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راهكارهایي براي تقویت خودآگاهي

من
كه هستم؟

لیلاسلیقهدار
برنامهریزآموزشي

 بار ديگر خودم را مقابــل آينه نگاه کردم و جزئيات 
ظاهری را از چشــم گذراندم. همه چيز به نظر مطلوب 
و آراسته بود. بعد از سال ها معلمی می دانم که چقدر 
روزهای اول آشنايی با دانش آموزان و ظاهری که از خود 
نشان می دهم، اهميت دارد. فکر کردم آيا همين اندازه 
که به سادگی می توانم با تماشای آينه متوجه ظاهرم 
شوم، درباره ی اخلاق و منشم و آنچه دانش آموزان در 
رفتارم می بينند هم اطلاعی دارم و آيا می دانم چطور 

آن بخش از وجودم را هم آراسته کنم؟ 
همين فکر باعث شد دنبال راهی برای کسب آگاهی 
بيشتر از خودم باشم. اينکه چگونه می توانم خودآگاهی 

را در وجود خودم و دانش آموزانم تقويت کنم؟
اهميت مهارت خودآگاهی برای بسياری از معلمان به 
اصلی بديهی و ضروری بدل شــده است؛ مهارتی که 
شاه راه ايجاد ارتباطی سالم و سازنده با دانش آموزان 
و در عين حــال موجب توفيــق در تحقق اهداف 
تعليم و تربيت است. به ديگر سخن، بدون بهره مندی از 
مهارت های زندگی در آموزش نمی توان انتظار داشت 

آموزش به بهبود زندگی کمکی کند. 
برای اينکه بتوانيم همه ســاله گامی در جهت تقويت 
برداريم، راهکارهای  خودآگاهی خود و دانش آموزان 
گوناگونی در دسترس هســتند. از جمله ی اين امور، 
ايده ای است که از »پنجره ی جو-هری« می توان گرفت. 
پنجره ی جو-هری روشی برای شناخت خود و ارتباط 
با ديگران است. نام اين پنجره از ابتدای اسم کوچک 
دو روان شــناس طراح اين مدل، جوزف لوفت و هری 
اينگهام، گرفته شده است و نشان می دهد افراد آگاه 
تلاش می کنند به طور مداوم بــا دريافت بازخورد از 
ديگران و نيز خودارزشيابی، به سوی منطقه ی آشکار 
حرکت کنند. اما منطقه ی آشکار چيست و سه خانه ی 

ديگر اين پنجره چه ماهيتی دارند؟
برای شناخت بيشتر اين پنجره و افزايش خودآگاهی،  

مراحلي را كه در ادامه مي آيد، گام به گام انجام دهيد:

  گام اول: آنچه درباره ي خودم می دانم
ابتــدا تلاش کنيد هر آنچه از خصوصيــات خود می دانيد، 
روی برگه بنويسيد. به نظرتان چه ويژگی هايی داريد و چه 
رفتارهايی به شــما نسبت داده می شوند؟ ديگران درباره ي 

شما چه ويژگی هايی را تصور می کنند که با آن ها موافقيد؟
همين پرســش ها را از دانش آموزان خود بپرسيد و از آن ها 
بخواهيد روی يک برگه، اطلاعات و خصوصياتی را که از خود 
می شناسند، بنويسند. با اين اقدام، بخش آشکار از پنجره ی 
جو-هری خود را کامل کرده ايد. فراموش نکنيد اين بخش 
هميشــه می تواند تغيير کند و مواردی به آن اضافه شوند.  
بخش آشکار يا روشن شامل اطلاعاتی است که هم خودتان 

و هم ديگران از آن آگاه هستيد و شامل اين موارد است:
 واقعيت ها: اطلاعاتی مانند محل زندگی، فرزندان، شغل 

