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 :  شناخت نقاط قوت و ضعف خود در زمینه هایمفهوم خودآگاهی                 

توانایی 

 شناخت

 علایق

 انگیزه ها

 اهداف 

 آرزوها

 محدودیت ها

 استعدادها

 نفرت ها

 ترس ها



 کاربرگ تمرین مفهوم خودآگاهی



 فرایند شکل گیری خودآگاهی در دوره های مختلف رشد   



 کاربرگ تمرین فرایند شکل گیری خودآگاهی



 انواع خودآگاهی

 فیزیکی

 عاطفی

 اجتماعی

 روانی

 معنوی

های ظاهری، حالات و حرکات بدن، نیازهای جسمانی و بیماری ها ویژگی  

 خود، هوش هیجانی، سازگاری و انعطاف پذیری  شناسایی هیجانات و احساسات

 نقش های اجتماعی پایگاه اجتماعی و اقتصادی، ملیت و قومیت، شغل،

 صفات شخصیتی، ریسک پذیری و محافظه کاری، درون گرایی و برون گرایی

 عقاید دینی و مذهبی، ارزش های اخلاقی، معنای زندگی، ارتباط با خداوند



 کاربرگ تمرین انواع خودآگاهی



 دهنده خودآگاهیعناصر تشکیل

 پذیرش خود رضایت از خود

 اعتماد به نفس تشخص و هویت یابی

 عزت نفس شناخت نیازها و اهداف

 خودپنداره سازماندهی ارزش ها

 خودارزیابی شناخت افکار، احساسات و رفتار

 هدفمندی شناخت هیجانات و مدیریت آنها  

 شناخت فرصت ها و تهدیدهای بیرونی شناخت نقاط قوت و ضعف درونی



 کاربرگ تمرین عناصر تشکیل دهنده خودآگاهی



 راهکارهای مهارت خودآگاهی  آموزش 

 حرفه ای به معلمان



 1راهکار شماره 
 معلمیهای ارتباطی مورد نیاز حرفه مهارتتقویت 

های اجتماعی است کهه در همهه زمی هه هها بهوی        ترین مهارتمهم موضوع ارتباط موثر با دیگران یکی از 
های کلامی و غیر کلامهی  ارتبهاط در شهغع میلمهی     کسب مهارت. ارتقاء عملکرد شغلی تاثیر بسزایی دارد

آموزان و ای که با افراد مختلف ازجمله کادر مدیریت مدرسه، همکاران، دانشدلیع حجم ارتباط گسترد به
 .ای برخوردار استاولیاء آنها دارند، از اهمیت و ضرورت وی  

تواند راه مای م اسبی برای موفقیت شهما در امهر تهدری     های اولیه برقراری ارتباط میآش ایی با تک یک 
ارتباط خوب در کلاس درس شامع جلب توجه، حصول اطمی ان از شفافیت و درک مطلهب و ایجهاد   . باشد

  .  باشدهایی برای دادن بازخورد میموقییت



 2راهکار شماره 
 خودبازخورد از دانش آموزان درباره عملکرد دریافت 

ای، توجهه و دریافهت بهازخورد از    ترین راهکارهها بهرای کسهب و تقویهت خوداگهاهی حرفهه      یکی از کلیدی 
اگر در حرفه میلمی، خواهان تقویت خودآگهاهی و در نتیجهه بهبهود    . مشتریان و مخاطبان آن حرفه است

         ک  هد   آموزانتهان دربهار  شهما نگونهه فکهر مهی      عملکرد خود هستید، بسیار مهم است که بدانیهد، دانهش  
 .ده د، اهمیت قائع شویدانداز آنها به خود ب گرید و برای اطلاعات دقیقی که به شما مینشماز 

توانیهد بهه تقویهت و تجهیهز     آموزان، بازخوردهای صادقانه دریافهت ک یهد، بهتهر مهی    هرنه بیشتر از دانش 
 .های خود بپردازیدتوانم دی

  



3راهکار شماره   
عملکرد خود در کلاس درسمشاهده   

توانهد بسهیار آموزنهد  و    مشاهد  عملکرد آموزشی و پرورشی خود در کلاس درس، از طریق تهیه فیلم می 
انداز دیگران ببی ید، ولی ایهن  های قبلی از شما خواسته شد که خودتان را از نشمدر تک یک. گشا باشدرا 

