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  چكيده :  
شادكامي به عنوان يكي از مهم ترين نيازهاي رواني بشر، به دليل تاثيرات عمده اي كه بر شكل گيري شخصيت آدمي دارد، همواره ذهن  
انسان را به خود مشغول كرده است. از طرفي جامعه اي پويا و زنده تلقي مي شود كه عناصر شادي آفرين در آن فراوان باشد. بنابراين مي  

كامي يكي از مفاهيم و مولفه هاي اساسي زندگي افراد به ويژه دانش آموزان به شمار مي رود كه ارتباط تنگاتنگي با موفقيت  توان گفت؛ شاد
.  بپردازد  دانش آموزان يبر شادكام يذهن آگاه  يآموزش ها ريتاثبررسي  و با هدف تحليلي –به روش توصيفي پژوهش  . اين آموزشي دارد

 هدف عنوان  به  را ذهن حضورحاضر ، به عنوان راهبردي درماني   حال تجربه از  لحظه به لحظه آگاهيِ  و قضاوت عدم به عنوان آگاهي ذهن

تواند نقش   يممي كند و بر مبناي اين عملكرد  ادغام فرد خود افكار قضاوتي غير مشاهده و هوشيار تفكر  توقف مانند تمرينهايي با درمان
  دانش آموزان داشته باشد.  ،يدر بهبود شادكام يمهم

  
  .   آموزان ششادكامي ، ذهن آگاهي ، دان : واژگان كليدي
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  مقدمه :   -١

 و چشمگير فناوري پيشرفتهاي عليرغم زيرا است، شادكامي و بهزيستي احساس امروز دنياي در انسان فرا روي چالشهاي از  يكي        
 و است  و زندگي اش  خود از فرد ارزشيابي نوعي  ادكامي،ش ) ١٣٩٥. (اماني ، است نيافته افزايش وي شادكامي احساس انسان، آسايش تأمين

شادكامي    )١٣٩٧قلي پور ، (اضطراب است .  و  افسردگي نشانگان  نداشتن  مثبت،  عواطف زندگي،  از رضايت قبيل از مفاهيمي در برگيرنده
يكي از شاخص هاي مهم بهداشت رواني در جامعه و از مفاهيم و مولفه هاي اساسي زندگي افراد به شمار مي آيد و بسياري از رشته ها از  
تاريخچه  كه  دهد  مي  نشان  تجربي  و  نظري  مطالعات   . دارند  افراد  زندگي  در  آن  تسهيل  و  فهم  در  سعي  روانشناسي  هاي  شاخه  جمله 

  ميلادي باز مي گردد و از آن زمان پژوهش هاي مربوط به شادماني افزايش ياقته است  .   ١٩٦٠هه شادكامي به د

مي شود .   توصيف رضايت و احساس بهزيستي به وسيله خرسندي، كه است احساسي يا مثبت هيجان ) شادي٢٠٠١آرگايل ( نظر از       
قا  وي تمايز  و شادكامي  احساس خوشي  مي ئبين  رايجل  از  يكي  احساس خوشي  وي،  به زعم  شيوهشود.  آن  ترين  با  افراد  كه  است  هايي 

اند:  براي ارائه تعريفي عملياتي از شادكامي آن را داراي سه بخش مهم دانسته )١٩٨٧(و كروسلند    لآرچي   كنند.شادكامي خود را تعريف مي 
  .   فه مثبت يا احساس خوشي، ميانگين سطح رضايت در طول يك دوره و نداشتن احساس منفي افسردگي و اضطرابفراواني و درجه عاط

 متغيرهاي از  اي  با مجموعه شادكامي بين  ارتباط بررسي به  محققان ،  اخير  دهه  در شادكامي روي برانجام شده  مطالعات به  توجه  با         

 مولد و فرآيندهاي علل بررسي ،ها پژوهش انجام اين از پرداختند . هدف ديگر متغيرهاي و بهداشتي  وضعيت اجتماعي، اقتصادي، شخصيتي،

 خُلق و شادي داشتن  .تغييرند قابل تا حدودي شخصيت نظير عواملي حتي و مثبت  خلق فراغت، اوقات نظير  آن علل از است كه برخي  آن

 افزايد، مي  او آگاهي بر انگيزد، مي بر را فرد فعاليت شادي .دارد تحصيلي و شغلي و عملكرد زندگي در عملي و كاربردي پيامدهاي خوب

مي   نشان مي شود . تحقيقات  افراد عمر طول و  سلامتي موجب و مي نمايد تسهيل را  وي اجتماعي روابط و كند مي  را تقويت وي خلاقيت
 بيشتري امنيت  احساس هستند شاد كه افرادي .بهبود بخشد را  جسماني سلامتي  تواند مي آن  كسب چگونگي  از نظر  صرف شادي كه دهد

 احساس بيشتر كنند، مي زندگي آنها با كه كساني به نسبت و هستند مشاركتي بيشتري روحيه داراي گيرند، مي تصميم تر آسان مي كنند،

