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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



  

  

  

  

  

  مهارت خودآگاهي و همدلي

  

  

  

  

  

  : هدف كلي
  

  خودآگاهي و همدلي   در زمينه آشنايي و توانمندسازي 

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

   با مهارت خودآگاهي و همدلي آشنايي ـ1

   در زمينه مهارت خودآگاهي و همدلي افزايش توانايي ـ2
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  مقدمه

كند زندگي خوب و موفقي داشته باشـيم،          عواملي كه به ما كمك مي      يكي از مهمترين  
 كـه  آنچـه اين است كه خود را بشناسيم، احساس خوبي در مورد خودمان داشته باشيم و از       

بتوانيـد   كنـد تـا    مـي  ما كمـك  شمهارت خودآگاهي به     . شاد و راضي باشيم    ،هستيم

نقـاط   اهـداف،  ها، خواسته نيازها، خصوصيات، ،يش خو در مورد شناخت بيشتري   

مطالعات انجام شـده    . ارزش و هويت خود داشته باشيد      احساسات، نقاط قوت،  ضعف،

هاي رواني اجتمـاعي     ها و آسيب   خودآگاهي با بسياري از بيماري     دهد كه ضعف در    نشان مي 
 از جمله مشكلات رواني اجتماعي مرتبط با خود آگاهي ضـعيف مـي تـوان بـه                  .همراه است 

ب، احساس حقارت، اعتماد به نفس پـايين، مـشكلات ارتبـاطي، احـساس              افسردگي، اضطرا 
از اين رو كـسب مهـارت خـود آگـاهي بـراي             . اشاره كرد ... تنهايي، سوء مصرف مواد، فرار و     

  . پيشگيري از انواع مشكلات فوق بسيار مهم است

كـه  عـزت نفـس چيـزي نيـست         .  عزت نفس است   ،هاي مهم خودآگاهي   لفهؤيكي از م  
اي از عوامل فردي، اجتمـاعي     مهارت آموخته شود بلكه عزت نفس پيامد مجموعه       مانند يك   

 ـ               . خانوادگي است  و ثير أعزت نفس به احساس ارزشـمندي شـخص اشـاره دارد كـه تحـت ت
  .  مهم استهاي افرادِ ها، ظاهر شخصي و قضاوت توانايي، ها عوامل عملكرد، موفقيت

هـايي در   نگـرش كه  كنند اد مهم دريافت ميويژه افر ههايي از ديگران ب    واكنش ها انسان
عزت نفس بالا نـشان دهنـده احـساسات شخـصي           . مورد ارزشمند بودن خود پيدا مي كنند      

ها و ديدگاه هاي منفي در مـورد توانـايي       تعرض  خاصي است كه به آساني تحت تاثير موانع،       
گيـري    تـصميم  وشود   ميمنجر  عزت نفس بالا به اعتماد به نفس        . گيرد ها يا ظاهر قرار نمي    

عـزت نفـس    . نمايد خوب و مستقلانه و برخورد مناسب با تعارضات بين فردي را تسهيل مي            
  . شود كننده و مثبت تقويت مي افراد در محيط حمايت
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  :مهارتهاي خودآگاهي شامل موارد زير است 

  هاي خود ارزيابي  مهارت -1

  شناسايي نقاط قوت و ضعف خود -2

  كر مثبت هاي تف مهارت -3

 هاي ايجاد خود انگاره و تصوير تن مثبت مهارت -4
  

  :عبارتند از ندشناس هاي افرادي كه خودشان را ميويژگي

 شناسند و بـه آنهـا افتخـار        خصوصيات مثبت و توانايي و استعدادهاي خود را مي         -1

  .كنند مي

ح پذيرند و در جهت اصلا     شناسند، مي  خصوصيات منفي و نقاط ضعف خود را مي        -2

  .كنند آنها تلاش مي

كننـد و   هايشان افتخار مـي  شناسند، به موفقيت موفقيتها و شكستهاي خود را مي    -3

