
  

 خودآگاهی :اول جلسه

 

 ارائه تعاریف تاب آوری و مولفه های قرآنی

 شامل: )خودآگاهی، ایمان، تقوا، صبر و امید(

 آشنایی با مفهوم خودآگاهی

 تبیین ابعاد خودآگاهی

 مثالهایی در مورد خودآگاهی

 

 

 تکالیف
 .کنید بیان خود زندگی در آن نقش ذکر با را آگاهی خود از تجربه چند 

 

 .بنویسید خود به نامه یک  آگاهی خود مبحث مفاهیم به توجه با 

 

 .بنویسید خدا به نامه یک هستی و دیگران خدا، خود، بین ارتباط با توجه با 

 

 

 



 تعاریف تاب آوری: 

 د:بیان می گرددر این جلسه چند تعریف ذیل  با توجه به گسترده بودن مفهوم تاب آوری و وجود تعاریف بسیار متنوع برای این مفهوم 

ست،    پرتگاه در خود دیدن توانایی آوری تاب (1 سردگی  یا سرافکندگی  شک ست  اف شتن  توانایی و ا  به حتی بلکه قبلی، جای به تنها نه برگ

 امید  یا خود آگاهی   -(  2015وهمکاران، اورلی. )است درونی قدرت و شادی، موفقیت، بیشتر ارتفاعات

 تلاش دوباره و دوباره و برخاسووتن، جا از کامیابی بازیابی توانایی کنیم، می تصووور بدن روانی زره را آن گاهی که چیزی یعنی آوری، تاب (2

 امید   -(  2015وهمکاران، اورلی.)است کردن انتخاب را تر خلاق جهت یا شدن موفق تا کردن،

 صبر - (  2015وهمکاران، اورلی)باشید مقاوم گرفتاری برابر در تا کند می کمک آوری تاب (3

صیبت  و گرفتاری یعنی آوری، تاب (4 صور  ایمنی از شکلی  را م ساس  هنگام به تا کند می کمک شما  به که کنید ت شار  اح صمیم  ف   های ت

 ایمان  -(  2015وهمکاران، اورلی) کندمی ترغیب عملکرد حداکثر در موفقیت برای را شما بگیرید، مناسب

 امید -(  2015وهمکاران، اورلی) یابید باز را خود کامیابی موثر طور به و سرعت به که دهدمی امکان شما به آوری تاب (5

  ( 2007 همکاران، و ادواردز) -است  کننده محافظت عوامل حضور بلکه است، خطرزا عوامل وجود عدم از فراتر آوری، تاب (6

 اثر که - فردی بین و فردی درون عوامل - اسووت حفاظتی و خطرآفرین فرایندهای بین تعامل شووامل که اسووت پویایی فرایند آوری تاب (7

 (. 2007 گیلسپی) کندمی تعدیل را ناگوار شرایط و رویدادها

 نتیجه و پیامد و حوادث مقابل در هیجانی بهزیستی فرایند است،  شده  گرفته نظر در نتیجه عنوان به هم و فرایند عنوان به هم آوری تاب (8

 (. 2007 دانیل و میلر) ناگوار شرایط در سازگاری

  کندمی تعدیل را زندگی زای اسووترس هایچالش تاثیر اغلب که اسووت اجتماعی و خانوادگی فردی، عوامل بین تعامل شووامل آوری تاب (9

 (.  2006 والش)

سترس  با کارآمد مواجهه برای کودک ظرفیت آوری تاب (10 شار،  و ا شتباه  ناامیدی، از برگشتن  روزمره، هایچالش با آمدن کنار ف  ضربه  ها، ا

ضح  اهداف ایجاد ناگوار، شرایط  روانی، سئله،  حل بینانه،واقع و وا  منزلت و احترام با دیگران و خود با و دیگران با راحت تعامل برقراری م

  بروکس)  ها چالش با امیدوارانه و همدلانه پذیرانه، مسووئولیت هدفمند، مطمئن، مندانه، درایت رویارویی توانایی هم و اسووت کردن رفتار

2005 .) 



