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 مقدمه
شناسیی علیم مطالعیۀ     تیوان گفیت کیه روان    شناسی علم مطالعۀ رفتار و فرایندهای ذهنی است؛ به عبارت دیگر، میی  بر اساس تعاریف علمی، روان

هیا   شناسیی بیه آن   هیای روان  شناسی علمی هستند که بیشترین پیووهش  های روان ترین بخش شناخت، هیجان و رفتار است و این سه بخش عمده
  . اختصاص داده شده است

دانشجویان و پووهشیگران قیرار    توجهی بیای وجود دارد که گاهی این مباحث، مورد شناسی، مباحث و موضوعات مهم و پیشرفته در علم روان
هیا   ی جدیید و پیشیرفته، هرکیدام از آن   ها اشاره نشده است؛ اما امیروزه در دنییا   شناسی به آن های روانها و سرفصلگیرد و در گذشته در کتاب می

رو، تألیف  ازاین. همانند سرنخی برای پووهشگران و دانشجویان هستند و ضعف ادبیات پووهشی مربوطه، دانشجویان را با مشکل مواجه نموده است
ط نگارنده میورد پیووهش قیرار گرفتیه     های مورد علاقۀ مؤلف انتخاب شده که بسیاری از این مباحث توساین کتاب و مباحث آن، با توجه به حوزه

گیری است کیه در  ها و ابزارهای اندازهاز نکات مهم این کتاب، در برداشتن راهنمای مربوط به درمان و آموزش برخی از مباحث و نیز مقیاس. است
  .ها ذکر شده است بخش پیوست

جزئیی آن نییز عبیارت      اهداف. ف شناخت، هیجان و رفتار استهای مختل شناختی در حیطه هدف کلی این کتاب، معرفی متغیرهای جدید روان
شناختی، کمک به درک و کاربرد ابزارهای سینجش هیر متغییر، آشینایی بیا       افزایش اطلاعات در زمینۀ مبانی نظری متغیرهای جدید روان است از:
  . شناسی بین دانشجویان در مورد متغیرهای جدید روانهای مداخلۀ مبتنی بر برخی از متغیرها و اهمیت دادن به شور و هیجان پووهشی در  شیوه

سه بخش عمده طراحی شده  پوشانی دارند، اما برای فهم بهتر خوانندگان، این کتاب در هایی باهم همهرچند بسیاری از مباحث کتاب، از جنبه
انیداز زمیانی،    ، اسیتحکام روانیی، چشیم   آگیاهی  هین ذبخش مربوط به شیناخت، شیامل مبیاحای از جملیه     . از: شناخت، هیجان و رفتاراند  که عبارت
، آوری تیاب در بخش هیجان، متغیرهیایی از جملیه تنظییم هیجیان، گذشیت،      . مشترک است نشخوار فکریداری، خودافشاگری، بدبینی و  خویشتن

، رفتارهیایی از جملیه رفتیار    و بخیش رفتیار   گرفتیه اسیت  سواد هیجانی مورد بحث قرار همچنین زای ثانویه و  خستگی از دلسوزی و استرس آسیب
هیا   در نهایت، در بخش پیوست. گیرد گریزی، همکارآزاری و خیانت اینترنتی را در بر می مدنی، مدرسه بینی، قُلدری، بی خموده، بلندپروازی، خودمحق

های مربوطیه بیه همیراه    پرسشنامه ها وبرای تسهیل انجام پووهش در مورد متغیرهای کتاب حاضر، مراحل درمان مبتنی بر برخی متغیرها، مقیاس
 . گذاری آورده شده استراهنما و شیوۀ نمره

های پووهشی و  امید است که این کتاب بتواند راهنمای مطلوبی برای دانشجویان و اساتید بوده و چراغ راهی برای آنان در زمینۀ انجام فعالیت
هیای  قیو   رود جهت رعایت اخلاق پووهشی، در استفاده از مطالب کتاب، نقل تظار میدر نهایت، از دانشجویان، اساتید و پووهشگران ان. علمی باشد

 . مستقیم و غیرمستقیم را رعایت نمایند
 اسیاتید ها و خطاهایی وجود داشته باشد؛ لذا از خوانندگان، دانشیجویان و   لازم به ذکر است که در تهیه و تدوین این کتاب، ممکن است لغزش

های بعدی این ( زمینۀ لازم را برای چاپs.ariapooran@gmail.comنامه ) که با ارائۀ پیشنهادات سازندۀ خود، از طریق رایان رودگرامی انتظار می
  . کتاب فراهم نمایند
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درآمدپیش

اسیکینر بییش از    ف واتسیون و گرایی توسیط پیاولو  رفتیار . شناسی بود ترین مکتب فکری در حوزۀ روان مهم رفتارگرایی ،1950ۀ تا ده

سیازی   سازی کلاسییک و شیرطی   و شرطی تأکید زیادی بر تقویت، تنبیهدر رفتارگرایی شناسی مورد توجه قرار گرفت.  در روان سایرین

قرار دارنید. در عیین حیا ،     ییروهایتوجهی، تحت تأثیر چنین ن طور قابل  ، بهافرادبود و این عقیده وجود داشت که  شده فعا  )کنشگر(

 1980تیا   1960بیین  . شید  در حیا  رخ دادن اسیت، منفیی تلقیی میی      رامونشانیفکر یا احساس مردم در مورد اتفاقاتی که در پطرز ت

در ایین دوره کیه   . نید قیرار گرفت مورد توجه « حل مسئله»و « حافظه»، «توجه»رفته این موج تغییر جهت داد و موضوعاتی مانند  رفته

 پیووهش هیای   هیای پیردازش و روش   در زمینیۀ مید    یادیهای ز شود، پووهش نام برده می« انقلاب شناختی»از آن به عنوان  اغلب

مندی  در توجه و علاقهاین انقلاب شناختی . به کار برده شد« شناسی شناخت روان»شناختی صورت گرفت و برای نخستین بار عبارت 

قبو  واقع شد، بلکه به موضوعی جدید و نو برای صیحبت در  نه تنها مورد  شناسی شناختی( رخ داد و عنی روانبه افکار و احساسات )ی

ی تفکیر تبیدیل گشیتند کیه      . مردم دیگر موجوداتی شرطی تصور نشدند، بلکه به موجوداتی با قوهتبدیل شدمورد تفاسیر ذهنی وقایع، 

امیروزه،   (.1397و محمیدی،   نآرییاپورا ) دهنید  های احساسی خود را بر اساس تفاسیرشان از وقایع زندگی روزمره، انجیام میی   واکنش

چگونگی تفکر، درک، ییادآوری و ییادگیری در    از قبیلشناسی است که فرایندهای ذهنی  ای روانه شاخهیکی از شناسی شناخت  روان

 . اسیت افیراد  سیازی اطلاعیات در    ، پیردازش و ذخییره  اکتسیاب بر چگیونگی    این حوزهتمرکز اصلی . دهد را مورد بررسی قرار میافراد 

های بهبود حافظه، چگونگی افیزایش   توان به روش شناسی شناخت وجود دارد که از آن میان می ربردهای عملی متعددی برای روانکا

 .منظور بهبود یادگیری اشاره کرد به مطالب آموزشی به یده گیری و چگونگی ساخت تصمیمو دقت 

داری، خودافشیاگری،  انداز زمانی، خویشیتن  ام روانی، چشم، استحکآگاهی ذهنای از شناخت از جمله  در بخش حاضر مباحث عمده

لحظه از تغییر اهیداف   به   ، توجه آشکاری است که آگاهی لحظهآگاهی ذهن. اند مشترک مورد بحث قرار گرفته نشخوار فکریبدبینی و 

سازد تیا بیه طیور     ته که فرد را قادر میشود؛ استحکام روانی به برخورداری از قدرت و توانایی طبیعی و رشد یاف و ادراکات را شامل می

انیداز زمیانی، فراینید     های آموزشی، اجتماعی و رقابتی سازگارتر و بهتر از رقیبیان خیود عمیل کنید، اشیاره دارد؛ چشیم       کلی در محیط

، توانیایی  داری یا خودکنترلی شوند؛ خویشتن موجب آن، تجارب شخصی و اجتماعی در طبقات زمانی گذاشته می ناهشیاری است که به

؛ خودافشاگری عمیل  استمهار هیجانات، رفتارها و امیا  شخصی در مواجهه با تقاضاهای بیرونی برای مناسب عمل کردن در جامعه 

 بیه  کلیی  نداشیتن اعتقیاد   وییوه  بیه  ناخوشیایند،  یا منفی دهد؛ بدبینی نگرش آشکارسازی اطلاعات برای دیگران را مورد توجه قرار می

بیر مشیکلات موجیود در روابیط      ازحد شیبه عنوان تمرکز بمشترک،  نشخوار فکریۀ دیگران است؛ و اظهارشد ایهانگیزه یا صداقت

 . شود یم فیبا همسالان تعر کینزد بسیار
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 1 فصل
 

 آگاهی ذهن

 

 

 اهداف یادگیری
 رود که بتواند: از خوانندۀ کتاب پس از اتمام فصل حاضر انتظار می

  رائه دهدا آگاهی ذهنتعریف روشنی از .  

