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مهارتخودآگاهی یکی از بنیادی نقش تعیینهای روانترین  که  انسانی است  و  فردی، کنندهشناختی  کیفیت زندگی  در  ای 
ما دارد. بسیاری از مشکلاتی که انسانگیریروابط اجتماعی، تصمیم —کنندها در زندگی تجربه میها و حتی موفقیت شغلی 

ریشه در ناآگاهی از خود دارد. وقتی فرد نداند چه احساسی  —های درونی گرفته تا نارضایتی شغلی و روابط ناکارآمداز تعارض 
خاص واکنش نشان میدارد، چرا به شیوه کنند، عملًا کنترل زندگی ها و باورهایی رفتار او را هدایت میدهد و چه ارزشای 

 .خود را به عوامل بیرونی واگذار کرده است

و اخلاق  عرفان  دیرباز در ادبیات،  از  نفس«  و »محاسبه  نفس«  »معرفت  فرهنگ ایرانی، مفاهیمی مانند »خودشناسی«،  در 
ما از این گنجینه عمیق فاصله گرفتهای داشتهجایگاه ویژه با این حال، در زندگی مدرن و پرشتاب امروز، بسیاری از  ایم. اند. 

ای که هم گونهشده به مفهوم خودآگاهی نوشته شده است؛ بهسازیاین مقاله با هدف ارائه یک نگاه جامع، کاربردی و بومی
 .از نظر علمی معتبر باشد و هم برای مخاطب ایرانی قابل لمس و اجرا

 خودآگاهی چیست؟

داریم باشیم یا  گونه که هستیم؛ نه آنخودآگاهی به زبان ساده یعنی توانایی دیدن و درک کردن خود، همان گونه که دوست 
خودآگاه می فرد  ما انتظار دارند.  از  افکار، انگیزهدیگران  احساسات،  ارزشتواند  نقاط ضعف،  و الگوهای ها، نقاط قوت،  ها 

 .رفتاری خود را شناسایی و تحلیل کند

بلکه یک فرایند پویا و مداوم است. ما در طول زندگی تغییر می کنیم خودآگاهی فقط دانستن چند ویژگی شخصیتی نیست؛ 
مداوم خود. این مهارت به ما کمک می های کند بین »واکنشو خودآگاهی یعنی همراه بودن با این تغییرات و بازشناسی 

 .های آگاهانه« تفاوت قائل شویمناخودآگاه« و »انتخاب

 :توان در دو بُعد اصلی بررسی کردبه طور کلی، خودآگاهی را می

 های درونیها و انگیزهشناخت احساسات، افکار، نیازها، ارزش :خودآگاهی درونی •

ما را چگونه میدرک این :خودآگاهی بیرونی •  ها داردبینند و رفتار ما چه تأثیری بر آنکه دیگران 

 .رساندتری از خود میترکیب این دو بُعد است که فرد را به درک عمیق

 چرا خودآگاهی اهمیت دارد؟

که تأثیرش بهخودآگاهی یکی از آن مهارت شود. فردی  صورت تدریجی اما عمیق در تمام ابعاد زندگی نمایان میهایی است 
»واکنش صرفاً  را  زندگی  است،  خودآگاه  نمیکه  پیش  انتخابمحور«  بلکه  میبرد،  عمل  مسئولانه  و  اهمیت گرانه  کند. 

می فردی، شغلی و ارتباطی نه بهخودآگاهی زمانی بیشتر مشخص  که بدانیم بسیاری از مشکلات  دلیل شرایط بیرونی، شود 
 .گیرندخاطر ناآگاهی ما از دنیای درونمان شکل میبلکه به

 .گیری استترین نقش خودآگاهی، بهبود کیفیت تصمیماولین و مهم

زیادی از تصمیم که تحت تأثیر هیجان، ترس، شویم، در لحظاتی گرفته شدهها پشیمان میهایی که بعدها از آنبخش  اند 
دیگران بوده زده، مضطرب یا  داند چه چیزهایی او را هیجانشناسد، میخوبی میایم. زمانی که فرد خود را بهخشم یا فشار 

