
 مهارت خود آگاهی در بهداشت روانی در اسلام

 1هاشمی بهناز

 چکیده

در   یمهم  ارینقش بس ، یبهداشت روان ی اصل یهااز مؤلفه  یکیبه عنوان  ی خودآگاه مهارت

  دگاهیدارد. از د یفرد یزندگ  تیفی احساسات و رفتارها، و بهبود ک تی ریشناخت بهتر از خود، مد 

  ی و اخلاق ین ید تیمسئول کیبلکه به عنوان  ی مهارت فرد کی نه تنها به عنوان یاسلام، خودآگاه

از منظر   یدر بهداشت روان یمهارت خودآگاه تینقش و اهم یمقاله به بررس  نی. اشودی م یتلق

 .دهد ی روزمره را مورد بحث قرار م  یمهارت در زندگ ن یا تیتقو یعمل یهاو روش  پردازد ی اسلام م

بررسی منابع اسلامی و نتایج   درای ار کتابخانه ش توصیفی و ابزوحیانی و پردازبا روش این مقاله 

تحقیقات روانشناسی، تلاش دارد تا نقش خودآگاهی در بهبود بهداشت روانی و تأثیرات مثبت آن  

های عملی تقویت این مهارت را در زندگی  بر زندگی فردی و اجتماعی را روشن سازد و روش 

در   .پردازدیدر اسلام م  یخودآگاهمفاهیم مقاله به  اول بخشدر  .وزمره مورد بحث قرار دهد ر

  شناخت خدا از طریق شناخت خودو  ارتباط ازلی و فطری خود و خدا، خدا فراموشیبخش های 

و نقش خودآگاهی در رشد و کمال انسان را مورد   گاهی را بررسی نمودهآ رابطه خود آگاهی و خدا 

  ی روانشناس  دگاه یاز د ی و بهداشت روان ی خودآگاه م ی، مفاهدومبخش  در قرار می دهد. بررسی 

شناخت  ، کاهش خطای شناختی، خطاهای شناختیبا زیر عناوین  یاسلام یهامدرن و آموزه 

که   دهد ی مقاله نشان م نی. ارند یگی قرار م یمورد بررس احساسات و شناخت رفتارهای خود 

موجب کاهش استرس و   تنهانه  ، یدر بهداشت روان ی د یمهارت کل ک یبه عنوان  ، یخودآگاه

کمک   ز ین یو خانوادگ  یروابط اجتماع هبودبلکه به ب شود،ی م ی از زندگ تیرضا شیاضطراب و افزا

  تیمدرن، بر اهم یو روانشناس  یاسلام  یهاآموزه  ان یبر اشتراکات م د یمطالعه با تأک نیا .کند ی م

 می کند.   د یتأک ی در بهداشت روان ی خودآگاه

 بهداشت روانی، خودآگاهی  م، اسلا :یدیکل واژگان

 
 طلبه پایه هفتم مدرسه کوثر 1



 مقدمه

های اساسی در بهداشت روانی، نقش مهمی در  خودآگاهی، به عنوان یکی از مهارت بی تردید 

نقاط  کند تا شناخت خود و مدیریت احساسات و رفتارها دارد. این مهارت نه تنها به فرد کمک می 

های زندگی به  در مواجهه با چالش  سازد تا قوت و ضعف خود را شناسایی کند، بلکه او را قادر می 

های مرتبط با آن از  . در جوامع مختلف، بهداشت روانی و مهارت ای مؤثر و سازنده عمل کند گونه 

 .ای برخوردار استاهمیت ویژه 

ی ابعاد زندگی انسان توجه دارد و در این  به عنوان دینی جامع و کامل، به تمامنیز اسلام  اما

برای اینکه جایگاه خودآگاهی را  های اسلامی دارد. ای در آموزه جایگاه ویژه  میان، بهداشت روانی نیز 