  را شرح دهد آگاهی ذهنتمرینات رسمی و غیررسمی . 

 از نظر درمانگران را نام ببرد آگاهی ذهنهای مهم ویوگی . 

  را شرح دهد آگاهی ذهنۀ گان سهعناصر .  

 را شرح دهد آگاهی ذهنهای مبتنی بر  ها و آموزشدرمان .  

  را نام ببرد آگاهی ذهنحداقل یک ابزار سنجش . 

 

 

دمهمق
و یکییی از  mindfulnessمعنییای فارسییی واژۀ   آگییاهی ذهیین

های زییادی را  های اخیر پووهش متغیرهایی است که در طی سا 

های زیادی در مورد  به خود اختصاص داده و در ایران نیز پووهش

در . های مبتنی بر آن به چاپ رسیده اسیت  آن و اثربخشی درمان

هیای   واژههشیگران  برخیی پوو هیای علمیی،   ایران و در پیووهش 

توان  ها می که از جمله این واژه اند دیگری به جای آن به کار برده

امیا   .وشمندی، حضور ذهن و هوشیاری فراگیر اشیاره کیرد  ه به به

توانید معنیای گسیتردۀ     ها می نسبت به سایر واژه آگاهی ذهنواژۀ 

mindfulness تیوان   را در بر داشته باشد؛ زیرا به طور خلاصه می

  ششکه این واژه به معنای جمع بودن حواس یا جمع بودن گفت 

این معنا را بهتیر بیه ذهین     آگاهی ذهنحواس است و واژۀ  دانگ

بنابراین از نظر نگارندۀ کتاب این . های دیگر کند تا واژه متبادر می

  . تر است واژه مناسب


تعاريف

ر د  Sati، ترجمیۀ لاتیین واژۀ   mindfulnessاز نظر معناشناسی، 

سا  پیش بیوده   2500زبان بودائیان در   Pali.زبان بودائیان است

اصلی آموزش در ایین مکتیب و زبیان بیوده      هستۀ آگاهی ذهنو 

هایی از جمله آگاهی، توجه و یادآوری  ساتی، شامل تکنیک. است

( آگاهی و توجه را در سیایۀ هشییاری   2003براون و ریان ). است

هم شامل آگاهی و هیم شیامل   هشیاری، »کنند:  چنین تعریف می

آگاهی، مقدمه ییا رادار هشییاری اسیت و بیازبینی     . شود توجه می

آگیاهی، ییک    با داشیتن . دهد محیط بیرونی و درونی را نشان می

ها بیدون اینکیه در مرکیز توجیه قیرار      ممکن است از محرک فرد

توجه، در فرایند تمرکز و آگاهی هشیارانه اسیت  . گیرند، آگاه باشد

« بردحساسیت مابت به دامنۀ محدود تجربیات را بالا می و میزان

آگاهی  (2005) گرمر، سیگا  و فولتونبراساس نظر  در حقیقت، و

مینه و بافت آگیاهی  اند؛ یعنی توجه، در ز و توجه در هم تنیده شده

  .  (الف 1393، آریاپوران) شود سنجیده می

 آگاهی ذهنگاهی اوقات از هردو واژۀ آگاهی و توجه به جای 

زند و زمانی توجه شما کتری آب جوش سوت می. شود استفاده می

کند که با صیدای بلنید سیوت بکشید و      را بیشتر به خود جلب می

ویوه زمانی که شما دوست داریید ییک فنجیان چیای بنوشیید!       به

ک جیادۀ آشینا در حیا  راننیدگی     طور مشابه، ممکن است در ی به

؛ امیا  به جیاده توجیه کنیید    ممکن است کمتر در این حالت. باشید
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ان تی  ظیاهر شیود، آگیاهی    زمانی که یک کودک در مقابل ماشین

، مخالف یک رانندگی خودکار و خیواب  آگاهی ذهن. شود بیشتر می

روزانه است و توجه به آنچه در حیا  حاضیر وجیود دارد را نشیان     

همچنین شامل یادآوری است؛ اما نیه اینکیه    آگاهی ذهن. دهد می

، شیامل ییادآوری   آگیاهی  ذهین . رات توقف نماییمهمیشه در خاط

برای جهت دادن دوباره به توجه و آگاهی ما نسبت به تجربۀ اخیر 

گرمیر و  بیه عبیارت دیگیر،     . اسیت  مورد علاقهدر حالتی پذیرا و 

نیازمند توجیه بیرای    آگاهی ذهن( بیان کردند که 2005همکاران )

  .  (الف 1393، آریاپورانرهایی از خیالات است )

وجود دارد که برخیی از   آگاهی ذهنای در مورد تعاریف عمده

 ها در اینجا آورده شده است: آن

، شخصی که در آگاهی ذهن( معتقد است که در 1988گلمن )

پیردازد و  حا  مراقبه است، به صورت دقیق به حقایق موجود میی 

از نظیر هیان   . بینید طور که اتفیاق افتیاده، میی    هر واقعه را همان

 . ، حفظ هشیاری نسبت به حقایق موجود استآگاهی ذهن (1991)

را به عنوان به خیاطر آوردن انجیام    آگاهی ذهن( 1992گوناراتانا )

طور که هسیتند، و دییدن ماهییت     یک فعالیت، دیدن اشیاء همان

کند که  ( بیان می1994زین )کابات. کند ها تعریف میواقعی پدیده

اهداف و زمان حیا  اسیت و    ، به معنای توجه ویوه بهآگاهی ذهن

بیه عبیارت دیگیر، از نظیر      . توجه بیدون قضیاوت را در بیر دارد   

به عنوان یک حالت ذهنی تعرییف   آگاهی ذهن( 1994زین ) کابات

شده است که بر تجربیات در زمان حا  بیدون قضیاوت و داوری   

   .(1392، آریاپوران) شود متمرکز می

 آگیاهی  ذهین ( 2013زیین )  در تعریف دیگیر، از نظیر کابیات   

 یاتیی توجه فرد را بیه تجرب  عمد بهشناختی است که  روان یندیفرا

و  کنید  افتد، جلب میی  یکه در لحظه حاضر بدون قضاوت اتفاق م

هیای دیگیر ییاد     تواند آن را از طریق مراقبه و یا آمیوزش  فرد می

  .  (1399و گودرزی،  آریاپوران) بگیرد

توجه آشکار تعریف  را به عنوان آگاهی ذهن( 1995اپستین ) 