  .گيرند هايشان درس مي از شكست

  .گذارند به خود و ديگران احترام مي -4

  .كنند براي رسيدن به اهداف خود تلاش مي -5

 .پذيرند مسئوليت اعمال و رفتار خود را مي -6
  

 :عبارتند از خودآگاهي هاي لفهؤم

  و خود پندارهشناخت احساسات  •

  احساس ارزشمندي  نفس و عزت  •

  يابي هويت و هويت  •

  

  فوايد خودآگاهي

  :كند تا بتوانيد آگاهي به شما كمك مي مهارت خود

. از آنها آگاه شده و اين احساسات را كنترل كنيـد           احساسات خود را شناسايي كنيد،     -1

درگيـري بـا     خـشونت،  اعتيـاد،  توانـد بـه بزهكـاري،      سات مي ناتواني در كنترل احسا   

 .نوجوانان بيانجامد خشونت با ديگران و به خصوص با كودكان و بدرفتاري و ديگران،
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نقاط ضـعف خـود      بر نقاط ضعف و نقاط قوت خود آگاه شده و با تكيه بر نقاط قوت،               -2

ستفاده از اين آگـاهي     كه فرد با ا    شود آگاهي از نقاط ضعف باعث مي      .را كاهش دهيد  

 . خود داشته باشد بتواند تسلط بيشتري بر

بـا  . آگاه شويد و از مسيرهاي سالم به رفـع نيازهـاي خـود بپردازيـد          از نيازهاي خود   -3

راه و روش بهتـري بـراي مقابلـه بـا نيازهـاي خـود                توانيد  خود مي  يشناخت نيازها 

 .بيابيد

كـردن   بـه ايـن ترتيـب از دنبـال        . عيين كنيد اي براي زندگي خود ت     بينانه اهداف واقع  -4

تنظيم اهداف غير واقـع     . تخيلي و كمال گرايانه  دوري گزينيد       اهداف بسيار ايده آل،   

  نظـاير آن   بنـدوباري و   بـي  خودكشي، بينانه باعث بزهكاري، ناكامي، خشم وخشونت،     

  .شود مي

 را در زنـدگي      آگـاه شـده و ارزش خـود         خويش هاي ارزشمندي  بتوانيد از ملاك   اگر -5

با رضايت و    هاي كاذب خودداري نموده و     به اين ترتيب، از دنبال كردن ارزش      ،  بيابيد

 .كنيد طي مي آرامش بيشتري زندگي خود را

يـابي و كـسب يـك        دست .يابي خود را به طور سالمي به انجام برسانيد         فرآيند هويت  -6

  . بنا شود و محكميهاي قوي شود زندگي بزرگسالي بر پايه هويت سالم باعث مي
 

  همدلي 

 ديگر نياز بـه آمـوزش، تمـرين و    مهارتهمدلي يك مهارت و توانايي است و مانند هر        

 اندهد كه بتواند احساسات و حالاتي را در ديگر         همدلي به فرد اين امكان را مي      . تجربه دارد 

تر رفتـه   شود كه از سطح خودمان فرا      همدلي باعث مي  . بفهمد كه تاكنون تجربه نكرده است     

ظرفيـت درك   همـدلي قـدرت و   بـه ايـن ترتيـب،   . تـر درك نمـاييم    و ديگران را عميق   

  .دهد انسانهارا افزايش مي

  

  :عبارتند ازموانع همدلي 

   انتقاد -1

  بر چسب زدن -2

   يتشخيص گذار -3
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 ارزيابيستايش همراه با  -4

 نصيحت كردن   -5

 كردن مشكل كردن يا بزرگ اغراق -6

 كردن مشكل كوچكاهميت و بي -7

 كردن مقايسه كشيدن و به رخ -8

 سرزنش كردن  -9

 حل  راهنمايي كردن وارائه راه نصيحت كردن، -10
 

  :عبارتند ازهاي همدلي  مهمترين تكنيك

  گوش دادن فعال   •

 بازپردازي   •

  انعكاس احساسات  •

  انعكاس محتوا يا معاني   •

  انعكاس تلخيصي   •

 تمركز بر كلمات احساسي  •

   محتواي كلي پيام توجه به  •

  مشاهده زبان بدن   •

كـردم، چـه     اگر من چنين وضعيتي را تجربه مـي " اين سوال از خود كه     پرسيدن  •