مدت گیری، فقط به نتیجه کوتاهشوند. چنین فردی هنگام تصمیمهایی برایش خط قرمز محسوب میکند و چه ارزشمردد می
نمی نیز میفکر  را  خود  انتخاب  پیامدهای بلندمدت  میکند، بلکه  باعث  خودآگاهی  انتخابسنجد.  اجبار، شود  روی  از  ها 

باشند  .مقایسه یا تأییدطلبی نباشند، بلکه ریشه در شناخت واقعی از خود داشته 



و هیجانات استدومین دلیل اهمیت خودآگاهی، مدیریت سالم  .تر احساسات 

جدایی شود که احساسات  ناپذیر زندگی ما هستند. مشکل از جایی شروع میاحساسات، چه بخواهیم و چه نخواهیم، بخش 
کنترل رفتارمان را به کند قبل از آنکنیم. خودآگاهی به ما کمک میها را سرکوب میشناسیم یا آنخود را نمی که احساسات 

آن بگیرند،  واکنشدست  احتمال  چرا،  و  داریم  احساسی  چه  دقیقاً  بدانیم  وقتی  کنیم.  درک  و  را شناسایی  تند، ها  های 
بهپشیمان ای مثل ایران که بسیاری از هیجانات منفی  شود. این موضوع در جامعهمراتب کمتر میکننده یا انکار احساسات 

 .ای داردشوند، اهمیت ویژهاند و اغلب سرکوب میآموزش داده نشده

 .تر استتر و بالغسومین نقش کلیدی خودآگاهی، ساختن روابط سالم

ها و الگوهای رفتاری گیرند که افراد از نیازها، حساسیتجا نشأت میهای خانوادگی، عاطفی و کاری از اینبسیاری از تعارض 
فرد خودآگاه می رنجاند، چه انتظاری از دیگران دارد و مسئولیت کدام احساسات  داند چه چیزی او را میخود آگاه نیستند. 

است. چنین فردی کمتر دیگران را مقصر همه تواند حد کند و بهتر میتر ارتباط برقرار میداند، شفافچیز میبر عهده خودش 
کیفیت تعاملات  و افزایش  در روابط  روانی  این فرایند، کاهش فرسایش  کند. نتیجه  تعریف  و مرزهای سالمی در روابطش 

 .انسانی است

فردی و معنوی استچهارمین و شاید عمیق  .ترین اهمیت خودآگاهی، نقش آن در رشد 

بدون شناخت نقطه شروع ممکن نیست. تا زمانی که فرد نداند واقعاً چه کسی است، چه باورهایی دارد و چرا  هیچ تغییری 
و ناپایدار خواهد بود. خودآگاهی پایه تمام مسیرهای رشد  ای خاص زندگی میبه شیوه کند، هر تلاشی برای تغییر سطحی 

به  دقیقاً  نفس«  نیز، مفاهیمی مانند »معرفت  فرهنگ ایرانی  در  معنوی.  تا رشد  گرفته  و اخلاقی  رشد شخصیتی  از  است؛ 
مقدمههمین معنا اشاره دارند: شناخت خود به  .ترتر و متعادلای برای ساختن انسانی آگاهعنوان 

 تأثیرات کاربردی خودآگاهی در زندگی روزمره

طور ملموس در زندگی روزانه  وقتی خودآگاهی از سطح آگاهی ذهنی فراتر برود و به یک مهارت عملی تبدیل شود، آثار آن به
واقعیاعتمادبه  شود. فرد خودآگاه معمولاً دیده می است و نه اسیر اعتمادبهدارد؛ نه دچار خودکم  نفسی  کاذب. او بینی  نفس 

 .کندپذیرد و برای رشد تلاش میگونه که هست میخود را همان

شوند  دارد. بسیاری از فشارهای روانی زمانی ایجاد می کاهش استرس و فرسودگی روانی خودآگاهی همچنین نقش مهمی در
شود. در حوزه کند. با افزایش خودآگاهی، این شکاف کمتر میها، نیازها و توان واقعی خود زندگی میکه فرد برخلاف ارزش

