
13

ويژه مطالعه دانشجويان کارشناسی ورودی جدید
 گام به گام تا سلامت روان 

مهارت خودآگاهی معنوی
نویسندگان: دكر باقر غباری بناب، عضو هيات علمی دانشگاه 

                 رويا راقبيان



14

ويژه مطالعه دانشجويان کارشناسی ورودی جدید  گام به گام تا سلامت روان 

 مقدمه 
شناخت خود و آگاهی از ویژگیهای مختلف خود، یکی از نیازهای مهم انسان است که به او کمک 

می کند تا زندگی خود را بر اساس آن چه خود مایل است، هدایت کند.با توجه به ابعاد مختلف وجودی 

انسان، خودشناسی فرآیندی پیچیده و دشوار است. هدفِ این فصل، آشنایی با مهارت خودآگاهی 

و ارتباط آن با یکی از ابعاد اساسی و مهم انسان قرن بیست و یک، یعنی معنویت است. سپس، به 

راه های ارتقای خودآگاهی و معنویت در خانواده و نقش کلیدی والدین پرداخته می شود.

 خودآگاهی 
خودآگاهی، توانایی توجه به خود و ویژگیهای مختلف شخصی است که با استفاده از این مهارت، فرد به 

صورت یک مشاهده گر، خود را مورد بررسی قرار می دهد و اطلاعات شخصی خود را پردازش می کند. 

خودآگاهی توانایی مشاهده گر بودن خود است.با استفاده از این توانایی، انسانها می توانند در طی 

فعالیت های روزانه به احساسات و افکار خود توجه داشته باشند و از نقش آنها در تصمیم گیری ها و 

اعمالشان آگاه شوند. به عنوان مثال، هنگامی که به صحبت های دوستتان که از کارش شکایت می کند، 

می پردازید، ممکن است در بدن خود تنش و انقباض هایی احساس کنید، به کار او انتقادهایی بکنید، 

راهنمایی ها و توصیه هایی برای او در ذهنتان بیاید و از ناراحتی او متاثر شوید. این واکنش ها به این 

معنی است که شما به ناراحتی دیگران اهمیت می دهید، به حرف ها و درد دل های او گوش می کنید، 

و فردی حساس به مشکل دیگران هستید.

همین که این حالات را در مورد خود بدانید دارای خود آگاهی روانی هستید.پس در این مثال می بینید 

مهارت خودآگاهی، به انسان این توانایی را می دهد که احساسات، انگیزه ها، حالت ها، و شرایط منطقی 

و غیرمنطقی و دیگر رفتارهای خود را بداند و از آنها آگاه باشد. مسلم است با چنین آگاهی هایی 

احتمال انجام تصمیم های تکانشی و غیرمنطقی اندک خواهد بود.

 انواع خودآگاهی 
از آنجایی که خود، شامل ابعاد مختلف جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی می شود، مسلم است که 

خودآگاهی نیز به ابعاد زیر قابل تقسیم است:

 خودآگاهی جسمی
 خودآگاهی روانی

 خودآگاهی اجتماعی
 خود آگاهی معنوی.

 خودآگاهی جسمی
خودآگاهی جسمی، آگاهی از ویژگیهای مختلف جسمی خود و نقش آنها در رفتارها و اعمال فرد 

است. علاوه بر این، خودآگاهی جسمی، شامل شناخت عمیق انسان از ویژگی های مختلف جسمانی 
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و ظاهری خود نیز هست. از جمله:

 ویژگیهای مختلف ظاهری: رنگ پوست، چشم، قد، وزن،
 بیماری و درد،

 نیازهای جسمی از جمله گرسنگی، خستگی، خواب،
 تنش و انقباض های عضلانی.

یکی از دلایلی که بعضی از بیماریها به موقع تشخیص داده نمی شود، آن است که افراد به بدن خود 

بی توجه وناآگاه اند و نشانه های بیماری و تغییرات جسمی خود را تشخیص نمی دهند؛ به همین دلیل 

به پزشک نیز مراجعه نمی کنند تا زمانی که بیماری پیشرفت می کند و شدت علایم و نشانه های بدنی 

افزایش می یابد.

گاهی اوقات، افرادی که به مشاغل پرفشار می پردازند آنقدر درگیر برنامه های کاری می شوند که به 

نیازهای جسمی خود رسیدگی نمی کنند از جمله خواب، خوراک و استراحت؛ به همین دلیل، دچار 

مشکلات و بیماریهایی می شوند که سلامت وکیفیت زندگی آنان را به خطر  می اندازد.

 خودآگاهی روانی
یکی از مهمترین موضوعاتی که در زمینه خودآگاهی وجود دارد، در حوزه روانی است. هر انسانی، 

ویژگی های روانی متعدد و متفاوتی دارد که او را از دیگران متمایز می کند. آگاهی افراد از خصوصیات 

منجر به فرد روانی، از بروز مشکلات و آسیب های روانی و اجتماعی پیشگیری می کند. به همین دلیل 

است که خودآگاهی نقش بسیار تعیین کننده ای در سلامت و کیفیت زندگی انسان ها دارد. اجزای 

خودآگاهی روانی شامل:

 ویژگی ها و خصوصیات شخصیتی مانند درونگرایی، برونگرایی
 ارزش و ارزشمندی خود )عزت نفس(

 احساسات و هیجان های مثبت و منفی
 نقاط قوت و ضعف

 اهداف و آرزوها
 خواسته ها و نیازها
 عادت ها و علایق

 سرگرمی/ لذت وتفریح
 ارزش ها، باورها، عقاید، افکار و ... .