دیدگاه اسلام درخصوص  در منابع دینی بررسی کنیم لازم است به این سوال پاسخ دهیم که 

که انسان را به تفکر و تعمق در خود و جهان   در قرآن کریم، آیاتی وجود دارد خودآگاهی چیست؟ 

خودآگاهی در مسیر رسیدن به   و  این دعوت به تفکر چه ارتباطی بین د. کننپیرامون دعوت می 

 ؟ داردوجود کمال انسانی و نزدیکی به خداوند 

، به اهمیت خودآگاهی و تأثیر  علیهم السلاماهل بیتمنابع اسلامی، به ویژه آیات قرآن و احادیث 

کارهای مؤثری  تواند راهع می بررسی این مناببی تردید بر زندگی فردی و اجتماعی تأکید دارند.  آن

 .برای ارتقاء بهداشت روانی ارائه دهد که با فرهنگ و اعتقادات دینی جامعه هماهنگ باشد 

از سوی دیگر، روانشناسی مدرن نیز بر اهمیت خودآگاهی در بهداشت روانی تأکید دارد.  

با شناخت بهتر از   سازد تابه عنوان یک مهارت کلیدی در روانشناسی، فرد را قادر می  خودآگاهی

ضطراب و بهبود کیفیت زندگی دست یابد. این  خود، به مدیریت بهتر احساسات، کاهش استرس و ا

دهنده جامعیت و کاربردی بودن این  های اسلامی و روانشناسی مدرن، نشاناشتراکات میان آموزه 

 .بهبود بهداشت روانی است مهارت در

با شناخت  بط اجتماعی و خانوادگی کمک کند. افرادتواند به بهبود رواتقویت خودآگاهی می 

تری با دیگران برقرار کنند.  تر و سالم توانند روابط مثبتبهتر از خود و مدیریت بهتر احساسات، می

 .ابط کمک کند تواند به ارائه راهکارهایی برای بهبود این رواین تحقیق می 

اضطراب، تقویت این مهارت   با توجه به تأثیر مثبت خودآگاهی در مدیریت استرس و

تواند نقش مؤثری در  بروز مشکلات روانی کمک کند. این تحقیق می تواند به پیشگیری از می 



های آموزشی و پیشگیری کمک  افزایش آگاهی عمومی در این زمینه داشته باشد و به توسعه برنامه 

 .د کن

انشناسی پرداخته و  در این مقاله، به بررسی مفهوم خودآگاهی از دیدگاه اسلام و رو

دهیم. با بررسی آیات  زمره را مورد بحث قرار می های عملی تقویت این مهارت در زندگی روروش 

قرآن و احادیث نبوی، نقش خودآگاهی در بهبود بهداشت روانی و تأثیرات مثبت آن بر زندگی  

بهتر و   ماعی را روشن خواهیم ساخت. امید است که این مقاله بتواند به درک فردی و اجت

 .تر این مهارت ارزشمند در زندگی روزمره کمک کند کاربردی 

 پیشینه تحقیق

 "ثیانسان در قرآن و حد  یآن در بهبود روابط اجتماع یتیترب ی و کارکردها یخودآگاه" ❖

  ی مفهوم و مؤلفه ها یبا هدف بازشناس که  1397نوشته سهراب مروتی و همکاران در سال 

  ی برا  یقرآن  ی افراد و ارائه راهبردها یاجتماع ت یدر تربن آ یدلالتها ن ییو تب ی خودآگاه

بهره گرفته و با عرضه به قرآن و   یتی و علوم ترب یروانشناس  قاتیتحق  جیبه آن, از نتا یابیدست

به آن   ی ابیدست یبرا  یقران ینظر اسلام درباره موضوع و ارائه راهبردها نییببه ت ثیحد 

با شناساندن باورها و ارزشها, افکار,   ی خودآگاهست که . و به این نتیجه رسیده اپرداخته است

و برخورد   ی نیو خواسته ها, و اهداف سبب واقع ب ازهایاحساسات و رفتار, نقاط ضعف و قوت, ن