تصور ما از عملکردمهان در  . شود تا خودتان را از زاویه دید ل ز دوربین مشاهد  ک یدبار از شما خواسته می
کلاس درس  و یا انجام هرکاری، بسیار متفاوت از زمانی است که خودمان را از بیرون مورد مشهاهد  قهرار   

ههای خودنظهارتی اسهت کهه بهه تقویهت       مشاهد  عملکرد خود در کلاس درس یکهی از مههارت  . دهیممی
 .ک دفراش اخت شما کمک می

ک ید، لیستی تهیه کرد  و کلیه نقاط قوت و ضیف خود را یادداشت بهرداری  زمانی که فیلم را مشاهد  می 
 .ک ید



4راهکار شماره   
ها و فنون تدریس همکاران موفقروشمشاهده   

  

ههایی از اسهتیداد بها یی    ای کهه در زمی هه  گونهه های متفاوت هستیم، بهه ها دارای توانم دیما انسانهمه  
ههر میلمهی در کهلاس درس خهود     . هایی هم نیاز به سیی و تلاش  بیشتر داریمبرخوردار بود  و در زمی ه

ک د که در آن زمی ه توانایی خود را بیشهتر ارزیهابی کهرد  و دارای    هایی را اجرا میها و فیالیتعملا برنامه
های متفاوتی از تدری  را مشاهد  ک یم، در کهلاس از   به همین دلیع هر نه سبک. استیداد با تری است

 .تری خواهیم داشتت وع عملکرد بیشتری برخوردار شد  و روش تدری  پویاتر و مت وع



5راهکار شماره   
ها و نیازهای رشدی دوره نوجوانیبا ویژگیآشنایی   

  

نظریهه پهردازان از ایهن دوران بها ع هاوین      . نوجوانی، دوران بیداری و رسش در کع وجود آدمی اسهت دور   
-مههم . اندگذاری، آشوب و استرس و دور  تیارض روانی نام برد مختلف طوفان، تولد مجدد، شکوفایی، پایه

در  این دور ، فرد از مرحله طفولیت و وابستگی عبهور  . ترین پدید  در اوایع دور  نوجوانی پدید  بلوغ است
گیهری و  کرد  و وارد مرحله نیازهای جدید از جمله کسب استقلال، تقویت رسش و پختگی، قدرت تصهمیم 

دوران بلوغ و شهروع نوجهوانی بها تحهو ت و تغییهرات سهرین جسهمانی،        . گرددهای خود میتحقق خواسته
بهاکی و  قراری و اضطراب، طغیهان و بهی  تمایلات و احساسات شدید و گاهی ناهمگون، تحریک پذیری و بی

 .پ  میلمین گرامی  زم است با این مرحله آش ایی داشته باش د. تهور همرا  است

  



6راهکار شماره   
های فرایند تدریسبر مهارتتسلط   

  

هم پیوسته که به م ظهور ارائهه درس از طهرع میلهم     تدری ، مجموعه ی اعمالی است س جید ، م طقی و بهفرآی د  
هایی که میلم برای اجرای این اعمال کسب می ک د، مهارتهای فرآی د تدری  نامید  می توانم دی. صورت می گیرد

مهارتهای په  از  و  مهارتهای فرآی د تدری  را به سه بخش مهارتهای قبع از تدری ، مهارتهای ضمن تدری . شود
 .ک  دتدری  تقسیم می

میلم باید قبع از آغاز فرای هد تهدری  انجهام     شود کهها و اقداماتی گفته میبه فیالیت های قبل از تدریسمهارت  
 .ها، هدفگذاری استترین این مهارتیکی از مهم. دهد

هایی است که میلهم در حهین انجهام تهدری  در کهلاس      ها و مهارتشامع انواع فیالیت های ضمن تدریسمهارت 
 .گیردکار میدرس به

 .آوردعمع میگردد که میلم پ  از ارائه درس بههایی اطلاق میبه فیالیت ها و مهارتهای پس از تدریس مهارت 



7راهکار شماره   
های اصلاح رفتار در کلاس درسبا روشآشنایی    

  

ها ها، توانم دیهرن د که هدع اصلی در نظام آموزش و پرورش، ایجاد و تقویت رفتارهای مطلوب، مهارت 

آموزان است اما کاهش و حذع رفتارها و اخهلاق ناپسه د یادگیرنهدگان نیهز از     و فضایع پس دید  در دانش

زیرا آموزش م فک از پرورش نیسهت و ههدع اصهلی، پهرورش     . گرددوظایف میلمان و مربیان محسوب می