 خودآگاهی اجتماعی
خودآگاهی نه تنها آگاهی از ویژگیهای جسمی و روانی بلکه، آگاهی از ابعاد مختلف اجتماعی نیز 

می شود. میزان شناخت و اطلاعاتی که فرد از نقشها و انتظارات اجتماعی خود و همچنین از ارتباطات 

خود دارد، در این مقوله می گنجند.
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موارد متعدد دیگری نیز در خودآگاهی اجتماعی قرار دارند از جمله:

 پایگاه اجتماعی، اقتصادی و سیاسی
 قومیت

 نقش های خانوادگی، فامیلی و اجتماعی
 مسئولیت های خانوادگی، فامیلی و اجتماعی

 شغل
 مهارت ها و توانایی های ارتباطی و اجتماعی

 فرهنگ
 آداب و رسوم

 تعصب ها و پیشداوری ها و ... .
خودآگاهی اجتماعی نه تنها موارد بالا را شامل می شود، بلکه شامل احساسات و نگرش ها نسبت به 

هر یک از موارد بالا نیز می شود. به عبارت دیگر، نه تنها قومیت جزئی از خودآگاهی اجتماعی است 

بلکه احساسات و نگرشهایی که فرد نسبت به قومیت خود دارد را نیز شامل می شود؛ از جمله احترام 

یا افتخاری که فرد نسبت به قومیت خود و یا احساس تعلقی که نسبت به افراد هم قوم خود دارد.

 خودآگاهی معنوی
یکی از مهمترین موضوعاتی که در خودآگاهی مطرح است، ابعاد معنوی خود و شناخت و آگاهی از 

آنهاست. همانطور که قبلاً گفته شد انسان موجودی زیستی، روانی، اجتماعی و معنوی است. با این 

حال، عموماً کمتر به موضوعات معنوی و اهمیت آنها در زندگی پرداخته شده است.

در خودآگاهی معنوی، موضوعات بسیار اساسی مطرح می شوند از جمله:

 مذهب و عقاید دینی فرد
 ارزشها و استانداردهای اخلاقی

 معنای زندگی
 مقصود زندگی

 باور نسبت به خداوند
 باور نسبت به جهان دیگر و ... .

تمرین
برگه سفیدی را- برگه خودآگاهی- برداشته در همین حال که در حال مطالعه هستید 
چند حالت یا ویژگی را از خودتان بنویسید. حالت جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی. 

هر چه بیشتر و دقیق تر بنویسید خودآگاهی بیشتری دارید.
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 اهمیت خودآگاهی 
خودآگاهی نقش مهمی در زندگی انسان دارد. سلامت ، رضایت و موفقیت هر فردی تا حد بسیار 

زیادی به میزان خودآگاهی وی بستگی دارد. چگونه ممکن است کسی به موفقیت دست یابد و نداند 

که هدف او در زندگی چیست؟ چگونه ممکن است فردی بتواند هیجانها و احساسات خود را به نحو 

صحیح هدایت ومدیریت کند، زمانی که اصولاً متوجه هیجان های خود نمی شود؟ چگونه ممکن است 

فردی بتواند به شادی و احساسات مثبت دست یابد، زمانی که نمی داند علایق و لذتهای او در چیست؟ 

به همین ترتیب، می توان سوال های متعدد دیگری مطرح کرد.

زمانی می توان از توانایی ها و استعدادهای مختلف خود در زندگی بهره برد که فرد ابتدا خود را 

به درستی بشناسد و از ویژگی های خود در اطلاع  باشد. شاید خلاصه ترین مطلبی که در اهمیت 

خودآگاهی می توان گفت آن است که اگر خودت را شناختی، خدای خودت را نیز می شناسی.

اهمیت خودآگاهی را به شرح زیر می توان خلاصه کرد:

 شناخت احساسات و هیجان ها به فرد کمک می کند تا بتواند به موقع از مکانیزم های 
مقابله ای استفاده کند،

 شناخت احساسات و هیجان های فردی، کمک می کند تا درک و فهم شخص از دیگران 
افزایش یابد و بتواند با آنان همدلی کند،

تا فرد  آنها کمک می کند  توانایی مدیریت صحیح  از احساسات و هیجان ها و  آگاهی   
بتوانداختلافات و تعارض های خود را به درستی حل کند،

دچار  فرد  تا  کند  می  کمک  آنها  صحیح  مدیریت  و  ها  وهیجان  احساسات  شناخت    
تصمیم گیری های احساسی نشود و تصمیم های درستی در زندگی اتخاذ کند،

  شناخت لذت، سرگرمی و تفریح ها، کمک می کند تا فرد بتواند برای مقابله با هیجان های 
منفی و ایجاد هیجان های مثبت از آنها استفاده کند،

  شناخت اهداف زندگی کمک می کند تا فرد بتواند تصمیم گیری های صحیح انجام دهد،
 شناخت خصوصیات مثبت به افزایش و بهبود عزت نفس فرد کمک می کند،

  شناخت خصوصیات منفی، کمک می کند تا فرد بتواند با اقدام به برطرف کردن آنها به رشد 
خود ادامه دهد،

