انديشند؟ اين ما كه هستيم؟ شبيه چه هستيم؟ ديگران درباره ما چگونه مي
هاي  ما جنبه خود.  كنند ما اشاره مي  خودنمونه سوالاتي است كه به 

بدن يا جسم ما،  :مختلفي دارد كه بهتر است به كشف آنها اقدام كنيم
هاي ما از خودمان،  احساسات ما، افكار ما، اعتقادهاي ما، ادارك

  ...عملكردهاي ما و 
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 مهارت خودآگاهي

  خود فيزيكي

هاي ديگر قابل شناسايي است، خود  هتر از جنب اولين بخش از خود كه آسان
شود كه نسبت به بدن خود  فيزيكي است كه به حس و تصوري گفته مي

از آن داريم؟ به ياد داشته قسمتي آيا تصور خوب يا بدي از بدن يا . داريم
كانال . گيرد باشيم كه بخشي از ارتباط ما با ديگران از اين طريق صورت مي

 يعناصر مهماز گويند  يا ارتباط غير كلامي ميارتباطي كه به آن زبان بدن 
تماس چشمي، فاصله با ديگران، حركات دست و پا، حالات صورت و مانند 
مان  شايد بدون اينكه خود كاملاً مطلع باشيم با بدن. گيرد شكل مي غيره
بخشي از خود شناسي فيزيكي اين است كه . كنيم هاي مختلفي ارسال مي پيام

 .شويمآگاه كنيم،  از اين طريق به ديگران ارسال مي راجع به پيامي كه
  فعاليت اول

   ؛ظاهر خود  بررسي و شناخت پندارهاي شخص درباره :اهداف
  ؛هاي ظاهري خود با ديگران ها و تفاوت شناخت شباهت
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 مهارت خودآگاهي

فهرستي از مشخصات فيزيكي و ظاهري خود را بر روي يك برگ كاغذ 
از كساني كه خيلي از او  يادداشت كنيم، سپس مشخصات فيزيكي يكي

آيد را فهرست كنيم و همين كار را براي كسي كه از او  خوشمان مي
  :نماييمآيد انجام بدهيم، آنگاه پاسخ سوالات زير را يادداشت  خوشمان نمي

پسنديم و  هاي فيزيكي و ظاهري خود را خيلي مي كدام مشخصه -1
  پسنديم؟ كدام را نمي

زيادي به ويژگيهاي شخصي  هاي ظاهري ما شباهت كدام مشخصه -2
 آيد؟  مان مي دارد كه خيلي از او خوش

 هاي ما تغيير پيدا كند؟ دوست داريم كدام ويژگي

هاي ظاهري ما شباهت زيادي به ويژگيهاي ظاهري  كدام مشخصه -3
    والدين ما دارد؟
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  خود واقعي

  
  

  
  

را به خوبي آن خودمان . استبخش وجود ما  ترين درونيخود واقعي 
غالباً ما انرژي . شناسيم ولي افراد معدودي از اين بخش ما آگاه هستند مي

شايد . كنيم زيادي را صرف پنهان نگاه داشتن اين بخش از وجود خود مي
شان را به  نگران اين هستيم كه اگر ديگران خود واقعي ما را بشناسند، علاقه

يگران پنهان آنچه را من از د«: گويد مي »كارل راجرز«. ما از دست بدهند

  . »كنند آنان از من پنهان ميكه كنم، اغلب همان چيزي است  مي

برخي معتقدند خود واقعي وجود ندارد و انسان بر اساس شرايطي كه در آن 
توان  با اين نگرش مي. كند هاي گوناگوني را بازي مي گيرد، نقش قرار مي
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 مهارت خودآگاهي

. ستيمهاي گوناگوني تشكيل شده كه بازيگرش ما ه از نقش خودگفت 
وقتي در خانه هستيم نقش . كنم مثلاً هنگام سخنراني نقش استاد را بازي مي

البته ممكن است گاهي نقش يك (كنيم  همسر يا پدر و يا مادر را بازي مي
  !) هيولا را بازي كنيم

  
  فعاليت دوم 

   ؛بررسي و شناخت نقاط قوت و ضعف خود :اهداف
  ؛افزايش مهارت در توصيف خود

توصيفي از خود  سوم شخصو در جايگاه  ريمغذ را بردايك ورق كا -
احمد احمدي جواني است بلند قد كه تا سال دوم دانشگاه در : مثلاً. بنويسيم

