
 خىد آگاهی

دتوا تا تَ دال ؼٌیدٍ اید کَ هی گْیٌد اگرس ورْ ر زا 

تؽٌاظی،ودازاُن ؼٌاوتَ ای.آیا تا تَ دال تَ هعٌی ایي 

جولَ  قت کس ٍ اید؟ایي جولَ ًؽاى  ُرٌردٍ ی اُروریرت 

وْ ؼٌاظی ّوْ  آگاُی  زاًعاى اظرت.هرِرازر ورْ  

آگاُی یکی اش هِازر ُای شًدگی اظرت.ایري هرِرازر 

تَ ؼوا کوک هیکٌد تا تتْاًید ؼرٌراورت تریرػ ترسی اش 

وْ ،وصْصیار ،ًیاشُا،ورْاظرترَ ُرا،اُرداا ،ًر را  

ضعف ، قْر ، ادعاظار ،ازشغ ُّْیت وْ   اؼترَ 

تاؼید.تذ ی ار تی ؼورازی ًؽراى  ا ٍ کرَ ضرعرف  ز 

وْ  آگاُی تا تعیرازی اش تریرورازی ُرا ّآظریرة ُرای 

 زّاًی ،اجتواعی ُوساٍ اظت.

 کاربرد خىدآگاهی

 هِازر وْ  آگاُی تَ ؼوا کوک هی کٌد تا تتْاًید:

ادعاظار وْ  زا تؽٌاظید،اش آى ُا آگاٍ ؼْید ّایري -1

ادعاظار زا کٌتسل کٌید.ًاتْاًی  زکٌرترسل ادعراظرار 

هی تْاًد تَ وؽًْت ،  زگیسی تا  یگرساى،تردزارترازی 

ّوؽررًْررت تررا  یررگررساى، تررَ وصررْؾ تررا کررْ کرراى 

 ًّْجْاًاى تیاًجاهد.

تسً ا  ضعف ًّ ا  قْر وْ  آگاٍ ؼدٍ ّتا تکیَ -2

تسً ا  قْر ،ً ا  ضعف وْ زا کاُػ  ُید.آگاُی 

اش ً ا  ضعف تاعث هی ؼْ  کَ اس  تتْاًد تعلط 

 تیؽتسی تسوْ   اؼتَ تاؼد.

اش ًیاش ُای وْ  آگاٍ ؼْید ّاش هعیسُای ظالن تَ -3

زاع ًیاشُای وْ  تپس اشید.تا ؼٌاوت ًیاش ُای وْ  

هی تْاًید زاٍ ّ زّغ تِتسی تسای ه اتلَ تا هؽکلار 

 وْ  تیاتید.

اُداا ّاقع تیٌاًَ ای تسای شًدگی وْ  تعییي -4

کٌید.تَ ایي تستیة اش  ًثال کس ى اُداا تعیاز ایدٍ آل 

، تخیلی ّ کوال گسایاًَ  ّزی گصیٌید.تٌظین اُداا 

غیس ّاقع تیٌاًَ تاعث تصُکازی ،ًاکاهی ،وؽن 

 ّوؽًْت هی ؼْ .

... 

اش هلاک ُای ازشؼوٌدی آگاٍ ؼردٍ ّازشغ ورْ  -5

زا  ز شًدگی تیاتید.تَ ایري ترستریرة ،اش ًرثرال کرس ى 

ازشغ ُای کاذب وْ  ازی ًورایریرد ّترا زضرایرت ّ 

 آزاهػ تیػ تسی شًدگی کٌید.

 ؼٌاوت ادعاظار :

یکی اش هِن تسیي اجصای هِازر وْ آگاُی ،ؼٌاوت 

ادعاظار اظت.اگس چَ هوکي اظت تعجة کٌیرد،ّلری 

ًرراتررْاًرری  ز ؼررٌرراوررت ادعرراظررار هؽررکرر  ؼررایررعرری 

اظت،شیسا اکثسا  زاسٌُر  هرا ترَ جرای ادعراظرار 

 ُّیجاى ُا تَ ع   ّهٌطق اُویت تیػ تسی  ا ٍ 

هی ؼْ .عدٍ ای تَ غلط ارکرس هری کرٌرٌرد ادعراظرار 

تاعث هی ؼْ  ایي ااسا   ز شًدگی وْ   چاز هؽک  

ؼًْد ّ تَ  ْز ًاگِاًی ّ ًاآگاُاًَ  ظت تَ اعوال ّ 

 اقداهاتی تصًٌد کَ تعدا اش اًجام آى پؽیواى ّ ًا م 

 هی ؼًْد.