 .شودمعنایی میو کاهش احساس بی  افزایش رضایت شغلی  ها باعثشغلی نیز، شناخت علایق و توانمندی

نتایج مهم خودآگاهی، از  گناه  یکی دیگر  احساس  گفتن بدون  می  توانایی نه  خودآگاه  فرد  مرزهای  است.  حفظ  که  داند 
نشانه بی است. در نهایت، خودآگاهی باعث میشخصی  نیست، بلکه شرط سلامت روان  شود بین احترامی یا خودخواهی 

هماهنگیارزش ایجاد شود؛  هماهنگی بیشتری  زندگی  و سبک  درونی  ثبات درونی  های  و  معنا، آرامش  به احساس  ای که 
 .انجامدمی

هم افراد  ایرانی که  جامعه  و مقایسهدر  اجتماعی  خانوادگی، هنجارهای  انتظارات  اقتصادی،  با فشارهای  مداوم زمان  های 
خودآگاهی میمواجه زندگی اند،  و  درونی  از سردرگمی، فرسایش  را  که انسان  کند؛ سپری  روانی عمل  مانند یک سپر  تواند 

 .کندناآگاهانه محافظت می

 تکنیک خودآگاهی )معرفی اجمالی( 12



 :اندتکنیک کاربردی برای تقویت خودآگاهی معرفی شده ۱۲در جدول زیر، 

 تکنیک خودآگاهی )معرفی اجمالی و کاربردی( 12

 ترتوضیح مفصل تکنیک ردیف

کمک می نوشتن روزانه ۱ و اتفاقات روزانه  و نوشتن منظم افکار، احساسات  کند ذهن از آشفتگی خارج شود 
نگرانی این کار آینهها و واکنشالگوهای فکری،  بهتر دیده شوند.  تکرارشونده  برای های  ای 

 .شناخت دنیای درون است

مراقبه   ۲
 آگاهیذهن

آگاهی به فرد  تمرینی برای حضور کامل در لحظه حال، بدون قضاوت افکار و احساسات. ذهن
ای آگاهانه بین محرک و واکنش ایجاد کند و از رفتارهای تکانشی فاصله کند فاصلهکمک می

 .بگیرد

واکنششناسایی موقعیت هابررسی محرک ۳ یا جملاتی که  افراد  میها،  ایجاد  احساسی شدید  کنند. این های 
 .های عاطفی پنهان بهتر شناخته شوندها و زخمکند ریشه حساسیتتکنیک کمک می

آگاهانه می بازخورد گرفتن ۴ ما. بازخورد  تأثیرگذاری  رفتار، گفتار و  درباره  دیگران  نظر صادقانه  تواند شنیدن 
 .ها نیستیمتنهایی قادر به دیدن آننقاط کوری را آشکار کند که خودمان به

وگوی گفت ۵
 درونی آگاهانه

حرف نوع  به  میتوجه  خود  با  در ذهن  میهایی که  کمک  تکنیک  این  الگوهای زنیم.  کند 
سالمگر یا مخرب شناسایی و به گفتخودانتقادی، سرزنش  .تر تبدیل شوندوگوی درونی 

گیری  گذاری دقیق احساسات )مثل خشم، ترس، حسادت، غم( و بررسی علت شکلتمرین نام تحلیل احساسات  ۶
 .شودها. این کار مانع سرکوب احساسات و باعث درک بهتر نیازهای درونی میآن

ارزششفاف هاتعیین ارزش ۷ امنیت یا معنا. شناخت  سازی  رشد،  مانند خانواده، استقلال،  اصلی زندگی  های 
 .کندراستایی زندگی با باورهای درونی کمک میگیری آگاهانه و همها به تصمیمارزش

