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از مهارت »خودآگاهی« چه می دانید؟

اولین گام در توسعه 
سلامت روان

شایسته زنجیران
کارشناس سلامت روان معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی ایران

مهسا شیری
کارشناس مسؤول بهورزی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی ایران

 اهداف آموزشی 

ازخوانندگان محترم انتظارمی‎رود پس ازمطالعه این مقاله:

مهارت‌های زندگی و انواع آن را توضیح دهند.

مهارت خودآگاهی و اجزای آن را تعریف کنند.

مثلث شناختی را شرح دهند.

تأثیر مهارت خودآگاهی بر توسعه سلامت را بیان کنند.
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1. Life Skills 2. self-awareness

مقدمه

پیچیدگی‌های  و  کلان‌شهرها  گسترش  بــا  امـــروزه 

حال  در  ــه‌روز  ــ روز‌بـ نیز  زنــدگــی  مشکلات  زنــدگــی، 

افزایش است. مشکلاتی که مواجهه با آن‌ها نیاز به 

مهارت و توانایی دارد. سازگاری اشخاص در مواجهه 

نیست.  یکسان  زنــدگــی  معضلات  و  مشکلات  بــا 

چالش ‌برانگیز  موقعیت‌های  با  مواجهه  در  برخی 

خیلی زود توانایی خود را از دست می‌دهند و به دام 

افسردگی، اعتیاد، خودکشی و هزاران مشکل دیگر 

افتاده و برخی دیگر قادرند از پس مشکلات زندگی 

برآیند و با عارضه بسیار کمتری مشکل را برطرف 

کنند. هر اندازه چنین ظرفیت‌هایی در افراد بیشتر 

و بالاتر باشد، به همان اندازه شخص قادر خواهد 

بود سطح سلامت روانی خود را بالاتر نگه‌دارد و به 

شیوه سازگارانه‌تری با مشکلات زندگی برخورد کند.

تعریف مهارت‌های زندگی

این  که  زندگی1 اصطلاح آشنایی است  مهارت‌های 

روزها مدام با آن مواجه می‌شویم. افراد و سازمان‌های 

زندگی  مهارت‌های  آمــوزش  زمینه  در  هم  بسیاری 

زندگی  مهارت‌های  از  منظور  اما  می‌کنند.  فعالیت 

چیست؟

مهارت‌های زندگی طیف وسیعی از آموزش‌ها را در 

اهمرتاهی  دهباتش،  ســازامناهجنــی  برمی‌گیرد. 

زدنگی را چنین رعتيـف کرده است: »وتانـایی ااجنم 

وتبادن  به گونه‌ای که رفد  ــاراهن و تبثم  راتفر اسزگ

اب چالشاه و رضوريات زدنگی روزرمه كانر بيايد«.

این مهارت‌ها توانایی افراد را در برخورد با مقتضیات 

پیشگیرانه  به عنوان یک عامل  و  برده  بالا  زندگی 

عمل می‌کند و به گونه‌ای جهت‌دهی‌شده که با ابعاد 

مختلف زندگی فرد ارتباط برقرار کند.

تقسیم بندی مهارت‌های زندگی

بر اساس معروف‌ترین تقسیم‌بندی سازمان یونسکو 

و یونیسف، این مهارت‌ها به ده دسته: مهارت‌های 

خودآگاهی، همدلی، مدیریت استرس، تفکر خلاق، 

با  مقابله  تصمیم‌گیری،  مسأله،  حل  نقاد،  تفکر 

هیجان، توانایی برقراری ارتباط با دیگران و مهارت 

ایجاد و حفظ روابط بین فردی تقسیم می‌شود.

خودآگاهی

پرسیده‌اید  از خــود  را  ایــن سؤال‌ها  به حــال  تا  آیــا 

کــه: »مــن کــی‌ام؟ آیــا واقعاً خــودم را دوســت دارم؟ 

می‌آیم؟  کنار  زنــدگــی  سختی‌های  بــا  ــدازه  چــه‌ان تــا 

این‌ها  اســت؟«  برایم مهم  دیــگــران  نظر  چــه‌انــدازه 

سؤالاتی هستند که لازم است افراد از خود بپرسند. 

»خودآگاهی«  سؤال‌ها  ایــن  به  دادن  جــواب  لازمــه 

ــراد  اســـت. خــودآگــاهــی بــه ایــن معنی اســت کــه اف

نگاه  این  بر اساس  و  نگاه می‌کنند  به خود  چگونه 

چه احساسی پیدا می‌کنند.

خودآگاهی یا خودشناسی اولین و مهم‌ترین مهارت 

تمام  یادگیری  زیربنای  و  پایه  مــهــارت  ایــن  اســت. 