  شناخت آرزوها و رویاهای فرد به او کمک می کند تا بتواند مسیر خود را در زندگی تعیین کند،
  عزت نفس قوی به فرد کمک می کند تا سلامت روان بالاتری داشته باشد،

 خودکنترلی به فرد کمک می کند تا احساسات و هیجان های خود را به درستی تنظیم کند،
  خودارزیابی کمک می کند تا اهداف، فعالیت ها وبرنامه های شخص مبتنی بر ویژگیهای 

واقعی وی باشد،

  شناخت ارزشها به شخص کمک می کند تا چارچوب مشخصی برای زندگی خود داشته باشد 
و کمتر تحت تاثیر وسوسه ها و پیشنهادات دیگران قرار بگیرد،

  معنا و هدف زندگی، به شخص کمک می کند تا هدف ها و برنامه های خود را مبتنی بر 
مسیر واقعی خود تنظیم کند،
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مهارت خودآگاهی به انسان کمک می کند تا بتواند از همه توانایی ها و مهارت های 
شخصی خود، به درستی استفاده کند. به عبارت دیگر، چنان چه توانایی خودآگاهی 
فرد ضعیف باشد، قادر نخواهد بود از سایر توانایی ها و مهارت های خود-از جمله 

توانایی معنوی خود- استفاده مناسب کند.

  اهمیت معنویت در خودآگاهی
نکته بسیار مهم آن است که خودآگاهی معنوی اهمیت بسیار زیادی نسبت به خودآگاهی های دیگر 

دارد؛ چرا که خودآگاهی معنوی، ابعاد دیگر را نیز تحت تاثیر قرار میدهد. فردی که اعتقادات دینی و 

معنویِ ویژه و قوی دارد، در مقایسه با فردی که کمتر به ابعاد معنوی می پردازد، در ابعاد و ویژگی های 

شخصیتی و رفتاری تفاوت دارد.  زیرا، معنویت تاثیر بسیار عمیق، گسترده و اساسی بر انسان می گذارد 

و تفاوت های افراد از این نظر، منجر به تفاوت های بسیار اساسی تر آنان خواهد شد. سوالی که در 

اینجا مطرح می شود این است که چگونه تفاوت افراد از نظر ویژگی های معنوی منجر به تفاوت های 

اساسی آنان در ویژگی های روانی و اجتماعی خواهد شد؟ از آن جایی که موضوعات بسیار مهم و 

تعیین کننده ای در خودآگاهی معنوی وجود دارد؛ مانند ارزش ها و استانداردهای اخلاقی، باور نسبت به 

خداوند و جهان دیگر، روشن است که تفاوت های اساسی در سایر ابعاد وجودی انسان مطرح می شود. 

به عنوان مثال، فردی را در نظر بگیرید که استانداردهای اخلاقی بسیار بالایی برای خود دارد، چنین 

استانداردهای اخلاقی آیا تاثیری بر رفتار، باورها، اعمال و فعالیتهای او درحوزه های فردی، خانوادگی، 

فامیلی، و اجتماعی نخواهد شد. فرد دیگری را در نظر بگیرید که به ارزشهای والای انسانی مانند 

صداقت، وفاداری، و  امانتداری پای بندی بسیار دارد آیا ارزشهایی که وی به آن معتقد است تاثیری بر 

تفکر، اعمال و فعالیت های او درحوزه های فردی و اجتماعی نخواهد داشت؟ چنین فردی اگر به خوبی 

بر این ویژگی ها آگاه باشد:

  چگونه خود را تعریف می کند؟
  ملاک های ارزشمندی خود را چه میداند؟

  به هنگام سختی ها چه می کند؟
  چه میزان احتمال دارد که به رفتارهای پرخطر وناسالم بپردازد؟

 باور وی نسبت به سختیها و رنج های زندگی چگونه است؟
 عادت های این فرد چگونه است؟
  لذت های این فرد چگونه است؟
 تفریح های این فرد چگونه است؟

  هیجان های منفی خود را چگونه بروز می دهد؟ چه رفتارهایی را کمتر انجام می دهد؟
  چنین فردی چگونه احساسات وهیجانهای مثبت تجربه می کند؟

  فردی که چندان پایبند به ارزش های والای انسانی نیست، در پاسخ به سوال های بالا چگونه 
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عمل می کند؟

همان طور که می بینید، حوزه های معنوی وجودی انسان به شدت بر سایر ابعاد زندگی او مسلط 

و تاثیرگذارند. به همین دلیل، آگاهی انسان از بعد معنوی و بهره گیری از آن، از اهمیت چشمگیری 

برخوردار است.

 نیاز به معنویت و کارکرد آن در زندگی
معنویت، نیاز اساسی انسان است. نیازی است که به کلیه ابعاد انسان جهت و معنی می بخشد. بدون 

معنویت، انسان همانند کشتی بدون لنگر و سکان است که در دریایی متلاطم قرار دارد.  نه مقصدی 

دارد و نه مسیر روشنی و امواج او را به هر طرف می کوبند. نیاز انسان به معنویت بنا به دلایل متعدد 

و متفاوتی است از جمله:

 نیاز به معنا، و معنا در زندگی
 نیاز به امنیت و ایمنی از خطرات

 نیاز برای ارتباط با خداوند و تجربه این رابطه
 نیاز برای دادن و گرفن عشق واقعی

 نیاز برای آرامش و پذیرش
 نیاز برای تسلی و آرامش هنگام سختیها و فقدان

 نیاز به احساس ارزشمندی و تسلط بر سرنوشت خود و ...
همانطور که مشاهده می شود، بدون معنویت، انسان معنایی برای زندگی خود و سختی های آن ندارد. 