رفتارها، تصمیمبررسی دوره خودارزیابی منظم ۸ این تکنیک فرصتی برای ها و واکنشای  خودسرزنشی.  ها بدون 
 .کندها و اصلاح مسیر زندگی فراهم مییادگیری از تجربه

بدون   ۹ مشاهده 
 قضاوت

همان احساسات  و  افکار  این دیدن  یا »بد«.  »خوب«  زدن  برچسب  بدون  که هستند،  گونه 
 .های درونی استمهارت پایه پذیرش خود و کاهش درگیری

و  ۱۰ مطالعه 
 یادگیری

شناسی، شخصیت، هیجانات و ذهن انسان. افزایش دانش، زبان لازم  آشنایی با مفاهیم روان
 .کندهای درونی را فراهم میبرای درک بهتر خود و تجربه

زمان تنهایی آگاهانه ۱۱ گوشی، شبکهاختصاص  بدون  با خود،  اجتماعی یا حواسهایی برای بودن  پرتی. های 
و بازسازی روان کمک می  .کنداین تنهایی هدفمند به شنیدن صدای درون 

های  پرسش ۱۲
 عمیق

مانند »چرا این موضوع برایم مهم است؟«، »از چه چیزی میپرسیدن سؤال ترسم؟« یا  هایی 
چه می را عمیقخواهم؟«. این پرسش»واقعاً   .کنندتر میها مسیر خودشناسی 

 



 تکنیک کلیدی برای تقویت عمیق خودآگاهی )توضیح مفصل( ۵

 نویسی(نوشتن تأملی )فراتر از خاطره .1

درعین و  مؤثرترین  از  یکی  تأملی  دسترسنوشتن  در  با  حال  آن  اساسی  تفاوت  اما  است،  خودآگاهی  ابزارهای  ترین 
کنیم؛ اما در نوشتن تأملی،  نویسی صرف، ما فقط اتفاقات را ثبت مینویسی معمولی در »زاویه نگاه« است. در خاطرهخاطره

 .هاهاست، نه صرفاً توصیف آنتمرکز بر تحلیل تجربه

 :پرسددر این روش، فرد از خود می

 چرا این اتفاق چنین احساسی در من ایجاد کرد؟ •
 واکنش من از چه باور یا ترسی نشأت گرفت؟ •
 توانم داشته باشم؟تری میاگر دوباره در این موقعیت قرار بگیرم، چه انتخاب آگاهانه •

بسیاری از هیجانات مبهم، زمانی که روی کاغذ دهد و به احساسات شکل و معنا مینوشتن تأملی به ذهن نظم می بخشد. 
کنند، ابزاری قدرتمند برای ویژه برای افرادی که احساسات خود را در گفتار بیان نمیشوند. این تکنیک بهتر میآیند، شفافمی

عمیق است  .خودشناسی 

 آگاهی در زندگی واقعیمراقبه ذهن .2

تصور رایج، ذهن یا تمرینبرخلاف  در سکوت  نمیآگاهی فقط به نشستن  محدود  آگاهی  شود. ذهنهای رسمی مدیتیشن 
زمانی شکل می همانواقعی  باشد. یعنی  آگاهانه داشته  روزمره، حضور  زندگی  دل  در  بتواند  که فرد  که رانندگی  گیرد  طور 

میخورد، راه میکند، غذا میمی  .های درونی خود باشدکند، متوجه افکار، احساسات و واکنشرود یا با دیگران صحبت 

کمک میتمرین ذهن  :کندآگاهی در زندگی واقعی 

 مان درگیر گذشته یا آینده استمتوجه شویم چه زمانی ذهن •
 های هیجانی، مکث کوتاهی ایجاد کنیمقبل از واکنش •
ذهنی ما« را تشخیص دهیم • اتفاق افتاده« و »برداشت   تفاوت بین »آنچه 

بهاین فاصله فرد  جایی که  است.  خودآگاهی  طلایی  نقطه  واکنش،  و  محرک  بین  کوچک  خودکار، امکان ی  واکنش  جای 
 .کندانتخاب آگاهانه پیدا می