  ... درس خوانده و ...  رشته 

دقيقه اين كار را انجام  5در مدت  ،سعي كنيد بدون ويرايش و با سرعت
شخص اين كار را انجام بعد از اين تمرين يك بار ديگر به شكل اول . دهيد
... من جواني بلند قد هستم كه تا سال دوم دانشگاه در رشته : مثلاً. دهيد

  ... ام و  درس خوانده

  

  فعاليت سوم

  ؛هايي كه در حال حاضر داريم بررسي و كشف ويژگي :اهداف
آنها . است در جدول زير،  بيست ويژگي شخصيتي به ترتيب الفبا نوشته شده

كنار ويژگي كه . بندي كنيم ه براي خودمان اهميت دارد، رتبهرا به ترتيبي ك
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 مهارت خودآگاهي

برايمان بيشترين اهميت را دارد، عدد يك را بنويسيم و كنار مهمترين 
توانيم خودمان  مي. و همينطور الي آخر 2بعد از آن، عدد  ويژگي
  .هايي را كه به نظرمان مهم است و در اين جدول نيامده اضافه نمائيم ويژگي
ها كه فكر  هر كدام از ويژگيبه : توان عمل كرد اي ديگر هم مي به گونه

يعني اولين ويژگي حتماً . دهيم مي 1عدد   كنيم آن را بيشتر از همه داريم، مي
ي اين است كه يا آن  دهنده نشان 20ترين ويژگي ماست و عدد  شاخص

  . را داريمميزان آن ويژگي را نداريم و يا كمترين 
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 مهارت خودآگاهي

  

 هاويژگي رتبه

  )با فكر باز و سازگار(منش آزاد  

  )آگاه، خودباور متعادل، خود(نفس با اعتماد به  

  )مايل به بخشيدن(با گذشت   

  )مشتاق و با انگيزه(بلندپرواز  

  )شايسته، اثربخش(توانا  

  )كنترل خود، با انضباط دروني(خوددار  

  )ريا، صادق بي(درستكار  

  )آور خلاق، نو(روياءپرداز  

  )شاد و خوشحال(هسرزند  

  )خاطر باورها دلير، ايستادگي به(شجاع  

  )برخورد، مهربان گرم، خوش(صميمي  

  )حرف شنو، مؤدب(بردار فرمان  

  )پذير امين، مسئوليت(اعتماد قابل  

  )انديشمند،دقيق، مطلع(متفكر  

  )مستقل، خودكفا(متكي به خود  

  )گرا اهل استدلال،واقع(منطقي  

  )، آراستهتميز و مرتب(منظم  

  )آداب، خوش رفتار مبادي(مؤدب  

  )پرعاطفه، دلسوز(مهربان  

  )كوشش براي آسايش ديگران(رسان ياري  
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 مهارت خودآگاهي

هاي خود، به ترتيب اهميت، هشت ويژگي شخصيتي  به اولويتتوجه حالا با 
هاي محوري هستند كه ما در هر  ها  ويژگي اين. مان را فهرست كنيم مهم

ها را ناديده نخواهيم گرفت  و به احتمال زياد بر موقعيتي قرار بگيريم، آن 
  . گذارند رفتارهاي ما تأثير چشمگيري مي

  

  فعاليت چهارم

  ؛هاي خود از نظر ديگران بررسي و شناخت ويژگي :اهداف
  

شناسند انتخاب كرده و از هر كدام  شش نفر از افرادي كه ما را مي •
ه ويژگي بخواهيم سه ويژگي مثبت  يا سه مهارت و همچنين س

آنگاه . منفي كه در ما سراغ دارند را بگويند تا يادداشت كنيم
ايم  هايي كه از خود يادداشت كرده نظرات آنان را  با ويژگي

  . مقايسه نماييم
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  خود آرماني

  

  
  

از همان دوران نوجواني افكار و تصاوير آرماني متعدد و گاه مبهم از خود 
مقايسة خود با آنان به اين فكر فرو و با نگاه به ديگران و ايجاد كرده 

ها به اين نتيجه  شايد در اين مقايسه. رسيم رويم كه چگونه به نظر مي مي
آل و خوب است و آرزو كنيم كه  برسيم كه زندگي برخي مردم چقدر ايده