لحظه از تغییر اهداف و ادراکیات   به   نموده است که آگاهی لحظه

آگاهی را حیالتی از   ذهن (2003براون و رایان ) . شود را شامل می

توجه و آگاهی نسبت به آنچه در یک فرد و ییا بیرای وی اتفیاق    

، آگاهی آگاهی ذهن( 2005از نظر گرمر ). کنند افتد، تعریف می می

 . (1392، آریاپوران) هاست جربیات موجود همراه با پذیرش آناز ت

رشید   یبرا یتوان ابزار یرا مشناسی  از نظر روان آگاهی ذهن

هیای   ، آمیوزه بیر ایین اسیاس   ؛ خود و خرد دانسیت در مورد دانش 

وجو  انجام پرس یدر مورد چگونگ یمفصل یها بودائی دستورالعمل

تواند بیه شیخک کمیک     دهد و می ذهن ارائه می تیدر مورد ماه

توانید شیامل درک    میی  نیا. بهره ببرد خود یذهن ۀکند تا از تجرب

توانید درک اینکیه    باشد؛ همچنین میی  است، «حا  حاضر»آنچه 

 یشیرط  تیی ماه شوند و درک ناشی می از احساساتچگونه افکار 

را در بر داشته باشد )کارونامونی و ویراسیرا،  دیگر ادراکاتافکار و 

 قیی درک عم یبه معنیا  ییبودائی، خرد نها یها آموزه در. (2017

طیور کیه    ها، همان اشیاء یا پدیده دنید» ایها  دهیپد ۀدر مورد هم

 . (الف 1393 ، آریاپوران) است «هستند

بنیدی از تعیاریف بیالا     براساس نظر نگارندۀ کتاب، بیا جمیع  

هشیارانه به آنچه کیه   گاهانه،آگاهی توجه آ توان گفت که ذهن می

افتد است، بدون اینکه در مورد  ر درون ما و پیرامون ما اتفاق مید

های درونی و بیرونی قضاوتی صورت پیذیرد. بیه عنیوان     این داده

افکار ذهنی  به نمونه، فردی که در حا  رانندگی است بدون توجه

و عوامل حواسپرتی محیطی به رانندگی خود در مسییر همیراه بیا    

دهد. ییا   راهنمایی و رانندگی ادامه میبه تابلوهای توجه هشیارانه 

در ماا  دیگر، اگر فردی در حا  ورزش باشد، فقیط بیه ورزش و   

پردازد  فعالیت بدنی بدون قضاوت در مورد خود و افکار خویش می

و عضلات و حرکات ورزشی خیود را بیه صیورت آگاهانیه حیس      

کند. شیاید بعید از ورزش درد در عضیلات را احسیاس کیرده       می

اگر کمی فکر کنیم شاید در حین ورزش هیم ایین دردهیا    باشید؛ 

آگاهانه بیه بیدن خیود در حیین      هم وجود داشته است اما ما ذهن

ورزش توجه نکردیم! شاید برای همۀ ما اتفیاق افتیاده باشید کیه     

هنگام گرسنگی و به محض خوردن غیذا تیوجهی بیه میزۀ غیذا      

رسینۀ  نکرده باشیم و یا اینکه فقط به دنبیا  سییرکردن شیکم گ   

آگاه با خیوردن آگاهانیه و خیوردن در     خویش بودیم، اما فرد ذهن

پیردازد و از آن   لحظه و توجه هشیارانه به مزۀ غذا به خوردن میی 

 برد.  لذت می


آگاهیذهنهايريشه
هییای لازم در حقییایق اصیییل فییر  یکییی از پیییش آگییاهی ذهیین

ایین حقیایق، مؤلفیۀ کلییدی     . چهارگانه در فرهنگ بودائی اسیت 

وش بودا بوده و در میان هواداران وی مورد استقبا  قرار گرفتیه  ر

( 1انید از:   سه نوع گیام در طریقیت چهارگانیۀ بیودا عبیارت     . است
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زندگی درست، فعالیت درست و گفتار درسیت(،   ) تمهیدات اخلاقی

( نظم و انضباط ذهنی 3( داشتن دیدگاه درست و هدف درست، 2

 . درسیت(  آگیاهی  ذهین ییا  )تلاش درست، تمرکز درست و آگاهی 

ها نقیش مهمیی در    شدند که آن ها آموزش داده میاغلب این گام

به عنوان تکنیکیی در جهیت رسییدن بیه      آگاهی ذهنپرداختن به 

، آگیاهی  ذهین از طریق تمرکز بیر تمیرین   . اند آزادی روحی داشته

توان مشکلاتی که موجیب کیاهش آگیاهی در میورد آزادی و     می

 نقییل از؛ 2008را از بییین بییرد )مییک،  شییوند رسیییدن بییه آن مییی

  .  (1390، آریاپوران

ها توسط راهب بودائی بیه کیار    واژۀ سوتا، برای تطهیر انسان

شد و کارایی آن، غلبه بر غمگینیی و پریشیانی، از مییان     برده می

بردن درد و ناراحتی، بهره بردن از آیین حقیقیت و آرامیش نیبانیا    

، آرییاپوران  نقیل از ؛ 1995، )الهۀ آتش و طمع( بوده است )والیش 

  .  (الف 1393

پسند در میان بودائییان میورد   آموزش سوتا، به صورت عامه 

 1393، آرییاپوران  نقل از؛ 1995گرفت که والش ) استفاده قرار می

دهد که  این امر نشان می. ترجمه نموده است« توجه»( آن را الف

 . داده استمیرا آموزش  آگاهی ذهنچگونه بودائیسم اولیه، تمرین 

شبیه سوتا، واژۀ دیگری به صورت تمرینی در فرهنگ بیودا میورد   

پاتهانیا، بیه   . استفاده قرار گرفته است که ماهاساتی پاتهانا نام دارد

و  آگیاهی  ذهین ، کننده مراقبهمعنای کوشش است که از طریق آن 

چهیار شیالودۀ اصیلی آمیوزش     . آوردتوجه را در خود به وجود میی 

و  تأمیل در میورد بیدن، احساسیات، ذهین      تهانا سوتا،پاماهاساتی

از میان این چهار حوزه، دو مورد او  نسیبت  . استمفاهیم ذهنی 

های سیوتا بیه خیود     به دو مورد دیگر، توجه بسیاری را در آموزش

های ایجاد تأمل بدنی یا تفکیر در میورد   تمرین. جلب نموده است

( تنفس، 1: بدن، در شش بخش به صورت زیر توصیف شده است

( عناصر 5( دافعۀ بدنی، 4( درک بدنی، 3( حالت و وضعیت بدن، 2

های کوچکی از تفکیر در میورد   بخش. (آرامش بدنی6جسمانی و 

احساسات یا ودانا و تفکر در مورد ذهن یا سیتا وجود دارد که ذکر 

حوزۀ سوم یعنی تأمیل ییا   . است آگاهی ذهنها، خارج از بحث  آن

یم ذهنی یا دیهاما، اصولی مانند روشینگری را  تفکر در مورد مفاه

. میرتبط هسیتند   آگیاهی  ذهین دهد که بیه نیوعی بیا     آموزش می

رسد کیه هیرکس ایین    های سوتا، با این وعده به پایان می تمرین

را تمرین کند، به بیالاترین سیط     آگاهی ذهنچهار شالودۀ اصلی 

، اپورانآریی  نقیل از ؛ 2008)مک،  دانش و توجه یا آنا خواهد رسید

1390)  .  

در  تفکیر ییا تأمیل    ،( اولین موضیوع 2002از نظر سیلاناندا )

و شیامل   اسیت  1تنفس آگاهی ذهنمورد بدن است که ترجمۀ آن 

های عملی در مورد توجه بیر مسییرهای عبیور تینفس در      آموزش

گام او  در این تکنیک، دم و بازدم همیراه بیا آگیاهی    . بدن است

ی و کوتاه، و گام آخر، تمرکز کامل گام بعدی، تنفس طولان. است

اجرای ایین تمیرین، موجیب آرامیش بیدن و      . بر دم و بازدم است

باور بر این است که فرد در حا  تمرین مراقبه، در . شود تنفس می

مورد بدن خویش به صورت درونی یا بیرونی و ییا هیم بیرونیی و    

دن بنابراین، شناخت در مورد بدن )این بی . کند هم درونی فکر می

تفکیر در میورد   . یابدمن است( از طریق دانش و آگاهی تحقق می

. کننیده اسیت   بدن به صورت درونی، بیرونی یا هردو، کاملاً گییج 

، در مورد ایین عبیارات کمتیر بحیث نمیوده و      آگاهی ذهنمربیان 

گویند که تفکر بیرونی شامل آگاهی از نفس کشیدن دیگیران،   می

ن خییود شییخک اسییت و تفکییر درونییی آگییاهی از نفییس کشییید

، ایین مفیاهیم ردرونیی و    از نظر نگارندۀ کتاب. (2013، آریاپوران)

بیرونی[، نیاز به تفسیر بیشیتری دارنید و از آنجیا کیه در مبحیث      

هیای  رسیند، در تمیرین  سیاز بیه نظیر نمیی     سرنوشت آگاهی ذهن

ییا سیوتا بیرای    تینفس   آگیاهی  ذهنقبیل سوتا برای  جایگزین از

  . اند دهبدن، حذف ش آگاهی ذهن

سیوتا، مراحیل   دارد کیه   ( بیان می2008مک )علاوه بر این، 

اندیشییی چهارگانییه را در یییک روش روشیین بیییان  تأمییل یییا ژرف

درستی که این بدن من به همین صورت است،  به»کند: اینکه  می

چه آن را دوست داشته باشم و چه دوست نداشته باشم، از آن راه 

که در آن گفتیه   آگاهی ذهنطریق  لذا از این. «فراری وجود ندارد

، خود دلیلی بر دانش در مورد بدن و «این بدن من است»شود  می

براساس نظر نگارنیدۀ کتیاب   . (1390، آریاپوران)است آگاهی ذهن

گیری نمود کیه ایین مفیاهیم، آگیاهی میا را       توان چنین نتیجه می

  . دهند افزایش می آگاهی ذهنهای نسبت به ریشه

بییوط بییه تفکییر در مییورد بییدن، از میییان  پییس از بخییش مر

های سوتا، سه بخش دیگر باقی  در آموزش آگاهی ذهنهای  ریشه

 

1. mindfulness of breathing  
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. اسیت ماند که آخرین بخش آن، تفکر در مورد مفاهیم ذهنیی  می