  "احساسي داشتم؟
 

  شناسايي و كنترل احساسات
  

نـاتواني در   .شـناخت احـساسات اسـت     مهـارت خودآگـاهي،    ييكي از مهمترين اجـزا    

كننـد احـساسات     ي به غلـط فكـر مـي       ا عدهمعمولاً   .است شايعي   شناخت احساسات مشكل  

اهميتي است و نبايد به آن توجه كرد و به همـين دليـل تـوجهي بـه احـساسات        موضوع بي 

شود افـراد در زنـدگي       ناآگاهي از احساسات خود باعث مي     . كنند و از آنها ناآگاهند     نمي خود

 ـ   بنابراين شناخت احساسات خود و عوامل برانگيزاننده آ        .خود دچار مشكل شوند    ثير أنها، و ت

  .شود هاي اساسي مهارت خود آگاهي محسوب مي لفهؤاين احساسات بر ديگران از م



10 مهارت خودآگاهي و همدلي

  1فعاليت عملي

 كـدام يـك   اً مشخص كنيد كه اخير، و با استفاده از برگه احساسات   تان به اتفاق دوست  

سـپس مـشخص كنيـد چـه شـرايطي باعـث ايـن        . ايـد  از احساسات را بيشتر تجربـه كـرده    

  .شود احساسات مي
  

  برگه احساسات
  

  احساسات ناخوشايند
  

  هراس  حسادت   عذاب وجدان   وحشت  خشم 

  دلشوره   كينه   حسرت   افسردگي   غم 

  وحشت   آزردگي  سفأت  سوگ  اضطراب

  سيمگياسر  خصومت  غضب  خجالت  ترس
  

  احساسات خوشايند
  

  خوشي   سرحالي  راحتي  شادي 

  مباهات  شعف  آسودگي  افتخار

  رضايت  يشادمان  سرزندگي  طراوت 

  

  خودپنداره

بـه   .نقـش مهمـي در سـلامت روانـي او دارد           احساسي كه هر كس دربـاره خـود دارد        

پنداره يعني اينكه مـا     خود .گوينـد  ، خود پنداره مي   احساسي كه هر فرد درباره خود دارد      

 .بينيم، يعني تصوير يا برداشتي كه هر كس از خـودش دارد            خودمان را چگونه مي   

هـا و   موفقيـت (  يادي به بـه وسـيله تجـارب گذشـته مـا         ودمان تا حد ز   طرز برداشت ما از خ    

  .گيرد مي كنند، شكل و آنچه ديگران درباره ما فكر مي )هاي ما شكست
  

  دليل اهميت خود پنداره

 برداشتي كـه هـر كـس از خـودش دارد بـر            دليل اهميت خود پنداره آن است كه اولاً       

كند رياضي او خـوب      آموزي كه فكر مي    مثال دانش  به عنوان    گذارد، رفتار و عمل او تاثير مي     
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هـا   انـسان . گيـرد   نيز در اين درس نمره بهتري مـي        كشد و معمولاً   است زحمت بيشتري مي   

  .كنند هستند كنند كه فكر مي گونه عمل مي  آنمعمولاً

بر احساس شما از خودتـان      اين است كه خود پنداره      خود پنداره   دليل دوم مهم بودن     

   كساني كه احساس خوبي درباره خودشان دارنـد در مقايـسه بـا كـساني            .گذارد نيز تاثير مي  

كه نگرش منفي به ديگران دارند، از اعتماد به نفس و رضـايت بيـشتري برخوردارنـد، افـراد               

تري هستند، و كمتر احتمال دارد كه به سراغ سيگار، مواد و سـاير رفتارهـاي پرخطـر           موفق

  .بروند
  

  داره را اصلاح كردتوان خود پن چگونه مي

نخـست   : براي اصلاح خود پنداره و عزت نفس خود چند كار مي توانيـد انجـام دهيـد                

دوم اينكـه   . اينكه هيچگاه پس از يك يا دو تجربه بد از خودتان خود پنداره منفـي نـسازيد                