تشكيل  خود آرمانيدر طي چنين فرآيندي . ما هم مثل آنان بشويم
است آنچنان دور از دسترس و واقعيت آل برخي افراد  تصوير ايده. شود مي

در چنين شرايطي امكان بروز . رسند كه هر چه تلاش كنند به آن نمي
چنانچه  خود آرماني. احساس نااميدي و افسردگي خيلي زياد است
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ي  بينانه تكوين يابد، درواقع همان اهداف زندگي خواهد بود كه زمينه واقع
  .سازد رشد و پيشرفت را مهيا مي

  
  ت پنجمفعالي

  ؛بررسي و شناخت پندارهاي شخص راجع به آرمانهايش :اهداف
  

  :پاسخ سوالات زير را يادداشت نماييم
خواهيم چه كاري  آرزو داريم شبيه چه كسي شويم و چرا؟ مي •

انجام دهيم؟ نحوه انجام آن چگونه است؟ اين كار با كداميك از 
وقت خود اي كه از  هاي ما انطباق دارد؟ بهترين استفاده ارزش

 ، چيست؟ ببريمتوانيم  مي

ايم همديگر را  فرض كنيم با چند تن از دوستان خود قرار گذاشته •
بعد از پنج سال در يك رستوران ملاقات كنيم، تصور كنيم در آن 

خواهيم چه خصوصيات  مي. موقع ما در چه وضعيتي هستيم
خواهيم درآمدمان  شخصيت ما اضافه شده باشد؟ مي بهجديدي 

مان چه تغييراتي بوجود  شده باشد؟ در زندگي خانوادگيچقدر 
 ... آمده باشد؟ و 

مان باقي مانده  از خود بپرسيم اگر فقط شش ماه به پايان زندگي •
 .  دهيم مانده چه كارهايي را انجام مي باشد ، در اين فرصت باقي
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  خود اجتماعي 

هاي  جمع و گروهبينند؟ ما در ميان  كنيد ديگران شما را چگونه مي تصور مي
كنيم؟ بهتر است گاهي به تفاوت رفتار خود در  مختلف چگونه رفتار مي

تر مثلاً در محيط كاري  هاي رسمي ه ميان جمع دوستان صميمي با گرو
آورند تا با آنان  در هر گروه افراد با رفتار خود به ما فشار مي. بيانديشيم

م كه بيشتر با آنان سر و شويم شبيه افرادي شوي ما ترغيب مي. همنوا شويم
مان در روند  و شرايط اجتماعيما بنابراين ويژگيهاي فردي .كار داريم

  .مؤثر هستند خود اجتماعيتشكيل 
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  فعاليت ششم

  ؛بررسي و شناخت پندارهاي شخص از خود اجتماعيش :اهداف
  

  
 

يك معلم يا استاد، : مثل(توانيم نام چند نفر  ت مييدر اين فعال •
را ...) يكي از والدين، فرزندان و يا خواهر و برادر خود و  همكار،

يادداشت كرده و توصيف كوتاهي از حضور خود در مقابل هر 
مثلاً آيا با آنان احساس آرامش . را بنويسيم فراديك از اين ا

كنم بيشتر از چه كلماتي  كنم يا خير؟ وقتي با آنان صحبت مي مي
ام از اين افراد بيشتر راجع به چه كنم؟ در مقابل هر كد استفاده مي

 كنم؟  مسايلي صحبت مي
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پسنديم  در تمريني ديگر نام دو نفر از افرادي را كه بسيار مي •
هاي شخصيتيِ مثبت و جذابي  يادداشت كرده و تلاش كنيم ويژگي

هاي شخصيتي خود را با  كه دارند را ليست كرده و سپس ويژگي
  هاي خود را مايليم تغيير دهيم؟  كدام ويژگي. آنان مقايسه كنيم

 

  خود معنوي

مرتبط با آن چيزي است كه به آن اعتقاد داريم، كه  ، خودجنبه معنوي 
آگاهي . هاي انساني ديگر ارتباط داشته باشد تواند به مذهب يا به ديدگاه مي

كند تا انتظار نداشته باشيم همه افراد  به ما كمك مي خوداز جنبه معنوي 
همچنين با داشتن . كنيم درباره همه چيز همانگونه فكر كنند كه ما فكر مي

شويم كه حس معنايي خود را از  نين آگاهي، زماني كه با انساني روبرو ميچ
و از موعظه كردن كمتر استفاده نماييم توانيم به او كمك  دست داده بهتر مي