هیا  این بخش، بسیار گسترده است و از طریق تعدادی از تکنییک 

دهید،   که دورنمای ذهنی فرد در حا  آموزش مراقبه را نشان میی 

ها، هفت عامل روشینگری  جملۀ این تکنیک از. شود خک میمش

جیویی، جسیتجوی   ، حقیقیت آگیاهی  ذهن  اند از: هستند که عبارت

ایین هفیت   . تمرکز، و تعاد  فکیری   انرژی، خلسۀ روحی، آرامش،

های مابت ذهنی هستند کیه باعیث دسیتیابی بیه      تکنیک، ویوگی

فیت میورد،   مفهوم کلیدی ایین ه . شوند آزادی از طریق بینش می

هیا، بیه نظیر     نظر از مفید بیودن همیۀ آن  صرف. است آگاهی ذهن

، واسییطۀ بییین سییه عامییل فعییا   آگییاهی ذهیینرسیید کییه  مییی

جویی، جستجوی انیرژی و خلسیۀ روحیی( و سیه عامیل       )حقیقت

نقش برجسیتۀ  . منفعل دیگر )تمرکز، آرامش و تعاد  فکری( است

ل اسیت و از  فعا  و منفعی  های ، حفظ تعاد  بین عاملآگاهی ذهن

بنیابراین در بخیش   . شود طریق آن، سط  بهینۀ فعالیت حفظ می

نهایی سوتا، تفکر، بر مفاهیم ذهنی متمرکز است که هم منفیی و  

لیذا  . گیرد و احساسات و حالات ذهنی را در بر می استهم مابت 

، در مکتیب بودائیسیم   آگیاهی  ذهین هیای  توان گفت که ریشهمی

مهمیی در تیرویج ایین تکنییک      نهفته است و این مکتب، نقیش 

هیای  که در حا  حاضر، پیووهش  طوری ای داشته است؛ بهمداخله

گییرد و   فراوانی مربوط به این مفهوم، در سط  جهان صورت میی 

 . (الف 1393، آریاپورانها مفید است )گونه پووهش های اینیافته

به عنیوان   آگاهی ذهنهای پووهشی مختلف،  بر اساس یافته

میدرن   یپاسیانا یذن و و بیر اسیاس تمیرین   مدرن و  فعالیت کی

گونیه کیه    ، همیان پاسیانا یمیدرن و  ۀمراقب در. ریزی شده است پایه

کمیک   پاسیانا یبیه و  یشیود، سیات   می غیتبل پاسانایتوسط نهضت و

. (1390، آریاپوراندرک شود ) یک پدیده یواقع تیماه تا کند می

زمان با سیاماتا   هم به طور پاسانایوکند که  ( بیان می2003آنالایو )

را  یبودائی نقش اصیل  مکاتب ریدر سا نیشود و همچن می نیتمر

 یسیاز  ساماتا به عنوان آمیاده . (الف 1393، آریاپوران) کند می فایا

تمرکز مورد استفاده قیرار   تی، آرام کردن ذهن و تقوپاسانایو یبرا

 . منجر شود ییکه به رها اجازه دهد نشیبه بتا  ردیگ یم

 

هايرسمیوغیررسمیدرتمرين
آگاهیذهن

در دو  آگییاهی ذهیینآمییوزش ( 2008مییک )پییووهش براسییاس 

دهیی   بندی کلی تحت عنوان رسیمی و غیررسیمی سیازمان    طبقه

 آگیاهی  ذهین ، بیه مراقبیۀ   آگیاهی  ذهنآموزش رسمی . شده است

تیرین  در عمییق  آگیاهی  ذهین اشاره دارد و فرصتی بیرای تجربیۀ   

، شبیه نوری است کیه باعیث   گاهیآ ذهنمراقبۀ  .سطوح آن است

هیای   از مزییت  .شیود  آگاهی از چیزهای اطراف در یک لحظه می

 .اسیت ، آگاهی از شرایط ذهنی و ماهیت ذهین  آگاهی ذهنمراقبۀ 

لحظۀ ما از  به آموزش مراقبه، شامل توجه به آنچه در آگاهی لحظه

، بیه افیراد در جهیت    آگاهی ذهنمراقبۀ  .استدهد،  اشیاء روی می

هیای  نایی برای آرامش و آگاهی از توجه هشییارانه بیه تجربیه   توا

آرامیی   ، تمیرین تین  آگیاهی  ذهنمراقبۀ  .کند زمان حا  کمک می

 .گییرد  نیست و رسیدن به حیالات مختلیف ذهنیی را در بیر نمیی     

تمرینیاتی هسیتند   شامل  آگاهی ذهنهای موجود در مراقبۀ تمرین

را فکار و احساسیات  صدا، لمس، بو، مزه و شنیدن و توجه به اکه 

   .(1390، آریاپوران) در بر دارند

هیای  ، بیه کیاربرد مهیارت   آگیاهی  ذهین آموزش غیررسیمی  

هر تمرینی که میا را بیه    .در زندگی روزمره اشاره دارد آگاهی ذهن

 .دهید  میا را رشید میی    آگیاهی  ذهنتجربۀ زمان حا  مرتبط کند، 

مواردی از قبیل توان به هایی در این زمینه وجود دارد که میماا 

توجه مستقیم به نفس کشیدن، گوش دادن به صیداهای محیدود   

ای معین و غیره اشیاره  در محیط، توجه به وضعیت خود در لحظه

ایین مجموعیه از    .نهاییت اسیت  هیا بیی  فهرست این تمرین .کرد

، توسط درمانگران برای کمک بیه رهیایی   آگاهی ذهنهای تمرین

ۀ تفکییر، احسییاس و رفتییار و ریختیی بیمییاران از الگوهییای درهییم

لحظیه ابیداع شیده     به   طور احساس آرامش از آگاهی لحظه همین

در زنیدگی روزمیره    آگاهی ذهنهای رایج برای رشد تمرین .است

گیرند، شامل قیدم   های فشرده مورد استفاده قرار میکه در تمرین

در مراقبۀ قیدم زدن، فیرد بیه     .استزدن آهسته و خوردن آهسته 

کنید   لحظۀ قدم زدن توجیه میی   به  الی و حرکت لحظه احساس تو

( 1999) کریستلر و هالت .که شبیه حرکت آهستۀ یک فیلم است

خیورد بسییار   آهسیته میی  فیرد  در مراقبۀ خوردن، نشان دادند که 

کند، از ظروفی ماننید   تر از معمو ، و به منظرۀ غذا نگاه میآهسته
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کند، غیذا را در دهیان    قاشق برای آوردن غذا به دهان استفاده می

های جویدن، مزۀ غذا و فراینید  کند و حرکت ماهیچه احساس می

این عمل، برای مقابله با خوردن تکانشیی   .کند بلعیدن را حس می

  .(1390، آریاپورانگیرد ) مورد استفاده قرار می


آگاهیذهنتأثیراتتدريجی

وییوه   ه، بآگاهی ذهنترین تأثیر  مهم( 2008براساس مطالعۀ مک )

، کیاهش تجربیۀ   1(MBSRمبتنی بر کاهش استرس ) آگاهی ذهن

شیود کیه افیراد،     باعیث میی   آگیاهی  ذهین بنابراین  .استرس است

بیه   .تری در زندگی روزمیره داشیته باشیند    مدیریت استرس موفق

گیرند، در بسییاری  عبارت دیگر، افرادی که از این روش بهره می

انگیز و تجربیۀ   هراسهای زا مانند موقعیت های استرس از موقعیت

برای نمونیه، تجربیۀ درد، از    .کنند تر عمل میدرد جسمانی، موفق

پزشکی یا درد میزمن بیرای آنیان     جمله تحمل درد ناشی از دندان

های تهدیدکنندۀ سلامتی رکیه نهاییت    در موقعیت .تر استراحت

، آگیاهی  ذهین های تهدید را به همراه دارد[ افراد مجهز به تکنیک

کنند به صورت  ارزیابی مابتی نسبت به حوادث دارند و سعی میباز

یکی  .زا را برای خود ایمن تلقی کنند های استرسمنطقی موقعیت

های مرتبط با کیاهش اسیترس، تکنییک پیویش بیدن       از تکنیک

هیایی کیه در آن رابطیه بیا دیگیران      در مواجهه با موقعیت .است

از جملیه   آگیاهی  ذهین هیای  شیود، تکنییک   دلسردکننده تلقی می

افکار، باعیث بیروز    آگاهی ذهنهای تکنیک پویش بدن و تکنیک

   .(1390، آریاپورانشود ) احساسات مابت نسبت به این روابط می

در مقابلیه بیا اسیترس، اثیرات      آگیاهی  ذهنعلاوه بر کاربرد 

ایین تیأثیرات،    .نیز به اثبات رسیده است آگاهی ذهندرمانی دیگر 

یکیی از   .شیود  این روش درمانی حاصل میی  براثر تمرینات مداوم

این مفهیوم، در   .نام دارد آگاهی ذهن  «نفوذ یا رخنۀ»این تأثیرات، 

شود و به عنوان افیزایش   های گروهی بیشتر به کار برده میبحث

بیه عبیارت    .های روزانۀ زندگی اسیت در دامنۀ فعالیت آگاهی ذهن

افزایش خیود بیه    دیگر، نفوذ، به رشد تداوم آگاهی در طو  روز و

خودی تجربۀ آگاهی اشیاره دارد کیه بیدون قصید قبلیی فیراهم       

بیر روی   آگاهی ذهنمدت  این فرایند، به تأثیرات طولانی .شود می

توجه افراد به محیط پیرامون و اتفاقات روزمره اشاره دارد که فیرد  

 