مهارت‌ها و همچنین داشتن یک زندگی با کیفیت 

است. انسان با شناخت صحیح از خود در بسیاری 

از مواقع بحرانی قادر به کنترل هیجانات منفی خود 

و در نتیجه تصمیم‌گیری‌های صحیح و منطقی است.

در  رفد  فرظيت  و  ــی  ــ وتاانی معنی  هب  خــودآگــاهــی2 

تخانش وخيـنتش و نيز اسانشیی وخااههتس، نيازاه 

فـرد  همـارت  ايـن  در  اسـت.  خـويش  ااساسحت  و 

همچنین می‌آومزد كه چه رشايط يا عقومياهتیی 

او را تحت فشار قرار می‌دهند.

اهی  سازامناهجنی دهباتش، اهمرت
زدنگـی را چنـین تـرعيـف کـرده است: 
»وتاانیی ااجنم راتفراسزگاراهن و تبثم 
به گونه‌ای که رفد وتبادن اب چالشاه و 
رضوريات زدنگی روزرمه كانر بيايد«.
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خودآگاهی و احساس رضایت از زندگی

عدم  یا  رضایت  احساس  بیانگر  ما  نوع خودآگاهی 

رضایت ما از خودمان و زندگی است. احساس عدم 

فرد هشدار  به  که  نشانه‌ای است  از خود،  رضایت 

می‌دهد نیازمند تغییر است.

کار  با  تغییر  ایــن  بخش  اساسی‌ترین  و  اصلی‌ترین 

رتمهمين  از  یکی  می‌گیرد.  شکل  خودآگاهی  روی 

عواملی كه هب ااسنن کمک مــیكدن زدنگــی وخب و 

مـوفقی داشـهت دشاب، اين اتس كه وخد را دسانشب، 

ااسحس وخبی در ومرد وخد داهتش دشاب و از آنچه 

دشاب. اهمرت وخدآگاهی  و راضی  كـه تسه، اشد 

بيـرتشی  شـتخان  وتبانـد  تـا  مــیكدن  کمک  رفد  هب 

وخااههتس،  نيازهـا،  خـصوصيات،  بـخهـود،  نـتبس 

ادهاف، اقنط فعض، اقنط وقت، احـاساست، ارزش 

و وهيـت خـود داشـهت شابـد. ضـفع در وخدآگـاهی بـا 

بـسياری از بيمـاریهـا و آسياهبی روانی اامتجعی 

امتجـاعــی  روانی  مـشكلات  از لمجـه  اسـت.  رمهاه 

مـطبتر بـا وخدآگاهی عضيف میوتان هب ارسفدگی، 

ارطضاب، ااسحس اقحرت، اامتعد هب فنـس پـايين، 

شمكلات ارابتطــی، ااسحس اهنتیــی، وسء رصمف 

وماد، رفار و... ااشره كـرد. از ايـن رو كـبس اهمرت 

وخد آگاهی ربای پیشگیری از اوناع شمكلات گفته 

شده سبيار مهم اتس.

اجزای خودآگاهی

فرد  که  است  لازم  بهتر  و  بیشتر  خودآگاهی  برای 

بر ابعاد مختلف وجودی خود اشراف پیدا کند. به 
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همین خاطر ضروری است که فرد بداند خودآگاهی 

از چه اجزایی تشکیل شده است. اجزای خودآگاهی 

عبارتند از:

• ــن تــوانــایــی‌ به 	 ــراد بــا ای ــابــی صحیح: افـ خــودارزی

و  متفکرند  آگاهند.  خــود  ضعف  و  قــوت  نقاط 

انتقادپذیرند  می‌گیرند.  درس  خود  تجربیات  از 

و  از حقوق  از خود دارند.  واقع‌بینانه‌ای  و تصور 

مسؤولیت‌های خود نیز آگاه هستند.

• خودآگاهی هیجانی: افراد با این توانایی می‌دانند 	

احــســاس  را  هیجانی  چــه  حــاضــر  حـــال  در  کــه 

احساس  ایــن  تجربه  حــال  در  چــرا  و  می‌کنند 

هستند. همچنین می‌دانند که چگونه احساسات، 

رفتارهایشان را تحت تأثیر قرار می‌دهد. 

• عزت فنس: زعت سفن هب ااسحس ارزدنمشی 	

لمعكرد،  مانند:  عواملی  كه  دارد  ااشره  صخش 

و  شــخــصــی  ظـرها  وتاانیـــــــــیاه،  قفومياهت، 

فنـس  زعت  دارد.  اثر  آن  بر  افـراد  قـاضوتهـای 

دننام یک اهمرت آهتخوم نمیوشد لبكه ایجاد 

رفدی،  از وعالم  پیادم هعومجمای  زعت سفن، 

اامتجعی و وناخادگی اتس. 