 .  گرددآموزان است و آموزش به ع وان ابزار پرورش محسوب میدانش



 8راهکار شماره 
 ایحرفهنمودن اطلاعات به منظور توسعه روزآمد 

  

توانهد از طریهق   ای نیازم د اطلاعات اسهت کهه ایهن اطلاعهات را مهی     انسانی برای رشد شخصی و حرفههر  
نون حوز  تیلیم قطیا مشاغلی هم. ها و سمی ارها دریافت نمایدمطالیه م ابن تخصصی و شرکت در کارگا 

و تربیت بیش از هر شغع دیگری نیازم د روزآمد نمودن اطلاعهات اسهت زیهرا پیگیهدگی موضهوع تربیهت       
ها و تحقیقات فروان انجام شد ، ه وز هم نیازهای انسان بهه صهورت   اتسان تاحدی است که علیرغم نظریه

 .استکامع بررسی نشد 

  



   خودآگاهی به دانش آموزانآموزش مهارت 

 توسط معلم



 1راهکار شماره 
 آموزان   میزان خودآگاهی اولیه دانشبررسی 

آموزان بردارند، آش ا کردن آنها با اطلاعات  اولین گامی که میلمین باید برای تقویت خودآگاهی دانش
به خاطر داشتن این اطلاعات و . ک دای است که فرد توسط آنها خود را  به دیگران میرفی میاولیه

های بیدی را برای رسیدن به خوداگاهی  تر گامک د تا راحتآموز کمک میتوجه به آنها به دانش
 .  سطح با تر بردارد



 1کاربرگ راهکار شماره 



 2راهکار شماره 
 

 آموزان در زمینه انواع خودآگاهی  تقویت شناخت دانش

 خود واقیی 

خود اید  آل 

 جسمانی و ج سیتی خودآگاهی 

 خودآگاهی اجتماعی 

 خودآگاهی می وی 



 2کاربرگ راهکار شماره 



 3راهکار شماره 
 

 آموزان  های مختلف و وظایف هر یک ازآنها را به دانشمعرفی نقش

ها، تحهت تهاثیر   های متیددی دارد که میزان موفقیتش در هر یک از نقشهر انسانی در زندگی نقش
هها و میهزان   به موازات رشد س ی بر تیداد نقهش . میزان خودآگاهی او از هر یک از آنها متفاوت است
 .  شودتاثیر گذاری و تاثیر پذیری انسان از آنها افزود  می

های دیگر همگون فرزندی، خواهر و بهرادری،  اولین مورد با نقش ج سیتی شروع شد  و سپ  نقش
های همکاری، آموزی، سرگروهی و پ  از اتمام تحصیع و شروع به کار و ازدواج، نقشدوستی، دانش

 .  گیرندهمسری، والدگری، پدربزرگ و مادربزرگی و بسیاری موارد دیگر شکع می



 3کاربرگ راهکار شماره 



 4راهکار شماره 
 

 آموزان            بررسی کمیت و کیفیت ارتباط اجتماعی دانش
بید از ای که . اجتماعی آنها دارد -برقراری ارتباط بوی   در دور  نوجوانی، نقش مهمی در رشد عاطفی

حال به . ها آش ا شدندها و وظایف مربوطه و جایگا  خود در هر یک از آن نقشآموزان با نقشدانش
.  ها توجه ک یدکلاسیها با والدین، مدیر، میلم، دوستان صمیمی و سایر هممیزان و نحو  ارتباط آن

های ارتباط کلامی و م دی از مهارتآموزان و راه مایی آنها برای بهر ارائه بازخورد م اسب به دانش
 .  ای برخوردار استالیاد غیرکلامی از اهمیت فوق



 4کاربرگ راهکار شماره 



 5راهکار شماره 
 آموزان   بررسی وضعیت خودپنداره دانش

ها و قابلیهت پهذیرش   ها، مهارتها، احساسات و دانش هر فرد دربار  توانایی خودپ دار  شامع نگرش 
-ههای مختلهف دارد،خودپ هدار  مهی    آموز از خودش در زمی هبه برداشتی که دانش. اجتماعی اوست

. که  شامع برداشت او از ابیاد ش اختی، جسمانی، عاطفی، اجتمهاعی و اخلاقهی خهود اسهت    . گوی د
 .  نام د ها و باورهای شخص در بار  خود را خودپ دار  می ب ابراین، مجموعه نگرش