بدون معنویت، احساس امنیت معنایی ندارد و همینطور آرامش و پذیرش سختی های زندگی. معنویت 

به زندگی امنیت، آرامش، معنا و جهت می دهد. هنگامی که معنویت در افراد ضعیف شود، یا چارچوب 

معنایی و نظام ارزشی و اعتقادی وی دچار مشکل گردد، علایم و حالت های روانی منفی در او مشاهده 

می شود که معمولاً به صورت های زیر خود را نشان میدهد:

 گریه
  احساس گناه

  از دست دادن اعتماد
  احساس جدا شدن از خداوند

  اضطراب شدید تا متوسط
  خشم و عصبانیت نسبت به دیگران و ... .

فردی که این حالات را تجربه می کند، بحران اساسی در نظام معنوی وی ایجاد شده است و به همین 

دلیل دچار پریشانی شده و به مشاوره های معنایی و معنوی نیاز دارد. ممکن است این سوال در ذهن 

ایجاد شود که مگر معنویت چه کارکردی در زندگی شخص دارد که فرو ریخن آن چنین پریشانی ایجاد 

کند؟ برای پاسخ دادن به این سوال بهتر است قبل از هر چیز به کارکردهای معنویت در زندگی انسان 

که به دفعات به آن اشاره شده به صورت خلاصه بپردازیم.
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کارکردهای معنویت را می توان به شرح زیر خلاصه کرد:

 ایجاد معنی در زندگی،
 ایجاد مقصود و غایت در زندگی،

 احترام به شأن و جایگاه انسان،
 ایجاد امید و احساسات مثبت،
 ارتقاء و بهبود مقابله های فرد،

 افزایش ارتباطات اجتماعی مثبت

آگاهی از کارکردهای معنویت یا خودآگاهی معنوی، آثار عمیق و گسترده ای در زندگی انسان دارد که 

در اینجا به تفصیل به آن می پردازیم:

1. ایجاد معنی در زندگی
معنـا، واقعیـت غیرمادی اسـت که بدان وسـیله انسـان وجـودش را در این جهان تبیین می کند.داشـن 

معنـا در زندگـی، بـا کارکردهـای مثبـت زیـادی همراه اسـت از جمله: رضایـت از زندگی، لـذت از کار، 

خوشـبختی، عواطـف و احساسـات مثبـت همچـون امیـد. همچنیـن، زندگی با معنا داشـن با سـلامت 

جسـمی و بهزیسـتی عمیق همراه اسـت. هرچه معنا در زندگی بیشـتر باشـد، مشـکلات و بیماری های 

روانـی کاهـش می یابـد. همچنین، بین داشـن معنی در زندگی با کاهش آسـیب های روانی و اجتماعی 

از جملـه خودکشـی و مـصرف مـواد رابطـه وجـود دارد. پژوهش هـا و تحقیقـات نشـان داده انـد چهار 

نـوع از تجـارب انسـانی بـه ایجـاد معنی در زندگـی می انجامد کـه به شرح زیر می باشـند:

 مقصـد و مقصـود زندگـی- زمانی انسـان احسـاس می کنـد در زندگی خود مقصـود و هدفی 
داردکـه فعالیتهـای فعلـی او با اهـداف آینده وی در ارتباط باشـد.

 نیـاز بـه اثربخشـی فعالیتهـا و کارهـای خود- وقتی انسـان ها بـر پیامد کارهـا و فعالیت های 
زندگـی خـود تسـلط دارند، احسـاس کنـترل بر فعالیت هـا و زندگی خـود می کنند.

 احسـاس ارزشـمندی- زمانی که مردم احسـاس کنند که رفتارهایشـان بر اساس استانداردهای 
اخلاقی اسـت، احسـاس ارزشمندی می کنند.

انسـانها دوسـت دارنـد کـه دیگـران، آنهـا را افـرادی دارای خصیصه هـای مطلـوب انسـانی بدانند.نکته 

بسـیار مهـم آن اسـت کـه افـراد معنـوی بـه اسـتناد نگـرشِ خـود نسـبت بـه زندگـی و نیـز پیوندهـای 

اجتماعـی و روابـط انسـانی، هدفمنـدی، کارایی، ارزش و ارزشـمندی مثبت بیشـتری را تجربه می کنند.

