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خودآگاهی یعنی چه و به چه کار می آید؟

نوعی مهارت در فکر کردن است که به فرد این 
توانایی را می دهد که 

 فیزیک، احساسات، )خودش را به درستی قضاوت کند
....(رفتار، گفتار، تفکر، نیازها ،هدف ها و

 به درستی در موقعیت های مختلف اجتماعی رفتار
کند 

 احساسات و رفتارهای دیگران را بهتر بفهمد
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کودکان چهار زمینه ی کلی را بشناسند: هدف
 دارندبدنشان و تصویری که از آن ویژگی های

خودو نیازهای ها خواسته، علائق، ویژگی ها

 ناتوانی های خودو توانایی ها

 دارند، که در قبال خود و دیگران مسئولیت هایی
همینطور هدف ها

و بتوانند تفاوت ها وشباهت های خود 
را با دیگران 

محترم بشمارندوتشخیص دهند 



خودآگاهی

گیری اعتماد به نفس در کودکشکلپایه



کار گروهی

 تمرینی را پایه ریزی و ایفای نقش کنید که این آگاهی
:را به کودکان بدهد

خودآگاهی نسبت به بدن و تصویر 
تمرین مناسب یکی از رده های سنی زیر باشد

پیش دبستانی تا کلاس دوم-

کلاس سوم و چهارم-

کلاس پنجم وششم-
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کار گروهی

گروه ها مثال ها را بخوانند و دو گروه اجرا کنند

برای چه سنی است؟
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کار گروهی
چند نکته برای همه مهارت ها

 هرچه سن پایین تر، استفاده از بازی بیشتر و
کلام، ساده تر و کوتاه تر

 حتی افراد همسن ما هم هنوز بازی کردن را دوست
!دارند

 مهارت با تمرین وتکرار به دست می آید، پس
ومهارت ها تمام برای تکرار و تمرین مفاهیم 

کارکنان مدرسه در همه ساعت ها باید با شما 
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آگاهی نسبت به بدن و تصویر خود
 آشنا کنیدبدن خود کودکان را با

 جسمی و ظاهری که تفاوت های و شباهت ها آنها را با
می کنیدآشنا با دیگران دارند 

 اشکالی که تفاوت داشتن با دیگران می آموزید به آنها
ندارد 

باشندهمه شبیه یکدیگر آدم ها لازم نیست که و 

 زیبایی شناختی نشوید ارزش های وارد بحث

به صورت یکسان و تفاوت ها به همه انواع ظاهرها و 
.دهیداهمیت



:با داوطلب اول1تمرین 

 از دو نفر از کودکان داوطلب که ظاهر متفاوت و
متفاوت دارند بخواهید جلوی کلاس لباس های 

قد ظاهرآنها مثل بیایند و از بقیه بخواهید به 
دقت کنند و بگویند چه لباس و فرم صورت و 

.  میبینندتفاوت هایی و شباهت ها 

 کنید که بحث زیبایی شناسی وارد ماجرا دقت
نشود



با  داوطلب دوم2تمرین 
 عضو بدنتان از بقیه کدام کنید  از کودکان سئوال

است ؟مهم تر 

 دریافت چند جواب برای گروه توضیح دهید که پس از
. تفاوتی با هم دارندچه اعضاکار این 

 به این مسأله اشاره کنید که اگر قرار بود سپس
همه اعضای بدن مثل هم باشند و مثل هم کار کنند 

و درمورد اختلال کارکردی که چه اتفاقی می افتاد 
. با طنز و شوخی مثال بزنیدمی آمد پیش 

 هم که شبیه با روش بارش فکر نتیجه بگیرید سپس
.بودن همیشه هم چیز خوبی نیست



3تمرین   از کودکان بخواهید اثر انگشت خود را
بزنندبا جوهر استامپ روی کاغذ 

و بعد با ذره بین به خطهای آن و 
دارد انگشت دیگران تفاوتی که با اثر 

.دقت کنند

 از روز قبل از کودکان بخواهید که
گروه برای عکس کوچکی از خود را 

بزرگی را به مقوای امروز بیاورند، 
عکس و کادربندی کنید تعداد کودکان 

آنها را به کمک خودشان در این 
کادرها بچسبانید، سپس هر کودک اثر 
انگشتش را زیر عکس بزند و مقوای 

.را به دیوار نصب کنیدکامل شده 

 در پایان در مورد تفاوت انسانها با
.کنیدهم صحبت 



کار گروهی

 لطفا روی یک تکه کاغذ کوچک خصوصیات
فیزیکی  از خود را برای یک نفر که شما 
را نمی شناسد بنویسید طوری که باخواندن 

آن بتواند شما را بشناسد
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4تمرین 
 اصلا برای کسی که ای نامهاز کودکان بخواهید