• اعتماد به‌نفس: شامل تکیه فرد به توانایی‌ها و 	

نقاط قوت خود و تلاش دایمی برای تبدیل نقاط 

ضعف به قوت است.

اطمینان نشان  بــا  را  خــود  تــوانــایــی  ایــن  بــا  افـــراد 

می‌دهند. می‌توانند عقاید خود را بر خلاف عقیده 

اراده‌انـــد، به این معنی که بر  با  رایــج مطرح کنند. 

خلاف فشارها و تردیدها، تصمیم خود را می‌گیرند. 

ضعف  نقاط  دادن  کاهش  و  خــود  شناخت  بــرای 

به  به نقاط ضعف خود  دارنــد.  انگیزه کافی  خــود، 

عنوان عامل و انگیزه مهم برای تغییر نگاه می‌کنند.

صوصخيات  مـــیدنسانش.  را  وخداشن  كه  ارفادی 

تبثم و وتاانیی و ادعتساداهی وخد را میسانشـدن 

و  منفی  مــیكدنن. صوصخيات  اختفـار  آن‌هــا  بـه  و 

اقنط فعض وخد را می‌پذيدنر و در تهج اصـلاح 

آن‌ها لاتش میكدنن. 

بــــه مــــفوــــقـيــــه‌تـايــــشـان افـتـخـــــار مـیكـنـنــد و از 

شكاهتسياشن درس می‌گیردن. به وخد و دیگران 

ارتحام می‌گذاردن. ربای رسيدن هب ادهاف وخد لاتش 

میكدنن و سمؤوليت اامعل و راتفر وخد را می‌پذيدنر.

خودآگاهی جسمانی

و  هم  مــازم  و  همراه  روان  و  جسم  که  آنجایی  از 

بر هم تأثیرگذارند، باید در راه توسعه سلامت‌روان، 

به سلامت جسم هم توجه کرد. ما معمولا نسبت 

احساس  خــود،  ظاهری  و  جسمانی  ویژگی‌های  به 

خوشایند یا ناخوشایندی داریم.

به عنوان مثال دارای ویژگی‌هایی هستیم که مورد 

به  که  اســت  ممکن  برعکس  و  هستند  علاقه‌مان 

یا  چــاق  قبیل  از  خــود  جسمانی  منفی  ویژگی‌های 

لاغر بودن، علاقه‌ای نداشته باشیم.

را  خود  ویژگی‌های  که  است  این  خودآگاهی  لازمه 

یکی ازنيرتمهم عواملی كه هب ااسنن کمک 
میكدن زدنگی وخب و ومفقی داهتش دشاب، 
اني اتس كه وخد را شبـسانـد، اسحـاس 
وخبی در ومرد وخد داهتش دشاب و ازآنچه 

كه تسه، اشد و راضی دشاب.
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چه جسمانی و چه روانی شناخته و سپس سعی 

کنیم با تکیه بر نقاط قوت، نقاط ضعف خود را تا 

امکان  که  در صورتی  و  بخشیم  بهبود  ممکن  حد 

رفع آن‌ها وجود نداشته باشد آن‌ها را بپذیریم.

پذیرفتن خودِ واقعی، فرآیند آسانی نیست. آشنایی 

با اجزا و ویژگی‌های روانی انسان می‌تواند در جهت 

خود ارزیابی صحیح و پذیرش خود، به افراد کمک کند.

مثلث شناختی وتأثیر آن بر خود آگاهی

احساسات  افــکــار،  شامل  شناختی  مثلث  اجــزای 

رفتار  ــات همان‌گونه  اوقـ اغــلــب  مــا  اســـت.  رفــتــار  و 

ــه احــســاس مــی‌کــنــیــم و اغــلــب اوقـــات  مــی‌کــنــیــم ک

همان‌گونه احساس می‌کنیم که فکر می‌کنیم. همه 

چیز بستگی به نگرش آدمی دارد. برداشت‌ها، طرز 

تلقی‌ها و باورهای انسان تعیین کننده نوع برخورد 

او با جهان پیرامون خود است.

نوع برخورد ما با جهان اطراف‌مان بستگی دارد که 

ما حوادث، رویدادها و حتی اطرافیان خود را چگونه 

تفسیر کنیم. 

شاید شما هم این جمله را شنیده باشید که: »دنیا 

چیزی  آن  دنیا  بلکه  هست  که  نیست  چیزی  آن 

با  ایــن چــرخــه  کــه فکر مــی‌کــنــیــم.« معمولاً‌  اســت 

نوع فکر کردن ما شروع می‌شود و همین موضوع 

اهمیت افکار را در شکل گیری احساسات و رفتار 

در  نقصی  هرگونه  ترتیب  بــدیــن  می‌کند.  روشـــن 

شیوه فکرکردن فرد منجر به پیامدهای احساسی و 

رفتاری منفی خواهدشد.