  )١٣٩٧(كريمي ، دارند.  رضايت

و  ذهن        مشك  آگاهي  بردن  بين  از  يا  و  كاستن  براي  مدتهاست  كه  است  روشي  پريشانيهاي  زن  تلاحضورذهن  و  ناراحتيها  و  دگي 
آگاهي ديده شده است و روز به روز اين رويكرد    ت مبتني بر ذهنلا مداخ  روانشناختي به كار ميرود. در دهه اخير افزايش ناگهاني استفاده از 

  نامههاي باليني مرينهاي فكري از سنتهاي بودا نشأت گرفته ودر بين متخصصان غربي با نام بر )  ت Baer, 2003. (  در حال گسترش است
از آنچه كه در لحظه    آگاهي  و   برانگيخته   عنوان حالت توجه  آگاهي به   هن)  ذ  Moore, 2003. (  آگاهي استفاده ميشوند  مبتني بر ذهن

است هدفمند، به همراه پذيرش بدون داوري    اين توجه، توجهي)      Brown, Ryan, 2003. (  افتد تعريف شده است  كنوني اتفاق مي
اش، آنها را درك   ن درمان مراجع را قادر ميسازد كه بدون قضاوت در مورد تجربه. اي  در لحظه كنوني  وعهاي در حال وق  در مورد تجربه
  است سختيها و   احساساتش روابط خود را با ديگران تغيير دهد، گرچه در اين راه ممكن   پذيرش باورها و   با به چالش كشيدن و   كند، همچنين

  .   روشهاي موجود در درمان به شمار ميرود ترين شته باشد اما در حال حاضر يكي از مناسبترين و موفّقدشواريهاي فراواني وجود دا

پژوهش  پرداختند.    دانش آموزان دختر  يبر شادكام  يآموزش ذهن آگاه  ياثربخش) در پژوهشي به بررسي  ١٤٠٣طاهرزاده و همكاران (      
هدف كاربرد نظر  از  ح  يحاضر  از  ن  ثيو  پ  ي تجرب  مه يروش  آمار  - آزمون  شي(طرح  بود جامعه  نابرابر)  كنترل  گروه  با  آزمون   ن يا  يپس 

نفر    ٥٠٠حاضر    قياد آنها در زمان انجام تحقباشد كه تعد  يشهرستان خرم آباد م  توسطهدانش آموزان دختر دوره اول م  هيپژوهش شامل كل
نفركنترل) به عنوان گروه نمونه انتخاب    ٢٠و    شينفر آزما  ٢٠نفر (  ٤٠در دسترس تعداد    يتصادف  ريغ  يريبود. با استفاده از روش نمونه گ
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  ي ا   قه يدق  ١٢٠جلسه    ٨در    شياجرا شد. سپس گروه آزما  شيدو گروه كنترل و آزما  ي آزمون برا  شيشده و مورد مطالعه قرار گرفتند. ابتدا پ
دو گروه اجرا شد. به    يپس آزمون رو  تاي) قرار گرفت و نها١٣٨٤(  گليو س  امزيليبر پروتكل حضور ذهن و  يمبتن  ياز آموزش ذهن آگاه

ها   يمنظور گردآور شادكام  يداده  پرسشنامه  از  تحلآكسفورد    يپژوهش  آزمون  از  شد.  تحل  كي  انسيكووار  لياستفاده  و  (آنكوا)   ليراهه 
افزار    يها  هيفرض  يكووارانس دو راهه (مانكووا) جهت بررس نرم    ٠٥/٠)  ي آلفا (مقدار خطا  زانيبا م  ٢١  راستيو  SPSSپژوهش با كمك 

دارد.    ريدانش آموزان دختر تاث  يبر شادكام  يآموزش ذهن آگاه  ي كه شركت در كلاس ها  ادحاصل از پژوهش نشان د  جياستفاده شد. نتا
شادكام  نيانگيم  يبطور آزما  ينمرات  مقا  شيگروه  پ  سهي در  اثر  با حذف  آزمون  در پس  كنترل  گروه  معن  شيبا  در سطح   يدار  يآزمون 

)٠١/٠<Pاست شتريب يدار ي) بطور معن   .  

(شريف        به١٤٠٢ي  تحقيقي  در  آگاه  ياثربخش  ي بررس  )  ذهن  شادكام  يآموزش  خلاق  يبر  ابتدا  ت يو  دوره  آموزان  شهرستان    ييدانش 
 يپس آزمون با گروه گواه بود. جامعه آمار  - آزمون  شيو به صورت طرح پ  يشيآزما  مهين  قيتحق  نيمورد استفاده درا  روشپرداختند .    بوكان

ابتدا توجه طرح تحق  ١٤٠٠- ١٤٠١  يليدرسال تحص  نشهر بوكا  ييدانش آموزان مقطع  با  به    ٣٠تعداد    ق،يبود.  از دانش آموزان دختر  نفر 
نفره    ١٥  شينفره و آزما  ١٥هدفمند از دبستان گوهر تاج نجات انتخاب شدند و در دو گروه كنترل    يري به روش نمونه گ  ،يعنوان نمونه آمار

