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 با رویکرد خودنگاری ؤثر در مسیر رشد فردی و اجتماعیمآموزان؛ گامی در دانش یخودشناس تیتقو

 
 

 3مصطفی شویچی2صادق شویچی1روح اله پاک نژاد

 

 

  دهیچک

هایی که در ترین مهارتآموزان کافی نیست. یکی از مهمجانبه در دانشامروزه آموزش مفاهیم درسی به تنهایی برای رشد همه

ای و تحقیق میدانی ا استفاده از روش کتابخانهدر این مقاله بشود، مهارت خودشناسی است. آموزش و پرورش به آن پرداخته نمی

ایی برای یت آن در یادگیری و زندگی فردی، موانع موجود در مدرسه و همچنین راهکارهبه بررسی مفهوم خودشناسی، اهم

آموزان را به استفاده در کارورزی استفاده شده و دانش« دفتر خودنگاری»است.در این مقاله از تقویت این مهارت پرداخته شده

تباط راحتتر و بهبود آگاهی، کنترل هیجانات، برقراری اراز این تشویق کردم و در نهایت استفاده از این دفتر باعث افزایش خود

 فضای کلاس شد.

 خودشناسی، رشد فردی و اجتماعی، مهارت زندگی، کارورزی، آموزش و پرورش.ها: واژه دیکل

 همقدم

پذیر، آگاه، مستعد و توانا ضروری است و یکی از مواردی امروزه بیش از هر زمان دیگری پرورش افرادی مسولیت

نی در برنامه درسی مدرسه و کلاس درس کمتر به آن پرداخته شده، خودشناسی است. خودشناسی یعکه 

شود فرد بهتر و موثرتر بتواند های خود است که باعث میها و هدفتوانایی شناخت افکار، احساسات، توانمندی

 ند.های خود را کنترل کگیریرفتار و تصمیم

تر و با اعتماد بنفس بالاتر و به توانند در دوران تحصیل موفقشناسند میآموزانی که خود را بهتر میدانش

تری دارند در دوران آموزانی که خودشناسی ضعیفهای اجتماعی بالاتری دست یابند، در مقابل دانشمهارت

 ر و مشکلات رفتاری بیشتری دارند.تر ، انگیزه کمتتحصیل اعتماد بنفس ضعیف

مهارت اما در فضای آموزشی کنونی امکان رشد آن وجود ندارد، بخصوص در دروان  با وجود اهمیت زیاد این

یابد. بنابراین گیری شخصیت است، مهارت خودشناسی خیلی اهمیت میکودکی و نوجوانی که دوران شکل

                                                           
 استاد مدعو دانشگاه فرهنگیان اندیمشک،خوزستان،ایران. 1
 دانشجوی کارشناسی ارشد، مشاورخانواده، دانشگاه شهید چمران ،اهواز، ایران. 2
 آموزگار،آموزش و پرورش،شادگان، خوزستان. 3
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ن آموزاهای خلاقانه، فرصتی برای رشد خودشناسی در دانشمعلمان و دانشجومعلمان باید با استفاده از روش

 فراهم کنند.

در این مقاله با استفاده از تجربه استاد و خودمان در دروران کارورزی توانستیم راهکارهای موثری برای رشد 

هایی توانند کلاس درس را جایی برای رشد انسانآموزان ارائه دهیم، راهکارهایی که میخودشناسی در دانش

 ساز تبدیل کند.توانمند و آینده

 بیان مساله

شود نظام آموزشی بیشتر بر نمره، امتحانات و تدریس به شکل سخنرانی و حضور صرف در مدارس تاکید میدر 

شود بخصوص در دنیای امروز که آموزان کمتر اهمیت داده میولی به نیازهای روانشناختی و عاطفی دانش

ی مانند خودشناسی نیاز دارند هایبدلیل گسترش فضای مجازی و ...، انسان بیشتر از هر زمان دیگری به مهارت

 ها کمتر پرداخته شده است.اما متاسفانه در مدارس ما به این مهارت

تر و ممکن شناسند، در تحصیلات و روابط اجتماعی ناموفق و اعتمادبنفس پایینآموزانی که خود را نمیدانش

 شود.ها زیاد میت رفتاری آناست به استعداد واقعی و درونی خود نرسند و در تحصیلات دچار افت و مشکلا

اند که عدم توجه به خودشناسی باعث کاهش اعتماد بنفس، بروز اضطراب، مطالعات متعددی نشان داده