 و به هر اندازه كه مي توانيد به طور واقع بينانه تر به خود نگاه كنيـد              . اوضاع را بررسي كنيد   

شـما بـا    . سوم سعي كنيد نقاط ضـعف را اصـلاح كنيـد          .نقاط قوت و ضعف خود را بشناسيد      

  .توانيد خود پنداره خود را تغيير دهيد تعيين اهداف خاص و رسيدن به آنها مي
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  2فعاليت عملي 

  بينم خودم را چگونه مي
  

گونـه كـه    ه كـه هـستيد و آن  گون با استفاده از سه صفت يا سه عبارت كوتاه خود را آن   

  .دوست داريد باشيد، توصيف كنيد
  

  گونه كه دوست دارم باشم خودم آن  گونه كه هستم خودم آن

  :با دوستانم

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  :در محيط آموزشي

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  :در خانه

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  :در محيط كار

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  :به طور كلي

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- --------------------------------  

  

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- -------------------------------- 
  

  

1- -------------------------------- 

2- -------------------------------- 

3- --------------------------------  
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  3ي فعاليت عمل

  اط ضعف مننق
  

 و يا در بعـضي كارهـا ضـعيف    بوده برخي خصوصيات منفي     داراي ممكن است ما  همه  

 مورد از خصوصيات منفي يـا كارهـايي را كـه در آنهـا     5 در جدول زير در ستون اول   . باشيم

 يـا   داده كه چطور مي توانيد آنها را تغييـر دضعيف هستيد بنويسيد و در ستون دوم بنويسي       

 ستون سوم بنويسيد كه اگر اين نقاط ضعف را اصلاح كنيد چه احـساسي               و در . اصلاح كنيد 

  .در مورد خود پيدا خواهيد كرد
  

توانم براي  كارهايي كه مي  نقاط ضعف من

  اصلاح آن انجام دهم

اگر آن را اصلاح كنم چه 

احساسي در مورد خودم پيدا 

  خواهم كرد

1-   

  

  

 
2-   

  

  

 
3-   

  

  

 
4-  

  

  

  

5-  
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  4 فعاليت عملي

  توانايي تجسم بصري علايق و استعدادها
  

قـسمت  الي كـه در  ؤ س ـ6در اين فعاليت شما بايد در برگه تمرين در مـورد هريـك از         

بـراي  . طرح يا نمـاد رسـم كنيـد           نوشته شده است پاسخ هاي خود را بصورت تصوير،         پايين

هاي شخـصي    كه در مورد پيشرفت    1ايد در محل شماره      مثال اگر در نقاشي پيشرفت داشته     

  .ي توانيد شكل يك قلم مو يا بوم نقاشي را بكشيد مال شدهؤشما س

 مهم نيست ولي بايد از قوه تخيـل و خلاقيـت   در نظر داشته باشيد كه نحوه رسم اصلاً    

به اين ترتيب شما به آگاهي و شناخت بيشتري نـسبت بـه     . خودتان نهايت استفاده را ببريد    

  .يد رسيدتوانايي ها و كاستي هاي خود خواه
  

  :سوالات

  پيشرفت و دستاورد شما تاكنون چه بوده است؟ مهمترين كنيد ميفكر  -1

  كدام ويژگي خانواده خود را بيشتر مي پسنديد؟ -2

  ترين چيز در زندگي شما چيست؟ با ارزش -3

  سه چيزي كه فكر مي كنيد در آنها توانايي داريد كدامند؟ -4

 ن تقويت كنيد؟دوست داريد چه چيزي را در خودتا -5

  ها يا همكارانتـان چـه چيـزي را بـيش از همـه در شـما                  كنيد همكلاسي  فكر مي  -6

  پسندند؟ مي
  

هاي تمـرين    هاي كوچك برگه   پس از تكميل تمرين به صورت انفرادي با تشكيل گروه         

  :ورت گروهي در زمينه زير بحث كنيدرا به يكديگر نشان داده و در پايان به ص

هاي خود را با ديگران در ميان گذاشتيد چه احـساسي            ها و ضعف   يياز اينكه توانا   -1