ها اجازه داده شود،  وقتي به انسان«: گويد مي »كارل راجرز«. خواهيم كرد

  .»تر هستند راحتهايشان تصميم بگيرند،  خودشان دربارة خودشان و اعتقاد
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  هفتم  فعاليت

  گردد؛ آنچه براي ما ارزش محسوب ميبررسي و كشف  :اهداف
  

به . كنيم ارزشي كه به ترتيب حروف الفبا آمده را مشاهده مي ده در زير
بندي  هايي كه برايمان بيشترين اهميت را دارد،  اولويت ترتيب، آن ارزش

  .ن به آن اضافه نمائيمكنيم و اگر چيزي از قلم افتاده خودما
  
  

 )استقلال، انتخاب آزادانه(آزادي 

 )توجه به عزيزان(امنيت خانواده 

 ايمان 

 )عدالت و فرصتهاي برابر براي همه(برابري 

 )عدم تعارض دروني(تعادل دروني 

 )زندگي مرفه،منابع مالي كافي(زندگي راحت 

 )زندگي فعال و پر جنب و جوش(انگيز زندگي هيجان 

 )امرانيرضايت، ك(شادي 

 )نزديكي روحي(عشق كامل 

 )چيزي كه بعد از مرگ بماند(گذاشتن ماترك 
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هاي خود، به ترتيب اهميت، هشت ارزش كه  حالا با نگاه كردن به اولويت
هاي محوري هستند كه ما  ها ارزش اين. است را فهرست كنيم  براي ما مهم

م گرفت و از آنها عدول در هر موقعيتي قرار بگيريم، آن ها را ناديده نخواهي
  . نخواهيم كرد

 

 فعاليت نهايي

  

  ؛مان خودهاي مختلف  يابي به ديدگاهي كلي از جنبه دست :اهداف
، نماييمي اين سوالات تفكر كنيم و جوابشان را يادداشت  درباره •

هاي قبلي  مفيد است اگر حداقل سه ماه يكبار بدون ديدن پاسخ
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هاي قبلي  دهيم و با جوابخود ، دوباره به اين سوالات پاسخ 
 :مقايسه نماييم

براي چه چيز يا چه شخصي بيشترين ارزش را در زندگيمان قايل  -1
  ؟مهستي

 توانيم به خوبي انجام دهيم؟ كدام سه كار را مي -2

 دوست داريم از ما تحت چه عنوان يا به چه صورت ياد كنند؟ -3

 ايم چيست؟ مهمترين كاري كه در زندگي انجام داده -4

صيصه در وجودمان هست كه دوستانمان، ما را به خاطر آن كدام خ -5
  دوست دارند؟

ي يادداشتي براي خود تهيه نمائيم و در پايان هر روز  دفترچه •
ايم رايادداشت  تجربه كردهروز احساسات و افكاري كه در آن 

سپس به معني حوادثي كه برايمان اتفاق افتاده توجه و آنها . نمائيم
ها و زواياي ديگري موضوع را مورد  جنبهاز (را تعديل كنيم 

 ).تري بيانديشيم بررسي قرار داده و به احتمالات مثبت

گاهي جالب است هرآنچه دوست داريم انجام دهيم و از آن لذت  •
آنگاه، . ها يادداشت كنيم ببريم را بدون در نظر گرفتن محدوديت

ت و به اين سوالانماييم موارد يادداشت شده را بررسي يكايك 
فكر كنيم كه اولاً چرا چنين اموري را دوست داريم؟ و چطور 

هايمان را بدون آنكه براي خود و ديگران دردسر  خواسته يمتوان مي
 توليد كنيم انجام دهيم؟
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يكي از مهمترين ) آرماني  هاي خود از جلوه(از آنجا كه داشتن هدف

، در ادامه هاي ساخته شدن يك زندگي موفق و همراه با رضايت است پايه
 :كنيم گزيني جلب مي ي هدف مطالبي كاربردي دربارهبه توجه شما را 

  
  هدف وهدف گزيني

  

  
  

شايد تا به حال به اين فكر كرده باشيم كه چه چيزي باعث موفقيت ما 
شود؟، و يا اين كه چگونه براي كسب موفقيت در خود انگيزه ايجاد  مي