1. Mindfulness Based Stress Reduction 

تیر ایین روییدادها، سیعی در رفیع       تمیام  با پذیرش و آگاهی هرچه

، حساسیت آگاهی ذهندیگر جنبۀ مهم  .نمایدمیمشکلات روزمره 

مابت نسبت به دیگران راز طریق هماهنگ شدن با آنان[ و دامنۀ 

را به صیورت  احساسات مابت نسبت به دیگران است که افراد آن 

ایین احساسیات، شیامل احسیاس      .کننید  مدت تجربه میی طولانی

حسیاس  تر شدن دلسیوزی و ا تغییرناپذیر اعتماد در زندگی، عمیق

   .(1390، آریاپوران؛ نقل از 2008)مک، استعشق واقعی 

چنیین تغییراتیی در   براسیاس نظیر نگارنیدۀ کتیاب     بنابراین، 

احساسات، در طو  زندگی ماندگار بوده و در مورد اتفاقیات رییز و   

به عبیارت دیگیر، افیراد مجهیز بیه       .کند درشت زندگی صدق می

کننید،   اسیتفاده میی  که به صورت مداوم از آن  آگاهی ذهنتمرین 

هیا حسیاس هسیتند و     نسبت به دیگران و احترام گذاشتن بیه آن 

  .کنند رابطۀ دوستانۀ خود را از دیگران دریغ نمی

 

درمانیوروانآگاهیذهن
درمانیدرروانآگاهیذهنتاريخچۀكوتاه
شناسی بودائی رشد کیرده اسیت،    پای روانیکی از مکاتبی که پابه

ید در مکاتبات خود با یکی از دوستانش بییان  فرو .روانکاوی است

اما این مشیکل،   .کند که فلسفۀ شرق با او در تضاد بوده است می

باعث توقف تألیفات فروید در مورد تمدن و نارضایتی از آن نشید،  

 .رونیده عنیوان کیرد   که وی مراقبه را یک تجربیۀ واپیس   تا جایی

سیت کیه آمیوزش    ( در تألیفات خود بیان کیرده ا 1931الکساندر )

پیردازان   از دیگیر نظرییه   .بودائیت، ییک جنیون سیاختگی اسیت    

( بییود کییه تفسیییری در مییورد 1930 -1992روانکییاوی، یونییگ )

اییین تفسیییر، موجییب  .نوشییت« کتییاب تبتیییان در مییورد مییر »

 .شناسیی شیرق گردیید    برانگیختن حس کنجکاوی در میورد روان 

ذن ، فییروم و هورنییای در مییورد مکتییب   1995پیییش از سییا   

، میارک اپسیتین،   1995در سیا    .گفتگوهایی با یکدیگر داشیتند 

را نوشیت کیه علاقیۀ متخصصیان     « 2افکار بدون متفکیر »کتاب 

ایین   .شناسی بودائیسیم را جلیب کیرد    بالینی در روانکاوی به روان

شناسیان   مندی ادامه پیدا کرد تیا زمیانی کیه یکیی از روان    علاقه

( را به 1971« )ر اینجا باشد»دانشگاه هاروارد به نام داس کتاب 

این کتاب، تلفیقی از عقاید هندو و بودائیسیم   .رشتۀ تحریر درآورد

 

2. Thoughts without a Thinker  
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که یک یوگا  .میلیون نسخه از آن به فروش رفت  بر یک بود و بالغ

، در همان زمان به فرهنیگ غیرب   حرکات بود آگاهی ذهنتمرین 

آورده شد و برخیی درمیانگران تیلاش خیود را در زمینیۀ ارتبیاط       

 هیای بیالینی آغیاز کردنید     های شخصی مراقبه با فعالییت رینتم

  .(الف 1393، آریاپوران)

ها بر روی مراقبه، با فعالیت یک متخصک قلب بیه  پووهش

نام بنسون، با استفاده از مراقبه برای درمان بیماری قلبی پیشرفت 

تعییدادی از مقییالات در مییورد مراقبییه، بییه عنییوان ضییمیمۀ  .کییرد

در سیا    .داشیت شناسیی بیالینی اختصیاص     روان درمانی، به روان

پزشکی آمریکا، بررسی اثربخشی مراقبه را در  ، انجمن روان1977

اکایر مقیالات در آن زمیان، بیه مراقبیۀ       .اولویت کار خود قرار داد

و مراقبیۀ بنسیونی اختصیاص     2از قبییل مراقبیۀ متعیالی    1متمرکز

گسترش  هیآگا ذهنده سا  بعد، مقالات در جهت مراقبۀ  .داشت

در  آگیاهی  ذهنزین، مرکزی را برای  ، کابات1979در سا   .یافت

منظیور درمیان شیرایط میزمن      دانشگاه پزشیکی ماساچوسیت بیه   

بیمیار،   1500بیر   در آن زمیان، بیالغ   .بیماران جسمی تأسیس کرد

را دریافت نمودند  آگاهی ذهنهای کاهش استرس مبتنی بر  برنامه

   .(1390، آریاپوران نقل از؛ 2004زین،  )دیویدسون و کابات

درمیانی بیا    و روان آگیاهی  ذهین علاوه بیر ایین، همیاهنگی    

بیه نظیر    .به اثبیات رسییده اسیت    آگاهی ذهنمداخلات مبتنی بر 

، از آگیاهی  ذهین رسد که نیروی محرکۀ مداخلات مبتنیی بیر    می

( و 1990زیین،  )کابات آگاهی ذهنبرنامۀ کاهش استرس مبتنی بر 

در  .گرفتیه اسیت   نشیأت ( 1993کتیکی لینهیان ) رفتاردرمانی دیال

)هایس، لوما، بوند، ، انتشار برخی مطالب توسط تیزد  2000سا  

در مییورد تییأثیر درمییان مبتنییی بییر   ( 2004ماسییودا و لیلیییس،  

 - بر افسردگی میزمن، علاقیۀ پووهشیگران شیناختی     آگاهی ذهن

 بیراین  .(1390، آرییاپوران ) را برانگیخیت  آگیاهی  ذهنرفتاری به 

و رویکرد وابسته بیه   آگاهی ذهنپتانسیل توان گفت که  اساس می

تجربیی بیرای   هیای   پذیرش، منجر بیه میوج جدییدی از درمیان    

  .مشکلات مشابه شده است

در میداخلات   یا نیده یبیه طیور فزا   آگاهی ذهن ۀمراقبامروزه 

میرتبط بیا آن    ینظر میو مفاه است شده  دهیسلامت روان گنجان

 ریتیأث  شیناختی  اخیتلالات روان  ۀنی یدر زم یاساس های پووهشبر 

 .(2019)ویلگیاز، گلیدبر ، کیرا ، دون و دیویدسیون،      گذارد یم
 

1. concentration 

2. transcendental  

شناختی است و تیا   های روان ، یکی از مؤثرترین درمانآگاهی ذهن

دهیه   3هرچند  .درمانی نموده است به امروز کمک بزرگی به روان

بسیاری  انهمچنگذرد، اما  می آگاهی ذهنهای مبتنی بر  از درمان

بر افسردگی  آگاهی ذهنهای جدید به اثربخشی مراقبۀ  از پووهش

اضیطراب )گلیدبر  و همکیاران،     (،2019)گلدبر  و همکیاران،  

(، مصرف میواد )گارلنید و   2017(، درد )چرکین و همکاران، 2018

(، 2017(، اخییتلالات توجییه )میشییل و همکییاران،  2018هییوارد، 

(، اختلالات خوردن 2017وت، استرس پس از سانحه )هاپوود و ش

( و مشکلات شیدید سیلامت   2017و چاقی )رافولت و همکاران، 

، ویلگیاز و همکیاران  ) انید  ( پرداختیه 2018روان )چو و همکیاران،  

2019).   

