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 مقدمه:
 

 

وزافزون ربه طور  تیموفق یبرا ازیمورد ن یهاییامروز، توانا رییپرشتاب و در حال تغ یایدر دن

آموزش و  ندیفرا یاصل یهاآموزان، به عنوان حلقه. معلمان و دانششودیم تردهیچیتر و پگسترده

کز بر شناخت و تمر ر،یمس نیبهتر دارند. در ا یاندهیآ یریگدر شکل یدینقش کل ،یریادگی

ها نه تنها در توسعه ارتمه نیبرخوردار است. ا ییبالا تیاز اهم کمیو  ستیقرن ب یدیکل یهامهارت

عصر مدرن فراهم  یهامواجهه با چالش یبرا یدیجد یهانقش دارند، بلکه فرصت یو اجتماع یفرد

 .کنندیم

ت معلمان با لازم اس م،یعملکرد را ارائه ده نیبهتر یریادگیدر عرصه آموزش و  میبتوان نکهیا یبرا

 نیبا ا دیآموزان هم باخود بگنجانند. دانش سیتدر ندیآشنا شوند و آنها را در فرآ شتریها بمهارت نیا

شهروند  کیو به  ندخود بهتر عمل کن یافهو حر یشخص یها آشنا شوند تا بتوانند در زندگمهارت

 ییهاییتوانا تیبه دنبال تقو کمیو  ستیقرن ب یهاشوند. آموزش لیتبد responsableفعال و 

ارتباط  ،یکارحل مسئله، هم ت،یخلاق ،یاز جمله تفکر انتقاد کنند،یم دایپ تیاهم ندهیاست که در آ

 .سازندیممکن م راو موفق  داریپا یاندهیکه خلق آ ییهامهارت گریو د یمؤثر، خودآگاه

آموزش در نظر  ندیاز فرآ ریناپذییجدا یبه عنوان بخش دیها بامهارت نیا نیو تمر ییآشنا جه،ینت در

نند و هم ک فایرا ا رندگانیادگی یو راهنما تگریوانند بهتر نقش هداگرفته شود، تا هم معلمان بت

و  حیصحتوسعه خود حرکت کنند. شناخت  رشد و ریآموزان به صورت فعال و مستقل در مسدانش

در  تواندیو م امروز است دهیچیپررقابت و پ یایدر دن تیموفق دیها، کلمهارت نیمستمر ا نیتمر

بتوانند  وروبرو شوند  یشتریو اعتماد به نفس ب تیخلاق ،یبا چابک ندهیکمک کند تا نسل آ تینها

  روشن و پربار بسازند. یاندهیآ
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 11                                                                                            فردی توسعه و خودآگاهی

 

 :اول بخش

 خویشتن شناخت و فردی هایمهارت 

 :یکم فصل

 فردی توسعه و خودآگاهی 
 

 یاو حرفه یفرد یابیریپرورش اعتماد به نفس در مس یبرا یو عمل یعلم یراهبردها

از  یکیبه عنوان  یفرداعتماد به نفس درون تیتقو کم،یو  ستیقرن ب یهاتوسعه مهارت یراستا در

در  ی. اعتماد به نفس نه تنها نقش مهمشودیشناخته م یفرد یتوانمندساز یاساس یهاهیپا

 یشناسشتنیخو سازنهیبلکه زم کند،یم فایها اهوشمندانه و مواجهه مؤثر با چالش یهایریگمیتصم

و  یعلم یبر مبان یمبتن یکردهایها و رواز روش یااست. در ادامه، مجموعه یو استقلال فکر قیعم

 اعتماد به نفس به کار گرفته شوند. تیتقو یدر راستا تواندیآورده شده است که م یتجرب

 نیا یدارد. برا ژهیو تیفرد اهم یهاتیو محدود هاییاز توانا یو واقع قیتمرکز بر شناخت دق ابتدا،

 ،یسنجروان یدر قالب ابزارها توانندیمنظم م یهایابیو خودارز افتهیساختار یهایابیمنظور، ارز