و مواردی از اين دست؛
 احساسات افراد و چيزهايی که برايتان اهميت دارد و به 

آن ها علاقه داريد؛
 رفتارها: طرز رفتار و تعامل شما با مردم؛

 خواسته ها: اهداف و خواسته هايی که در زندگی داريد؛
 انگيزش: چيزی که باعث می شود شروع به کار کنيد و 

کارتان برايتان اهميت داشته باشد؛
 و نيز مواردی مثل نگرش، هيجانات، دانش، تجربه، مهارت ها 

و ديدگاه ها که هم خودتان و هم ديگران از آن باخبريد.
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ناحيه ي پنهان

پنجره ی جو-هری روشی برای 
شناخت خود و ارتباط با ديگران 
است. نام اين پنجره از ابتدای اسم 
کوچک دو روان شناس طراح اين 
مدل، جوزف لوفت و هری اينگهام، 
گرفته شده است
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  گام دوم: آنچه درباره ي خودم نمي دانم
در اين مرحله تلاش می کنيم خود را در آينه ی نگاه ديگران ببينيم. 
بــرای اين منظور از دو گروه می توانيم اطلاعاتی به دســت آوريم: 
گروهی که شما را مي شناسند و می توانند اطلاعاتی در رابطه با شما  
بدهند؛ مثل دانش آموزانی که سال گذشته در کلاس شما بوده اند 
يا به صورت غيرمستقيم شما را می شناسند و نيز همکاران قديمی 
شما. گروه دوم دانش آموزان جديدی هستند که می توانيم از آن ها 
اطلاعات دريافت کنيم. برای اين منظور، از دانش آموزان بخواهيد به 

اين سؤال پاسخ دهند:
در صورتی که مرا می شناسيد، ويژگی های مرا بنويسيد و در غير اين 
صورت، بنويسيد با ديدن من تصور می کنيد چه ويژگی هايی دارم؟ 
فراموش نکنيد که شما آزاد هستيد صفات خوب يا بد را ذکر کنيد و 
اصلْا خود را به نوشتن ويژگی های مثبت محدود نکنيد. در اين اقدام 

دريافت نام دانش آموزان لازم نيست.
همچنين، مشابه اين کار را در خصوص دانش آموزان انجام دهيد. 
ابتدا از آنان بخواهيد روی يک برگه اســامی تمام دانش آموزان را 
در ستونی بنويسند. لازم است پشت برگه خالی بماند و  هر اسم 
با خط کشــيدن در زير آن از اســم های ديگر جدا شود. برای هر 
دانش آموز دســت کم دو خط در نظر گرفته شــود. حالا از آن ها 
بخواهيد خصوصيــات هر دانش آمــوز را، در صورتی که آن فرد 
برايشان آشناست، بنويسند و اگر آشنا نيست، بنويسند که انتظار 
چه ويژگی های رفتاری را از او دارند؟ اين برگه ها را هم جمع کنيد 

تا در زمان مناسب در اختيار هر دانش آموز قرار دهيد.
اين گام به شما کمک می کند خانه ای ديگر از پنجره ی جو-هری 
را به نام بخش ناشــناخته يا کور كامل کنيد. اين بخش درباره ی 
اطلاعات و ويژگی هايی است که ديگران از آن خبر دارند؛ اما برای 
خودِ فرد ناشناخته اســت. اطلاعاتی که در اين ناحيه قرار دارد، از 
طريق جســت وجو و دريافت بازخورد، همانند آنچه پيشنهاد شد، 
به تدريج کاهش مي يابد و به ناحيه ی آشــکار يا بخش اول افزوده 
می شــود. به بيانی ديگر، ناحيه ی کور، يک فضای مؤثر يا کارآمد 
برای افراد نيست. از اين ناحيه می توان به عنوان ناحيه ی  ناآگاهی و 
بی خبری از خود اشاره کرد. همه ی ما جنبه هايی شخصيتی داريم 
که از آن ها ناآگاهيم. برای مثال ممکن اســت ديگران شما را فرد 
کوشا و سخت کوشــی بدانند، در صورتی که خودتان چنين طرز 