بنویسند و در آن راجع به نمی شناسد آنها را 
او نامه که وقتی خودشان توضیح بدهند به صورتی 

را میخواند بتواند تصور کند که آنها چه شکلی 
.هستند

 ها نامهدر انتها یک یا دو مورد از می توانید
می توانند را بخوانید و ببینید گروه کودکان 

.حدس بزنند چه کسی نامه را نوشته است

 را برای خواندن انتخاب نوشته ای دقت کنید
کنید که اگر در آن در مورد خصوصیات منفی 

هم خصوصیات مثبت توضیح داده، به اندازه کافی 



!مهمان سرزده داریم! یک آنتراکت



با داوطلب5تمرین 

 که بیرون کلاس با یک آینه می خواهید از یک نفر از قبل
.بایستد

 وبه گروه اعلام کنید که یکی یکی به نوبت از کلاس بیرون بروند

 دوست تماشا کنند، کسی که بسیار است کسی راکه پشت در
، مهم و خاص است داشتنی

.اجازه ندارند بگویند او کیستمی گردند وقتی بر اما 

 پس از اینکه تمام کودکان بیرون رفتند و خودشان را در آینه
دوست دیدند و برگشتند، در مورد اینکه چرا هرکسی خاص، مهم و 

.است از آنها بخواهید بارش فکر کنیدداشتنی 

 اگر کودکی با این مسأله موافق نیست و خود را خاص، مهم و
را دوست داشتنی نمیداند، از خودش و کلاس خصوصیات مثبتش 

.مطرح شوندویژگی ها و خودتان هم کمک کنید تا این بپرسید 



کار گروهی

:هر گروه یک تمرین طراحی کنید

چگونه کودکان به این مساله برسند که

، علائق، خواسته ها و نیازهای از ویژگی ها
خود آگاهی داشته باشند
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کار گروهی

اکنون تمرین خود را برای گروه بخوانید

و مشخص کنید برای چه سنی است
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، علائق، ویژگی هابه آگاهی : کار گروهی 
و نیازهای خودخواسته ها 

لطفا 

 بنویسید بیشترین علاقه ی شما در زندگی به
چه کاریست

سه صفت بارز مثبت و منفی خود را بنویسید

چه نیازهایی دارید، چندمورد را بنویسید



و خواسته ها ، علائق، ویژگی هاآگاهی به 
نیازهای خود

:کودکان لازم است این ظرفیت را به دست بیاورند که 

را ، علائق، خواسته ها و نیازهای خود ویژگی ها
بشناسند

 و نیازهای خود و علاقه ها بودن خصوصیات، متفاوت
.یکدیگربپذیرنددیگران را با 

 تفاوت ها ارزش و شباهت ها نکته مهم این است که روی
شبیه دیگران شوند یا حتما نکنند و نخواهند که گذاری 

.  خود شبیه کنندرا به دیگران 



تمرین های برای رسیدن به این منظور 
:زیر کمک کننده است

 پنج دقیقه چند گروه تقسیم شوید و ظرف به
شباهت و ازهم بپرسید به علایق یکدیگر راجع 

کشف کنیدهمدیگر را ها و تفاوت های 

 نفر یک در هر گروه

کهیک شباهت و یک تفاوت را حداقل 

بین اعضای گروه مطرح شده بیان کند
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7تمرین 
 دو تا چهار نفره تقسیم کنید و پنج دقیقه فرصت بدهید تا گروه های کودکان را به

راجع به علایق یکدیگر از هم بپرسند و شباهتها

.  و تفاوتهای همدیگر را کشف کنند

سلیقه باشید که افراد گروهها به دلیل علایق خاص و اختلاف مراقب 
.نکنندتحقیر یاهمدیگر را مسخره ها 

 سپس در هر گروه از یک نفر از اعضا بخواهید که حداقل یک شباهت و یک تفاوت را که
.بین اعضای گروه مطرح شده بیان کند

 آنها را به از افراد گروه بخواهید در این کار همدیگر را یاری کنند و
.خاطر کار گروهی مورد تشویق قرار دهید

 پس از پایان صحبت هر گروه، از جمع در مورد اینکه آیا همه آنها علایق یکسان داشتند
بپرسید و هر بار این مسئله را به بحث

بگذارید که آیا اینکه با یکدیگر تفاوت داشته باشند اشکالی دارد؟ اگر فردی به چیزی 
علاقه مند باشد و دیگری نه، اشکالی دارد؟

 کنیدمتضاد را بدون ارزشگذاری برجسته موارد.



