
هي »ایذ وِ تاوٌَى اص خَد پشسیذُآیا  خَد آگاّی:

ّای صًذگی وٌاس تا چِ اًذاصُ تا سختی»، «ام؟وی

چِ »، «آیا ٍالؼا خَدم سا دٍست داسم؟»، «آین؟هی

ی  سؤالات لاصهِ ایي«اًذاصُ ًظش دیگشاى تشاین هْن است؟

خَدآگاّی تِ ایي هؼٌاست سسیذى تِ خَدآگاّی است.

اساس ایي  وِ فشد چِ تشداضتی اص خَد داضتِ ٍ تش

وٌذ. ًَع خَدآگاّی ها تشداضت چِ احساسی پیذا هی

تیٌی وٌٌذُ احساس سضایت ها اص خَدهاى ٍ صًذگی پیص

سسذ وِ احساس سضایت ًیاصی است وِ  است ٍ تِ ًظش هی

تاضذ. ّای ها هؼغَف تِ آى هیتمشیثا تواهی فؼالیت

ای است وِ تِ فشد احساس ساضی ًثَدى اص خَد، ًطاًِ

تشیي ٍ دّذ وِ ًیاصهٌذ تغییش است. اصلیّطذاس هی

تشیي تخص ایي تغییش تا واس تش سٍی خَدآگاّی اساسی

گیشد. خَدآگاّی، تَاًایی ضٌاخت خَد ٍ ضىل هی

ّا ، آگاّی اص خصَصیات، ًماط ضؼف ٍ لَت ، خَاستِ

تشس ٍ اًضجاس است. سضذ خَدآگاّی تِ فشد ووه 

یا ًِ ٍ ایي وٌذ تا دسیاتذ تحت استشس لشاس داسد هی

ضشط ضشٍسی سٍاتظ اجتواػی ٍ سٍاتظ تیي هؼوَلا پیص

ضثاّت تِ خَدآگاّی تی فشدی هؤثش ٍ ّوذلاًِ است.

ًمطِ ساُ ًیست. ّواًغَس وِ تا استفادُ اص ًمطِ سشیؼتش تِ 

وٌذ وِ تشای سسین، خَدآگاّی ًیض ایجاب هیّذف هی

عی هسیش تىاهل، ًماط ضؼف خَد سا سفغ ٍ تش ًماط لَت 

 تیافضایین.  خَد
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 هَاسد واستشد هْاست ّای صًذگی :

 الف ( افضایص سلاهت سٍاًی ٍ جسواًی

 ب( پیطگیشی اص هطىلات سٍاًی ، سفتاسی ٍ اجتواػی

 ّای صًذگیاّذاف هْاست

 اص : ّای صًذگی ػثاست استخطی اص اّذاف هْاستت

  تمَیت اػتواد تِ ًفس 

  ی هطاسوت ٍ ّوىاسیتمَیت سٍحیِ

  سضذ ٍ تمَیت ػَاعف اًساًی

  ی هماٍهت دس تشاتش تثلیغات هسوَمایجاد سٍحیِ

  ووه تِ ضٌاسایی ٍ تیاى احساسات

  تأهیي سلاهت جسوی ٍ تْذاضت سٍاًی

  ّای استثاعیتمَیت هْاست

  ساختي یه ضْشًٍذ هتؼادل ٍ همثَل اجتواع

 ی ّوضیستی هسالوت آهیض تمَیت سٍحیِ

 خَدش، تا دیگشاى ٍ هحیظ صًذگیاستماء ساصگاسی فشد تا 

  .فشد

 

هْاستْای صًذگی  خَدآگاّی است وِ  صا اٍلیي هْاست

 :ضوا سا تا ایي هْاست هْن ٍ واستشدی آضٌا هی ساصین
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ضٌاخت اضتثاُ ّا، ًماط ضؼف ، ًاسضایتی ّا ٍ ضىست ّا، 

اٍلیي لذم دس جْت ضٌاخت تغییش ٍ الذام دس جْت سفغ ٍ 

اصلاح آى است .اص آًجا وِ ًَع سفتاس ها ًاضی اص 

احساسات ، افىاس ٍ ًگشضْا، ًَع تشداضت ّا، عشص تلمی ، 

تاٍسّا ٍ هیضاى اػتواد تِ ًفس ٍ ػضت ًفس هاست ، وسة 

هْاست خَدآگاّی ػاهل هْوی دس استثاعات ، هَفمیت ّا 

خَدآگاّی ػاهلی است وِ  ٍ ضىست ّایواى است .

هَجة هی ضَد، افىاس ها تِ تَاًوٌذی ّا ٍ ًماط هثثتواى 

تِ عَس ولی ، وسة هْاست خَدآگاّی  هؼغَف گشدد.

سفتاسّای ساصًذُ ، هسٍَلاًِ ٍ احتشام تِ خَد است  ءهٌطا

تتَاًذ  اًساى. آهَصش هْاست ّای صًذگی تشای ایي وِ 

اص  خَد سا تا اسصش تذاًذ، ّوچٌیي ٍ  ،اسصیاتی سا  خَد

خصَصیات هثثت ، تَاًایی ّا، صیثایی ّا ٍ استؼذادّای 

آًاى اسج گزاضتِ ٍ اص ایي ٍیژگی ّا خَد آگاُ تاضذ ٍ تِ 

 اًساىاحساس خَضحالی ٍ سضایت وٌذ.ػلاٍُ تش ایي ، 

تایذ لادس تاضذ تِ عَس ٍالغ تیٌاًِ هحذٍدیت ّا، واستی 

ّا ٍ ًاتَاًایی ّای خَد سا تثیٌذ ٍ آًْا سا تِ ػٌَاى 

لسوتی اص خَد تپزیشد ٍ اص ٍجَد آًْا ضشهٌذُ ًثاضذ. 