 مفهوم خودآگاهی:

در آموزه های قرآنی شووناخت و مراقبت از خویشووتن اولویت اود بوده و به عنوان تکالیف مطلق فردی مطر  می گردد. که در هیا زمان و  

 گردد. لذا در قرآن کریم مراقبت از خویشتن یک اصل اساسی و بنیادین است. شرایطی از او ساقط نمی مکان و

 چنانچه می فرماید:

 (105آيه  مائدهسوره )دريابيد را خويش  ايد آورده ايمان کسانيكه ای -  أنَفسَُكُمْ عَلَيْكُمْ آمَنوُاْ الَّذِينَ أَيُّهَا يَا

 توجه داده و مسئولیت فرد در قباد آنها را بیان می نماید.: جامعه و خانوادهبه  خود،قرآن پس از تاکید بر مراقبت از 

 

 نَاراً وأََهْلِيكُمْ أنَفسَُكُمْ قوُا آمَنوُا الَّذِينَ أَيُّهَا يَا

 (4 تحريم).نگهداريد دوزخ آتش از را خويش خانواده و خود  ايد آورده ايمان که کساني

 و همچنین می فرمايد: 

 ... بِالْقسِطِْ شُهَداَء لِلّهِ قَوَّامِينَ کوُنوُاْ آمَنوُاْ الَّذِينَ أَيُّهَا يَا

 (8 المائدة) ... دهيد شهادت عدالت به[ و] برخيزيد داد به خدا براى ايدآورده ايمان که کسانى اى

شناخت      مانند ابر باد و مهآفاقی  آیات مطالعهعلاوه بر  در قرآن سان و  و خورشید و فلک که همه بیانگر آیات الهی برای بیداری و آگاهی ان

  توصیه شده و می فرماید:  که در درون خود انسان است  انفسیمطالعه آیات  بهتر خود ، خدا و زندگیست، انسان را به

 تُبصِْرُونَ أفََلَا أنَفسُِكُمْ وفَِي لِّلْموُقِنِينَ آيَاتٌ الْأَرْضِ وفَِي

 ﴾21و 20 الذاریات ﴿!بينيد؟نمي آيا( است آياتي نيز) شما خود وجود در و. است يقين طالبان برای آياتي زمين در

 یا همان خود شناسی ؛   انفسی آیات مطالعه یعنی آگاهی خودیه بیان دیگر 

   .ندهد نور تواندنمی روشن لامپ بدهد، نور تواندنمی خاموش لامپ که همانطوراز خود مهم است ؟  تچرا مواظب

ی در پیرامون او وضووعی و اجتناب ناپذیرها موفق شوود آثار وجودی او به صووورت  و دقت و حفظ خود از بدییعنی اگر کسووی با مواظبت 

منتشر خواهد شد و البته عکس آن هم درست است یعنی اگر کسی خود را تباه ساخت آثار تباهی فردی او خانواده و جامعه پیرامون او را       

 متاثر خواهد نمود. نیز

 اوست. در که تراود         برون همان کوزه ازبه عبارت دیگر چه بخواهیم و چه نخواهیم : 

 مثل است که :           التائید این شعر و ضرب  و در واقع اوّلیت هم و  دارد اولویت هم خویشتن به پرداختن راشود چاکنون معلوم می

 کنی بد و نیک همه گر                 کنی خود به کنی هرچه



ست    ضح ا شاط و معنویت   !میندار آنچه از نه بدهیم خود محیط و دیگران به توانیممی داریم آنچه از تنهااز طرفی وا لذا برای دادن امید و ن

 واجد این دارایی ها باشیم.خانواده یعنی همسر و فرزندان و جامعه و اطرافیان ابتداء لازم است خود دیگران از جمله و ... به 

این خانه و بوی عطر   یطراف آن عبور کنند از منظره زیباداشته باشد وقتی دیگران از ا  شده  گلکاری و زیبا خانهیک مثاد : اگر فردی یک 

و   آلوده ،زشت برند و در مقابل نیز اگر فردی خانه ای در نهایت زشتی و با بیشترین آلودگی و با جمع کردن مقدار زیادی زباله   آن لذت می

البته بیش   در پیرامون آن خانه گردآورد، هر کس از کنار آن عبور کند از بوی تعفن و از تصویر زشت آن آزار و اذیت خواهد کشید.   متعفن 

 همه آثار این خانه بر روی خود صاحب خانه خواهد بود.از همه و پیش از 

سبت  ست اگرچه بر اطرافیان اثر مثبت و منفی دارد ولی بیش از هم   آنچه در درون خود می به همین ن و پیش از  هسازیم مانند این خانه ا

 همه بر خود ما اثر خواهد گذاشت.