2. ایجاد مقصود و غایت در زندگی
اعتقـادات و باورهـای معنـوی بـه انسـانها کمـک می کنـد تـا بداننـد زندگـی و اتفاقـات آن بی معنی و 

بی هـدف نیسـتند بلکـه علـت و غایتـی دارند. پذیرشِ ایـن موضوع بـرای زندگی، به خصـوص در زمان 

رخدادهـای سـخت زندگی، مقابله با چنین شرایطی را بسـیار آسـان می کند؛ زیـرا آنان معتقداند غایت 

و مقصـود خاصـی در زندگـی وجـود دارد که فراتر از مادیات اسـت.
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عـلاوه بـر ایـن داشـن معنویـت و خودآگاهـی از چنین داشـته هایی اثرات متعـددی در زندگـی ایجاد 

می کنـد کـه در ایـن جـا به آن اشـاره می شـود:

  ایجاد آرامش عمیق در ذهن انسان
  هدفمند بودن اتفاقات و رویدادها

 پذیرش نسبت به اتفاقات
  مثبت نگاه کردن به رویدادهای منفی

تمرین
با تمرینی فردی یا گروهی اینکه کدامیک از این ویژگیهای معنوی را دارید – به ویژه در یک ما ه 
گذشته به آن توجه کرده یا عملی کرده اید این موارد را برای خود یا دیگری مورد بحث قرار دهید و 
بنویسید تا چه حد چنین مواردی را دارید؟ تا چه حد به این داشته ها آگاه بوده و از آن در زندگی 

روزمره بهره می گرفته اید؟ 

بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه بســیاری از افــراد هنگامــی کــه با مشــکل روبــه رو می شــوند، واکنشــهای 

منفــی زیــر را نشــان میدهند: 

 سرزنش خود و دیگران،
  پیدا کردن مقصر،

 یافن ریشه های مشکل،
 کفر و ناسزا گفن به شرایط، روزگار، اوضاع و احوال،

  فرار از مشکلات، به علت احساسات ناخوشایندی که ایجاد شده است،
  جا به جایی احساسات  )خالی کردن مشکلات و ناراحتی خود بر سر دیگران(،

  تسلیم، ترس، استیصال، درماندگی و ناامیدی،
  استفاده از مواد و رفتارهای ناسالم برای تسکین و آرامش خود و ... .

همانطــور کــه مشــاهده می کنیــد، روشــهای ناســالم بــالا، جــز آن کــه فــرد را دچــار مشــکلات بیشــتری 

کنــد، نتیجــه دیگــری نخواهــد داشــت. مهمتریــن مرحلــه حــل مســئله همیــن پذیــرش مشــکل اســت. 

اولیــن مرحلــه حــل مســئله آن اســت کــه فــرد مشــکل را بپذیــرد و مراقــب باشــد در دام برخوردهــای 

اشــتباه بــالا قــرار نگیــرد. نکتــه مهــم آن اســت کــه معنویــت و اعتقاد بــه باورهــای معنــوی، و آگاهی، 

شــناخت و تســلط بــر چنیــن حالتــی – خودآگاهــی معنــوی- پذیــرش عمیقــی نســبت بــه مشــکلات 

ایجــاد می کنــد. در نتیجــه، فــرد بــا مشــکلات خــود روبــه رو می شــود و احتــمال آن کــه بتوانــد آنهــا 

را بــه درســتی حــل کنــد، بــه شــدت افزایــش می یابــد.

3. احرام به شان و جایگاه انسان
افــرادی کــه اعتقــادات معنــوی دارنــد، انســان را در جایــگاه رفیعــی می بیننــد. آنــان بــرای هرانســانی 

حرمــت و احــترام خاصــی قائلنــد. در دیدگاه هــای معنــوی و غیرمــادی، احــترام و شــأن انســانها وابســته 

بــه جایــگاه، پسُــت، ســواد، زیبایــی و ثــروت آنــان نیســت. از آن جایــی کــه ارزش انســان درچنیــن 
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دیدگاه هایــی وابســته بــه هیــچ عاملــی نیســت، دلیلــی نــدارد کــه انســانها نگــران از دســت دادن شــأن 

و جایــگاه خــود باشــند. زیــرا، آنــان همیشــه و در همــه حــال ارزشــمنداند. نیتجــه نهایــی، آرامــش 

عمیــق افــراد معنــوی اســت. از ایــن رو، انســانهای معنــوی، عــزت نفــس بالاتــری تجربــه می کننــد و 

مســلم اســت چنیــن افــرادی در ســختی ها و ناملایــمات زندگــی کمــتر صدمــه خــورده و بهــتر قــادر بــه 

مقابلــه بــا شرایــط ســخت خواهنــد بود.تعالیــم و آموزش هــای معنــوی بــه صورتــی اســت کــه فضایــی 

سرشــار از مهربانــی، احــترام ، مراقبــت، همدلــی و توجــه بــه انســانها ایجــاد می کنــد. روشــن اســت 

کــه داشــن چنیــن ویژگی هایــی و مهمــتر از آن داشــن آگاهــی از آن و بــه کار بــردن آن در زندگــی بــه 

رشــد انســان و افزایــش حمایــت اجتماعــی در زمــانِ بحــران و اســترس کمــک بســیاری خواهــد کــرد.

4. اعتقادات معنوی
ایجــاد امیــد و احساســات مثبــت اعتقــادات معنــوی باعــث احساســات و هیجان هــای مثبــت زیــادی 

از جملــه “امیــد” می شــود. افــراد معنــوی معتقــد بــه نیــروی فراتــر از انســان در عــالم هســتند کــه 

سررشــته امــور را در دســت دارد، از ایــن رو،در کارهــا و فعالیتهــای زندگــی بــه وی امیــد دارنــد. امیــد 

بــه ایــن کــه بتواننــد بــه آن چــه مایلنــد دســت یابنــد و از آن چــه کــه نامطلــوب می داننــد، بپرهیزنــد. 

وجــود چنیــن احساســات مثبــت از جملــه امیــد، نقــش مهمــی در ســلامت روان ایــن افــراد دارد.

