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 چکیده : 

موفق، و کاهش  یارتباطات اجتماع ،یاسترس، بهبود خودشناس تیریدر مد ینقش مؤثر یشناخت عواطف و خوداگاه

 اند.ه شدهافراد شناخت یو رفاه روان یزندگ تیفیموثر در بهبود ک یدو مهارت به عنوان ابزارها نی. اکنندیم فایا یافسردگ

 شنهادی. پافراد هستند یروان تیبهبود وضع یبرا یقدرتمند یابزارها یکه شناخت عواطف و خوداگاه دهدینشان م یبندجمع

حوزه و ارتقاء  نیدر ا قاتیامه تحقبه اد ازیتمرکز کنند. ن هایتوانمند نیا شیبر افزا یها و مداخلات آموزشکه برنامه شودیم

 .ردیگیقرار م دیافراد مورد تأک یجهت ارتقاء سلامت روان هامهارت نیا تیجامعه درباره اهم یآگاه

 

 افسردگی -خودآگاهی  -عواطف: واژگان کلیدی
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 مقدمه :  -1
 

در  یدیاز عوامل کل یکیاست.  تیحائز اهم یگریاز هر زمان د شیو ارتقاء آن ب یروان تیها، توجه به وضعها و استرسپر از چالش یامروز یایدر دن
 یندگز تیفیدر بهبود ک ییمهم، نقش بسزا یقاتیتحق نهیزم کیموضوع، به عنوان  نیاست. ا یافراد، شناخت عواطف و خوداگاه یروان تیبهبود وضع

 .کندیم فایافراد ا یو کاهش افسردگ
را به خود اختصاص داده است، شناخت عواطف است.  یشناسجلب توجه پژوهشگران و متخصصان روان ریاخ یهاکه در دهه یاز اصطلاحات یکی

تا با احساسات خود به صورت هوشمندانه  سازدیافراد را قادر م ییتوانا نیاحساسات فرد اشاره دارد. ا تیریشناخت، درک و مد ییشناخت عواطف به توانا
 .کندیکمک م یو سلامت روان یامر به بهبود ارتباطات اجتماع نیبرخورد کنند و ا

و احساسات فرد اشاره دارد.  اتیآگاهانه از تجرب یابینقد و ارز ییبه توانا یاست. خوداگاه یدر شناخت عواطف، خوداگاه یاز جوانب مهم توانمند یکی
 کند. فایا یینقش بسزا تواندیم یاز افسردگ یریو جلوگ یبهبود روان ریدر مس یدیکل ییتوانا نیا

پرداخته و  یافراد و کاهش افسردگ یروان تیوضع تیبر تقو یشناخت عواطف و خوداگاه ریتأث یچگونگ یکرد تا به بررس میمقاله، تلاش خواه نیا در
عواطف،  ناختش نیاز ارتباط ب یترقیمقاله به دنبال درک عم نیراستا، مطالعه ا نی. در امیقرار ده یفرد و جامعه مورد بررس یمسائل را برا نیا تیاهم

 خواهد بود. یروان تیو بهبود وضع ،یخوداگاه

 

 اهمیت موضوع:
 یروان تیمهم به منظور ارتقاء وضع دگاهید کیبه عنوان  یموضوع شناخت عواطف و خوداگاه ،یزندگ تیفیو بهبود ک یشناسروان قاتیتحق یراستا در

 ییعواطف )شناخت عواطف( و توانا تیریدرک و مد ییتوانا یعنیدو عامل،  نیچگونه ا نکهیبه مرکز توجه پژوهشگران قرار گرفته است. ا یافراد به تازگ
به حساب  یشناسو روان یو مهم در علوم رفتار یله بحرانمسئ کیکنند،  لیافراد را تسه یبهبود روان توانندی(، می)خوداگاه اتیآگاهانه از تجرب یابیارز
 .دیآیم
بر  یآثار مثبت تواندیم هایتوانمند نیتوسعه ا ایآ کند؟یکمک م یو افسردگ یروح یهابه فرد در مواجهه با چالش یشناخت عواطف و خوداگاه ایآ
 نیا رگذارند؟مثبت اث یو ارتقاء حالت روان یاز افسردگ یریدر جلوگ هایتوانمند نیچگونه ا تر،قیداشته باشد؟ به طور دق یو رفاه روان یزندگ تیفیک