 آگیاهی  ذهین هیای مبتنیی بیر     درمیان در ایران نیز اثربخشی 

شناختی مورد تأییید قیرار    و ابعاد آن بر مشکلات روان آگاهی ذهن

( 1398، عباسی و کریمی )آریاپورانبه عنوان نمونه،  .ه استگرفت

اجتماعی و بهبیود    اضطراباثربخشی پذیرش و تعهد درمانی را بر 

آزادمرزآبادی، مقتیدایی و   .اند تأیید کردهتصویر بدنی در زنان چاق 

مبتنی بر کاهش استرس  آگاهی ذهن(، اثربخشی 1393) آریاپوران

اضییطراب، افسییردگی و ن )و ابعییاد آشییناختی  نروا را بییر علائییم

را بیه   جانبازان با اختلا  استرس پیس از سیانحه  ( سازی جسمانی

زاده و  ، دقیاق آرییاپوران کیافی، افشیار، مقتیدایی،     .اثبات رسیاندند 

شیناخت  مبتنیی بیر    آگیاهی  ذهن( نشان دادند که 1393سلامت )

ه شناختی زنان مبتلا به نشانگان رود علائم روانبر کاهش درمانی 

، آرییاپوران مقتدایی، کافی، افشیار،   .تأثیر داشته است پذیر تحریک

شیناخت درمیانی   ( نشیان دادنید کیه    1391زاده و پورکاظم ) دقاق

بییر علایییم جسییمانی نشییانگان روده   آگییاهی ذهیینمبتنییی بییر 

عبیدالقادری، کیافی، صیابری و     .اثربخش بوده است پذیر تحریک

 آگیاهی  ذهنمبتنی بر  ربخشی شناخت درمانیاث (1392) آریاپوران

اختی ی رفتاری بر کاهش درد، افسیردگی و اضیطراب    نو درمان ش

همچنییین،  .تأیییید کردنیید بیمییاران مبییتلا بییه کمییر درد مییزمن 

( در پووهش دیگیر  2018) آریاپورانعبدالقادری، کافی، صابری و 

درمیانی بیر بهبیود     مبتنیی بیر شیناخت    آگیاهی  ذهین نشان دادند 

ران دارای کمیردرد میزمن تیأثیر    ادر بیم امیدواری و باورهای درد

عبیدالقادری، کیافی، صیابری و     در یک مطالعۀ دیگر .داشته است

مبتنییی بییر  آگییاهی ذهیین( نشییان دادنیید کییه  1392) آریییاپوران

بر بهبود علائم درد و اضطراب و افسردگی بیماران  درمانی شناخت
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 مبتلا به کمر درد مزمن اثربخش بوده است. 

الیف،   1391، 1390، ابوالقاسمی و احدی )رانآریاپونریمانی، 

مبتنیی بیر کیاهش     آگیاهی  ذهین آمیوزش  ( نشان دادند که ، جب

کیاهش   ۀ منفیی، کاهش عاطفی ، مابت ۀاسترس بر افزایش عاطف

علایم جسمانی، اضیطراب، اخیتلا    نمرات سلامت روانی مختل )

بهبیود علاییم جسیمانی و     ( ودر عملکرد اجتمیاعی و افسیردگی  

و  آرییاپوران  .جانبازان شیمیایی تیأثیر داشیته اسیت   سلامت روان 

مبتنیی بیر    آگیاهی  ذهین ( نشان دادند که آموزش 1399گودرزی )

کاهش استرس بر کاهش اضطراب رقابتی و افیزایش اعتمیاد بیه    

دار داشیته   گیران تأثیر معنی نفس ورزشی و استحکام روانی کشتی

نشیان داد  ( در یک پیووهش  2014) آریاپوران براین، علاوهاست. 

مبتنیی بیر کیاهش اسیترس بیر کیاهش هیراس         آگاهی ذهنکه 

اجتماعی و افسردگی در دانشجویان دارای تجربیۀ میر  والیدین    

بیر مشیکلات بیالینی در ییک      عیلاوه تأثیر معنادار داشته اسیت.  

، منتظیییری و آرییییاپوراناطبیییایی، پیییووهش در اییییران )طب 

مشیاهده،   آنو ابعیاد   آگیاهی  ذهن(، رابطۀ 1395نو،  مزرعه یطلای
توصیف، فعالیت با آگاهی و پذیرش بدون قضاوت بیا رضیایت   

بیر اسیاس    داشیت و ابتدایی رابطه مابت وجیود   شغلی معلمان
بیین   متغیرهای پیشمشاهده و توصیف دو بعد نتایج رگرسیون 
این پیووهش  بنابر .بودندمعلمان مدارس ابتدایی  رضایت شغلی

آگاهی عیلاوه   بر ذهنهای مبتنی  توان گفت که درمان اخیر می
شناختی برسایر  بر تأثیرگذاری روی مشکلات و اختلالات روان

مورد بررسیی   شناختی تذثیرگذار هستند که باید متغیرهای روان
آرییاپوران و موسیوی )زیرچیاپ( در ییک     بیشتر قیرار بگیرنید.   

بیه   19-پووهش بر روی ورزشکاران بدنسازی در دورۀ کوویید 
آگاهی ورزشی )بازیابی تمرکز(  ذهن این نتیجه دست یافتند که

بینی اضطراب کرونیا در ورزشیکاران رشیتۀ بدنسیازی      در پیش
 نقش معنادار داشته است.


بهعنوانيكآموزشآگاهیذهن

پیشرفته
هیایی اسیت کیه در سیه دهیۀ اخییر        یکی از آمیوزش  آگاهی ذهن

هییا را بییه خییود اختصییاص داده اسییت و     بسیییاری از پییووهش 

یک آموزش درمانی را به عنوان   اسر جهان آنپووهشگران در سر

فردی دارد که اکایر   های منحصربه ، ویوگیآگاهی ذهن .اند پذیرفته

چانیگ،  ) برخیی پووهشیگران   .دارنید  نظیر  اتفاقدرمانگران بر آن 

 ، فواید مراقبه را بیه عنیوان ییک مهیارت    (2001؛ تریملاو، 1990

، دلسوزی و همیدلی،  اند از: توجه اند که عبارتدرمانی عنوان کرده

 1393، آرییاپوران وجود درمانگر و تأثیرات آن بر روی رنج و درد )

، شیواهد  (2003؛ نییف،  2003)براون و رییان،   پووهشگران .(الف

بر روی کیفییت   آگاهی ذهنتجربی دیگری را برای تأثیر آموزش 

، آرییاپوران اند که بر آن نیز توافق عمومی وجیود دارد ) ذهن یافته

درمانگران که توجه روان آگاهی ذهنهای  برخی از ویوگی .(1390

انید   (، عبارت2016را به خود جلب نموده است )کیمبرلی و رابرت، 

 از:

توجه بدون قضاوت در مورد محییط اطیراف و    ـ توجه: الف

های فیزیکی، هیجانیات و غییره، یکیی از مفیاهیم درمیان      پدیده

 .جلیب کیرده اسیت   است که توجه بسیاری را به خود  آگاهی ذهن

هیا، آگیاهی فیرد را     ها بدون قضیاوت در میورد آن  توجه به پدیده

جیو را از   بیرد و درمیان  های منفی و مابت بالا مینسبت به پدیده

  .سازدهای منفی و مابت خویش آگاه میجنبه

، بیرای درمیانگران از   1عاطفیه  تحمیل  عاطفه: ـ تحمل ب

ه مهیارتی اسیت کیه    تحمل عاطف .اهمیت فراوانی برخوردار است

کیمبرلیی و   نقیل از ؛ 1993)لینهیان،   شود باعث بهبود بیماران می

به هر حا  اگر درمیانگران هیجانیات نامناسیب را     .(2016رابرت، 

 .شیود  تحمل نکنند، درک عواطف قوی بیماران دچار مشیکل میی  

تحمیل   .برد، تحمل عاطفه را بالا میآگاهی ذهنبنابراین، آموزش 

شود که  وجب از بین رفتن آزادی عمل بیماران میپایین، م ۀعاطف

تحمیل   .آیید دست میی این مهم به  آگاهی ذهناز طریق آموزش 

اسیت کیه   عاطفه به معنای تحمل عواطف منفی و مابت بیماران 

 . شود ایجاد میتوسط درمانگران 

، پذیرش در عمل اسیت  آگاهی ذهن ـ تمرین پذیرش: ج

بازگشیت بیه موضیوع     .واحید نه به عنوان یک فعالیت یا تصمیم 

 .شیود  های خوشایند و ناخوشیایند میی   اولیه، باعث پذیرش ویوگی

کند که ممکن اسیت بیمیاران    این امر، از این نظر اهمیت پیدا می

بنیابراین، پیذیرش و    .نسبت به خود دیدی انتقادآمیز داشته باشند

تمییرین آن، باعییث کییاهش انتقییاد نسییبت بییه خویشییتن در آنییان 

 

1. affect tolerance 
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درمیانی، باعیث پیذیرش چیزهیای      تکنییک در روان  این .شود می