  داريد؟

  با اجراي اين تمرين چه چيزي در مورد خود آموختيد ؟ -2
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  4عملي فعاليت 
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  5عملي فعاليت 

  ايجاد خود آگاهي
  

 بـارش فكـر   بـه    در مـورد مفهـوم عـزت نفـس        تان يك گروه تـشكيل داده و         با دوست 

بـر اسـاس اولـين فكـر       و  دي  افـر صورت ان به   سپس   .كنيدثبت  ي خود را    ها  و پاسخ  بپردازيد

هـاي   گروه ، پس از آن .دي تكميل كن   را خودآگاهيبرگه  كند   خطور مي تان   مثبتي كه به ذهن   

  .:كرده و به سؤال زير پاسخ دهيد و در مورد برگه بحثداده چهارتايي تشكيل 
  

خودتان با برداشت شما از نگرش ديگران نسبت به خودتان متفـاوت        آيا نگرش شما به     

  است يا خير؟
  

 سؤالات زير را مورد بحث و بررسي قرار داده و نكات آموزشي             ،در پايان در گروه بزرگ    

  . بندي كنيد را جمع
  

 چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا؟ •

  چه احساسي داريد؟ •

  آيا مسائل جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟ •

 تري به خودشان دارند؟  آيا مردان در مقايسه با زنان نگاه مثبت •

 آيا اين بدان معنا است كـه مـردان در مقايـسه بـا زنـان از عـزت نفـس بـالاتري                        •

  برخوردارند؟
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 برگه خودآگاهي

  منهاي مثبت  ويژگي

  

  هاي مثبت من از  ويژگي

 نگاه ديگران

  هاي مثبت من از  ويژگي

 نگاه خودم

 

 -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - --

 -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

- -- -- - -- -- ---- -- -- -- -- - -- -- - -

- -- - -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - --

 - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- -- -- - -- --

- -- -- - -- -- ---- -- -- -- -- - -- -- - -

ظاهر كلي 

  من

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

 بدن من

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

  هوش من

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

  روابط من

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

استعدادها و 

توانايي هاي 

  من

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

-----------------------------

-----------------------------

----------------------------- 

شخصيت 

 من
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  6فعاليت عملي 

   گذارعوامل تاثير
  

 كـه   رايچيـز، فـرد، مكـان و رويـداد     10  با استفاده از برگه دماسنج عزت نفـس        ابتدا

چيـز، فـرد، مكـان و        10 و  كنيـد  شوند احساس خوبي نسبت بـه خودتـان پيـدا          موجب مي 

شوند احساس خوبي نسبت به خودتان نداشته باشـيد، شناسـايي             كه موجب مي    را يرويداد

 بحث كنيـد كـه چگونـه      با هم   هاي سه نفره تشكيل داده و        گروه سپس با دوستانتان،     .كنيد

تحـت تـاثير    مثبت يا منفي افراد را     شيوههاي شناسايي شده به     اشياء، افراد، مكانها و رويداد    

  خـود  زير را انتخاب كنيد و در گـروه       ) يسناريوها(ي  ها يكي از موقعيت   آنگاه   .دهند قرار مي 

هاي  سعي كنيد هم ديدگاه   " در اين موقعيت چه احساسي خواهيد داشت؟       " :بحث كنيد كه  

در ميـان   بـا ديگـران     نقطه نظـرات خـود را        .هاي مردان را در نظر بگيريد      زنان و هم ديدگاه   

هاي زنـان و مـردان را    هاي موجود در پاسخ ها و تفاوت  و به بحث بپردازيد و شباهت     گذاشته  

توانيـد بـراي بـالابردن عـزت نفـس       به صورت انفرادي پنج كاري را كه مي     .يادداشت نماييد 

توانيد براي بالابردن عـزت نفـس خودتـان انجـام             كاري را كه مي    نجپديگران انجام دهيد و     