. آموزان باید به تقویت اعتماد به نف  و عزت نف  آنهها پرداخهت  برای تقویت خودپ دار  دانش      
-های خود پیدا ک د و برای حصول ن ین نتیجهه آموز باید باوری مستحکم نسبت به توانم دیدانش

های مت اسب با توانش قرار داد  و بستر تلاش و کسهب  ای نیازم د آن هستیم که وی را در موقییت
 .  موفقیت را برایش فراهم ک یم



 5کاربرگ راهکار شماره 



 6راهکار شماره 
 آموزان با اهداف و نیازهای واقعی خود  آشنایی دانش

های مهم کسب خودآگاهی، آش ایی افراد با اههداع و نیازههای واقیهی خهود     یکی از گام
های دور  نوجوانی، آموزان به دلیع وی گیدانش. است نه اهداع مبت ی بر نیازهای کاذب

 .  دنار سردر گمی در زمی ه انتخاب اهداع و ش اخت نیازهای واقیی خود هست د

ههای  مههارت . ریزی، تییین اهداع مت اسب با نیازهای واقیی استمدیریت و برنامهبرای 
آمهوزان،  هدفگذاری و تییین اهداع بل دمدت، میهان مهدت و کوتها  مهدت را بهه دانهش      

 .آموزش دهید

 



 6کاربرگ راهکار شماره 



 7راهکار شماره 
 آموزان  تسهیل یادگیری پیام من بازخوردی در دانش

همانگونه که در کتابگه تقویت خودآگاهی میلمین توضیح داد  شد، پیام من بازخوردی شهامع سهه   
نمایی و مبالغهه در  دهد نگونه از بزرگآموزان یاد میبخش احساس، رفتار و پیامد است که به دانش

گیرد بهه جهای تمرکهز بهر     آموز یاد میدر این نوع انتقال پیام، دانش. مقصر دانستن دیگران بپرهیزند
ن هین بهه ش اسهایی انهواع     ههم . رفتار دیگری، بر احساس و نتیجه آن رفتار بر خودش متمرکز شهود 

گهویی نسهبت بهه دیگهران، بهه شهیو        پردازد و به جای باورهای غیرم طقی و کلیاحساسات خود می
ک د به طرع مقابلش بگوید که این رفتار شما، نه احساس و در نتیجه برداشت آمیز سیی میاحترام
 .  ک دالیملی را در من ایجاد میو عک 



 7کاربرگ راهکار شماره 



 8راهکار شماره 
 های تحصیلی خود  آموزان بر رشد شناختی و مهارتتقویت تمرکز دانش

رشهد  . رشد ش اختی فرای دی است که از بهدو تولهد شهروع و تها بزرگسهالی ادامهه دارد      
هایی همگون یادگیری زبان، عملکرد هوشی، حع مسئله، پردازش ش اختی شامع زمی ه

های یادگیری و باورهای م طقی و غیرم طقی است کهه  های تفکر، سبکاطلاعات، شیو 
 .  آموزان داردتاثیر مستقیمی بر خودآگاهی و پیشرفت تحصیلی دانش

-آموزان نسبت به عملکرد مغزی و ش اختی خود م جهر بهه برنامهه   ش اخت و باور دانش
گردد که تقویهت ایهن فرای هد بهر     ریزی و نظارت بر نحو  تفکر و سبک یادگیری آنها می

 .  آموزان تاثیر مثبتی داردخودکارآمدی و پیشرفت تحصیلی دانش



 8کاربرگ راهکار شماره 



 9راهکار شماره 
 های افراد خودآگاه  با ویژگیآموزان دانشآشنایی 

آموزان با مفهوم، ضرورت و اهمیت و راهکارهای تقویت خودآگاهی،  به توصیف  پ  از آش ایی دانش
 .  های افراد خودآگا  بپردازیدوی گی

افراد خودآگا  بر نقاط قوت و ضیف خود آگاهی داشته و ضمن پذیرش آنها، برای تقویت نقاط ( الف
 .  ک  دقوت و برطرع کردن نقاط ضیف تلاش می

 .  گذارندافراد خودآگا  اعتماد به نف  داشته و به خود احترام می( ب

 .دارندافراد خودآگا  از استیدادهای خود مطلن بود  و به اهداع خود ایمان ( ج

 .  ش اس د و از زندگی رضایت دارندافراد خودآگا  نظام اعتقادی و باورهای خود را می( د
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