  . كنيم؟ و سوالاتي از اين قبيل
 شويم كه ها دقت كنيم متوجه مي بيشتر به اين پرسش اگر كمي

 اصلاً موفقيت از«فكر كنيم كه سوال بهتر است قبل از هر چيز به اين  
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تر باشد، راه پيش رو  هر چه پاسخ اين سوال دقيق و عيني!  ؟»نظر من چيست 
در واقع پاسخ دقيق به اين سوال . تر خواهد شد تر و شفاف در نظرمان روشن

  . باشد هدف يا اهداف ما ميهمان 
براي موفقيت در تحصيل نيز بهتر است قبل از هر چيز به درك درستي از 
معني موفقيت، از نظر خودمان برسيم و هدف مشخص تحصيلي خود را 

تر براي رسيدن به آن تلاش  تعيين كنيم تا با انگيزه بيشتر و برنامه ريزي دقيق
  .خود را آغاز كنيم

  
 هدف چيست؟

تا زماني ن چيزي است كه فرد براي رسيدن به آن تلاش مي كند و هدف آ

، هدف كه انرژي و تلاشي براي رسيدن به آن صرف نشود 

گويند دوست  چه بسا كساني را ديده باشيد كه مي .شود محسوب نمي
دارند به دانشگاه راه پيدا كنند، يا دوست دارند مهندسي موفق شوند و يا 

ولي هيچ تلاشي براي رسيدن به اين آرزوها  خواهند ثروتمند شوند مي
توان نتيجه گرفت كه اين چيزها، براي آنان هدف  بنابراين مي. كنند نمي

  . نيست و تنها يك آرزوي كلامي است
ي اينكه هدف نهائي انسان چيست نظرات  متفكرين و دانشمندان درباره

كه ولي شايد بتوان گفت هدف كلي زندگي اين است  .مختلفي دارند
كرده بالفعل اي كه خداوند مهربان به ما ارزاني داشته را  هاي بالقوه توانمندي
رسد بهتر است  بنابراين، به نظر مي. شكوفايي نائل شويم خود  و به قله
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ي اختصاصي خود را هر چه زودتر كشف كرده و در  هاي بالقوه ديمننتوا
اين يعني احترام به  .جهت به فعل رساندن آنها اقدامات لازم را انجام دهيم

ها براي  كنيم و قادر هستيم از اين توانمندي خود، و چون تنها زندگي نمي
ياري رساندن به ديگران نيز استفاده كنيم، بهتر است بياموزيم چگونه با 
ديگران ارتباط برقرار كرده و نيازهاي ديگران را درك كنيم، و اين يعني 

ام قايل نباشيم چگونه امكان دارد به تا براي خود احتر. احترام به ديگران
  ديگران احترام بگذاريم؟ 

  
  ضرورت هدف در تحصيل و زندگي

  

  
  

شود  شده و موجب مي شداشتن هدف در زندگي باعث تحرك و انگيز

و اين تلاش، خود حس زنده بودن و . براي رسيدن به آن تلاش كنيم
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خص جهت داده و در عين حال هدف، به ش. آورد سلامتي را به ارمغان  مي

سازد، توانايي را افزايش داده و موجب  تر مي ريزي را سهل تنظيم برنامه

تر  گردد، انديشه را فعال نموده و آموختن را آسان قدرت و ايستادگي مي

  شه خود را مورد ارزيابييشود بهتر از هم نمايد و همچنين باعث مي مي

  .قرار دهيم 

  

  :است در تعيين هدف سه عامل مهم ، ضروري

  .هدف بايد واقعي ، قابل دسترس و به دور از خيال پردازي باشد -1

  .فرد از توانايي و استعداد رسيدن به آن برخوردار باشد -2

  .رسيدن به هدف تدريجي باشد -3

ها، علايق و نيازهاي خود را  مندي بنابراين، قبل از هر چيز شايسته است توان

خانواده، جامعه، شرايط (ايط محيطي دقيقتر از هميشه بشناسيم، آنگاه شر

را ...) و  ، شرايط اقتصاديهاي آنها هاي تحصيلي دانشگاهي و ويژگي رشته

هاي خود با نيازهايمان  ، سپس به تطبيق توانمنديدهيممورد مطالعه قرار 

  .و با حوصله براي رسيدن به اهداف خود تلاش كنيمبپردازيم 
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  انواع هدف

  

  
  

