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فکرکردن به خود بســيار مهم اســت. هرگاه فرصتی پيدا کرديد از خودتان اين ســوال  را بپرســيد که من 
کيســتم؟ شــنيده ايد که می گويند به هرچی فکرکنيد همان می شود! انســان ها همان طور که فکر می کنند، 
زندگی می کنند. پس سعی کنيد مثبت فکرکنيد. نبايد هميشه به پيروز شدن فکرکنيد، قدرتمند بودن مهمتر 
اســت. افکار منفی را از ذهن خود دور کنيد. معمولا در زندگی همه افراد عواملی وجود دارند که باعث نگرانی و 
اضطراب می شوند. سعی کنيد اين عوامل را شناسايی و با اولويت بندی آنها را رفع کنيد. معايب و نواقص رفتاری 
خود را بشناسيد و درصدد رفع آنها باشيد. سعی کنيد خود را فردی توانا و موفق ببينيد و تصويری مثبت از خود 

داشته باشيد.
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خودآگاهى
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10 مهارت مهم زندگى که باید بیاموزیم(قسمت نخست)

من کیستم؟
مهمترین سوال در رسیدن به خودآگاهى

شهروند| مهارت های زندگی به توانايی های رفتار انطباقی و مثبت اشاره دارد که انسان را قادر می کند تا به طور موثر با خواسته ها و چالش های 
زندگی مقابله کند. اين مفهوم بسته به هنجارهای اجتماعی و انتظارات جامعه متفاوت است. مهارت هايی که برای رفاه و کمک به افراد در 
تبديل شدن به عضو فعال و مولد جامعه در نظر گرفته می شود، مهارت های زندگی نام دارد. بسياری از افراد در زندگی خود توانايی های لازم 
را برای حل مسائل و مشکلات ندارند و اين باعث می شــود در برخورد با مشکلات آسيب پذير و دچار استرس و مشکلات روحی- جسمی 
شوند. حدود دو دهه پيش، سازمان بهداشت جهانی برای پيشگيری و بالابردن سطح بهداشت روانی افراد و جامعه طرحی با عنوان آموزش 
مهارت های زندگی تدوين کرد. هدف اين طرح افزايش توانايی های روانی کودکان و نوجوانان بود. تعريف ســازمان بهداشــت جهانی از 
مهارت های زندگی اين است: «مهارت های روانی- اجتماعی که به ما کمک می کند با نيازها و چالش های زندگی روزمره بهتر کنار بياييم». به 
بيان ديگر، مهارت هايی که باعث ارتقای سطح ارتباطات، بالابردن قدرت تصميم گيری، ارتباط با ديگران، شناخت و درک خويش و توانايی 
برخورد صحيح با چالش ها و مشکلات زندگی است. يکی از مهمترين مهارت های زندگی، مهارت خودآگاهی است. به عبارتی تا شناخت و درک 
درست و جامعی از خود نداشته باشيم، نمی توانيم در مهارت های ديگر توانايی کسب کنيم. در اين بخش به نخستين مهارت لازم و ضروری 

يعنی خودآگاهی می پردازيم.

آگاهی از ويژگی های جسمانی- بدنی
سعی کنيد تصويری درســت از ويژگی های ظاهری 
خود داشته باشــيد. برای اين کار از آينه استفاده کنيد. 
روبه روی آينه ايســتاده و دقيق به ظاهر خود بنگريد. 
ويژگی های مثبت و منفی خود را بشناسيد. آن دسته 
از ويژگی های منفی که قابليت تغيير دارند را شناسايی 
کنيد و سعی در بهبود آنها داشته باشيد. به اين صورت 
می توانيد احساس بهتری نسبت به خود داشته باشيد. 
ويژگی های مثبت نيز به شما در قبول نکات منفی بهتر 

کمک می کند.
آگاهی از نقاط قوت و ضعف خود

همه  افراد از نقاط قوت و ضعف برخوردارند. همان قدر 
که سعی در شناخت نقاط قوت خود داريد، ضعف های 
خود را نيز بشناسيد و سعی در اصلاح آنها داشته باشيد. 
نقاط قوت و مثبت در افراد می تواند شامل مواردی مانند 

استعدادها، توانمندی ها، پيشرفت ها، موفقيت ها و غيره 
باشــد. شناســايی نقاط مثبت در خود به شما کمک 