فکری نداشته باشيد.
بنابراين، پس از دريافت ويژگی هايی که ديگران برای شما نوشته اند، 
به بررســی و تفکردرباره ی هر کدام بنشــينيد. کــدام موارد را تا 
پيش از اين می دانستيد؟ )در بخش آشــکار قرار داشته اند( کدام 
را نمی دانســتيد؟ به نظر شــما چرا ديگری اين ويژگی را در شما 
احساس و برداشت کرده اســت؟ آيا با آن موافق هستيد؟ در اين 
صورت آن صفت را به فهرستی که در بخش اول نوشته بوديد انتقال 
دهيد. اما اگر به آن شک داريد يا در فهرست ويژگی هايی است که 
دانش آموزان جديد برای شما پيش بينی کرده اند، بگذاريد در همين 
بخش باقی بماند و در آينده با تکرار همين اقدام، دوباره بررسی شود.



28
مـهرمـاه
 دوره ی بیست و پنجم
 شماره ی 1 | 1400

ي|
دگ
يزن

ها
رت

ها
| م

  گام سوم: آنچه بقيه درباره ي من نمی دانند
بخش سوم که ناحيه  ی پنهان يا پوشيده نام دارد، شامل ويژگی ها 
و اطلاعاتی اســت که برای خود ما شــناخته شده است، اما آن ها 
را از ديگــران پنهان می کنيم. ممکن اســت برای پنهان کردن آن 
خصوصيات دلايل گوناگونی داشــته باشيم؛ اما مهم اين است که 
ويژگی هايی داريم که ديگران از آن مطلع نيســتند. ممکن است 
زمانی که با ديگران ارتباط بيشتری برقرار کرديد و اعتماد بيشتری 
بين شما شــکل گرفت، بخواهيد از طريق خودافشايی، اطلاعات 
بيشــتری را درباره ی خودتان با آن ها در ميان بگذاريد. به صورت 
کلی ناحيه ی  پنهان شامل حساسيت ها، نيت های پنهانی، رازها و 
هر چيزی اســت که شما درباره ی خودتان می دانيد، اما آن ها را از 

ديگران پنهان می کنيد.
در بسياری موارد، به ويژه درکار گروهی و مشارکت با همکاران، 
خودافشــايی  )صحبت با ديگــران درباره ي خودمــان و دادن 
اطلاعات به آن ها( ضروری است؛ از اين طريق ناحيه ی پنهانمان 
را کاهش و ناحيه باز را افزايش می دهيم و اين ســبب ادراک و 
تفاهم، همکاری، اعتماد و کار گروهی بهتر و مؤثرتر می شــود. 
کاهش ناحيه ی پنهان همچنين احتمال گيج شدن، سوء تفاهم 
و ارتباط ضعيف را که همگی به تضعيف کارايی و اثربخشی تيم 

منجر می شوند، کاهش می دهد.
برخــی از ترس اينکه ديگران آن هــا را قضاوت کنند، اطلاعات 
و احساســات پنهانشــان را از ديگران مخفی می کنند. اگر اين 
اطلاعات به بخش آشــکار منتقل شــوند، تفاهم دوطرفه و در 
نتيجه آگاهــی گروهی، عملکرد فردی و کارايی گروهی تقويت 
مي شود. اينکه چه مقدار از اطلاعات افشا شوند و به چه کسانی 
گفته شود، به تمايل و صلاحديد فرد بستگی دارد. بعضی افراد 
در افشاكردن تمايل و توانايی بيشتری دارند. فقط بايد تا آنجا که 