ی اص آى یىی دیگش اص ًىاتی است لثَل اضتثاُ ّا ٍ یادگیش

وِ تاػث افضایص ػضت ًفس ٍ وسة هْاست خَدآگاّی 

پس خَدآگاّی تِ ها ووه هی وٌذ هی گشدد. اًساىدس 

 تصَیش ٍالغ تیٌاًِ ای اص خَد داضتِ تاضین ٍ حمَق ٍ

 . لیت ّایواى سا تْتش تطٌاسینؤهس

 

6 

ایي ًحَُ ًگشش تِ خَد ، ػضت ًفس ها سا هی ساصد. ضىل 

گیشی ػضت ًفس ٍ خَدپٌذاسُ دس ها، اص دٍساى وَدوی 

اص خَدآگاّی ضٌاخت تَاًایی   دٍهیي جضآغاص هی ضَد.

ّا، استؼذادّا ٍ پیطشفت ّایواى است.ّشیه اص ها 

اص  هَفمیت ّایی سا دس صًذگی وسة وشدُ این وِ ًاضی

تَاًایی ّا ٍ استؼذادّای هاست وِ آجشّای ساختواى 

اػتواد تِ ًفس ها سا تطىیل هی دّذ. اػتواد تِ ًفس ّن 

هاًٌذ خَدپٌذاسُ ٍ ػضت ًفس دس تؼاهلات اجتواػی ضىل 

یىی دیگش اص اجضای خَدآگاّی تصَیش ٍالغ  هی گیشد.

تیٌاًِ ای است وِ اص خَد داسین . پزیشفتي خَد ٍالؼی ٍ 

شدى آى تا ایذُ آل ، تصَیشی وِ ها دٍست داسین ّوسَ و

ٍ هی خَاّین هاًٌذ اٍ تاضین ، ًیاصهٌذ توشیي ٍ وسة 

چْاسهیي جضء خَدآگاّی هْاست خَدآگاّی است .

ضٌاخت افىاس، اسصش ّا ٍ تاٍسّایواى است . هجوَػِ 

افىاس تاٍسّای ها سا هی ساصًذ ٍ هجوَػِ ای اص ایي 

دس حمیمت افىاس، اصًذ. تاٍسّا، اسصش ّای ها سا هی س

تاٍسّا ٍ اسصش ّای ها چاسچَب ٍ ساختاس رٌّی ها سا هی 

اعلاػات دسیافتی اص هحیظ  آىٍ ها تشاساس ساصد 

ٍ تش هثٌای آى تِ دًیا ٍ هحیظ  ،سا پشداصش خَد پیشاهَى

پیشاهًَواى هی ًگشین ٍ یا دس خصَظ دیگشاى ، خَدهاى 

آخشیي  ین.ٍ هحیظ اجتواػی هاى سفتاس ٍ لضاٍت هی وٌ

خَدآگاّی ضٌاخت احساس سضایت ٍ ًاسضایتی ها ء جض

 اص خَدهاى ، صًذگی ها یا احساس تغییش است .
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ّذف اصلی هْاست خَدآگاّی ایي است وِ فشد تا تؼوك، 

ّای خَد ًگشیستِ ٍ تصوین تگیشد وِ تِ توام ٍیژگی

چگًَِ تاضذ.ػاهل سضذ ضخصیت دس اًساى ّن ّویي 

تَاًایی ضَد اًساى ًسثت تِ خَدآگاّی است وِ تاػث هی

دٍ  ،تفىش ٍ تاصًگشی ّا ٍ ًماط ضؼف خَیص آضٌا ضَد.

تشای افضایص خَدآگاّی است  ساُ افضایص خَدآگاّی

اًجام تایذ تفىش تیطتشی دسهَسد اػوال ٍ واسّای خَد 

هستمین تا تصَیش رٌّی   خَدضٌاسی ساتغِ  دّین.

تصَیشی وِ اًساى اص خَد دس رّي هی پشٍساًذ،   داسد.

دّذ. صیشا ػلت سیطِ تیطتش سفتاسّای ٍی سا تطىیل هی

تیٌاًِ ایٌىِ ّش یه اص ها اص خَد تصَیشی غیشٍالغ 

ساصین دس حمیمت هحصَل چیضّائی است وِ سایش هی

هشدم خَاُ تِ دسست یا غلظ ، دستاسُ ها تِ ها گفتِ اًذ ، ٍ 

« خَد». جْل تِ تَصیف ًوَدُ اًذها سا آى عَس تیاى ٍ

تضسي تشیي جْالت تشای اًساى است ، صیشا ّواى گًَِ وِ 

تشیي هؼاسف تطشی است ، ًاداًی خَدضٌاسی اص ضشیف

ّاست . پیاهثش اوشم تشیي ًاداًیت تِ خَد اص دسدًانًسث

وسی وِ خَد سا "فشهایٌذ: )ظ( دس ایي صهیٌِ هی

 .خذای خَد سا ّن خَاّذ ضٌاخت ،ضٌاخت

خَدآگاّی ، ضٌاخت   اٍلیي جض اجضای خَدآگاّی:

اّویت اص  ٍیژگی ّا ٍ صفات خَیص است. یه لسوت تا

اسصیاتی هثثت  :ًحَُ ًگشیستي تِ خَدهاى ػثاست است اص

 ٍ هٌفی ساجغ تِ خَدهاى . 
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