می کند تا اعتماد و خودباوری بيشتری داشته باشيد.
در کنارِ داشتن نقاط مثبت، هيچ فردی بی عيب نيست 
و ويژگی های منفی نيز دارد. برخی از افراد سعی می کنند 
اين نقاط منفی را انــکار کنند يــا آن را آن قدر بزرگ 
می دانند که توانايی تغييرش را ندارند. همين دو عامل 
موجب عدم شناخت درست فرد از خود می شود، اما بايد 
بدانيد که هيچ  کس کامل نيست، بنابراين نقاط ضعف 
خود را بشناسيد، بپذيريد و دوســت بداريد؛ آنها را در 
خود اصلاح کنيد؛ در اين صورت اعتماد به نفس خوبی 

خواهيد داشت.
آگاهی از افکار و گفت وگوهای درونی خود

اغلب برای افــراد پيش می آيد کــه وقتی کاری 
را به درســتی انجام نمی دهند با افــکار منفی خود 

مواجه می شــوند؛ افــکاری مانند مــن نمی توانم، 
دوبــاره شکســت می خــورم، از پــس ايــن کار 
برنمی آيم. ايــن افکار آثار مخربــی را در فرد به جا 
می گذارد. اجازه ندهيد که اين افکار بر احساســات 
و اعمال شــما تأثير بگذارد. ســعی کنيد با تمرين 
آنهــا را تبديل به افــکار مثبت و منطقــی کنيد تا 
بتوانيد با شــجاعت بيشــتری کارهای جديدی را

تجربه کنيد.
آگاهی از باورها و ارزش های خود

باورهــا و ارزش های هر فــرد روی ادراکش از دنيای 
پيرامون و چگونگی پاسخ دادن به محيط اثر می گذارد. 
اين ارزش ها و باورها چارچوب ذهنی فرد را تشــکيل 
می دهد که بر اســاس اين چارچــوب فکری به دنيای 
پيرامون می نگريم، اما اين باورها و ارزش ها قابليت اصلاح 
و تغيير دارد. با آگاهی از افکار، باورها، ارزش ها و ساختار 

ذهنی خود می توانيد شناخت بهتری نسبت به خود و 
تقويت خودآگاهی داشته باشيد.

آگاهی از اهداف خود
هر فرد در زندگی خود اهدافــی دارد و آنها را دنبال 
می کند. در تحصيل، کار و زندگی اهداف مختلفی دارد 
و تلاش می کند به اين اهداف برســد. هدفمندبودن و 
آگاهی از اهداف برای رسيدن به خودآگاهی و شکوفايی 
توانمندی ها و استعدادهای شما موثر است. برعکس اين 
قضيه هم وجود دارد؛ افرادی که درک درستی از خود و 
آرزوهايشان ندارند و نمی دانند از زندگی چه می خواهند، 
نمی توانند اهداف درستی نيز برای خود انتخاب کنند 
و در اين صورت اهداف منطقــی را انتخاب نمی کنند. 
بنابراين شــناخت ويژگی ها، خصوصيات شخصيتی، 
استعدادها و توانمندی های فرد او را در انتخاب اهداف 

درست ياری می کند.

تعریف خودآگاهى 
آيا تا به حال اين سوال را از خود پرسيده ايد 
که من کيســتم؟ چه ويژگی هــای ظاهری 
دارم؟ از چه توانمندی هايی برخوردارم؟ اينکه 
نسبت به خود چه نظری داريد و خود را چگونه 
می بينيد؟ پاسخ دادن به اين سوال ها نيازمند 
رسيدن به خودآگاهی اســت. بدون رسيدن 
به خودآگاهی، معمولا برای ما دشــوار است 
که ويژگی های اخلاقی و رفتاری خود را برای 
ديگران توصيف کنيم. خودآگاهی به معنای 
آگاهی يافتن و شــناخت ابعاد وجودی خود 
مانند ويژگی های ظاهری، احساسات، افکار، 
باورها، ارزش ها، اهــداف، نقاط قوت و ضعف، 
ترس ها و انزجارهاست. بيشــتر افراد در مورد 
ويژگی های کلی خود مانند اسم، فاميل، سن، 
جنس، تحصيلات و... خبر دارند و کمتر تلاش 
به شناخت جزييات شخصيتی خود می کنند. 
بايد گفت که خودشناســی مقدمه ارتباط با 
ديگران اســت. افراد بايد شناخت دقيق تری 
نسبت به ويژگی های جسمی، روحی، اخلاقی 
و توانمندی های خود داشته باشند. با رسيدن به 
اين شناخت، در ارتباط با ديگران نيز بهتر عمل 
می کنيد. تمرين مهارت های خودآگاهی باعث 
می شود شــناخت دقيق تر و احساس خوبی 
نسبت به خود داشته و از آن چه هستيد شاد و 
راضی باشيد. ريشه کسب خودآگاهی در افراد 
به دوران کودکی و بازخوردهايی که از ديگران 
دريافت می کنند، بازمی گردد. بنابراين نقش 
ديگران را نبايد ناديده گرفت. کودک، خود را 
با ديگران مقايسه می کند، همچنين  بيش از 
همه، از والدين خود بازخورد می گيرد؛ نتيجه 
اين مقايسه و بازخوردها موجب شکل گيری 