   :گوئیممی و نمائیم تشویق را شما خواهیممی کارگاه این در ما ما؛ اپیش هگویند بو می نمایند تشویق را شما که اید شنیده بسیار کنون تا 

 خویش بهلطفا 

   نماید می  تعریف بعدی چهار موجودی را انسان جهانی بهداشت سازمان
 

  نمود  تعریف بعدی دو  موجودی را انسان توان می  انسان تر کلی نگاهی در 

ستی   شتن  به پرداختن چرابه را سی و خود آگاهی    خوی شنا  دارد اولویت هموخود 

 ،اوّلیت هم و

سووا این اسووت که همه سوواختار شووناختی انسووان و به تبع آن همه عواطف و   پا

احسوواسووات و در نتیجه همه رفتار انسووان از نقطه ثقل و مرکزیتی به نام خود پنداره    

 گیرد.منشاء می

 احساس و رفتار ،، افکار کنند می  تعریف حیطه  سه  با  را انسان ساختار روانشناسان

   باور و تصّور ، شناخت کننده تعیین خودم به نسبت من باور و تصّور ، شناختبه 

  سایرانسانهاست و هستی ، خدا به نسبت من

  

 .است آگاهی خدا مقدمه آگاهی خود و است  آگاهی خود مقدمه خود با مواجهه

 

 

 

انسان

(عقلانی)شناختی 

(عاطفی)هیجانی 

(عملکردی)کارکردی 



 شودمی مشاهده رکن چهار ارتباطی مدلهای بررسی با انسان شخصیت ساختار تشریح برای ای دایره مدد

 

 گیریم:  پی می ساده سئواد یک باادامه مبحث خودآگاهی را 

   شناسید؟ می را نفر چند  ها انسان همه بین از

  شناسند؟ می هم  را شما آنها از نفر چند

   ؟ شناسیم می  بیشتر را  افرادی چه ما

   .. و همکاران و دوستان فرزندان، ، همسر ، مادر ، پدر شناسیم؛ می بیشتر را هستند نزدیکتر ما به که افرادی ما میان این از

 شناسیم؟ می همه از بیشتر را کسی چه آدمها همه بین در که است این  سئوال  اما

 .   شناسیم می خودرا دیگری کس هر از بیش؛  است درست

  کیستم؟ من سئواد به انساناما 

 دهد؟ می پاسخی چه

    شناسم؟ می چگونه و چقدر را خودم

 0است. آگاهی خود توهم دارای انسانمشکل این است که 

 .شود می آگاهی خود از مانعخود  آگاهی خود توهّمو 

 .کاری بسیار دشوار است خود با مواجه

صاتی می   چه ما خود را چگونه و با  شخ سیم   م سمم گوئیم : می ؟ چهشنا سیتم ، ام خانواده،  شغلم ، سنم ، ا صیلاتم ،  ملیتم، جن ،  افکارم، تح

 و .... اعتقاداتم، ظاهرم، رفتارم، احساسم

ست که   ست  من به متعلق ها شاخص  این تماماما جالب اینجا سم  مورد در مثلاً و چنانچه ا سم من ؛ یعنی  می ا سم  منگوئیم ا این  دارم ا

 عوض را اسمم  توانم می است  من اسم  علی  نیستم   ی  د  ع من .است  من به متعلق اسم این  بلکه؛  تمنیس  اسمم  من ولی اسم من است   

 .هرگز، آید می پیش تردیدی هستم خودم ، من اینکه در آیا باشم رضا پس این از و کنم



ست  گونه همین ها شاخص  تمام مورد در ستم  من گوئید می شما  همچنان ولی کندمی تغییر شما  ظاهر اگر چه ا ت س ا چیزی چه، آن ه

 بله درست است منِ من تغییر نکرده با وجود تغییر ظاهرم. است؟ مانده باقی ثابت همواره و نکرده تغییرکه 

   :کنیدمی صحبت خودتان با شما گاهی

  چه؟ یعنی ؟ کنید می صحبت خودتان با خودتانسئواد این است وقتی 

   کند؟می گفتگو کسی چه با کسی چه

 غوغاست در و فغان در او و خموشم من کیست  که ندانم دل خسته من اندرون دراین من درونی انسان کیست. 