 شود  یم  گرانیدر رابطه با د ده یو سنج یمنطق 

  "آموزه های اسلام بر کاهش فشار روانی دانشجویان اثر بخشی آموزش خودآگاهی از منظر " ❖

  ی بر کاهش فشار روان ی آموزش خود آگاه یاثربخش ی بررس ته سید حسین موسوی به وش ن

پرداخته و   و بلوچستان ستانیه س دانشگا  اتیدانشکده اله ثیگروه علوم قرآن و حد   انیدانشجو

موثر   انیو اضطراب دانشجو ی بر کاهش فشار روان ی آموزش خود آگاهبه این نتیجه رسیده که 

در   ی اسلام برکاهش فشار روان ی از منظر آموزه ها ی از آموزش خود آگاه. و پیشنهاد داده است

 . استفاده شود انیدانشجو



از   یروانشناس  میمفاه ی که به بررس  ی کتاب: یعتیشر ی عل - "اسلام دگاه یاز د یروانشناس " ❖

را مورد بحث قرار   یدر بهبود بهداشت روان ی پرداخته و نقش خودآگاه ی اسلام دگاهید

 .دهد ی م

  ی مرتض انیفیط مرتضی ل "انیدانشجو یفرد  نیبر اختلالات روابط ب یخودآگاه ریتاث یبررس " ❖

علوم   یمرد( از دانشکده ها 137زن و  197دانشجو ) 334نویسندگان این مقاله  یف س  و دیبا

, به عنوان  رازیو علوم دانشگاه ش  ی, کشاورز ی, مهندس ی, علوم انسانیو روان شناس  یتیترب

دادند. در  ( مورد سنجش قرار SCS)  «ی خودآگاه اس ی»مق له یبه وس و  ده یگروه نمونه برگز

  ی فرد ن یاختلالات روابط ب ی از مولفه ها ک ی چ یه ی شخص یهکه خودآگانتیجه نشان دادند 

به   ازیو ن ی فرد نیب تیمثبت با حساس  یرابطه ا  ی عموم یکند. خودآگاه ی نم ی نیب شیرا پ

اختلالات روابط   ی مولفه ها ی تمام یبا فزون  یعاضطراب اجتما شی داشت و افزا یاجتماع د ییتا

 همراه بود.  یفرد  نیب

با   ییو احساس تنها ی رابطه ابعاد خودآگاه"دیبا سیف همچنین در مقاه ای دیگر با عنوان  ❖

دانشگاه  یپسر( از دانشکده ها 74دختر و  207دانشجو ) 281 "انیدانشجو  ی سلامت روان

ابعاد   یدرون  یهمبستگ  ی الگو یو بررس  ی عامل لیتحل قیر از طرا مورد بررسی قرارداده و  رازیش 

احساس  یبا فزون یاضطراب اجتماع شیکه افزانشان می دهد  آنها ییایبا نمره کل, و پا

  ی , و افسردگیاجتماع ی , اختلال در کارکردهای, اضطراب/کم خوابیجسمان اتی, شکاییتنها

موثر   یعدم ارتباط اجتماع انگری, که نماییاحساس تنها شی, با افزانیهمراه است. همچن

  ی افزوده م  ان یدانشجو ی ندانشگاه است, بر اختلالات مربوط به سلامت روا ط یدانشجو در مح

 . گردد

که توسط حمیدرضا خادمی و احمد بهشتی نوسته شده  "نایابن س  فلسفهدر  یخودآگاه"

میدارد از نطر ابن  به بررسی نظرات این سینا در موضوع خودآگاهی می پردازد. و اهلام است 

یکسانی معرفت و وجود می انجامد. زیرا خود دقیقا آگاهی است و نسبت سینا خودآگاهی به 

 خود به وجود در هر حال نسبت آگاهی از خود است.