 یاز تصورها یشپوتا فرد با چشم کندیکمک م ندیفرآ نینقاط قوت و ضعف فرد را مشخص سازند. ا

رسم  ندیفرآو متعادل از خود داشته باشد. به دنبال آن،  حیصح یریتصو ز،یآمو اغراق یرواقعیغ

اهداف  نیی. تعکندیم فایاعتماد به نفس ا تیدر تثب یینقش بسزا ،یابیمعنادار و قابل دست یهاهدف

از اعتماد به  یارهیکرده و زنج تیرا تقو یدر پ یپ یهاتیاحساس موفق ،یریگکوچک و قابل اندازه

 .دهدیرا شکل م ینفس واقع

اوراق مهم در ساختن اعتماد هستند.  یو ارتباط یرفتار یهامهارت نیتمر ،یکنار عوامل شناخت در

 یگفتگو، نقش موثر یهاتعامل و مهارت یهانیتمر ،یزندگ یهاآموزش مهارت یهاشرکت در کارگاه

و  استرسکنترل  یهانیتمر ن،یفرد دارند. علاوه بر ا یهاییو توانا طیدر بهبود حس کنترل بر مح

 یروان یتوان فرد را در مواجهه با فشارها شن،یتیمراقبه و مد ق،یتنفس عم یهاکیتنش، مانند تکن

 .کنندیم تیاعتماد به نفس را تقو جهیو در نت دهندیم شیافزا

 یبازخوردها لیو تحل افتیاست. در« بازخورد مثبت» ندیاز فرآ یریگها، بهرهروش نیاز مؤثرتر یکی

و احساس اعتماد به  ابدیاز عملکرد خود ب یترنانهیبواقع ریتصو کندیسازنده، به فرد کمک م
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 ییاز منابع معتبر و در فضا دیبازخورد با نیتوجه داشت که ا دیکند. با تیرا تقو شیخو یهاییتوانا

 یسازصورت نیدهد. به طور همزمان، تمر شیاصلاح و رشد را افزا یفرد برا زهیباشد، تا انگ یتیحما

از  وستهی. تصور پکندیم فایاعتماد به نفس ا تیدر تثب یدینقش کل ندهیآ یهاتیو تجسم موفق

انجام  یمثبت برا یذهن ییاست، بلکه الگو بخشزهیو اهداف، نه تنها انگ هاتیدر مامور تیموفق

 .سازدیفراهم م هاتیفعال

 یر دستاوردهابو تمرکز  ،یشیاندمثبت ،یخودمراقبت نیبا تمر یو رفتار یشناخت یندهایدر فرآ تحول

افکار  یسازو فعال یاست. مراقبت از سلامت روان، توجه به احساسات درون رگذاریتأث زین ،یفرد

با  مرتبط یهاآموزش نه،یزم نیاعتماد به نفس هستند. در ا تیتقو یقدرتمند برا یمثبت، ابزارها

 هایکیداز نز یفرد درک بهتر رایدارند، ز یاتیاحساس نقش ح تیریمد یهاو مهارت یجانیهوش ه

 .دینمایمختلف را تجربه م یهاتیو احساس تسلط و کنترل بر وضع کندیم دایو روابط خود پ

و  ینگهدار جهینت دار،یکرد. اعتماد به نفس پا دیبر ضرورت تداوم و توسعه مستمر تاک دیبا ان،یپا در

رشد،  ریخود در مس رشیاهداف، و پذ یروزرسانمداوم، به یابیها است. با ارزمهارت نیمنظم ا نیتمر

برخوردار  ستحکمو م یهمواره از اعتماد به نفس قو د،یجد یهادر مواجهه با چالش تواندیفرد م

 باشد.