مثلاً اهداف  ؛توان تقسيم بندي كرد اي گوناگون ميه اهداف را از جنبه

بينانه، اهداف مبهم و كلي و اهداف روشن و دقيق، و  بينانه و غير واقع واقع

  .همچنين اهداف بلند مدت و كوتاه مدت

  خواهم انسان موفقي باشم، يا دكتر معروف  مي: اهداف مبهم مثل

  ! و موفقي شوم

تا ده سال ديگر در رشته مديريت  خواهم مي: اهداف روشن و دقيق مثل

  !اي بگيرم ي دكتري حرفه بازرگاني درجه

موفقيت و دستاوردهايي مانند فارغ التحصيل شدن از  :هدف بلند مدت



25  

 

 مهارت خودآگاهي

هستند كه براي نيل به آنها به مدت ... دانشگاه، ارتقاء شغلي ، خريد خانه و 

، غالباً دور از  زمان زيادتري نياز داريم و به دليل ماهيت منحصر به فردشان

هدفي كه در زماني طولاني تري . دسترس و غير قابل حصول به نظر ميرسند

بيش از يك سال يا چند سال قابل دسترسي مي باشد را هدف بلند مدت و 

  . گويند آرماني مي

گامهاي كوچكي كه بايد براي رسيدن به اهداف بلند : هدف كوتاه مدت

هستند، مانند مطالعه كتابها و مدت برداريم و فوري و قابل دسترس 

هاي درسي ، تهيه گزارش كار ، پس انداز مقدار معيني پول در هفته يا  جزوه

كه در واقع اند ماه ، تمرين يك مهارت خاص و غيره ، اهداف كوتاه مدت 

كه بتوان در طول يك اهدافي . پلكاني براي نيل به اهداف بلند مدت هستند

بدست آورد ، آن ها را صيلي و يا يك سال ماه ، نيم سال تحيك هفته ، 

  .اهداف كوتاه مدت هستند
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  :ويژگيهاي يك هدف خوب

  

  

  

  : باشد يعني S.M.A.R.Tهدف بهتر است 

S-  معين )SPECIFIC  :( وضعيت فعلي را نشان دهد و وضعيت آينده

اي  ساعت، هفته 10اي  بايد بجاي هفته: بگويد مثلا. را نيز شفاف بيان دارد 

   .ساعت مطالعه درسي داشته باشم 45

M- قابل اندازه گيري  )Measurable  : ( يعني بتوان با عدد آنرا

  .نشان داد و ميزان پيشرفت آنرا سنجيد 



27  

 

 مهارت خودآگاهي

A-  دست يافتني )Attainable  : ( برنامه ريزي براي دسترسي 

 چوبي براي يعني چهار   .مطابق وضعيت جاري باشد به آن صحيح و

  .نده فراهم كندهاي آيتصميم گيري 

R-   بينانه واقع )Realistic  (   :نقدر رويايي كه نتوان آنه  ،باشد واقعي
براي اين كار بايد فهرستي از تواناييها ، استعدادها ،  .به آن دست يافت

نقطه شروع و پاياني را هدف علايق و پيشينه خود تهيه كنيم و براي نيل به 
يي ذهني و جسمي و استعداد كافي آيا توانا: از خود بپرسيم. مشخص كنيم

امكانات  براي دستيابي به هدف خود دارم؟ آيا منابع كافي مثل زمان ، پول و 

  را در اختيار خواهم داشت؟

  

T-  قابل رديابي )Traceable  (   :مرحله  هر بتوان مشخص نمود در

  .از هدف چند درصد كار انجام شده است

T-  داراي محدوده زمان Time-bounded)  :( زمان شروع و

  .شده باشد ، مشخصپايان آن كاملا شفاف
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  گزيني نكات مهم در مورد هدف و هدف

هدف را خود انتخاب كرده باشيم نه اينكه ديگران براي ما در نظر گرفته -1
يعني  واقعاً و از صميم قلب بخواهيم و تمايل داشته باشيم كه به آن  باشند،

آيا شخصاً و از صميم  : م و از خود بپرسيمبرسيم و براي آن ارزش قايل شوي

  قلب علاقه مندم كه به اين هدف برسم؟ 

يعني بخواهيم و  ،انعطاف پذير بود در رسيدن به اهداف بهتر است -2
  .بتوانيم هدف مورد نظر را دايماً ارزيابي ، اصلاح و يا تعديل كنيم