 .شناسايي كنيد دهيد،
  

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

  آيا مسايل جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟  •

شوند، بـه جـنس مخـالف        موجب تضعيف عزت نفس مي    كه  برخي از كارهايي    آيا    •

  .شوند مربوط مي

  

 :گيري كنيد كه از اين فعاليت چنين نتيجه

 .خود و ديگران داردثير مستقيمي بر نگرش او نسبت به أعزت نفس فرد ت -1

كننـده از عوامـل      به نيازهاي ديگران و ايجاد محيط حمايـت       نسبت  بودن   حساس -2

  .باشد كننده عزت نفس مي تقويت

  



 19 مهارت خودآگاهي و همدلي     

  ها  موقعيتگه بر
  

 .ايد به دليل مصرف مواد از كار بركنار شده  •

  د كـه تنبـل و   ن ـگوي ايـد و دوسـتان بـه شـما مـي          در يك درس نمره بدي گرفتـه        •

 .ستيداستعداد ه بي

 .دهد خواهيد با شما دوست شود ولي او جواب رد مي از فردي مي  •

 .شناسيد  ولي كسي را نميشويد روز اول دانشگاه است وارد دانشكده مي  •

 .ايد مواد يا الكل از خانواده خود پول دزديده/ براي خريد سيگار  •

 .توانيد رد كنيد كند و نمي دوستي به شما سيگار تعارف مي  •

 .كنيد شود كه شما مواد مصرف مي توجه مي مهمسرتان  •

 .ايد در كاري موفق شده •
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 سنج عزت نفسبرگه فشار
 

  نفس افزايش عزت

ي كـه  چيز، فرد، مكان و رويـداد   10

شوند احساس خوبي نسبت     ميموجب  

  : پيدا كنيدخودتانبه 

1-  

2-  

3-  

4-  

5-  

6-  

7-  

8-   

9-  

10-  

  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  كاهش عزت نفس

ي كـه   چيز، فـرد، مكـان و رويـداد        10

شوند احساس خوبي نسبت به      مي موجب

  : نداشته باشيدخودتان

1-  

2-  

3-  

4-  

5-  

6-  

7-  

8-  

9-  

10-  
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  7فعاليت عملي 

  اهداف شخصي

 :ابتدا به صورت انفرادي به جملات زير پاسخ دهيد

 .باشد  مي.................................. ........................................ براي من مهم است چيزي كه واقعاً

كاري كه درحال حاضر براي من مهم نيست ولي بايد انجام دهم 

 .است................ .........................................................

خــواهم حــل كــنم  خــواهم از ســر راه بــردارم يــا مــشكلي كــه مــي  مــانعي كــه مــي

 .است ..............................................................................

هاي خود را با همديگر در   پاسخ،هاي چهارتايي تشكيل داده  گروه با دوستانتانسپس

سپس در  .شباهتها و تفاوتها را شناسايي كنيد .ميان گذاشته و در مورد آنها بحث كنيد

   .هم به بحث بپردازيدمورد راهبردهاي حل مسئله مفيد با 
 

  :براي مثال
 

 .پرسم من هميشه قبل از اين كه تصميمي بگيرم نظر دوستم را مي

  .گيرم من هيچ وقت در هنگام خشم و عصبانيت تصميم نمي

  

 :مورد بحث و تبادل نظر قرار دهيددر پايان تمرين در گروه، سؤالات زير را 

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  يد؟چه احساسي دار  •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا   •

  .آيا چيزهايي كه براي زنان مهم است مشابه يا متفاوت از مردان است  •
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   8 فعاليت عملي