(. در حالی که 13۹۵نیا و ترابی، ؛ صفاری13۹۸رضایی و همکاران، مشکلات اخلاقی و یادگیری میشود)

ها، عملکرد تحصیلی و روایط اجتماعی بهتر عمل گیریآموزانی که خودشناسی بالاتری دارند در تصمیمدانش

 کنند.می

 سوال اصلی

 آموزان تقویت کرد؟چگونه می توان در فضای درسی، خودشناسی را در دانش

در این مقاله با استفاده از تجربه استاد و خودمان در دوران کارورزی و کلاس درس و همچنین با استفاده از 

 است.پاسخ داده شده است و راهکارهایی ارائه شدهمنابع علمی به این پرسش 

 

 پیشینه پژوهش
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های زیادی در مورد تاثیر خودشناسی بر عملکرد تحصیلی و رشد اجتماعی در های اخیر پژوهشدر سال

ای است که خودشناسی به طور قابل ملاحضهاست، نتایج این تحقیقات نشان دادهآموزان صورت گرفتهدانش

 آموزان شده است.بنفس، عملکرد تحصیلی، روابط اجتماعی و ... دانشعتمادباعث افزایش ا

 روش تحقیق

آموزان است و هدف آن بررسی اهمیت خودشناسی در دانشی و میدانی نگاشته شدهااین مقاله با روش کتابخانه

 و ارائه راهکارهایی برای تقویت آن در فضای آموزشی است.

استفاده از روش مشاهده و مصاحبه در دوره کارورزی در دوره متوسطه اول نوشته بخش میدانی این مقاله با 

 شده است.

 هاآوری دادههای جمعروش

 آموزان در حین اجرای دفترخودنگاریمشاهده مستقیم رفتار دانش 

 آموزانهای دانشتحلیل نوشته 

 آموزان در حین اجرای فعالیتگفتگو با دانش 

است. این شیوه کمک کرده تا به ستاد و با استفاده از روش بازبینی مطالب، بررسی شدهها با کمک ااعتبار داده

 آموزان برسیم.تری از شیوه رشد خودشناسی در دانشدرک عمیق

 آموزان اهمیت دارد؟خودشناسی چیست و چرا برای دانش-1

یی هاضعفو  هاییتوانا ق،یخود؛ شامل احساسات، باورها، علا یدرون یهایژگیفرد از و یآگاه یعنی یخودشناس

در  مهمیاست و نقش « یجانیههوش»مهم های بخشاز  یکیمهارت  نی. ادهندیرا شکل م اشیکه زندگ

 دارد. یفرد تیو هو تیشخص یریگشکل

چگونه »و « خواستن یزیچه چ»، «بودن یچه کس»درک بهتر از  یبه معنا یآموزان، خودشناسدانش یبرا

 است.« گرفتن ادی

 

 :شناسدیکه خود را م آموزانیدانش 

 .اعتماد بنفس بیشتری دارند 
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 کند.ها تلاش میپذیرند و برای برطرف کردن آنشان را مینقاط ضعف 

 تری دارند.مهارت تصمیم گیری قوی 

 تر هستند.اجتماعی موفقدر روابط 

 تر هستند.از نظر روانشناختی سالم 

 

 آموزانی که خودشناسی ندارند:دانش

 اعتماد بنفس کم 

  وابستگی به دیگران 

 اضطرا بیش از حد 

 .پرخاشگری و افت تحصیلی 

آموز به آگاهی شود که دانشکند خودش را بشناسد، باعث میآموز کمک میدر حقیقت وقتی معلم به دانش

 آید.س مشکلات زندگی برمیدرونی برسد و به توانایی خود رهبری دست یابد و درنتیجه از پ

 موانع خودشناسی در مدارس سنتی-2

آموزان فراهم با وجود اهمیت خودشناسی در مدارس سنتی، فرصت کمی برای رشد این مهارت برای دانش

 شود:شود، در پایین به مهم ترین موارد اشاره میمی

 الف( تمرکز بر نمره و حفظ صرف مطالب درسی

آموزان به سمت یادگیری شود که دانششود و باعث میبه نمره و امتحان توجه می در بسیاری از مدارس فقط

 شود.می ها گرفتهسطحی مطالب سوق داده شوند و فرصت اندیشه، خودشناسی و پرداختن به علایق از آن

 ب( نبود فضای مناسب برای بیان احساسات

سکوت، فرصت کمی را برای تفکر و بیان احساسات  برنامه فشرده درسی و تاکید بیش از حد بر انضباط و رعایت

 کند.آموزان فراهم میو خودشناسی برای دانش

 های زندگیهای مناسب برای مهارتپ( نبود آموزش
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گیری و مدیریت احساسات، بصورت رسمی در برنامه آموزش مساله، تصمیمهایی چون خودشناسی، حلمهارت

 رسمی مدارس وجود ندارند.