خوب مطالعه ي امكانات و فرصتهاي محيط خود،  قبل از هر چيز درباره -3
مثلا براي انتخاب يك رشته تحصيلي يا شغل در آينده ، انواع رشته ها : كنيم

  .و مشاغل موجود را شناسايي كنيم
  :هاي مهم را از خود بپرسيم اين سوال -4

 خواهيم؟ از زندگي خود چه مي •

  ، احساس موفقيت خواهيم كرد؟يابي به چه چيزهايي با دست •

  ار داريم؟چه منابع و امكاناتي در اختي •

  براي رسيدن به هدف از چه چيزهايي بايد بگذريم؟ •

 بعد از رسيدن به اهدافمان، چه پيش خواهد آمد؟ •
  

هايمان براي رسيدن به  به خودمان و توانايي: نگرش مثبتي داشته باشيم -5
هاي يك  يكي از ويژگي. ايم اعتقاد داشته باشيم هدفي كه در نظر گرفته

  .و بودن آن استهدف خوب، مثبت و رو به جل
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زيرا اشتباه كردن قسمتي از يادگيري و پيشرفت به  ؛از اشتباه نهراسيم -6
  .سوي هدف است

تشويق  ايم هخود را به خاطر هر پيشرفتي كه در دستيابي به اهدافمان داشت -7
  .آن را براي دوستان و والدين بگوييم و خود را تاييد و تشويق نماييم. كنيم

ب است كه براي رسيدن به اهدافمان، با خود قراردادي بسيار عالي و خو -8
. كنند نويسند و آن را امضاء مي يك قرارداد خوب را روي كاغذ مي! ببنديم

خواست كاري از يك دوست خوب و حامي  توان براي محكم در ضمن مي
قرارداد خود را در . كه به عنوان  يك شاهد و مشوق قرارداد را امضاء كند

 يمتوان مي. قابل رؤيت نصب كنيم تا هر روز آن را ببينيممحلي مناسب و 
  مذهبي ، اخلاقي،  (به دو بخش تحصيلي و غير تحصيلي اهداف خود را

ي  تقسيم نماييم، تا قادر باشيم همه) اجتماعي و روانشناختي  هنري ، ورزشي،
  .و از آنها لذت ببريمدهيم شئونات زندگي را پوشش 

  
  
  
  
  
  
 
  



 30 

 

 مهارت خودآگاهي

  رداد اهداف تحصيلي و غير تحصيلي  اي از يك قرا نمونه

انش آموز كلاس        بدين وسيله اينجانب                    فرزند          د
  :كنم هداف بلند مدت و كوتاه مدت خويش را به شرح زير اعلام ميا

تصويري كه به عنوان يك انسان ( اهداف بلند مدت من در زندگي آينده  -
  : )موفق از خود دارم چيست؟

  ) :نوع شغل 3حداقل ( اهداف بلند مدت من در زمينه مشاغل  -
  ) :رشته 3حداقل (اهداف بلند مدت من در زمينه رشته تحصيلي دانشگاهي -
  

  
  :اهداف كوتاه مدت من تا پايان امسال درزمينه غير تحصيلي  -

  :براي رسيدن به اهدافم مراحل زير را انجام خواهم داد 
  :دهم ها را انجام مي اين فعاليت تا تاريخ             -1
 //       //           //        // تا تاريخ              -2

 //       //            //       //تا تاريخ              -3

 //       //            //       //تا تاريخ              -4

  :آنچه پس از دستيابي به اهدافم انتظار مي رود مشاهده شود 
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  :اهداف كوتاه مدت من تا پايان امسال در زمينه تحصيلي  -

  :براي رسيدن به اهدافم مراحل زير را انجام خواهم داد 
  :دهم ها را انجام مي تا تاريخ             اين فعاليت -1
 //       //           //       //تا تاريخ               -2

 //       //     //       //      تا تاريخ               -3

 //       //           //       //تا تاريخ               -4

  :آنچه پس از دستيابي به اهدافم انتظار مي رود مشاهده شود 
اينجانب                 شاهد و مشوق دانش آموز                   ضمن مطالعه 

ر جهت نيل به مفاد اين قرار داد، نظارت و تشويق خود را از تلاشهاي د
  .اهداف ياد شده اعلام مي كنم 

  
امضا  شاهد و مشوق دانش آموز                                    امضا دانش آموز                       
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