 معنا شناسی 

 مهارت زندگی . 1

  آن  لح و  مشکلاتبا  ییرویارو یابر را فرد  که  د نتهس ییها توانمندی زندگی یها تمهار

  به  ه جوت با . سازد  می  آماده  ر، تبه زندگی به  بی یا تدس  و  رانگ دیبا  و  خود با  رت یشب  یارگساز ها،

  در  دو  هر  زیرا شود  می  مشخص  ی روان بهداشت أمینت در  زندگی یها  ت مهار نقش  عریف، ت این

  و  ی روان ،میسج آن، عادبا ی همه  در ، تسلام به  بییا تدس  آن و د ان کر تمش ی لک فد ه کی

 1.تاس  یماعجتا

 مهارت خود آگاهی . 2

پردازان شخصیت چون  ویژه نظریه شناسان، به ترین موضوع بحث در میان روان محوری 

روانی و محور شخصیت انسان  ، »خود« به منزلة هستة مرکزی سیستم4و آلپورت  3، راجرز2یونگ 

، که مظهر وحدت، کلیت، نظم و تعادل در شناخت، هیجان و رفتار است؛ و موجب انسجام،  5است

وری بهتر و سلامت  بخشی، خودشکوفایی و کنش پارچگی، سازگاری، حرمت خود، خودنظم کی

های مهم  عنوان یکی از سازههای خودآگاهی است که به شود. در این میان، فرایند روانی می 

 6. شخصیت، نقش مهمی در این کارکردها دارد

 تمهار در  خود  تشناخ. آن در  لازم ت غییرات ادجای  منظور به  خود تشناخ ی یعن ی اهگخودآ

 7زندگی  یها

های مختلفی از آن، گاه با  شناسی در پی بررسی خودآگاهی، به فرایند پژوهشگران روان 

اند. مفهوم »خودشناسی انسجامی« و  عناوین گوناگون، اما در پی محتوای نسبتاً واحد، دست یافته 

 
 (1387 ران،یا یدرس یتهران، شرکت چاپ و نشر کتاب هاسیما فردوسی، بهداشت روانی ) 1
2 )1961-1875C. G. Jung, ( 
3 Rogers, C 

4 )1967-1897(G., Allport,  
)تهران، نشر پیکان،  ل،خوشد یتیسالم، ترجمه، گ تیشخص یکمال: الگوها یشناسدوان شولتز، روان  5

 136ص  (1402

نشریه روان شناسی و دین، )قم، رابطه خدا آگاهی با خود آگاهی،  مسعود نورعلی زاده میانجی و همکاران، 6

 19شماره (، 1391

 فردوسی، پیشین 7



 اهش آن ها: ک یخود و راه ها دیا ناخوش آین  یشناخت احساسات منف . 2

مانند  یمنف هیجان ها یا احساسات ینار احساسات مثبت خود، داراک در، انسان ها یهمه 

 1  کنند. کنترل   و بشناسند  را  ها آن  باید  هستند که  نیز …ینه و  کترس، غم، 

 بیان درست احساسات خود:   یشناخت راه ها. 3

  د انسان ها وجود دارن بای ی در همه  ی صورت طبیع به  ، یاحساسات چه مثبت و چه منف

شود به   ی خشمگین م ی سک ی رد. مثلاً وقتک و بیان  ابراز بتوان آن ها را شناخت و به صورت مناسب 

  ی برا یدرست یخشم خود، که شیوه ها یوب و درون ریز کو یا سر خشونت آمیز  یرفتارها یجا

و در آن   د نک بیان  « هستم ی من عصبان» ی لامکتوان آن را به صورت  ی ، مد مقابله با خشم نیستن

 2.د نمای یحالت، از بحث و گفت وگو، خوددار 

 نترل احساسات: ک. 4

، در واقع توانسته   د نک بیانو به صورت درست آن ها را  د فرد احساسات خود را بشناس  ی وقت

. گفتن  د نکنترل ک با تمرین، احساسات خود را  د توان ی س مک. هر د نترل نمایکاست آن ها را 