 

برای شناسایی و کنترل احساسات بهتر است فعالیت 

 های زیر انجام شىد:

 

 ز  ْل زّش ادعاظار ّدالار ُیجاًی ورْ  زا -1

 پایػ کٌید.

تَ ادعاظار ّ دالار ُیجاًری ورْ  ًرام هرٌراظرة -2

 تدُید.

 زصْزتی کرَ ادعراض ُّریرجراى هرٌریری ؼردیردی -3

تجستَ هی کٌیرد،ترَ  رْز هرْقرت کرازورْ  زا کرٌراز 

 تگرازید ّ تَ تسزظی ادعاض وْ  تپس اشید.

 تسزظی کٌید کَ اش کی  چاز ایي ادعاظار -4

 یا ُیجاى ُا ؼدٍ اید.

تسای کاُػ ُیجاى وْ  اش هِازر ه اتلَ اظتریرا ٍ -5

 کٌید.
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 ّادد هؽاّزٍ  اًؽگاٍ اسٌُگیاى

 پس یط اا وَ الصُسا)ض(تثسیص



 مهارت همدلی

آیا تاتَ دال تسای ؼوا پیػ آهردٍ کرَ ورْاظرترَ تراؼریرد 

ًازادتی وْ  زا تا کعی  ز هیاى ترگررازیرد ترا زادرت 

ؼْید،ّلی  سا ه ات  چٌاى ّاکٌرؽری ترَ ؼرورا ًؽراى 

  ا ٍ کَ اش گیتَ ی وْ  پؽیواى ؼدٍ تاؼید؟ ایي 

تجستَ ی تعیاز ظختی اظرت ّهرعرورْلا ادعراظری کرَ 

ایجا  هی ؼْ ،ادعاض  زک ًؽدى اظت. لی  تَ ّجْ  

آهدى ایي ادعاض تلخ آى اظت کَ ؼوا ًریراشترَ ُروردلری 

 اؼتَ اید ّ  سا ه اتلتاى  ًتْاًعترَ ترا ؼرورا ُروردلری 

کٌد.هعورْلا  ز چرٌریري ؼرسایرطری ادعراض زًرجرػ ّ 

 آشز گی ایجا  هی ؼْ  کَ تعیاز ًازادت کٌٌدٍ اظت.

یکی اش هرِرازر ُرای شًردگری،هرِرازر ُروردلری هری 

تاؼد.ُودلی تَ هعٌی تْاًایی  زک ّ ارِرن ادعراظرار 

 یگساى اظت.تَ  ْزی کَ اس  ترترْاًرد ورْ  زا جرای 

 یگسی تگراز ،اش  یدگراٍ اّ ترَ هرْضرْا ًرگراٍ کرٌرد 

 ّتتْاًد ادعاظار ّی زا  زک کٌد.

 کاربرد همدلی

ُررورردلرری قرردزر  زک ّاررِررن یررک اًعرراى ًعررثررت تررَ 

ادعاظار،ااکاز ّ اعت ا ار اس   یرگرسی اظرت،درتری 

اگس تاکٌْى ایي ادعاظار یا تجستریرار زا  ز شًردگری 

ًداؼتَ تاؼد. زّاقع،ُودلی تَ اس  کرورک هری کرٌرد ترا 

ترررترررْاًرررد ادعررراظرررار ّ درررالار زا  ز  یرررگرررسی 

تیِود،ادعاظار ّدالاتی کَ تراکرٌرْى ترجرسترَ ًرکرس ٍ 

اظت.ُودلی تاعرث هری ؼرْ  کرَ اش ظرطرخ ورْ هراى 

اساتس زاتَ ّ یگساى زا عویق تس  زک ًوایریرن.ترَ ایري 

تستیة،ُودلی قردزر ّ ررساریرت  زک اًعراى ُرا زا 

ااصایػ هی  ُد.اثسار  یگس ُودلی تَ ؼسح شیرس هری 

 تاؼد:

ُودلی تاعث ازتثا  ترِرترس اارسا  ترا یرکردیرگرس هری -1

ؼْ . ز ّاقع ُودلی هی ترْاًرد ایرجرا  ازترثرا  کرٌرد ّ 

ازتثا  زا عویق تس ّغٌی تس ظاش .ترَ عرثرازر  یرگرس 

،تعیازی اش هؽکلار ازتثا ی اش آى جایی ؼسّا هی 

ؼْ  کَ یکی اش  سایري یرا ُرس ّ  رسا  ز ُروردلری 

هؽک  یا ضعف  اؼرترَ تراؼرٌرد.تعریرازی اش هؽرکرلار 

 شّجیي،ّالدیي ّاسشًداى اش ًاتْاًی  زاتساش ُودلی  

 زیؽَ هی گیس .