 آموزانهای فردی دانشه به تفاوتت( عدم توج

آموزان به یک سبک شود و با همه دانشهای فردی کمتر اهمیت داده میدر سیستم آموزشی سنتی، به تفاوت

های منحصر به فرد شود و ارزشیابی همه یکسان است، بنابراین توانایی شناخت ویژگیو شیوه برخورد می

 شود.آموزان دشوار میدانش

 تقویت خودشناسی راهکارهای-3

قیمت و وسایل پیچیده و زمان زیاد نیاز نیست و معلمان برای ایجاد خودشناسی در مدارس به تجهیزات گران

آموزان ایجاد کنند، در ادامه های کم هزینه فرصتی را برای رشد خودشناسی در دانشتوانند با روشخلاق می

 شود:چند روش معرفی می

 دفتر خود نگاری روزانه-1

 نویسند.اند میشان و چیزی که یاد گرفتهآموزان در پایان هر روز یا هفته، یک یا دو جمله درباره احساساتدانش

امروز وقتی که در امتحان نمره کمی گرفتم، ناراحت شدم ولی معلم با مهربانی به من گفت نگران نباش » مثال:

 «و بیشتر تلاش کن

 شود.آموزان میهای رفتاری در دانشاین تمرین باعث رشد احساسات و مهارت

 «من کیستم؟»نقشه ذهنی -2

ها ها، ترسنویسند مثل علایق، مهارتهای خودشان میآموزان با کمک معلم یک نقشه ذهنی از ویژگیدانش

 و ... .

 آموزان کمک می کند که خودشان را بهتر بشناسند.این فعالیت به دانش

 جعبه احساسات-3
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شان اندازند و احساساتای در آن میآموزان هر روز یا هفته، برگهشود و دانشقرار داده مییک جعبه در کلاس 

 دهند.نویسند و داخل جعبه قرار میمثل خوشحالی، ناراحتی، ترس و... را روی برگه می

 کند.آموزان تقویت میاین روش، مهارت بیان احساسات را در دانش

 های خلاقگفتگو آزاد و پرسش-4

 «.گفتیاگر قرار بود با خودت دوست بشی، چی بهش می»پرسد:ها میلا معلم از بچهمث

 شود.ها ایجاد میشود بچه ها به درون خودشان بنگرند و یک زاویه نگاه جدید برای آناین پرسش باعث می

 های نقش آفرینیبازی-5

باید یک مشکل را حل کنند یا بین  دهیم، مثلا موقعیتی کههای مختلف قرار میآموزان را در موقعتدانش

 دهیم.دو گزینه یکی را انتخاب کنند یا مواجه با یک احساس قرار می

 های مختلف بشناسند.آموزان خودشان را در موقعیتشود دانشاین تمرین باعث می

 هاآموزان پس از انجام فعالیتگرفتن بازتاب از دانش-6

خواهیم در باره احساسات یا چیزهایی آموزان میکلاسی از دانشبعد از انجام یک کار گروهی یا فعالیت 

 اند را بگویند. ها یا گرفتهکه از فعالیت

 ها در اجرای دفتر خودنگاری در دوره کارورزی(بحث اصلی )تجربه نویسنده-1

آموزان دانشهای خودشناسی را در اول، تصمیم گرفتیم یکی از روشدر طول دوره کارورزی در دوره متوسطه

را اجرا کنیم، روشی « دفتر خودنگاری روزانه»تقویت کنیم. با شناختی که از کلاس داریم تصمیم گرفتیم روش 

 ساده ولی موثر در بیان احساسات.