 شناسایی الگوهای تکرارشونده زندگی .3

مانند روابط عاطفی های مشابه در حوزههای مهم ناآگاهی از خود، تکرار مداوم تجربهیکی از نشانه های مختلف زندگی است؛ 
تعارض شکست بارها در موقعیتخورده،  نارضایتی دائمی. زمانی که فرد  یا احساس  میهای شغلی  مشابه قرار  گیرد،  های 

 .احتمالًا پای یک الگوی ناآگاهانه در میان است

روبه  :هارو شدن با این پرسشخودآگاهی در این مرحله یعنی شجاعت 

 شوم؟ها میچرا همیشه جذب یک نوع خاص از آدم •
 دهم؟های خاص واکنش مشابهی نشان میچرا در موقعیت •
 چه نیازی درونی باعث تکرار این الگو شده است؟ •



این الگوها ممکن است ناراحت دقیقاً همیندیدن  باشد، اما نقطه آغاز تغییر واقعی  جاست. تا زمانی که الگوها دیده کننده 
 .شودشوند؛ اما با آگاهی، امکان اصلاح و انتخاب مسیر جدید فراهم مینشوند، تکرار می

 شدهکار با احساسات سرکوب .4

از فرهنگ بسیاری  نادیده در  عمیق، اغلب  یا غم  ترس، حسادت  مانند خشم،  فرهنگ ایرانی، برخی احساسات  ها، از جمله 
می یا سرکوب  که گرفته  است  این  اما واقعیت  تلقی شوند،  یا »ضعف«  »نامناسب«  ممکن است  احساسات  این  شوند. 

از بین نمیاحساسات سرکوب بروز میهای مخربروند؛ بلکه به شکلشده   .کنندتری 

بدهیم، بدون قضاوت یا انکار. این کار شامل اجازه دیده شدن   :خودآگاهی یعنی به احساسات 

واقعی پشت واکنش •  هاشناسایی احساس 
خود • بدون سرزنش   پذیرش احساس 
ما دارد •  درک پیامی که احساس برای 

می را از دست  خود  تخریبی  قدرت  فهمیده شوند،  سرکوبوقتی احساسات  یکی از عمیقدهند. کار با احساسات  ترین شده 
 .های خودآگاهی است و نقش مهمی در آرامش روانی و سلامت روابط داردلایه

 ها در هر مرحله از زندگیبازنگری ارزش .۵

همان قطبارزش تصمیمها  که جهت  هستند  درونی  انتخابنمای  میها و  مشخص  ما را  اما ارزشهای  ثابت و کنند.  ها 
 .سالگی همان اهمیت را ندارد ۵۰یا  ۴۰سالگی برای فرد اولویت دارد، لزوماً در   ۲۰تغییرناپذیر نیستند. آنچه در  

 :هاها یعنی توقفی آگاهانه برای پرسیدن این سؤالبازنگری آگاهانه ارزش

 چه چیزهایی اکنون برای من واقعاً مهم هستند؟ •
 هایم هماهنگ است؟ام با ارزشآیا سبک زندگی فعلی •
 ها دیگر متعلق به گذشته من هستند؟کدام ارزش •

کمک می به فرد  زندگیاین بازنگری  و تقلیدی فاصله بگیرد و  واکنشی  خود کند از زندگی  متناسب با مرحله فعلی رشد  ای 
پوچی یا نارضایتی  .شده استهای کهنه یا تحمیلهای مزمن، نتیجه زندگی کردن با ارزشبسازد. بسیاری از احساس 

 سازی در مسیر خودآگاهی )ویژه مخاطب ایرانی(ملاحظات فرهنگی و بومی

 فردهای منحصربهها و چالشخودآگاهی در بستر فرهنگی ایران: فرصت

هر فرهنگ، شکل و پیچیدگیخودآگاهی مفهومی جهان است، اما مسیر دستیابی به آن در  های خاص خود را دارد.  شمول 
نه ای عمیقاً اجتماعی، خانوادگی و فرهنگی است. فهم این تنها یک مسئله فردی، بلکه پدیدهدر جامعه ایرانی، خودشناسی 