 نیا ریاز تأث یترقیدق یابیو ارز کنندیم تیاشخاص هدا یروان تیو وضع ،یشناخت عواطف، خوداگاه انیارتباط م ترقیعم یسوالات به نقد و بررس
در ارتقاء  ندهیآ یهاگام هتو ج کندیرا مشخص م نهیزم نیدر ا قاتیتحق شتریب تیاهم یامر به نوع نی. اسازندیم ریپذافراد را امکان یعوامل بر روان
 .دهدیافراد را نشان م یسلامت روان

 

 مبانی نظری:
 یافراد و حت یبر روان یاگسترده راتیبرخوردار است و تأث ییبالا تیاز اهم یو پزشک یموضوع اجتماع کیبه عنوان  یعواطف و خوداگاه شناخت

 رقرا یمورد بررس یاز مشکلات روان یریو جلوگ یزندگ تیفیبه عنوان عوامل مهم در بهبود ک یشناسروان قاتیدر تحق هاییتوانا نیجوامع دارد. ا
 :میپردازیموضوع م نیا تیاز جوانب اهم یبه برخ ر،یاند. در زگرفته

 

 :یبر سلامت روان ریتأث. 1
عواطف به افراد کمک  تیریدرک و مد یی. تواناشوندیشناخته م یدر بهبود سلامت روان یدیکل یبه عنوان ابزارها یشناخت عواطف و خوداگاه   
 کنند. تیریاحساسات خود را به صورت سازنده مد ،یو در مواجهه با مسائل روان ندیایروزمره بهتر کنار ب یها و فشارهاتا با چالش کندیم

 :یارتقاء روابط اجتماع. 2



 

 

 
3 

 
  

و شناخت عواطف توجه دارند، بهتر  یکه به خوداگاه ی. افرادشودیافزوده م گرانیافراد در ارتباط با د یبه توانمند یشناخت عواطف و خوداگاه   
 را تجربه کنند. گرانیدر روابط خود با د یخود موفق باشند و بهبود یدر ارتباطات اجتماع توانندیم
 
 
 

 :و اضطراب یافسردگ کاهش. 3
و اضطراب انتخاب  یمقابله با افسردگ یرا برا هایاستراتژ نیماهرترند، بهتر یکه در شناخت عواطف و خوداگاه یکه افراد دهدینشان م قاتیتحق   
 .شوندیمطرح م یو کاهش مشکلات روان یریشگیموثر در پ یالهیها به عنوان وسمهارت نی. اکنندیم

 :آوربر بهبود عملکرد شغف ریتأث. 4
ها مهارت نی. اابندیخود بهبود  یهایآوربه افراد کمک کند تا به عنوان رهبران خودشان، در کارها و شغف تواندیم یشناخت عواطف و خوداگاه   
 کمک کنند. یاو حرفه یبه اهداف شخص یابیدر دست توانندیم

 :یدر تداوم تحول شخص ییراهنما. 5
به  توانندیم یدارد. شناخت عواطف و خوداگاه ازیافراد ن یمثبت در زندگ راتییتغ جادیدر فهم بهتر خود و ا ییبه توانا یتداوم تحول شخص ندیفرا   

 کند. جادیخود ا یمستدام در زندگ یهابه کار روند و به فرد کمک کنند تا بهبود ریمس نیدر ا ییعنوان راهنما
جامعه و بهبود  یسلامت روان شیموثر در افزا یهاها و مداخلهبه توسعه روش توانندیم یشناخت عواطف و خوداگاه نهیدر زم قاتیرو، تحق نیا از
در جهت ارتقاء سلامت  ینقطه شروع مهم ،یشناسو روان یپزشک یهادر حوزه تیاولو کیموضوع به عنوان  نیافراد کمک کنند. ا یزندگ تیفیک
 فرد و جامعه است. یوانر
 

 ه ها:یافت
افراد و بهبود  یبر روان یقیعم راتیتأث توانندیدو مهارت م نیبه طور گسترده نشان داده است که ا یشناخت عواطف و خوداگاه نهیدر زم ریاخ قاتیتحق