5. ارتقاء و بهبود مهارتهای مقابله ای
آگاهــی از وجــود دیدگاه هــای معنــوی و نگرشــهای مثبــت و معنــادار در مــورد حــوادث و بحرانهــای 

زندگــی و بــه کارگیــری بــه موقــع آنهــا، بــه ارتقــای مهارت هــای مقابلــه ای و کیفیــت آنهــا می انجامــد. 

دلیــل ارتقــای مهارت هــای مقابلــه ای از ایــن راه متعــدد اســت کــه بــرای پرهیــز از تکــرار در اینجــا 

بــه آن پرداختــه نمی شــود.

  رابطه خودآگاهی، معنویت و سلامت
خودآگاهی، معنویت و سلامت ارتباط تنگاتنگی دارند. همان طور که قبلاً گفته شد هم خودآگاهی و 

هم معنویت، با مقابله های سالم، دیدگاه ها و باورهای مثبت، و حمایت اجتماعی در ارتباط اند که در کنار 

یکدیگر به سلامت و پیشگیری از بیماریها می انجامند. ولی، سوالی که دراین جا مطرح می شود این است 

که چگونه این امر تحقق می یابد؟ آیا ارتباط بین این سه عامل،ناگهان و یک دفعه صورت می گیرد یا در 

طی مراحلی رخ می دهد؟

در این زمینه دیدگاه های مختلفی وجود دارد که در این جا الگوی مرحله ای از رشد خودآگاهی ومعنویت 

و ارتباط آن با سلامت ارائه می شود. جدول 1، این مراحل را به خوبی نشان می دهد.

در ابتدا، خودآگاهی وجود ندارد و انسانها مانند کودکی نابالغ بر اساس آن چه دوست دارند یا دوست 

ندارند، عمل می کنند. مسلم است که خودآگاهی در این مرحله بسیار ضعیف و در حد آگاهی از دوست 

داشن ها و دوست نداشن هاست. در این مرحله، معنویت رشد نایافته است، مانند کودکی که بدون توجه 

به معنویات و استانداردهای اخلاقی به تامین خواسته های خود می پردازد. در واقع، فقدان خودآگاهی 

باعث می شود فقط بر اساس علایق و نفرت های خود عمل شود که مسلماً، وضعیت رشدنایافته ای است.
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جدول 1. مراحل خودآگاهی، معنویت و سلامت

وضعیت روانیویژگیهای روانیتوصیفمرحله

کودک مانندناپخته، تمایل به ارضای سریع نیازهاناآگاهی0

بالغ معمولی1

هدفمند، شناخت خودمدارانه، توانا در 

به تاخیرانداخن نیازها برای پرهیز از 

هیجان های منفی اضطراب، خشم، تنفر و ... 

بالغ

فراشناخت2
بالغ، آگاه ازتفکرات ناخودآگاه، آرام و صبور، 

قادر به نظارت بر تعارضات و روابط
والد مانند

تامل3

آرامش بی حد، آگاه، خردمند، خلاق، 

با محبت، توانا در دست یابی به آنچه قبلاً 

ناخودآگاه بوده بدون تلاش و ناراحتی

بهزیستی

مرحله اول خودآگاهی، همانندیک فرد بالغ معمولی است. یک فرد بالغ معمولی بر اساس شناخت ها 

این توانایی را دارد که برای دست یابی به اهداف شخصی، ارضای نیازهای خود را به تعویق بیاندازد. 

ولی در این مرحله، فرد خودمدار است و هنگام دلبستگی و سایر نیازهای خود دچار ناکامی می شود. 

به همین دلیل، در شرایط عادی کارکردهای خوب وعادی دارد ولی تحت استرس، دچار مشکل می شود.

مرحله دوم خودآگاهی، مانند یک فرد عادی است که همانند یک والدِ خوب عمل می کند.چنین 

فردی دیگرمدار است، به نیازهای خود و سایر افراد و نیازهای کودکان توجه دارد. به ارضای نیازهای 

خود فکر می کند. می تواند متوجه افکار ناخودآگاه خود شود و دیگران را نیز درک می کند. به همین 

دلیل، شخص در مرحله فراشناخت است. چنین فردی، نه تنها دچار تفکر دو قطبی نیست بلکه دارای 

انعطاف پذیری ذهنی هم هست و در ارضای نیازها می تواند بدون قضاوت و سرزنش هم به خود و 

هم به دیگران فکر کند.

مرحله سوم خودآگاهی را مرحله تامل می گویند. زیرا، ادراک فرد او را هدایت می کند و نه تنها متوجه 

افکار خود می شود بلکه می تواند به طرحواره های خود نیز دست پیدا کند. منظور از طرحواره ها، 

ساختارهای شناختی هستند که توجه فرد را تنظیم می کنند و چارچوبی فراهم می کنند تا بر آن اساس، 

انتظارات، نگرش ها و رویدادهای زندگی فرد، تفسیر شوند. آگاهی مستقیم از طرحواره ها، این امکان 

را فراهم می کند تا مفروضه های اساسی قبلی فرد زیر سوال بروند و در نتیجه، شخصیت فرد یكپارچه 

شود. آنچه به دنبال این وضعیت رخ می دهد، چالش بیشتر فرد  با مشکلات زندگی است. 

در واقع، مرحله صفر، مرحله بیداری است که کمک می کند فرد بتواند آن چه لذت بخش است را 

تشخیص دهد. همانند یک کودک خوشحال که از به دست آوردن آن چه دوست دارد، شاد می شود. 