خودآگاهی در دوران کودکی می شود.

مهمترین عناصر در رسیدن به باورهاى فردى

کسب مهارت خودآگاهی در سنين کودکی 
بســيار اهميت دارد. ويژگی های شــخصيتی 
افــراد از ســال های اوليــه زندگــی کودکی 
شــکل می گيرد، بنابراين توجه بــه آموزش 
خودآگاهی از دوران کودکی ضروری اســت. 
تفاوت گســترده ای بين کودکانــی که دارای 
مهارت خودآگاهی هســتند، بــا کودکانی که 
فاقــد آن هســتند، وجــود دارد. خودآگاهی 
برای رشــد عاطفی و اجتماعی کودک بسيار 
موثر اســت و در آينــده بــر روی تحصيل و 
ارتباطات اجتماعی اش نقش بســياری دارد. با 
تقويت مهارت خودآگاهی، کودک در شــرايط 

و موقعيت هــای مختلــف توانايــی ارزيابی و 
پاســخگويی بــه محيــط را دارد، همچنين 
می تواند خود را از آسيب های احتمالی در امان 

نگه دارد.
از بدو تولد کــودک هيجانــات متفاوتی را 
تجربه می کند و وظيفه والدين اين است که او 
را با اين هيجانات آشــنا و آگاه سازند. بسياری 
از کودکان قدرت تشخيص احساسات خود را 
ندارند و نمی توانند نــام آنها را به زبان بياورند، 
بنابراين وظيفــه والدين و مربيان اســت که 
واژه ها و معنای هيجانات کودک را به او آموزش 
دهنــد. بايد به گونــه ای به کــودک آموزش 

دهيد که بــه مرور زمان اطلاعات درســتی از 
احساســات خود داشته باشــد و بتواند آنها را 
برای اطرافيــان خود توصيف کنــد. به عنوان 
مثال در بســياری از اوقات کــودکان بی دليل 
شروع به بهانه  گيری می کنند و خود نمی دانند 
که چه می خواهنــد، در اين مواقع والدين بايد 
با برخورد خود با کــودک او را آموزش دهند. 
بايد از کودک بپرسند: «چی شده عزيزم؟ چه 
چيزی ناراحتت کرده؟ چی باعث شده عصبانی 
بشی؟» با پرسيدن اين سوالات کودک تلاش 
می کند پاسخ آنها را بيابد و در مورد احساسات 

و افکار خود آگاه شود.

تاکيد بر نام يک هيجان خاص هنگامی که کودک 
آن را تجربه می کند:   

کودکان تا سن دوسالگی انواع هيجان را تجربه 
می کنند. بهترين راه برای آشناســازی کودکان با 
خودآگاهی در مورد هيجان هايی که تجربه می کنند 
اين است که با او صحبت کنيد. برای مثال در هشت 
ماهگی کودک در برخورد با غريبه ها هيجان ترس را 
نشان می دهد. در اين زمان بايد از کودک بپرسيد از 
چه ترسيده. بهتر است حتما اسم اين حالتی را که 
تجربه می کند، بگوييد تا او آگاه شود نام هيجانی که 