   نامید؟ می چه را او ؟ کسی چه  با...   دارید دعوا و ستیز سر او با گاهی و  هستید خوب خود با گاهی

   نمائید؟ می اش معرفی و توصیف چگونه را او

 کیستم؟ من ! نیستم هم اعتقاداتم من !نیستم رفتارم من ! نیستم افکارم من ! نیستم احساسم من

 چیست؟ یا کیست خود این پس .نیست مانند اسم سن و جنسیت و ...  من معرفی شاخص های مؤلفه از کدام هیا جنس از خود این

  کیست؟ من واقعی خود یا خود خودِ خودِ 

 !   ندارد شغل و اسم!  ندارد تحصیلات و سن!  ندارد جنسیت  ! ندارد  چهره و قد : من درونی من که است این جالب بسیار نکته

 ؟ کیست  من واقعی خود  یا من خودِ خودِ این  کیست؟ من این

 ؛  بگذاریم که چه را اسمش

 جان فطرت، ، نفس ، ذات،  روح

 :داشت خواهیم توافق اصل دو این ظاهرا بر بگذاریم آن روی اسمی هر

 انسانهاست تمام بین مشترک و است مادی غیر وجود کی

 

 د؟نبنمایبما  تواند می کمکی چه و آموزه های دینی قرآن«  ؟ کیست انسان»  ت خودآگاهی به ویژه سئوادسئوالا به پاسا برای

 کاتالوگ و راهنما همانندکتابچه قرآن آیابرای شناخت خود باشد؟  دانست؟ انسان راه نقشه و  راهنما و زندگی کتاب را قرآن توان می آیا

 دارد؟برمی انسان معاد و مبداء و  پیچیده وکارکردهای وجود وچگونگی چیستی راز از پرده

 ؛شماست نامه کتاب قرآنبله، دهد؛قرآن پاسا می

 ؛تعَقِْلُونَ أَفَلاَ ذِکْرُکمُْ فِیهِ کِتاَباً إِلَیْكمُْ أنَزَلْناَ لَقَدْ

 (10انبیاء)اندیشیدنمى آیا است آن در شما یاد که کردیم نازل شما سوى به کتابى ما درحقیقت



 :شعر زیبای قصر امین پور در باره مواجهه انسان با خود 

  

 چرا؟ خورشید آینه بر سنگ سایه

 چرا؟ تردید همه این بگو خودمانیم،

 

 شدن خیره دمى تاب مرا چشم چون نیست

 چرا؟ خورشید سرچشمه به تردید و طعن

 

 بستن هستى تهمت خود به است تلخى طنز

 چرا؟ نخندید که آن چرا، خندید که آن

 

 بود روشن ازد روز از ام تیره طالع

 چرا؟ دید خطا خط کفم به کولى فاد

 

 بود دستم کف غرق دریا دریا که من

 چرا؟ خشکید که قطره یک حسرت حالیا
 

 بروم هم خودم دیدار به عید این گفتم

 چرا؟ ترسید آینه این دیدن از دلم

 

 باشم خود دد مهمان دم یک آمدم

 چرا؟ عید شب سور این شد سوگ ناگهان

 

 بر ما درون در قیامت قرآن آیا؛ شگفتا !  کندمی پا ربرا  قیامتو در همین زندگی دنیا ،  انساندر درون  در بصیرت و آگاهی ایجاد با قرآن

 .دهدمی ما به آخرتی نگاه ، خوانیم می ما که قرآنی آیا  کند؟ می پا

 و یعنی عبور از حجاب های خود و رسیدن به حقیقت خود. دنیا در زیستن آخرتی یعنی قرآنی زندگی سبک چیست؟ قرآنی زندگی سبک

 برخیز میان از حافظ خودی حجاب خود تو             نیست حائل هیچ معشوق و عاشق میانبه قود لسان غیب حافظ :  

  



 

  :اول جلسه تکالیف

 

 .کنید بیان خود زندگی در آن نقش ذکر با را آگاهی خود از تجربه چند (1

 

 یک نامه به خود بنویسید. مبحث خود آگاهی  با توجه به مفاهیم (2

 

 

 به خدا بنویسید. دا، دیگران و هستی یک نامه با توجه با ارتباط بین خود، خ (3