هرچه در مراحل خودآگاهی بالاتر رود، و بیشتر خود را بشناسد و از خود، آگاه شود، توجه وی به 
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دیگران و نیرویی برتر از انسان افزایش می یابد. به دنبال افزایش خودآگاهی و توجه به حالت های 

معنوی، بهزیستی روانی ارتقاء می یابد که باعث افزایش سطح کیفیت زندگی و هیجان های مثبت          

می شود. همانطور که مشاهده می شود، خودآگاهی، معنویت و سلامت و بهزیستی ، ارتباط تنگاتنگی 

با یکدیگر دارد و معنویت نقش مهمی در رشد سلامت و بهزیستی افراد ایفا می کند. به همین دلیل 

مداخلات روان شناختی نیز سعی می کنند امید، تسلط، بخشش، مهربانی و اعتقاد به نیرویی برتر از 

خود را در افراد تقویت کنند.

 خودآگاهی و محاسبه نفس
یكى از موضوعاتى كه در روایات اسلامی بر آن بسیار تاكید گردیده و علمای اخلاق درباره اش بسیار 

بحث كرده اند، مساله »محاسبه نفس « است. اینکه هر كس باید از خود حساب بكشد و دست كم، 

در هر شبانه روز، یك بار خود را محاسبه كند. به دلیل رابطه تنگاتنگی که در خودآگاهی و خودآگاهی 

معنوی با محاسبه به ویژه محاسبه اسلامی دیده می شود به نکاتی در این زمینه کوتاه اشاره می شود.

 امام جعفر صادق)ع( می فرماید: بر هر مسلمانى كه ما را مى شناسد، لازم است كه در هر 
روز و شب، اعمالش را بر خود عرضه بدارد و از نفس خود حساب بكشد؛ اگر كار خوبى در 

آنها یافت، بر آن بیفزاید و اگر كار زشتى یافت، طلب بخشایش نماید تا در قیامت یا در آخرت 

دچار رسوایى نگردد.

 نکته مهم اینکه از نظر مسلمانان یكى دیگر از نام هاى روز قیامت »یوم الحساب « است. و 
به آن این ارزش داده شده که اگر انسان توجه نداشته باشد كه روزى به كارهایش رسیدگى 

به  كه  نمى افتد  فكر  به  و  نمى كند  مسؤولیت  احساس  مى كشند،  حساب  او  از  و  مى شود 

كارهایش سرو سامانى بدهد، كارى را ترك كند یا به كارى همت گمارد. بدین رو توسط بسیاری 

از علما ی اخلاق و عرفان محاسبه نفس که خود ترکیبی از خودآگاهی و تربیت و سازندگی 

نفس است توصیه شده است.

محاسبه چهار مرحله دارد:

 اول مشارطه است   ؛ یعنى، صبح انسان با خودش شرط كند كه آن روز، وظایفش را به خوبى انجام 
دهد و از گناهان نیز بپرهیزد.

 دوم مراقبه است؛ یعنى، در طول روز مراقب خود و اعمالش باشد تا از آنچه با خود عهد كرده 
تخطى نكند.

 سوم محاسبه است، كه در آخر شب، به حساب كارهاى خود برسد; بررسى كند كه چه مقدار 
به وظایف خویش عمل كرده و چه مقدار كوتاهى داشته است.

 چهارم معاتبه است.)برخى این مرحله را در محاسبه ذكر كرده اند( یعنى، اگر انسان در محاسبه 
متوجه اشتباهاتى در رفتارش شد، بر خود عتاب کرده و خود را تنبیه كند تا لغزش هایش جبران 

شود.



25

ويژه مطالعه دانشجويان کارشناسی ورودی جدید
 گام به گام تا سلامت روان 

آموزش خودآگاهی معنوی در خانواده
با توجه به تاثیرات شگرف معنویت در سلامت و بهزیستی انسان و با توجه به اهمیتی که در خودآگاهی 

انسان دارد، ضروری است که در روابط خانوادگی و آموزش های مستقیم و غیرمستقیم به فرزندان، به 

این مهم مورد توجه قرار گیرد. افرادی که تکالیف دینی و معنوی را در زندگی خود انجام می دهند، 

مشکلات کمتری در خانواده خواهند داشت که دلیل آن می تواند موارد زیرباشد:

 رضایت و توافق از بیان ارزش ها و اعتقادات دینی
 باورهای مشترک نسبت به پول، رابطه جنسی، سقط جنین، مصرف مواد و روابط

 الگو قرار دادنِ زندگی پیامبران و بزرگان معنویت و مذهب از جمله مسائلی است که علاوه 
بر والدین و زوج های جوان، موردِ نیاز کودکان و نوجوان نیز هست. تحقیقات نشان داده است 

کودکان و نوجوانان سوال ها و کنجکاوی های دینی و معنوی زیادی دارند. از آن جایی که دین 

و معنویت، یکی از عوامل محافظت کننده از بسیاری آسیب های اجتماعی از جمله مصرف مواد 

است، آموزش موضوعات معنوی و دینی از ملزومات تربیتی برای کودکان ونوجوانان بشمار می آید. 