دارد، چيست.
آموزش تفاوت ميان تمايل داشتن و توانستن

کودکان بايد تفاوت بين تمايل داشــتن به انجام 
کاری و توانستن آن را درک کنند. برای فهم اين نکته 

می توان مثال های مختلفی را ذکر کرد. به او بگوييد: 
«تو دوست داری پشــت فرمون ماشين بشينی و 
رانندگی کنی، اما نمی توانی چون سنت کم است.» 
يا به دختربچه ای که به رنــگ صورتی علاقه دارد، 
بگوييد: «می دانم دوست داری رنگ موهايت صورتی 
باشد، اما امکان ندارد کســی موهايش اين رنگی 
باشد.» مثال های متنوعی وجود دارد که می توانيد 
استفاده کنيد. مهم اين است که به کودک بفهمانيد 
توانايی های محــدودی دارد و هرچه تمايل دارد، 
نمی تواند انجام دهد. در کنار آن توانمندی های ديگر 

کودک را تقويت کنيد.
آشنايی با حالات هيجانی مختلف از طريق عکس

از کودک در حالت هــای مختلف عکس بگيريد، 
وقتی خندان است، وقتی درحال گريه  کردن است، 

وقتی اخم می کند. بعد از مدتی تصاوير را به کودک 
نشان دهيد و از او بخواهيد که حالات و افکار خود را 
در عکس توضيح دهد. اينکه چرا ناراحت بوده است، 
چرا گريه کرده است، چه چيزی باعث شده خوشحال 
بشــود. همچنين می توانيد در مورد حالات روحی 
ديگران نيز از او سوال کنيد. در مورد شخصيت های 
داخل کتاب داستان ها با او صحبت کنيد. اين کار به 

کودک در مسير خودآگاهی کمک می کند.
کودک را با ويژگی های ظاهری و اعضای بدن و 

کارکردهای آن آشنا کنيد
به او کمــک کنيد ويژگی های ظاهــری خود را 
بشناسد. با ســوال هايی مانند رنگ موهايت چه 
رنگی است؟ قدت نســبت به دوستانت بلند است 
يا کوتاه؟ چشمانت چه رنگی است؟ چه تفاوت ها و 

شباهت هايی با ديگران داری؟ اندام های مختلف 
ظاهری و داخلی بدن و کارکرد هر کدام را به کودک 
بياموزيد و اين کار را با رســم شکل يا عکس برای 
او جذاب تر کنيد. با اين کار کــودک را با خودش و 

اعضای بدنش آشنا کرده ايد.
با کودک از تفاوت های فردی او سخن بگوييد

از کودک بخواهيد در مورد ويژگی های خود بگويد. 
رنگ مو، چشــم، قد و وزن خــود را با اطرافيانش 
مقايسه کند، همچنين از علايقش بپرسيد. چه چيزی 
را دوست دارد، چه چيزی را دوست ندارد. رنگ مورد 
علاقه اش چه رنگی است؟ يا چه غذايی را دوست 
دارد؟ از انجام چه کارهايی خوشــش نمی آيد؟ به 
مقايسه خواسته ها و علايق خود با ديگران بپردازد. 
با اين کار متوجه می شــود که انسان ها با يکديگر 

متفاوت هســتند. والدين بايد کودکان را متوجه 
تفاوت های شخصيتی و هيجانی  شان بکنند.

گفتن نمی توانم را به کودک آموزش دهيد
زمانی که کودک با توانمندی های خود آشنا شود، 
به راحتی می تواند از نمی توانم استفاده کند، چراکه 
می داند که چه کارهايــی را نمی تواند انجام دهد، 
بنابراين از نمی توانم استفاده می کند. به او بگوييد 
که شما به عنوان والدين نيز کارهايی را نمی توانيد 
انجام دهيد. بايد به او آمــوزش دهيد که کارهايی 
که نمی تواند انجام دهد از کارهايی که توان انجام 
آن را دارد، خيلی بيشــتر است. اگر از عهده کاری 
برنمی آيد او را به انجام کاری دعوت کنيد که مطمئن 
هستيد توانايی انجام آن را دارد، بدين شکل کودک 

با محدوديت های خود بهتر کنار می آيد.

کودکان و مهارت هاى زندگى

فراهم کردن زمینه هاى تشخیص احساسات در کودکان

راهکارهایى براى افزایش خودآگاهى در سنین پایین