خودآگاهی سالم و پایدار است  .بستر، شرط لازم برای رشد 

 گرا در برابر فردگراییهویت جمع .1

گراست. مفاهیمی مانند آبرو، حرمت، غیرت، وفاداری خانوادگی و نظر دیگران نقش پررنگی طور سنتی جمعفرهنگ ایرانی به
تواند کند، اما از سوی دیگر میسو حس تعلق و حمایت اجتماعی ایجاد میگیری هویت افراد دارند. این ویژگی از یکدر شکل

باشد واقعی«   .مانعی برای کشف »خودِ 



ها تطبیق با انتظارات دیگران آیند یا نتیجه سالهایش واقعاً از درون او میدر چنین فضایی، فرد ممکن است نداند خواسته
هستند. خودآگاهی در این بستر یعنی یاد گرفتن تفکیک میان »منِ اصیل« و »منِ مورد انتظار جامعه«، بدون قطع ارتباط 

 .های جمعیناسالم با خانواده یا ارزش

 سنت در برابر مدرنیته؛ تلفیق دو مسیر خودشناسی .2

مدرن است. مفاهیمی مانند هایی است که همزمان دارای سنت عمیق عرفانی و مواجه با روانایران از معدود فرهنگ شناسی 
متون عرفانی، شباهت و مراقبه در  محاسبه نفس   .های مدرن خودآگاهی دارندهای زیادی با تکنیکمعرفت نفس، سلوک، 

تواند از عمق معنایی سنت بهره بگیرد و همزمان  هاست. فرد میچالش اصلی، تقابل این دو نیست، بلکه ناتوانی در تلفیق آن
استفاده کند. این تلفیق، مسیر خودآگاهی را هم ریشهاز ابزارهای علمی روان و هم کاربردی میشناسی   .کنددار 

 شدهتابوهای فرهنگی و احساسات سرکوب .3

رقابت، نیاز به  مستقیم، حسادت،  مانند خشم  احساساتی  سالم دارند؛  کمتر مجال بروز  فرهنگ ایرانی، برخی احساسات  در 
اغلب سرکوب میاستقلال یا حتی بیان صریح خواسته این احساسات  شوند و در قالب اضطراب، فرسودگی یا  های شخصی. 

 .کنندروابط ناسالم بروز می

اخلاقی. راهکار امن در این مسیر، مشاهده و نوشتن، گفت قضاوت  بدون  وگوی خودآگاهی یعنی شناسایی این احساسات 
امکان، صحبت با فردی امن و غیرقضاوت استدرونی و در صورت   .گر 

و فقر واژگان احساسی .4  زبان عاطفی محدود 

فقط می از افراد  زبانی،  بسیاری  این محدودیت  بده«.  یا »حالم  »خوبم«  کنند:  واژه خلاصه  دو  را در  خود  توانند احساسات 
 .گذاری نشود، قابل فهم و مدیریت نیستکند، زیرا چیزی که نامفرآیند خودآگاهی را مختل می

زبان عاطفیغنی یا اندوه—سازی  پنهان، اضطراب، شرم  خشم  ناامیدی، دلخوری،  تفاوت بین  گرفتن  گام—یاد  از  های  یکی 
 .کلیدی در مسیر خودآگاهی عمیق است

 نقش خانواده و انتظارات اجتماعی .۵

جامعه خانواده از افراد سالدر  مبهم است. بسیاری  و تأییدطلبی گاهی بسیار  ایرانی، مرز میان علاقه، تعهد  ها صرف محور 
 .خواهندآنکه بدانند واقعاً چه میکنند، بیبرآورده کردن انتظارات دیگران می

حق دارم   »من  است:  این جمله  توانایی تشخیص  بلکه  نیست،  یا طغیان  رابطه  قطع  معنای  به  این بافت  خودآگاهی در 
متفاوت داشته باشم، حتی اگر دیگران آن را نپسندندخواسته  «.ای 