9تمرین 

 برای کسی که آنها را نامه ای کودکان بخواهید در از
راجع به خودشان بنویسند به صورتی که یشناسد اصلا نم

بتواند تصور کند آنها چه خواند را میکسی که نامه 
چیزهایی را دوست دارند یا ندارند، چه خصوصیاتی 

.چیستخواسته هایشان دارند و 

را نامه ها در انتها یک یا دو مورد از توانید می
حدس بزنند توانند میبخوانید و ببینید گروه کودکان 

.چه کسی نامه را نوشته است

 را برای خواندن انتخاب کنید که نوشته ای دقت کنید
به اگر در آن در مورد خصوصیات منفی توضیح داده، 

.نوشته شده باشدهم مثبت خصوصیاتاندازه کافی 



10تمرین 

 ،عکس چند میوه، غذا، اسباب بازی، وسایل ورزشی
بازی و غیره را تهیه کنید و هر کدام را 

بپرسید ازآنها جداگانه به کودکان نشان دهید و 
را دوست دارند و چه کسانی .... چه کسانی این 

نه؟ 

 تجربه روبرو دهید میاین کار به گروه فرصت با
ها و تفاوتآنچه خودشان هستند و شباهتشدن با 

.را بیشتر پیدا کنندها انسانمیان های 



های ناتوانیو ها تواناییآگاهی به 
داوطلب:خود

 انسان کسی کودکان لازم است دریابند که هیچ
داشتن ضعف و ناتوانی در همه . کاملی نیست
.  طبیعی است

 سئوال کنید چه بارش فکر ابتدا به روش در
دهند انجام هر کاری توانند میکسانی هستند که 

توانند نمیهیچ کاری و چه کسانی هستند که 
.انجام دهند

 زمینه هایی از افراد مشهوری مثال بزنید که در
زمینه هایی توانایی زیادی دارند و در 

جای توضیح بدهید که هر توانایی در . ناتوانند
مفید است و هیچ توانایی بر دیگری برتری خودش 



نوشتن یا رسم کارهایی که : 11تمرین 
توانمتوانم و نمیمی  از هر کودک بخواهید یک لیوان داشته باشد و روی کاغذهای کوچک چند کاری را

که میتواند انجام دهد و چند کار را که به

سپس لیوانها را جا . خوبی قادر به انجامش نیست بنویسد و در لیوان بیندازد
به جا کنید و به چند نفر از کودکان این فرصت را

.روی کاغذهای لیوانی را که در دستشان است بخوانندنوشته های بدهید که 

 برای گروه کم سنتر میتوانید ابتدا به روش بارش فکر انواع تواناییها و
ناتوانیهای کودکان را از خودشان بپرسید و تکرار کنید یا

.روی تخته به ترتیب بنویسید تا بتوانند از آن استفاده کنند

 عکس یک لیوان اگر لیوان در دسترس ندارید میتوانید از کودکان بخواهید
و تواناییها و ناتوانیهای خود را رویبزرگ را بکشند 

.آن بنویسند

 اگر کودکان در سنی هستند که توانایی نوشتن ندارند، از آنها درخواست کنید
یک نقاشی مربوط به یکی از تواناییها و یک نقاشی

.در مورد کاری که بلد نیستند انجام دهند رسم کنند



درخت توانایی ها:12تمرین
 عکس یک درخت را روی تخته بکشید و برگهای فراوانی را

.  وصل کنیدشاخه ها بر سر 

را که ازکارهایی هر کدام از کودکان بخواهید یکی از 
.  انجام دهند مطرح کنندتوانند می

 ممکن است صفات مثبت مانند تر سنگروههای کم در
بپذیریدآنهامهربانی را هم از 

 چه بپرسیدکه سن بالاتر دارند گروه هایی در اما
گویندمیکه به تو دهی میکارهایی انجام 

یک برگ روی هر کدام از آن کارها را و مهربان
.  بنویسید

را در حالت افتادن از درخت یا پای درخت هایی سپس برگ
رسم کنید و از کودکان 

توانند نمیکارهایی را که ناتوانیها و که بخواهید 



 برای گروه توضیح دهید که این درخت با همه برگ هایش یک درخت
درخت اینحتی برگ های افتاده هم جزئی از . کامل و زیباست

هستند و به کار می آیند مثلاا میتوان آنها را پای درخت چال 
بیان سپس . کرد تا تبدیل به کود شود و درخت را تقویت کند

که انسانها هم به همین صورت کامل میشوند یعنی هم ضعف کنید 
همه داشته باشند و هم قوت، هم ناتوانی و هم توانایی، و با 

اینها در

.کنار هم یک موجود زیبا محسوب میشوند

 سپس از جملات خود کودکان استفاده کنید و بپرسید که آیا
تواناییهای 

شما مثل هم و به یک اندازه بود؟ ضعفهایتان چطور؟همه 

 مثل هم زمینه ها و این بحث را برجسته کنید که آدمها در این
.نیستند

.بزنیدمیتوانید از خودتان نیز مثالهایی متناسب با موقعیت 



13تمرین 

 سه تا چهار نفره های گروهکودکان را به
تقسیم کنید و از آنها بخواهید هر کدام 

یک یا دو خصوصیت مثبت و توانایی دوستشان 
.بگوینداو را به 



:نکته  سعی کنید وقتی کودکی در ها گروههمه در
زمینه درسی، ورزشی، یا هر چیز دیگری ضعف 