و ابراز مؤثر  تیریمد ینوآور برا یبا احساسات: راهکارها یراههم یسازقیفنون عم

 احساسات

 تیفیو ک یریگمیرفتار، تصم یریگدر شکل یدیاحساسات نقش کل ،یانسان یهاتجربه تیالیس در

بلکه  شود،یرد مف یروان یداریاحساسات، نه تنها سبب پا نیو ابراز ا تیریمد ییروابط فرد دارند. توانا

 توانی. اما چگونه مسازدیهموار م یدر روابط اجتماع یهمدل جادیارتباط مؤثر و ا یبرقرار یراه را برا

طلوب مکرد و با کلام و عمل به شکل  تیهدا حیصح ریاحساسات را در مس ،یو عمل یعلم یبه روش

 ابراز نمود؟

بتواند  دیاحساسات است. فرد با قیو عم قیراستا، شناخت دق نیدر ا هیاول یهاروش نیتراز مهم یکی

 ،یسنجروان یرا درک کند. ابزارها یرفتار یو الگوها یالحظه یهااحساسات، واکنش انیتفاوت م

 نی. اندباش دهندهیاری ریمس نیدر ا توانندیم ،یخودآگاه یهانیمانند فهرست احساسات و تمر

 یهانهیکند، بلکه بتواند منشأ و زم ییتا فرد نه تنها احساسات مختلف را شناسا شودیباعث م ندیفرآ
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 یریگمیتصم یاست برا یاهیاحساس، پا قی. شناخت عمدینما لیتحل زیهرکدام را ن یریگشکل

 .یجانیه یهایسرخوردگ ای یبر تند یمبتن یهاآگاهانه و عدم واکنش

 یهاکیها، از جمله تکنمهارت نیدارد. ا یاتیاحساسات نقش ح میتنظ یهامهارت نیگام دوم، تمر در

دت شدر کاهش  یموثر یتمرکز حواس، ابزارها یهانیو تمر شن،یتیمد یهاروش ق،یتنفس عم

ها، فرد را قادر روش نیمستمر ا نی. تمرروندیمثبت به شمار م یهاحالت تیو تقو یاحساسات منف

 ،یجانیه یهاآرامش خود را حفظ کند و در برابر لگزش ر،یتا در مواجهه با احساسات فراگ سازدیم

 و متعادل نشان دهد. یمنطق یهاواکنش

 ایپنهان کردن  یابراز است. به جا ندیدر فرآ یاز زبان احساسات یریگمؤثر، بهره یکردهایرو گرید از

من احساس »الب جملات و در ق میها را به صورت مستقبتواند آن دیسرکوب احساسات، فرد با

 ها،فاهموءتسنوع ابراز، ضمن کاهش  نیبروز دهد. ا «دهمیم حیمن ترج»و « دارم ازیمن ن» ،«کنمیم

. سازدیفراهم م و درک متقابل یهمدل یبرا نهیو زم آوردیرا فراهم م یترو سازنده تریفیارتباط ک

 یهامهارت یهاو کارگاه یدرمانروان یهاآموزش ،یگروه یهامهارت در قالب نشست نیا نیتمر

 .دهدیم یاریاست که فرد را در تسلط بر هنر ابراز احساسات  یعمل یهاروش ،یارتباط

 تیریر مدفرد را د یدرون یهاتیظرف ،یجانیهوش ه تیکنار آن، مراقبت از سلامت روان و تقو در

ها شتن تیریو مد ،یاز احساسات، همدل یکه شامل آگاه ،یجانی. هوش هبخشدیاحساسات توسعه م

 یهاها است. آموزشمناسب به آن ییفهم بهتر احساسات و پاسخگو یبرا یضرور یاست، ابزارها

بتواند  تا نه تنها احساسات خود را درک کند، بلکه کنندیبه فرد کمک م یجانیبه هوش ه وطمرب

 و پاسخ مناسب بدهد. ییشناسا زیرا ن گرانیاحساسات د

در تداوم  یدیو ابراز احساسات، از عوامل کل تیریمد یهاو توسعه مستمر مهارت نیدر تمر یداریپا

و  شتن،یاز خو مراقبت یهانیاز سلامت روان، مشارکت فعال در تمر یاست. نگهدار یجانیرشد ه