بنابراین هرگونه نگرش، فکر یا انتظاری که موجب 

افکار  شــود،  منفی  رفتارهای  و  احساسات  تشدید 

»ناکارآمد« نامیده می‌شود. توانایی تشخیص افکار 

ناکارآمد و خنثی کردن آن‌ها مهارتی است که منجر 

به سلامت روان افراد می‌شود.

مهارت خودآگاهی و تأثیر آن در سلامت روان

و  وخد  تیمامت  هب  تبسن  ارفاد  آگــاهــی  ازفاشی 

اجیهناه،  ولطمب  کنترل  و  ارباز  اهمرت  آومزش 

کمک می‌کند که ارفاد ااساسحت وخد را تیریدم 

کنند. چون مثلث شناختی شامل: 

تــعــادل شخصیت  افــکــار، احــســاســات و رفــتــار در 

افــراد نقش حیاتی دارنــد تعادل بین آن‌ها موجب 

می‌شود که سلامت روانی افراد حفظ شود، مهارت 

روحیات، شناخت‌ها  در جریان  را  فرد  خودآگاهی، 

و نقاط قوت و ضعف خودش قرار می‌دهد و به او 

کمک می‌کند تا:

• ااساسحت وخد را اسانشیــی كدن، از آن‌ها آگاه 	

وتانانــی  كتنـرلكدن.  را  احـاساست  ايـن  و  شـده 

هزبكـاری،  بـه  مـــیوتانـد  احـاساست  كتنـرل  در 

اتعيـاد، درگیری اب دیگران، دبراتفری و خشونت 

بـه خـوصص در كودكـان و وجوناانن بینجامد.

ما اغلب اوقات همان‌گونه رفتار می‌کنیم که 
احساس می‌کنیم و اغلب اوقات همان‌گونه 
احساس می‌کنیم که فکر می‌کنیم. همه چیز 
بسـتگی به نگرش آدمـی دارد. برداشـت‌ها، 
طرز تلقی‌ها و باورهای انسان تعیـین کننده 
نوع برخورد او با جهان پیرامـون خود است.
ع برخـورد ما با جهان اطراف‌مـان بستگی نو
دارد که ما حوادث، رویدادها، و حتی اطرافیان 

خود را چگونه تفسیرکنیم.
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• از نيازاهی وخد آگاه وشد و از سمياهری ملاس هب 	

نيازاهی  بـا تخانش  بپردازد.  نيازاهی وخد  رعف 

رفــع  ربای  رتهبی  روش  و  راه  مـــــیوتادن  وخد 

نيازهـایش بیابد.

• عتيين 	 وخد  زدنگــی  ربای  بيهنانای  واعق  ادهاف 

كدن. هب اين ترتيب از دابنل كردن ادهاف سبيار 

ايده‌آل، تخیلی و کمالگرایانه دوری گزیند. ظنتيم 

ادهاف غير واعق بيهنان ثعاب هزبكاری، انكامی، 

و  بــــــینبـدوابری  وخدکــشــی،  تنوشخ،  مشخ، 

ظنـاير آن میوشد.

• بتواند از لامکاهی ارزدنمشی خـويشآگـاه شـده 	

و ارزش خـود را در زنـدگی بيدبا. هب اين ترتيب 

از دبنـال كـردن ارزشهـای كـاذب خـودداری کرده 

را  زدنگــی وخد  بيرتشی  آراشم  و  بـا راضيت  و 

طی کند.

• نقاط ضعف 	 بهبود  بــرای  قوت  نقاط  بر  تکیه  با 

باعث  ضعف  نقاط  از  آگاهی  کند.  تــاش  خــود 

می‌شود که فرد با استفاده از این آگاهی بتواند 

تسلط بیشتری بر خود داشته باشد.

• در نهایت خودآگاهی باعث احساس ارزشمندی 	

توسعه سلامت  به  منجر  امــر  همین  و  می‌شود 

روان می‌شود.

نتیجه‌گیری

خودآگاهی یکی از فرآیندهایی است که برای کسب 

متخصص  فــردی  همراهی  و  کمک  از  مــی‌تــوان  آن 

مراحل  در  هم  می‌تواند  شخص  ایــن  گرفت.  بهره 

شناخت خود و هم در مرحله بر طرف کردن عیب‌ها 

و تمرین‌های کسب خودآگاهی کمک کند. با توجه 

بــه ایــنــکــه آمــــوزش مــهــارت‌هــای زنــدگــی در مــراکــز 

سلامت  کارشناس  توسط  سلامت  جامع  خدمات 

روان به شکل رایگان ارایه می‌شود، فرصت مناسبی 

است تا خود را در این خصوص توانمند سازیم.
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