یکی دارد، برای تشویق او به تغییر ابتدا 
را ذکر کنید و بعد هایش از توانایی

های تواناییبگویید که با تلاش میتواند 
تواناییدیگری را هم به دست بیاورد یا 

اما لازم نیست که در تقویت کند را هایش 
به یک اندازه توانایی زمینه ها همه 

.  داشته باشد

 دادن صفات منفی به کودک به دلیل از
عنوان به بپرهیزید هایی که دارد ناتوانی



با داوطلب17تمرین 
تخته را سه قسمت کنید.

تواند در یک قسمت کارهایی را بنویسید که هیچ کس نمی
.  انجام دهد مانند پرواز کردن

توانند انجام دهند در قسمت دوم کارهایی را که همه می
.  مانند کمک کردن به دیگران

توانند انجام ها میدر قسمت سوم کارهایی را که بعضی
توانند شناکردن و بپرسید چه کسانی می: دهند مانند

.  این کارها را انجام بدهند

ها بعضی سپس این موضوع را به بحث بگذارید که بعضی
توانند ها نمیتوانند انجام دهند و بعضیکارها را می
.  ها در همه آدمها وجود داردو این تفاوت

توانید این جداول و فهرست کارها را از قبل روی می
.کاغذ بنویسید و به تعداد کودکان تکثیر کنید



آگاهی به مسئولیت ها در قبال خود و 
دیگران

 مسئولیت یعنی وظیفه، یعنی کاری که
حتی وقتی به آن علاقه نداریم هم 

. انجام دادنش ضروری است

 و مسئولیت های باید به وظایف کودکان
مسئولیت خود آگاه باشند و تفاوت این 

. را نیز درک کنندها 

 منظور از بارش فکر به روش زیر بدین
:استفاده کنید



مسوولیت در مقابل خود
از کودکان بپرسید :

دارند که خیلی برایشان عزیز است؟ چگونه از آن مواظبت ا ی چه وسیله
میکنند؟ 

 از خودشان مواظبت میکنند؟چگونه

یک روز خود را از صبح تا شب توصیف کنند و فعالیت های از آنها بخواهید 
کارهایی را که لازم است برای مراقبت از خودشان انجام

.به جزئیات رعایت بهداشت فردی، نظم و اهمیت آن اشاره کنید. بدهند بگویند

 به اصول ایمنی بیرون از خانه هستند چگونه باید از خود مراقبت کنند؟ وقتی
عبور از خیابان، بودن در محیط غریب

.اشاره کنید.... و 

این کارها . توضیح دهید که به این کارها مسئولیت در مقابل خود گفته میشود
را هر چقدر هم که سخت به نظر برسد باید انجام

نتایج چند مورد ازاین کارها را از خود کودکان . داد چون نتایج خوبی دارد
.بپرسید



مسوولیت در مقابل دیگران

 در مورد شما دارند مسئولیت هایی دیگران چه

 شما چه مسئولیتی در مورد خانواده دارید

انجام دهیدچه کارهایی را باید برای آنها و 

 برای مثال در مورد مسئولیت مقابل

رادرس خواندن، ارتباط صمیمی با دوستان و احترام مدرسه 

.شرح دهید
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19تمرین 

 روی کاغذی که جدول بندی شده انواع و اقسام مسئولیتها را در
نوشته . قبال خود، خانواده، دوستان، مدرسه، و جامعه بنویسید

روی کاغذهای رنگی تکثیر کنید، ترجیحا به تعداد زیاد و را ها
.  جداول را برش بزنید تا به صورت کارتهای کوچکی دربیایند

کنید و تعدادی از کاغذها را در اختیار را گروه بندی کودکان
هر گروه قراردهید و از آنها بخواهید از بین کارتهایی که در 

اختیارشان قرار

.  گرفته، وظایفی را که انجام میدهند انتخاب کنند

 انجام معمولا کارتهای وظایفی را که باید انجام دهند ولی سپس
.  کنندنمیدهند مشخص 

 آن مسئولیت و دلایل لزوم نشده اندبعضی کارتها انتخاب اگر ،
.انجام آن را به روش بارش فکر به بحث بگذارید



20تمرین 

 کودکان را گروهبندی کنید به هرگروه بگویید
چند مسئولیت را تعیین و مشخص کنند که چه کسی 

یا کسانی وچه کسی دهد بهتر است آن را انجام 
، سپس هر گروه یکی از می برندسود از انجام آن 

.بدهدشرح را برای دیگران مسئولیت ها آن 
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