 :شودیپرداخته م قاتیتحق نیا زاتیاهم یهاافتهیو  جیاز نتا یها داشته باشند. در ادامه به برخآن یزندگ تیفیک
 

 :استرس تیریشناخت عواطف بر مد ریتأث. 1
 نیبهتر عمل کنند. ا توانندیم یزندگ یهاشناخت عواطف را دارند، در مواجهه با فشارها و استرس ییکه توانا یکه افراد دهدینشان م قاتیتحق   

 برخورد کنند. هاکرده و به صورت سازنده با آن ییرا شناسا یکه احساسات منف دهدیامکان را م نیها امهارت به آن

 :یبر بهبود خودشناس یخوداگاه ریتأث. 2
به  تواندیاز خود م قیفهم عم نیاز خود دارند. ا قیدر فهم عم یبهتر ییمهارت دارند، توانا یکه در خوداگاه یاست که افراد نیاز ا یحاک قاتیتحق   

 کمک کند. یتحول شخص ریو مس یفرد در شناخت اهداف شخص

 :یشناخت عواطف و روابط اجتماع انیارتباط م. 3
 توانندیشناخت عواطف را دارند، م نیکه بهتر ی. افرادکندیکمک م یکه شناخت عواطف به بهبود ارتباطات اجتماع دهدینشان م قاتیتحق یبرخ   

 را بهبود بخشد. یو احساس ارتباط و همبستگ دهیها انجامآن یروابط اجتماع تیامر به تقو نیکنند و ا دایپ گرانیاز احساسات د یقیدرک عم
 

 :آورشناخت عواطف بر بهبود عملکرد شغف ریتأث. 4
به عنوان رهبران خودشان عمل کنند و در جهت تحقق اهداف  توانندیکه در شناخت عواطف ماهرند، م یکه افراد دهدینشان م قاتیتحق یبرخ   

 .کنندیبه اهداف خود انتخاب م یابیدست یرا برا هایاستراتژ نیافراد بهتر نیآور خود حرکت کنند. اشغف

 :یخوداگاه قیو اضطراب از طر یکاهش افسردگ. 5
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توجه را  نیشتریکه ب یعمل کند. افراد تواندیو اضطراب م یاز افسردگ یریشگیابزار مهم در پ کیبه عنوان  یکه خوداگاه دهدینشان م قاتیتحق   
 کنند. یریجلوگ یبرخورد کنند و از افسردگ یزندگ یهاها و تنشقادرند بهتر با چالش پردازند،یم یبه خوداگاه

افراد دارند  یروان تیدر بهبود وضع ییبه عنوان دو عامل متقابل و مؤثر، نقش بسزا یآشکار است که شناخت عواطف و خوداگاه ها،افتهی نیتوجه به ا با
 .رندیمورد استفاده قرار گ یشناختمداخله و مشاوره روان یهادر برنامه یبه عنوان اصول اساس توانندیموارد م نیو ا
 
 

 روش شناسی :  -2
 

استفاده  یبرا ییراهکارها ن،ی. همچنشودیم یبررس  یافراد و کاهش افسردگ یروان تیبر وضع یشناخت عواطف و خوداگاه ریتأثدر این پژوهش 
از روش کتابخانه ای و مروری بر مطالعات انجام شده در  که ردیگیمورد بحث قرار م زین یبه منظور حفظ روابط انسان یاجتماع یهااز رسانه نهیبه

ات این زمینه پرداخته شده است. تلاش پژوهشگران بر این بوده تا با استفاده از مطالعات انجام شده در این خصوص به جمع بندی و مرور مطالع
 گذشته پرداخته شود.