شود و در اعتمادسازی رابطۀ اولیه با بیمار، مفید  واقعی در بیمار می

 . و مؤثر است

بیودا،   آگیاهی  ذهنهای در تمرین  ـ همدلی و دلسوزی: د

همدلی نسبت بیه   .شود روشنی بیان می ایجاد بینش و دلسوزی به

گییرد و   ورد توجه قیرار میی  م آگاهی ذهنهای  دیگران در آموزش

دلسوزی نسبت به خویشتن از تمرین پذیرش تجربیات درد و رنج 

تنهایی کافی  شود؛ اما وجود درد و رنج به توسط بیماران حاصل می

هیا تغییراتیی   شود که در دردها و رنج باعث می آگاهی ذهن .نیست

کیه  در نهاییت این  .کلی نادیده گرفته شوند ها به ایجاد شود و یا آن

هیایی اسیت کیه دلسیوزی نسیبت بیه       دارای تکنیک آگاهی ذهن

 . بخشدخویشتن و نسبت به دیگران را ارتقا می

 خویشتنیادگیری مشاهدۀ آگاهانۀ  ـ یادگیری مشاهده: ه

اسیت کیه در آن، فیرد از     آگیاهی  ذهین های مهم  یکی از تکنیک

خویش، نقاط قوت و ضیعف خیود را پییدا     آگاهانۀ ۀطریق مشاهد

و به همراه تکنیک پذیرش، سعی در قبو  آن نقاط قیوت و  کرده 

این تکنیک، در یک معنای کلی موجب بیینش بیمیار    .ضعف دارد

درمیانی   گردد و نقیش مهمیی در روان  در مورد مشکل خویش می

   .(2016دارد )کیمبرلی و رابرت، 


آگاهیذهنهايمبتنیبردرمان

بیه تجربییات    میا بیر اسیاس آن،    .، رشد آگاهی اسیت آگاهی ذهن

( 1انید از:   ها عبیارت  این جنبه .کنیمخویش در چند جنبه توجه می

( توجه بیه زمیان حیا  و آنچیه در آن     2توجه ارادی به تجربیات، 

گردد[ و  ویوه زمانی که توجه ما به گذشته باز می افتد ربه اتفاق می

زیین،   ها )کابیات ( توجه بدون قضاوت در مورد تجربیات و پدیده3

   .(1399، و گودرزی آریاپوران نقل از؛ 2013

با توجه به این تعرییف، ایین بیاور بیه     براساس نظر نگارندۀ کتاب 

فرسیا   بسیار مشکل و طاقیت  آگاهی ذهنرسد که تمرین  ذهن می

ها افتد و توجه عمیق به پدیده است؛ زیرا آگاهی از آنچه اتفاق می

آن نییز  بنیابراین، آمیوزش    .ها، چندان سیاده نیسیت   و پذیرش آن

  .ممکن است مشکل باشد

انید   ، سه عنصر اصلی دارد که عبارتآگاهی ذهنآموزش و تمرین 

 از:

های رسمی و  این عنصر بسیار منظم در تمرینرشد آگاهی:  .1

هیای رسیمی   تمیرین  .شود حاصل می آگاهی ذهنغیررسمی 

 آگیاهی  ذهین و  نشسیته  ۀشامل تکنیک پویش بیدن، مراقبی  

ای غیررسمی، توجیه و آگیاهی از   هشود و تکنیک حرکات می

 . لحظۀ زندگی را در بر دارد  به تجربیات لحظه 

توجیه وییوه، از طرییق مهربیانی، کنجکیاوی و      توجه ویژه:  .2

هیا،  ایین ویوگیی   .شود رضایت بر اساس تجربیات حاصل می

حاصیل   آگاهی ذهنهم ارادی هستند و هم بلافاصله پس از 

 . شوند می

براساس  پذیری انسان:آسیبافزایش فهم نسبت به  .3

های شنیدن و این اصل، از طریق تکنیک( 2009نظر کران )

مشاهدۀ مستقیم فرایندهای تجربی در طو  تمیرین مراقبیۀ   

ییاد گرفتیه    آگاهی ذهناز طریق  .شود حاصل می آگاهی ذهن

شود که رنج و درد، جزئیی از تجربییات میا هسیتند و بیه       می

ها ممکن است این درد و رنجدهد که وجود  بیماران نشان می

در مکتیب بودائییان نییز نشیان داده      .یک عادت ناسالم باشد

و آموزش آن، منجر به تشخیک ماهیت  آگاهی ذهنشده که 

  .(1390، آریاپورانگردد ) های انسانی میرنج

هیای  ، از درمیان آگیاهی  ذهین های مبتنی بر  رو آموزش این از

اند و سیه عنصیر    ناشی شده درمانیشناسان بودائی و شناخت روان

هیا  این درمان .که در بالا ذکر شد را در بر دارند آگاهی ذهناصلی 

 اند از: های درمانی عبارت یا آموزش

 . (MBSRمبتنی بر کاهش استرس ) آگاهی ذهن -1

   1(MBCTدرمانی )مبتنی بر شناخت آگاهی ذهن -2

  2(MB- EATمبتنی بر آگاهی از خوردن ) آگاهی ذهن -3

  3(MBRPمبتنی بر پیشگیری از عود ) آگاهی ذهن -4

  (MBRE) 4مبتنی بر تقویت رابطه آگاهی ذهن -5

    5(DBTرفتاردرمانی دیالکتیکی ) -6

  6((ACTپذیرش و تعهد درمانی ) -7

    7(MDTسازی( حالت ) ی )آرامسازاثر یبدرمان مبتنی بر  -8

 

 

1. Mindfulness-Based Cognitive Therapy  

2. Mindfulness-Based Eating Awareness Training 

3. Mindfulness-Based Relapse Prevention 

4. Mindfulness-Based Relationship Enhancement 

5. Dialectical Behaviour Therapy 

6. Acceptance and Commitment Therapy  

7. Mode Deactivation Therapy 
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مبتنیبركاهشاسترسآگاهیذهن-1
طیور   ( بیه 2013، آرییاپوران  نقیل از ؛ 1990زیین )  اباتهای ک یافته

بیرای   آگیاهی  ذهین مؤثری منجر بیه ایجیاد آمیوزش خصوصیی     

هییای معنییوی و یییا  بسیییاری از افییراد، بییدون جسییتجوی کمییک

مبتنیی بیر    آگیاهی  ذهن .شناختی دیگر شده است های روان درمان

هیای راییج   کاهش استرس، به عنوان یک درمان مکمیل درمیان  

که امروزه برای افرادی  طوری وع به پیشرفت نمود؛ بهپزشکی، شر

کننید و از مشیکلاتی    های عمومی مراجعیه میی  که به بیمارستان

های حاد و تهدیدآمیز زنیدگی در رنیج   نظیر درد، ناتوانی و بیماری

مبتنی بر کاهش استرس،  آگاهی ذهنآموزش  .هستند، مفید است

را از نظییر بییه طییور معمییو  بییدون درخواسییت افییراد کییه خییود  

 .گیردد  بیننید، آغیاز میی   دییده میی   شناختی و هیجانی آسییب  روان

پس از انتخاب نمونه و برخیی  کند که  ( بیان می2013زین ) کابات

شود که این  ، به افراد گفته میآگاهی ذهنهای مقدماتی در تمرین

وقت اجرا خواهد شید و   هفته و به صورت پاره 8روش آموزش، در 

و  آرییاپوران لسات شرکت کنند )که در این جها موظف هستند  آن

   .(1399، گودرزی

تیوان گفیت    میی براساس نظر نگارندۀ کتاب به عبارت دیگر، 

مبتنی بر کاهش استرس، یک درمان پزشیکی ییا    آگاهی ذهنکه 

آموزشی اسیت کیه    - پزشکی نیست؛ بلکه یک رویکرد روانی روان

ینیۀ درمیان   در زم آگیاهی  ذهین به افراد در جهت تمیرین مراقبیۀ   

کند که با هدف کیاهش اسیترس و بهبیود     بدنی کمک می- ذهنی

 اورسییلو و رومیر  براسیاس نظیر    .شیود  سلامتی به کار بیرده میی  

مبتنی بر کاهش استرس ایین   آگاهی ذهناولین اصل در ( 2005)