تعیازی اش وؽًْت ُا ًاؼی اش ضرعرف ًّراترْاًری -2

 زُودلی اظت.ااسا  پسواؼگس ّوؽي ،ااسا ی ُعترٌرد 

کَ ُودلی ضعییی  ازًد.تَ ُویي علت تَ زادرتری هری 

 تْاًٌد تَ  یگساى صدهَ تصًٌد.

ًَ تٌِا  زظطخ وراًرْا ٍ،ترلرکرَ  ز ظرطرخ هردزظرَ -3

ّجاهعَ ًیص تعریرازی اش زارترازُرای وؽري ًراؼری اش 

ضعف  زُودلی اظت.ُسچَ  زیرک جراهرعرَ ُروردلری 

زؼد تیػ تسی کٌد،اش هیصاى زاتازُای وؽري کراظرترَ 

هرری ؼررْ .تررَ ایرري تررسترریررة،تررَ وصررْؾ  ز هررذرریررط 

هدزظَ،ُسچَ ُودلی ااصایػ یراترد،زّاترط تریري  اًرػ 

آهْشاى  ّ تریرساى ّکرا ز ا ازی هردزظرَ ترِرترس ؼردٍ 

ّاضای ظالن تسی  زهذیط آهْشؼی ایجا  هی ؼْ .تَ 

ُویي  لی  هیصاى اات ُای تذصیلی ّ تسک ترذرصریر  

 کاُػ هی یاتد.

تثعیض ّ پیػ  اّزی  زهْز  اًعاى ُا ًاؼی اش -4

 ًاتْاًی  زُودلی اظت.

 نحىه بیان همدلی

 تَ صذثت ُای  یگساى وْب گْغ کٌید.-1

 

 تَ ادعاظار ّ ُیجاى ُای اس  ه ات  تْجَ کٌید.-2

 

تسای آى کَ تِتس تتْاًید ادعاض ُّیجاى اس  ه ات  -3

زا هتْجَ ؼْید،ظعی کٌید ورْ  زا جرای ارس  هر راتر  

 قساز  ُید ّاش  یدگاٍ اّ تَ هْضْا تٌگسید.

 

پط اش آًکَ ادعاض ّدالار ُیجاًی اّزا هرترْجرَ -4

 ؼدید،اش تکٌیک اًعکاض ادعاض اظتیا ٍ کٌید.

 

ظعی کٌید تا ادعاض ّ عا یَ،ُودلی وْ  زا ًؽراى -5

  ُید.

ولاصَ ای اش ادعاظار ّ ُیجاى ُای  سا -6

 ه ات  زا تَ اّ تسگس اًید.

 ًکتَ هِن 

تَ یا   اؼتَ تاؼید ادعاظار هٌیی کَ تا تغییسار 

ایصیْلْژیک ؼدید ُوساٍ ُعتٌد،تَ ؼدر تسای جعن 

ّ زّاى وطسًاک هی تاؼٌد.تغییسار ایصیْلْژیک 

عثازتٌد اش:تَ ُن وْز ى تٌیط،هاًٌد تٌد یا کٌد ؼدى 

 یا تی ًظوی تٌیط،ااصایػ ضستاى قلة.ّ ......

ّجْ  چٌیي تغییسار ایصیْلْژک،تدیي هعٌی اظت کَ 

ًاتْاًی ؼوا  زکٌتسل صذیخ ادعاظاتتاى  زددی 

اظت کَ تاعث ایجا  تیوازی ُای جعواًی هی 

ؼْ .پط چٌاى چَ تَ  ًثال ادعاظار هٌیی هؽاُدٍ 

کس ید کَ تٌیعتاى تَ ُن وْز ٍ،قلثتاى هی کْتد یا 

هثلا  ظت ّ پای تاى هی لسش  ّ...تداًید کَ ایي 

ادعاظار تس تدًتاى تاثیسار ؼدید هٌیی گراؼتَ ّتیػ 

تس اش ُس هْقع  یگس ًیاش  ازید کَ ایي ادعاظار زا 

کٌتسل ّ تس سا ًوایید.تٌاتسایي تکْؼید اش هِازر 

ه اتلَ تا ادعاظار)ه اتلَ ُای  ُیجاى هداز(اظتیا ٍ 

ی تیػ تسی کٌید.اگس ُن چٌاى ًاهْاق تْ ید،اش یک 

زّاى ؼٌاض،هؽاّز،پصؼک ّزّاى ؼٌاض کوک 

 تگیسید