  افتخارات شخصي من
  

بر اساس ادراكي كه در حال حاضر از خودتان داريد، برگه افتخارات شخصي را تكميل 

  :به اين ترتيب كه .كنيد

سپس با توجه به . سيدي بنوقله افتخاراتام خودتان را در بالاي صفحه بيرون از ابتدا ن

  .اطلاعات زير پاسخ هاي خود را در مكان مناسب آن ثبت كنيد

   كه براي شما مهم است بنوسيد رانام فردي : 1بخش 

  .مكان دلخواه خود را بنويسد: 2 بخش

  .كنيد، بنويسيد  كه هرگز عوض نمي رايك ارزش يا باور شخصي: 3 بخش

، كه دوست داريد جهان بر پايه آن استوار باشدرا ارزش يا باوري : 4 بخش

  .بنويسيد

  .گران درباره شما بگويند، بنويسيديسه چيزي كه انتظار داريد د: 5 بخش
  

به ياد داشته باشيد  .كلمات يا تصاوير براي ابراز نظر خود استفاده كنيدتوانيد از  مي

  . افتخارات خود را با ديگران در ميان بگذاريددر پايان بايد قله

در مورد قله افتخارات خود با او بحث  پس از تكميل كار خود فردي را انتخاب كرده و

  .كنيد

نظر قرار  هاي زير را مورد بحث و تبادل در پايان تمرين به اتفاق دوستانتان سؤال

  :دهيد

  

  چه كاري انجام داديم؟  •

  چرا ؟  •

  چه احساسي داريد؟  •

 جنسيتي در اين فعاليت مطرح بود؟موضوعات آيا   •

  آيا پاسخ هاي مردان با زنان مشابه بود؟  •
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  برگه افتخارات شخصي من

  

  - -- - -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- - --- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -:نام 
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  9عاليت عملي ف
  يرّدوست سِ

  
هر كدام يك تكه كاغذ كوچك برداشته و        سپس  .  تشكيل دهيد  با دوستانتان يك گروه   

بـدون  .  سبد را بين اعضاي گروه بچرخانيـد       .تان را روي آن بنويسيد و در سبد بيندازيد         اسم

اسم نبايد مـال خودتـان باشـد و حـق         .نگاه كردن، اسم يك دوست سري را از سبد برداريد         

 .نداريد اسم را عوض كنيد

يدا كرده و سعي كنيد دوست سري خود را بيشتر بـشناسيد،             فرصتهايي پ  روزدر طول   

هاي او بـا وي صـحبت        هاي مثبت او را مشاهده كنيد و در خصوص آرزوها و خواسته            ويژگي

 .كنيد

شـما در   . معرفـي كنيـد   به ساير اعـضاي گـروه        روز بايد دوست سري خود را         پايان در

د و اعضاي گروه بر اساس      كني تان صحبت مي   هاي دوست سري   ها و خصيصه   خصوص ويژگي 

در هنگـام معرفـي دوسـت    . كنيـد  زنند كه از چه كسي صـحبت مـي   گزارش شما حدس مي 

 .سري همه اعضاي گروه بايد حضور داشته باشند
  

 :ها را در گروه بزرگ مورد بحث و تبادل نظر قرار دهيد در پايان اين فعاليت اين سؤال
جنسيتي در  موضوعات  آيا      ي داريد؟ چه احساس     چرا ؟     چه كاري انجام داديم؟   

 اين فعاليت مطرح بود؟
  

  10 فعاليت عملي
  نامه مثبت 

 درشـت    را  اسـم خودتـان     گروه دوستانتان، هر كدام يك پاكـت برداريـد و روي آن            در

اي كه اسـم     گونه ها را بر روي ديوار بچسبانيد به       تمامي پاكت  .ين نماييد د و آن را تزي    يبنويس

 هر فعاليـت عملـي بـر روي يـك تكـه كاغـذ               در پايانِ  .ضاي گروه باشد  روي آن به سمت اع    

كرديـد يـا شـاهد       مثبت در مورد فردي كـه بـا او كـار مـي            ) وصيهت(كوچك يك اظهار نظر     

هـا و    توصـيه  دقت كنيد كه     . در پاكت شخصي او قرار دهيد      را رفتارش بوديد، بنويسيد و آن    

 يك پاكت مملـو از  اعضاي گروهان هر كدام از     در پاي  .نام ولي مثبت باشد    اظهارنظرهايتان بي 

 .خواهد داشتهاي مثبت  اظهارنظر
  

 . را مورد بحث و بررسي قرار دهيد9فعاليت عملي در آخر، سؤالهاي پاياني 