به همین دلیل، تاکید می شود که موضوعات دینی و معنوی با کودکان و نوجوانان با عناوین و 

اشکال گوناگون زیر در میان گذاشته شوند:

 الگو قرار دادنِ اسطوره ها و اسوه های دینی و معنوی
 باور به قدرتی، فراتر و بالاتر از هر انسان

 آموزش اصول اخلاقی
 آموزش مهارت های مقابله دینی و معنوی در شرایط سخت زندگی

 شرکت در فعالیت های دینی و معنوی و ارتباط با این افراد

یــادآوری ایــن نکتــه بــه جاســت کــه خانــواده، در شــکل گیــری هویــت نوجوانــان نقــش بســزایی دارد. 

از آنجایــی کــه شــکل گیــری هویــت اخلاقــی، تابــع موضوعــات معنــوی و دینــی اســت از ایــن رو، 

خانــواده مــی توانــد بــا فراهــم کــردنِ فضاهــای معنــوی و دینــی، ایجــاد تعامــلات اجتماعــی ســالم بــا 

افــراد دینــی و معنــوی و نیــز در اختیــار گذاشــن امکانــات آموزشــی در شــکل گیــری هویــت اخلاقــی 

فرزنــد خــود اثرگــذار باشــند. ناآشــنایی و ناآگاهــی فرزنــدان بــا مفاهیــم معنــوی و دینی، بــه معنی بی 

دفــاع بــودن آنــان در مقابــل اســترس هــای زندگــی اســت. ایــن مطلــب، اهمیــت نقــش خانــواده و بــه 

خصــوص والدیــن را در شــکل گیــری معنویــت و اعتقــادات معنــوی در فرزنــدان نشــان مــی دهــد. بــه 

منظــور توجــه بــه موضوعــات معنــوی و دینــی در زندگــی فرزنــدان، توصیــه مــی شــود کــه والدین نیز 

بــر مفاهیــم و تکالیــفِ دینــی و معنــوی خــودآگاه و مســلط شــوند؛ چــرا کــه کــودکان و نوجوانــان بــا 

مشــاهده رفتارهــای والدیــن، ایــن مفاهیــم را بهــتر می آموزنــد. بــه همیــن دلیــل بهــتر اســت والدیــن 

بــه تمریــن مــوارد زیــر بپردازنــد:

 شناسایی و تقویت اعتقادات دینی و معنوی
 انجامِ عبادات، نیایش، فرایض دینی

 صحبت کردنِ در مورد موضوعات معنوی و دینی
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 الگو قرار دادنِ اعمال و رفتار معصومان، پیامبران و بزرگان دینی ومعنوی
 احترام به اعتقادات دینی و معنوی دیگران

 ارتباط با افراد و گروه های دینی و معنوی 
 صبحت کردن در مورد معنا، هدف و مقصد در زندگی

 خوش بین، امیدوار بودن
 انجامِ مستمرِ فعالیت های معنوی

 انجامِ فعالیتهای هنری
 طبیعت گردی و توجه به زیبایی های طبیعت

 بحث دربارۀ مسائل و محیط پیرامون از منظر معنوی و دینی

خلاصه فصل
خودآگاهی توانایی مشـاهدگر بودن فرد در مورد احساسـات و افکار خود اسـت که شـاملِ خودآگاهی 

جسـمانی، روانـی، اجتماعـی و معنـوی مـی شـود. خـود آگاهـی عـلاوه براینکـه قـدرت خـود کنترلی و 

مدیریـت هیجانـی را افزایـش مـی دهد، کمک می کنـد تا تصمیم گیری های درسـتی را افـراد در زندگی 

خـود اتخـاذ نماینـد. یکـی از عواملـی کـه در ابعـاد و ویژگی هـای شـخصیتی افـراد تاثیر بسـزایی دارد، 

خـود آگاهـی معنـوی اسـت؛ زیرا معنویـت کارکرد های بسـیار و تاثیر گـذاری در زندگی افـراد خواهد 

داشـت، از جملـه ایجـاد معنـی در زندگـی، ایجاد مقصود و غایـت در زندگی، احترام به شـان و جایگاه 

انسـان، ایجـاد امیـد و احساسـات مثبـت و نیز ارتقـاء و بهبود مهارت هـای مقابله ای. 

خـود آگاهـی از مراحـل چهـار گانـه ای تشـکیل شـده اسـت کـه از ناآگاهـی به سـمت تامـل و آگاهی 

کامـل پیـش مـی رود. هرچـه فـرد در مراحـل خودآگاهی بالاتـر رود، و بیشـتر از خود آگاه شـود، توجه 

وی بـه دیگـران و نیرویـی برتـر از انسـان افزایـش مـی یابـد. بـه دنبـال افزایـش خودآگاهـی و توجـه 

بـه حالت هـای معنـوی، بهزیسـتی روانـی ارتقـاء مـی یابـد که باعـث افزایش سـطح کیفیـت زندگی و 

هیجـان هـای مثبت می شـود.خود آگاهـی معنوی در زندگـی خانوادگی نیز اثرات مثبت بسـیاری دارد 

و سـبب کاهـشِ مشـکلاتِ خانوادگـی خواهـد شـد از ایـن رو توصیه می شـود کـه والدین بـر مفاهیم 

و تکالیـفِ دینـی و معنـوی خـودآگاه و مسـلط شـوند؛ و فضاهایی بـرای فرزندان خود فراهـم کنند تا 

به رشـدمعنوی آنهـا بیانجامد.