احساس راحتی می کنيد، اطلاعات را افشا كنيد.
برای اين منظور و در اين گام، فهرســت های دو مرحله ی قبل را 
مقابل خود بگذاريد. ببينيد آيا صفاتی که در فهرست اول نوشته 
بوديد، مواردی هستند که از نظر ديگران پنهان هستند؟ در اينجا 
بيشــتر  به نظر دانش آموزان توجه کنيد. ممکن است رفتارهايی 
داريد که به دليل الگوبودن خود از بروز آن ها جلوگيری می کنيد 
يا دلايلی ديگر برای اين منظــور وجود دارد. ويژگی هايی از اين 
دســت را از فهرســت اول به اين خانه )آنچه ديگــران درباره ی 
من نمی دانند( انتقال دهيد. حــالا تصميم بگيريد در مورد چه 
ويژگی هايی از خود به گفت وگو تمايل داريد تا دانش آموزان تصور 
درستی از شما پيدا کنند و در عين حال برای همراهی و مشارکت 

آمادگی داشته باشند. 
دربــاره ی دانش آموزان نيز لازم اســت در اين مرحله فهرســت 
اول  را که خودشــان نوشته بودند و  برگه هايی  را که ديگران در 
مورد آن ها نوشته اند، در اختيارشان قرار دهيد. پيش از اين تمام 
ويژگی هايی را که دوستان برای هم نوشته اند، با دقت بررسی کنيد 
تا موارد منفی يا آن هايی را که نسبت دادنشان اشکال تربيتی دارد، 
حذف کنيد. حالا به آن ها بگوييد با مقايسه ی دو فهرست، همانند 
کاری که خودتان انجام داديد، متوجه شوند چه ويژگی هايی را تا 
پيش از اين تصور نمی کردند داشته باشند. چه چيزهايی هستند 
که ممکن است در ستون ها قيد نشده و تنها خودشان از آن اطلاع 
دارند و البته تذکر دهيد نيازی به بيان جمعی نظرات نيست و اين 

يک گام برای شناخت بيشتر خودشان است.
در عين حال در ماه اول سال تحصيلی شرايطی را فراهم کنيد که 
همانند ارائه ی انشا، دانش آموزان فرصت معرفی خود و صحبت کردن 
درباره ی ويژگی های خود را در کلاس داشته باشند و خودافشايی 
به منظور شناخت بهتر خود و نيز ايجاد ارتباط مناسب تر انجام شود.

  گام پايانی: ناشناخته ها زمان و موقعيت خود را می خواهند
ناحيه ی  ناشناخته شامل اطلاعات، احساسات، توانايی های نهفته و 
تجربه هايی است که براي خودتان و ديگران ناشناخته اند. اين امور 
ناشناخته انواع متنوعي دارد و می تواند شامل احساسات، رفتارها، 
توانايی ها و نگرش های مثبت و مفيد باشــد، يا می تواند شــامل 

جنبه های عميق تری از شخصيت فرد باشد و به ميزان متفاوتي بر 
رفتار او تأثير بگذارد. شناخت اين ويژگی ها به موقعيت های خاص 
نياز دارد. مهم اين است که از هر فرصتی برای شناخت بيشتر خود 

بهره ببريد. 
اما برای کمک به دانش آموزان که به نسبت سن خود ناشناخته های 
بيشــتری دارند، می توانيد از همان ابتدای ســال تحصيلی، اين 

شرايط  را ايجاد کنيد:
 امکان بيان خود و نشــان دادن توانايی های دانش آموز را فراهم 

کنيد؛
  برای بروز احساسات دانش آموزان برنامه ريزی کنيد؛

  فقط بر موفق بودن تکيه نکنيد، بلکه بر تلاش و بيان آزاد نظرات 
توجه بيشتری داشته باشيد؛

  موضوع انشا و نوشتن و گفتن در خصوص خود را به طور مستمر 
در دستور کار کلاسی قرار دهيد؛

 گفت وگو درباره ی يکديگر و ارائه ی بازخورد متقابل را با رعايت 
نکات تربيتی در کلاس دنبال کنيد.

يك نكته: 
شرحی که آمده است، برای 

کودکان دوره ی دوم ابتدايی به بعد 
مناسب و اجرا شدنی است. اين روند 

برای کودکان دوره ی اول ابتدايی بهتر 
است به صورت شفاهی، خلاصه و 

کوتاه باشد. 