 یبرا یو توانمند قیعم یخودآگاه کی سازنهیزم ،یجانیه تیمداوم از وضع یریبازخوردگ

 گر،تیحما طیمح جادیمهارت، ا نیا تیتقو ریاست. در مس یجانیه یو اصلاح رفتارها یسازشفاف

 یهاو چالش دیجد یهاهمواره به فرصت ،یجانیه یریادگی ندیفرآ نکهیها و درک انقص رفتنیپذ

 .شودیو مستمر م ریپذانعطاف یکردیرو یریگدارد، موجب شکل ازیتازه ن
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رشد  یبرا نینو یرهایها: مسمستمر از آن یرویو پ یشخص یهاهدف نییتع یراهکارها

 یاو حرفه یفرد

 یندیها، فرآبه آن دنیرس یبرا زهیو حفظ انگ یشخص یهاهدف نییتع ،یتوسعه فرد ریمس در

 ریمس میو تنظ شتنیاز خو قیشناخت عم ،یعلم یکردهایرو ازمندیاست که ن یو چندوجه دهیچیپ

 یه بر طراحتمرکز کند، بلک یابیقابل دست یهاهدف نینه تنها بر تدو دیبا ریمس نیحرکت است. ا

 شد.داشته با دیتأک زیها نو تحقق آن یریگیپ یبرا ریپذمنسجم و انعطاف یندهایفرآ

 یقیدرک عم دیاباست. فرد  یدرون یهازهیانگ نییمؤثر، تب یهاهدف نییدر تع یاصل دیابتدا، کل در

 نیا یاست. برا یبندیپا یمحرک اصل هازهیانگ نیا رایخود داشته باشد، ز یدرون یازهایو ن لیاز دلا

 یفرد یهارزشاز ا یاستفاده از دفترچه نوشتن آرزوها و نظرسنج ،یمانند خودکاو یناتیکار، تمر

ها هوشمندانه هدف مهم است که ند،یفرآ نیرا مستحکم کند. در ا یگذارتفکر هدف یهاهیپا تواندیم

 نیشده باشند. ا یبندمرتبط، و زمان ،یواقع ،یریگکه مشخص، قابل اندازه ییهاشوند؛ هدف فیتعر

 .دکننیم تیتقو یابیدست ریفرد را در مس زهیضمن ارائه نقشه راه روشن، انگ ها،صهیخص

کوچک و  یهاها، گامدر آن دیکه با رسدیم یعمل یهابرنامه یها، نوبت به طراحهدف نییاز تع پس

کوچک و استمرار حرکت  یهایروزیدر احساس پ یها نقش اهرمگام نیقابل اجرا لحاظ شده باشد. ا

و  یریگیل پجداو م،یمثل تقو یزیربرنامه یاز ابزارها یریگمرحله، بهره نی. در اکنندیم فایا

 .دهدیم یاری شرفتیپ یابیفرد را در کنترل روند کار و ارز ف،یوظا تیریمد یافزارهانرم

 نیموانع است. تمر تیریت مثبت و مدها، توسعه عادااز هدف یرویدر پ یاتیاز اصول ح گرید یکی

 یتلق یریادگی یهاها به عنوان فرصتکه در آن شکست یروان ییفضا جادیو ا یختگیمستمر خودانگ

عزم  شرفت،یپمنظم  یابیمداوم، با ارز یابیو ارز یریگیاست. پ ندیفرآ نیا ریناپذییشوند، بخش جدا

را فراهم  ازیرت ندر صو ریو امکان اصلاح مس سازدیاستوار م ریمس یهاو اراده فرد را در برابر چالش

 .آوردیم

 یگذاراشتراک گرفته شود. دهیناد دینبا یزشیو همکاران انگ گرتیحما یهاحال، نقش شبکه نیع در

احساس  ،یو فرد یگروه یهااز کنش یامجموعه جادیبازخورد و ا افتیدر گران،یها با دهدف

 یهاآموزش مهارت ن،ی. علاوه بر اکندیم تیو تعهد فرد در قبال اهدافش را تقو تیمسئول

استرس،  تیریفنون مد یریادگیو  یجانیتوسعه هوش ه ،یآگاهذهن یهانیمانند تمر ،یمینظخودت