 

 بحث درباره یافته ها -3

 
که  دهدینشان م ریاخ قاتیحاصل از تحق جی. نتامیافراد پرداخت یروان تیبر وضع یشناخت عواطف و خوداگاه یرگذاریمقاله، به تأث نیمرور بحث ا در

 کنند. فایا ینقش مهم یاز مشکلات روان یریو جلوگ یزندگ تیفیدر بهبود ک توانندیم یبیدو مهارت به طور مستقل و ترک نیا
که در مواجهه  دهدیامکان را م نیها ابه آن یتوانمند نی. اکنندیم دایاحساسات خود دست پ تیریدرک و مد ییشناخت عواطف، افراد به توانا قیطر از

از  رسندیم ظراند، به نکه مهارت شناخت عواطف را توسعه داده یراهکارها را انتخاب کنند. افراد نیبهتر یزندگ یهاها و چالشها، تنشبا استرس
 .کنندیاطراف و جوامع خود برخورد م طیبا مح یتراحساسات خود به شکل سازنده قیطر

امکان  نیبه افراد ا یتوانمند نیداده شده است. ا صیتشخ یاز خود و اهداف شخص قیدر فهم عم یاساس ییتوانا کیبه عنوان  یخوداگاه ن،یهمچن
، یخوداگاه قیموثرتر حرکت کنند. از طر یخود را بهبود بخشند و به سمت راه یبازتاب فعل ،یزندگ یهاو انتخاب هایریگمیکه در تصم دهدیرا م

 آور خود بردارند.بلندتر در جهت تحقق اهداف شغف ییهاپله توانندیافراد م
افراد آشکار است.  یروان تیبه عنوان دو ابزار قدرتمند در بهبود وضع یشناخت عواطف و خوداگاه تیکه اهم دهدیمرور بحث نشان م نیا ن،یبنابرا

و  یفرد عهموثر در توس یبهتر برخورد کند بلکه به عنوان ابزارها یزندگ یهاها و استرستا با چالش کنندینه تنها به فرد کمک م هایتوانمند نیا
شناخت عواطف و  یهامهارت شیها و مداخلات متمرکز بر افزاکه برنامه شودیم شنهادیپ ج،ینتا نید. با توجه به امؤثر هستن یارتقاء ارتباطات اجتماع

 .رندیمورد توجه قرار گ ،یبهبود سلامت روان یهادر برنامه یبعد اساس کیبه عنوان  ،یخوداگاه
 

 نتیجه گیری -4

 فایا ییافراد نقش بسزا یروان تیدر بهبود وضع کنندهنییبه عنوان دو عامل مؤثر و تع یگرفت که شناخت عواطف و خوداگاه جهینت توانیم ان،یپا در
 .کنندیم تیتر و پربارتر هداتر، موفقسالم یزندگ کیافراد را به سمت  ،ییدو توانا نی. اکنندیم

 تیریمد ،یاز افسردگ یریشگیراهکار مؤثر در پ کیبه عنوان  تواندیم یشناخت عواطف و خوداگاه یهانشان داده است که ارتقاء مهارت قاتیتحق
 شدر مورد نق یآگاه شیو افزا نهیزم نیدر ا قاتیرو، ادامه تحق نیمطرح شود. از ا یاو حرفه یو تحقق اهداف شخص یاسترس، بهبود روابط اجتماع

 .رسدیه نظر مب یضرور ،یدر سلامت روان هایتوانمند نیا
به عنوان  یخوداگاه تیشناخت عواطف و تقو شیمتمرکز بر افزا یها و مداخلات آموزشکه برنامه شودیم شنهادیبه دست آمده، پ جیاساس نتا بر

 نیا تیدر جامعه در مورد اهم یآگاه شیافزا ،یو جوامع ارائه شوند. از طرف یکار یهاطیدر مدارس، مح یشناختروان یهااز آموزش یاساس یقسمت
 کمک کند. میمفاه نیتر او استفاده گسترده رشیپذ ندیبه فرآ تواندیم ،یها بر سلامت روانمثبت آن راتیو تأث هایتوانمند
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شناخت عواطف و  نهیدر زم نینو یکردهایو ارائه رو قاتیاست، ادامه تحق دهیتوجه و پژوهش را ند یکاف زانیحوزه هنوز م نیا نکهیتوجه به ا با
 نیدر ا یلمدانش ع شیها نه تنها به افزاپژوهش نیجامعه کمک کند. ا یو ارتقاء سلامت روان هایتوانمند نیبه بهبود درک ما از ا تواندیم ،یخوداگاه

 خواهند کرد.کمک  زیافراد و جوامع ن یروان تیبهبود وضع یبرا یعمل یهابلکه به ارائه راهکارها و برنامه کنندیحوزه کمک م
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