 نحوه اجرا

ها خواستیم هر آموز یک برگه دادیم و از آندر ابتدای هفته یک بسته برگ آچار رنگی آوردیم و به هر دانش

ها نوشتیم جمله درباره خودشان در آن بنویسند و سوالاتی ساده برای راهنمایی روی تخته برای آنروز یک 

 مانند:
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 امروز چه احساسی داشت 

 شودچه چیزی باعث خوشحالی یا ناراحتی تو می 

 .امروز چه چیز جدیدی یاد گرفتی 

 ماند.محرمانه میها های آنها احساس امنیت کنند تاکید کردیم که برگهبرای اینکه بچه

 آموزان بازخورد دانش

مند شدند و احساساتی آموزان برای اجرای این فعالیت رغبت نداشتند اما بتدریج علاقهدر ابتدا بعضی دانش

 آوردند را کم کم روی کاغذ نوشتند.که به زبان نمی

 

 تحلیل نتایج

 اجرای این فعالیت باعث شد:

 تر شودفضای کلاس صمیمی 

 آموزان سرکوب شده را روی کاغذ بنویسند و درنتیجه باعث کم شدن ت که در دانشبرخی مشکلا

 مشکلات رفتاری آنها شد

 تر شدند.شان آگاهآموزان به رفتار و احساساتدانش 

ترین تجربه دوران کارورزی ما بود، جایی که از مطالب کتاب از نگاه ما به عنوان دانشجومعلم، این تجربه مهم

 آموزان نفوذ کردیم.فتیم و به فضای درونی و احساسات دانشدرسی فراتر ر

 گیری و پیشنهاداتنتیجه-2

در جهانی که به سرعت و بخصوص به دلیل گسترش فضای مجازی در حال تغییر است، مشکلات فردی و 

هایی های فراوان به تناجتماعی به سرعت در حال افزایش است و مطالب کتب درسی برای مقابله با این چالش

ها خودشناسی است های گوناگون که یکی از مهمترین آنکافی نیست و معلمان خلاق باید با استفاده از روش

 های زندگی، رشد تحصیلی و کنترل هیجانات نقش موثری دارد، تلاش کنند.و در افزایش مهارت
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آموزان ق در رفتار دانشتجربه اجرای دفترخودنگاری که روشی کم هزینه وساده است باعث ایجاد تحولی عمی

آموزان این فرصت را داد که به احساسات، تجربیات و خودشان فکر کنند و در پایان به آنها شد و به دانش

 کمک کرد که چگونه خود را درک کنند و تصمیم بگیرند و چگونه در جامعه حضور موثرتری داشته باشند.

 

 پیشنهادهایی برای معلمان و نظام آموزشی:

  مهارت خودشناسی با برنامه درسی روزانه حتی بصورت کوتاهتلفیق 

 های زندگیآموزش به معلمان در زمینه خودشناسی و مهارت 

 های شخصی در مدرسهایجاد فضایی مناسب و ایمن برای بیان احساسات و تجربه 

 .استفاده از ابزارهای مختلف مانند بازی، هنر، نوشتار برای خودشناسی 

آموزان برای معلمی یعنی کمک به دانش ؛ت که معلمی فقط آموزش ریاضی و علوم نیستدر پایان باید گف 

 شدن برای ورود به یک زندگی آگاهانه و موثر است.کشف خود و آماده

 منابع

 منابع فارسی

های زندگی در های نظام آموزشی ایران در پرورش مهارتبررسی چالش .(1400) .حسینی، م.، و شریفی، -1

 .62-4۵(، 3)۹های تربیتی، فصلنامه نوآوری .آموزاندانش

همایش ملی  .های هیجانیآموزان به خودآگاهی و مهارتتأثیر فضای مجازی بر نیاز دانش .(1401) رحمانی، س-2

 .شناسی نوین، دانشگاه شهید بهشتیروان

نفس و عزت یبر خودآگاه یزندگ یهاآموزش مهارت ریتأث ی(. بررس13۹۸ن ) یس، و احمد یم، موسویی رضا-3

 .۸۹-7۵(، 2)۵ ،یتیو علوم ترب یشناس. فصلنامه مطالعات روانییششم ابتدا هیآموزان پادانش

و  میتعل هیدر نوجوانان. نشر یاجتماع یهابیاز آس یریشگیدر پ ی(. نقش خودشناس1400م. ) یف، و فراهان یقربان-4

 .4۸-33(، 1)7 ن،ینو تیترب

 یهاآموزان دوره متوسطه. مجله پژوهشدر دانش یلیتحص شرفتیبا پ ی(. رابطه خودآگاه13۹۵ح. ) یم، و تراب اینیصفار-۵

 .12۵-112(، 3)10 ،یشناختروان
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