 در مواجهه با موانع و حفظ تمرکز است. یکمک یابزارها



 15                                                                                            فردی توسعه و خودآگاهی

 
 ازمندیکه ن تاسیپو تیفعال کیها، از هدف یرویو پ نییتع ندیتوجه داشت که فرآ دیانتها، با در

 د،یجد طیها و شراها بر اساس تجربههدف یروزرسانبه ر،ییتغ رشیمداوم است. پذ یانعطاف و بازنگر

حسوب م ندیفرآ نیبلندمدت ا تیدر استمرار و موفق یدیتوسعه، عناصر کل ریعزم در مس تیو تقو

 انیم یهماهنگ ازمندین ،ییو اجرا یعلم یکردهایبه اهداف، در قالب رو یابیدست ری. مسشوندیم

را پربار و  یدرشد فر ریبه نوبه خود، مس ک،یکه هر  ییاست؛ ابزارها یابیو ارز یزیرشناخت، برنامه

 .سازندیمعنا دار م

 راتییدر مواجهه با تغ یو سازگار یریپذانعطاف تیتقو یبرا یعمل یراهبردها

از عوامل  نیون طیبا شرا عیو تطابق سر راتییتعادل با تغ ییامروز، توانا ریو متغ دهیچیپ یایدن در

 یهاو تجربه یعلم یکردهایرو یری. به کارگشودیمحسوب م یاو حرفه یرشد فرد یبرا یاتیح

و  روزمره یگاجرا در زند تیکه قابل دهدیرا ارائه م یموثر و ملموس یحوزه، راهکارها نیدر ا قیعم

 نیتوسعه ا که به میپردازیم یدیچند عنصر کل یرا دارا است. در ادامه، به بررس یکار یهاطیمح

 .کنندیکمک م یاتیح یهامهارت

 یبه جا دیااست. افراد ب رییتوسعه نگرش مثبت نسبت به تغ ،یریپذانعطاف شیگام در افزا نیاول

نگرش  نیکنند. ا یشد تلقو ر یریادگی یبرا ییهاها را فرصتآن د،یبه عنوان تهد راتییتغ دنید

. شودید میجد طیبه مواجهه مؤثر با شرا لیم شیزاو اف رییگرا، موجب کاهش مقاومت در برابر تغتحول

راستا  نیمر در امست یریادگیها و تفکر مثبت، تمرکز بر فرصت نیمانند تمر ییهاتیالمجموعه فع

 دارند. ینقش اساس

 یابزارها دیدارد. فرد با یاژهیو تیاهم هاجانیه تیریو مد یمیبا مفهوم خودتنظ قیعم ییآشنا دوم،

. ردیفراگ راتییها، کاهش استرس و حفظ تمرکز در مواقع بروز تغکنترل واکنش یبرا یقدرتمند

رس، نقش است تیریمد یهامهارت یریادگیفنون تنفس آرام و  شن،یتیمد ،یآگاهذهن ناتیتمر

آرامش  ،یداریاپانتا در مواجهه با  سازندیفرد را قادر م نات،یتمر نیحوزه دارند. ا نیدر ا یاعمده

 کند. یریجلوگ موردیب یهایها و نگرانخود را حفظ کند و از اضطراب یروان

 یبازنگر ییحوزه، توسعه توانا نیموثر در ا یاز راهکارها یکیاست.  یفکر یریپذانعطاف نیتمر سوم،

انعطاف در  دیثابت، با یهااصرار بر روش یاست. به جا دیجد طیها و راهبردها بر اساس شراهدف

و  یپرسشگر ،یادتفکر انتق یهانیاز تمر یریگبهره ر،یمس نیو تفکر را پرورش داد. در ا یزیربرنامه

 ن،یتطابق کمک کند. همچن تیقابل شیبه افزا تواندیمختلف، م یهاحلدر مورد راه یسازهیفرض