 هاسازی تکنیکنقشه راه عملی و یکپارچه

 روزه(  9۰گام: از آگاهی تا تحول )مدل عملی بهریزی گامبرنامه

دانند چه کارهایی »خوب است«،  هاست. بسیاری از افراد میهای اصلی در مسیر خودآگاهی، پراکندگی تکنیکیکی از چالش
های خودآگاهی را در یک چارچوب منسجم، تدریجی روزه، تکنیک ۹۰دانند از کجا و چگونه شروع کنند. این نقشه راه اما نمی

 .دهدو قابل اجرا قرار می

 (3تا  1های فاز اول: مشاهده و ثبت )هفته



 :تمرکز اصلی

قضاوت  نوشتن روزانه و مشاهده بدون 

 :هدف
 .ها، بدون تلاش برای تغییر فوریهای خام از افکار، احساسات و واکنشآوری دادهایجاد عادت توجه به دنیای درون و جمع

 :رویکرد
نه تحلیلدر این مرحله، فرد نقش »مشاهده  .گرگر یا اصلاحگر« دارد، 

 :تکلیف هفتگی نمونه

 امروز چه احساسی داشتم؟ •
 این احساس در چه موقعیتی ایجاد شد؟ •
 واکنش من چه بود؟ •

 (۶تا  4های فاز دوم: تحلیل و درک )هفته

 :تمرکز اصلی

 وگوی درونی آگاهانهها و گفتتحلیل احساسات، شناسایی محرک

 :هدف
 .های فاز اولهای رفتاری بر اساس دادهومعلولها و علتکشف الگوها، ارتباط

 :رویکرد
 «گونه واکنش نشان دادم؟حرکت از »چه اتفاقی افتاد؟« به »چرا این

 :تکلیف هفتگی نمونه

 :های عمیق مانندهای آن با پرسشانتخاب یک واکنش احساسی قوی از هفته گذشته و بررسی لایه

چه نیازی را نشان می»  «دهد؟این واکنش 

 (9تا  ۷های فاز سوم: گسترش دیدگاه )هفته

 :تمرکز اصلی

 هابازخورد گرفتن هدفمند و تعیین یا بازنگری ارزش

 :هدف
 .سازی معیارهای درونیخروج از حباب ذهنی و تکمیل تصویر خود با نگاه بیرونی، همراه با شفاف

 :رویکرد
 .ترکیب خودآگاهی درونی با خودآگاهی بیرونی

 :تکلیف هفتگی نمونه



 دریافت بازخورد سازنده از یک فرد امن •
و اولویتنوشتن فهرست اولیه ارزش • آنهای شخصی   هابندی 

 

 (12تا  1۰های سازی و معناسازی )هفتهفاز چهارم: یکپارچه

 :تمرکز اصلی

 آگاهی در زندگی واقعی، خودارزیابی منظم و تنهایی آگاهانهمراقبه ذهن

 :هدف
یافتهدرونی زندگی روزمرهسازی  از سبک   .ها و تبدیل خودآگاهی به بخشی 

 :رویکرد
 .حرکت از تمرین آگاهانه به زیست آگاهانه

 :تکلیف هفتگی نمونه

 :ماهه شاملانجام یک بازنگری سه

 یافتهترین الگوی بهبودمهم •
 یک الگوی نیازمند توجه •
 ماهه آیندهیک تصمیم آگاهانه برای سه •
 بندیجمع

ما از خود عمیق هرچقدر شناخت  و متعادل است.  زندگی آگاهانه، معنادار  انتخابخودآگاهی زیربنای یک  هایمان تر شود، 
زندگیآگاهانه اصیلتر و  تکنیکمان  با تمرین مداوم  معرفیتر خواهد شد.  این مقاله، میهای  در  به بهتوان قدمشده  قدم 

 .تر از خود نزدیک شدتر و واقعیای شفافنسخه

 

 