است، نه   یمبود شناخت و آگاهک ی نشانه …و  «توانم ینم»، «ستدست من نی »مانند   یجملات

 3نترل احساسات خود.  ک در  یناتوان

 خود  یشناخت رفتارها (ج

از خود   ییا درون یاست که به صورت بیرون یرفتار شامل هر نوع وا نش ،یس نظر روان شنا از

مانند حرف   ، یبیرون  ی نش هاک ر، احساس و واکمانند تف ، یدرون ینش هاکشود. وا  ینشان داده م 

 4.  است …زدن، راه رفتن و 

 

 
 بطحایی، پیشین  1

 یاسمی نژاد، پیشین 2

 فردوسی، پیشین 3

 همان 4



 گیری  نتیجه

 شوند ی جه مموا یقابل توجه یو اجتماع ی روان ،یجسم راتییبلوغ با تغ  ن ینوجوانان در سن

 یهای دوره، توانمند  نیدارد. در ا تیاهم اریها بسسلامت و رشد آن  یبرا  رات ییتغ ن یا تیریکه مد 

  فایها اآن  تیدر موفق  یی نقش بسزا جاناتی و کنترل ه یمانند اعتماد به نفس، خودآگاه یتیشخص

برخوردار است.   یاژه یو تیاز اهم ی افکار مثبت و کاهش افکار منف تی تقو ن، یکنند. علاوه بر ای م

بهتر   یتا با مسائل زندگ کند ی به نوجوانان کمک م  زیو شناخت نقاط ضعف و قوت ن یابیخودارز

 کنند. دایمشکلات خود پ یبرا  یترمناسب یهاحلمواجه شوند و راه 

  ی به کاهش فشار روان تواند ی م یخودآگاه  یهانشان داده است که آموزش مهارت  قاتی تحق

 یهاها شود. ارائه آموزش آن  یبهبود روابط اجتماع سازنه یکمک کند و زم ان یشجوو اضطراب در دان

کمک کرده و   ر یمس ن یبه نوجوانان در ا تواند ی م یو اجتماع ی خانوادگ یهاتیب و حمامناس 

 ها شود.آن  یرشد و بالندگ  سازنه یزم

 

مثبت آن بر   راتیو تأث یو شناخت خود در بهبود بهداشت روان ی خودآگاه تیاهم ت،ینها در

  ثیقرآن و احاد اتیآ ی مقاله تلاش داشت تا با بررس  نی. اشودی روشن م یو اجتماع ی فرد یزندگ

  ی فرد یمثبت آن را بر زندگ راتیو تأث یدر بهبود بهداشت روان  ینقش خودآگاه ،علیهم السلاماهل بیت

 .  سازدروشن  یو اجتماع

م نتیجه خدا فراموشی و خود فراموشی را  خدا فراموشی ، قرآن کری-1خود آگاهی در اسلام 

آگاهی او به خودش  خدا عین ه به انسان آنچنان نزدیک است که آگاهی انسان ب فسق می داند خدا 

ارتباط ازلی و فطری خود وخدا ، عملکرد درست خود آگاهی در سازش یافتگی ، در گرو  -2 .است

شناخت   -3 .ی های افراد دیندار استخدا آگاهی است ، به همین دلیل خود آگاهی از جمله ویژگ

هر کس خود را بشناسد قطعا  علیه و آله و سلم صلیدیث معروف پیامبر اکرم خدا از طریق خود ، ح

 خدایش را خواهد شناخت .



شناخت افکار یعنی شناخت در محیط پیرامون ، شناخت  -1خود آگاهی در بهداشت روان 

و ضعف ، ارزیابی خود از طریق خطاهای شناختی ،   افکار مثبت و افکار منفی ،شناخت توانمندی

 شناخت احساسات مثبت و منفی ،کنترل احساسات از طریق شناخت رفتارهای خود 

  یمهارت ارزشمند در زندگ ن یا تری مقاله بتواند به درک بهتر و کاربرد ن یاست که ا د یام

 روزمره کمک کند.
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