است که هر فیردی در خیود توانیایی فراوانیی بیرای مهربیانی و       

توانید بیه ییادگیری    میی  پذیرش آگاهی دارد و کاربرد این آگاهی

این باور، ویوگی روحانی روابط  .عمیق، معالجه و تغییر منجر شود

رود که باور کند یک انسان شفابخش است و از هر فرد انتظار می

دومیین اصیل در    .کامل است نه یک فرد بیمیار و دارای مشیکل  

مبتنی بر کاهش استرس این است کیه افیراد در ایین     آگاهی ذهن

چیز واقعی است و چه  گیرند که هر تجربه، یک اد مینوع آموزش ی

در داخل بدن باشد و چه در بیرون آن، باید بدون قضاوت و تغییر 

 رنگ ، کمآگاهی ذهنسومین اصل این نوع تکنیک  .آن را پذیرفت

ها و افکار دربارۀ تجربیات و تمایل به توجیه  کردن عقاید، قضاوت

افتند،  ر که در لحظه اتفاق میطو ها، همانمستقیم به تجربۀ پدیده

 .  (1390، آریاپوران) است

علاوه بر سه اصل ذکر شیده در بیالا، هفیت حالیت کلییدی      

مبتنیی بیر کیاهش اسیترس آمیوزش داده       آگیاهی  ذهین دیگر در 

اند از: نداشتن قضاوت، بردباری، ذهن نوآمیوز،   شوند که عبارت می

وت، شیامل  نداشتن قضا .اعتماد، نداشتن تلاش، پذیرش و رهایی

یادگیری رهایی ذهن از برچسب زدن و قضاوت در میورد تجربیه   

سادگی به تجربیات برچسب  افتد، به وقتی قضاوت اتفاق می .است

بردباری، یعنی صبر و حوصله نسیبت بیه آن چییزی     .شود زده می

هیای  ذهن نوآموز داشتن، نگرش .افتد که در حا  حاضر اتفاق می

در ایین حالیت، هیر     .حاضیر اسیت  های حا  تازه در جهت تجربه

تمیرین   .فیرد اسیت   تنفس، احساس یا تجربه، در واقع منحصیربه 

، یادگیری اعتماد به خود، دانایی و مهربانی است که از آگاهی ذهن

نگیرش   .گیردد طریق توجه آگاهانه به ذهین و بیدن آشیکار میی    

، شیامل رهیایی از عیادت    آگیاهی  ذهین نداشتن تلاش در تمرین 

هیا   رای تغییر چیزهایی که در طو  مراقبه به آنکردن به تلاش ب

بیه   (2005) اورسییلو و رومیر  بر اساس نظیر   .شود، است توجه می

خوابی و یا هیر چییز دیگیر     نمونه، نباید با خستگی، درد، بی عنوان

هیا نییز بیه صیورت     پذیرش و مشاهدۀ اشیاء و پدییده  .مقابله کرد

شیود،   هده میی و به معنای این نیست که آنچیه مشیا   استواقعی 

هیا  داشتنی است و یا به معنای برخورد منفعلانیه بیا پدییده    دوست

این امر مهم، جز با توجه و رغبت نسبت به دییدن چیزهیا    .نیست

در نهایت، رهیایی   .شود طور که در واقع هستند، حاصل نمی همان

یعنی اینکه به تجربیات، به هر شکل که باشند، اجیازۀ بیروز داده   

بیدون بیازداری و بیدون طرفیداری توجیه شیود        هیا  شود و به آن

   .(1390، آریاپوران)

مبتنی بر کاهش  آگاهی ذهنمد  ( 2008مک ) نظربراساس 

شیناختی تأکیید    استرس بر شرایط فیزیکیی هماننید شیرایط روان   

هیای  در مکیان  آگیاهی  ذهین کند و نقش مهمی در تمرینیات   می

کیاهش اسیترس،   مبتنی بر  آگاهی ذهنبه علت اینکه  .بالینی دارد

کنید، درهیای تمیرین     بر استرس و کیاهش اسیترس تأکیید میی    

تنهیا بیه حیالات     کند که نیه  را به روی کسانی باز می آگاهی ذهن

هیای  شناختی، بلکیه بیه مشیکلات فیزیکیی ماننید بیمیاری       روان

مبتنی بیر کیاهش    آگاهی ذهنبنابراین  .فیزیکی نیز گرایش دارند
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کیی و پزشیکی بیه کیار بیرده      استرس، در بسیاری از حالات فیزی

   .(1390، آریاپوران نقل از؛ 2005شود )اورسیلو و رومر،  می

هیای عمیومی در میورد عوامیل      این آموزش، شامل آمیوزش 

های خودبیازبینی،  از تمرین .دارندۀ استرس است و نگه جادکنندهیا

برای آشینا شیدن بیا فشیارزاهای شخصیی و تیأثیر احساسیات و        

، آگیاهی  ذهندر آموزش  .شود تفاده میعواطف بر روی استرس اس

هیای اساسیی رماننید یوگیا[، تمیرین توجیه و       با استفاده از مراقبه

هیای روزانیه و اسیتفادۀ مینظم از     آگاه بودن در طو  فعالیت ذهن

هیر   .شود بحث گروهی، برای یادگیری تمام موارد بالا استفاده می

و از شیوند   های جدیدی در طی مراحل معرفیی میی  هفته، تکنیک

ها را روزانه به کم یکی از این تکنیک رود که دست افراد انتظار می

ای کیه میورد   هیای مراقبیه  تکنییک  .دقیقه انجام دهنید  30مدت 

گیرند، برای تقویت و ایجاد توانیایی بیرای توجیه     استفاده قرار می

شوند و فرصیت   مستقیم به یک شیء یا هر چیز دیگر، انتخاب می

شیود؛   های مختلف به افراد داده میر روشمشاهده و مقایسۀ تأثی

که در آینده، روش مورد نظر خیویش را کیه تیا حیدودی      طوری به

توان گفت تمرینی کیه در جلسیات    می .مفید بوده است، برگزینند

 1گیرد، تکنییک پیویش بیدن    آموزشی بیشتر مورد استفاده قرار می

ودا هیای بی   است که حالت تغییریافتۀ تمرین ویپاسیانا در آمیوزش  

مراقبیۀ   .شیود  که از طریق آن، توجه به بیدن معطیوف میی    است

نشسته، توانایی هشیارانۀ آگاهی از تینفس، احساسیات و وضیعیت    

بدنی را پیش از آنکه توجه انتخابی به صداها، افکیار و هیجانیات   

پس از این، آگاهی غیرانتخابی بیرای   .کند معطوف شود، ایجاد می

بیه   .شیود  گیردد، تمیرین میی   میی  ای که ایجادتوجه به هر تجربه

تینفس پیشینهاد    آگیاهی  ذهنهای زیر برای  عنوان نمونه، آموزش

 (:  الف 1393، آریاپورانشده است )

راحت، متعاد  و به حالت نشسته بر روی صندلی یا کف زمین  -1

 . در یک اتاق آرام بنشینید

ستون فقرات خود را عمود نگه دارید و اجازه دهید چشیمانتان   -2

 . ته شوندبس

توجه خود را بر احساسات هر قسمت از بدنتان متمرکز کنید و  -3

 . آسانی این احساسات را کشف کنید به

هیای بیدن در هنگیام تینفس آگیاه شیوید،       از حرکات قسمت -4

 . ویوه قفسه سینه و شکم به

 

1. body scan  

شود، آگاهی خود را به احساسات  وقتی تنفس از بدن خارج می -5

شکم متمرکیز کنیید و ایین آگیاهی را      در دیوارۀ شده انتخاب

 . هنگام دم و بازدم حفظ کنید

آسانی دم و بازدم داشته باشید؛ بدون تلاش برای تغیییر ییا    به -6

کنتر  آن، فقط به احساساتی که با حرکیات هنگیام تینفس    

 . شوند، توجه کنید هماهنگ می

آرامیی بیه    کنید، آگاهی خود را بهکه به ذهن توجه می مادامی -7

حرکات شکم متمرکز کنید و این کیار را چنیدین بیار تکیرار     

 . کند این امر به رشد آگاهی کمک می .کنید

 . خود را بپذیرید -8

تیدریج بیه کیل بیدنتان      دقیقه، آگاهی خیود را بیه   15پس از  -9

 . متمرکز کنید، در اتاق بنشینید

 . های بعدی آماده شویدچشمانتان را باز کنید و برای تمرین -10

بدن، توسط دو نیوع مراقبیۀ مربیوط بیه حرکیت       آگاهی ذهن

ها، مراحل بیه نسیبت سیادۀ یوگیای      در یکی از آن .شود ایجاد می

شود که احساسات فیزیکی جدید را به عنوان یک  فیزیکی اجرا می

انجیام   2در نوع دوم، مراقبۀ راه رفیتن  .کند توجه آگاهانه ایجاد می

ی ربا سرعت متنوع[، بیرای  تکرار حرکات قدم زدن معمول .شود می

آگاهی عمیق از احساسات بدنی است که همراه آن حرکات ایجاد 

ها، تأکید بر روی رشد توجه سیاده بیه هیر    در این روش .شوند می

بنابراین،  .چیزی است که خواه در حا  حرکت و خواه ساکن باشد

مراقبۀ راه رفتن، بیه صیورت ظیاهری، بیه مید  سینتی مراقبیه        

و فقط از این نظر با آن متفاوت است که به دیگیر   تر استنزدیک

کیاهش اسیترس وابسیته    مبتنی بر  آگاهی ذهنهای اصلی تمرین

  .است

توانید  مبتنیی بیر کیاهش اسیترس میی      آگیاهی  ذهین برنامۀ 

تر هسیتند و بیه   هایی را به کار برد که به توجه ساده شبیه تکنیک

هیا،  ییک یکیی از ایین تکن   .کننید  بهبود کیفیت مراقبه کمک میی 

کییه بییه یییاری آن، یییک احسییاس نییاآرام و   اسییتتصویرسییازی 

رنیگ   ناپذیر، از طریق تصویر و سپس با شناسایی آن، کیم  تسکین

که احساسیات   هستندهایی  ها همچنین شامل تکنیک آن .شود می

هیا، اغلیب در   این تکنیک .دهند مابت از قبیل مهربانی را رشد می

ارم از ساعات جلسات را بیه  بندی ساعات کار، یک چهبرنامۀ زمان

شیوند   در میان جلسات، افراد تشویق میی  .دهندخود اختصاص می

 

2. walking meditation  