- كابات  يو پروتكل ذهن آگاه)  ١٩٩٣(  ياز آزمون عابد  تيآكسفورد (فرم كودك) و آزمون خلاق  يقرار گرفتند. ابزار پژوهش آزمون شادكام
) و در سطح اريو انحراف مع  نيانگي(م  يفيدر دو سطح توص  Spssنرم افزار    قيشده از طر  يگردآور  ي داده ها   تي) بود. در نها٢٠٠٣(  نيز

و    ت ياز لحاظ خلاق  شيگروه كنترل و آزما  نينشان دادند كه كه ب  اه  افتهيقرار گرفت.    ليو تحل  هي) مورد تجزانسي(آزمون كوار  ياستنباط
  يي دانش آموزان دوره ابتدا  تي و خلاق  يبر شادكام  يآموزش ذهن آگاه  ياثربخش  گر،يوجود دارد، به عبارت د  يدار  يتفاوت معن  يشادكام

  است.  هافتي  شيآموزان افز دانش يو شادكام تيخلاق  نيانگيم يذهن آگاه نيشهرستان بوكان معنادار بوده است و پس تمر

و عزت نفس در    يبر شادكام  ي ذهن آگاه  يها  كيتكن  ي آموزش گروه  ياثربخش  ي بررس  خود به  در تحقيق)  ١٤٠٢بلوكي و همكاران (      
انجام   يدانياز شاخه مطالعات م  يشيمايپ  يفيبه روش توص  يكاربرد  قيتحق  نياپرداختند .    شابوريشهر ن  ييدانش آموزان دوره اول ابتدا  نيب

انتخاب نمونه با استفاده از روش نمونه    يخواهد بود. برا  شابوريشهر ن  ييبتداپژوهش دانش آموزان دوره اول ا   نيا  يشده است. جامعه آمار
نفر) به  ١٥و كنترل ( هر گروه    شيورود به پژوهش را داشته باشند، انتخاب و در دو گروه آزما  ط يكه شرا  ينفر از افراد٣٠در دسترس    يريگ

آن تست شده   ييايو پا  ييروا  داده ها پرسشنامه است كه  يجمع آور  رپژوهش ابزا  يرهايخواهند شد. با توجه به متغ  نيگزيجا  يطور تصادف
 ل يو تحل  هيها و تجز  هياستفاده شد. آزمون فرض  ١٩٩٨  ن،ياز شرح جلسات كابات ز  يذهن آگاه  يها  ك يتكن  يآموزش گروه  ياست و برا

نمرات گروه    نيانگيم  سهيبه منظور مقا  رهيمتغ  ندچ  انسيكووار  لي و از تحل  يفيو انحراف استاندارد نمرات در سطح توص  نيانگياطلاعات از م
  ي استفاده م  ٢٢ SPSSاطلاعات پژوهش از نرم افزار    ليو تحل  ه يگردد. به منظور تجز  يآزمون و پس ازمون استفاده م  شيها در مرحله پ

شهر    ييل ابتدادوره او  ندانش آموزا  نيوعزت نفس در ب  يبر شادكام  يذهن آگاه  يها  كيتكن  ينشان داد كه، آموزش گروه  جينتا   شود.
  رابطه مثبت و معنادار دارد. شابورين

و نشخوار    يذهن  يستيبهز  ، يبر شادكام  يذهن آگاه  يهاكيآموزش تكن  ريتأث  يبررس) در پژوهش خود به  ١٣٩٩شريعتي و كريمي (      
 و   كنترل   گروه  با  آزمونپس  –  آزمونشيبا طرح پ   يشيآزما  مهي. روش پژوهش نپرداختندسال شهر سنندج    ٣٠تا    ٢٠دختران مجرد    يفكر

سال مراجعه كننده به مركز مشاوره مهرسا و    ٣٠تا    ٢٠نفر از دختران مجرد    ٣٠را    پژوهش  نيا  يدو ماهه بود. جامعه آمار  يريگپي  آزمون
زمان  رانيژ بازه  در  سنندج  آبان    يشهر  تا  فكر  ليتشك  ١٣٩٧مهر  نشخوار  پرسشنامه  نمرات  در  كه  پ  يدادند  در  و  بالا  رسشنامه نمرات 

 ١٥دختر) و گروه گواه (  ١٥(  شيدر دو گروه آزما  يبه صورت تصادف  وكسب كرده بودند انتخاب    ينيينمرات پا  يو شادكام  يروان  يستيبهز
با استفاده  جياجرا شد و نتا ياقهيدق ٩٠جلسه  ٨به مدت  يذهن آگاه يهاكيتكن ياروش مداخله شيگروه آزما يشدند. برا نيگزيدختر) جا
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نتا  ليو تحل  هيمكرر تجز  يريگاندازه   انسيوار  لياز تحل   ي باعث كاهش نشخوار فكر   يذهن آگاه  يكهايداد كه آموزش تكن  ننشا  جيشد. 
)F=17/77,P=0/001افزا و  شادكامF=16/12,P=0/001(  يروان  يستيبهز  شي )  و  گروه  F=16/89,P=0/001(  ي)   در   (

  .بود داريپا يريگ يپدر مرحله  جينتا نيشد و ا شيآزما

پژوهش از   نياپرداختند .  دانش آموزان يبر شادكام يآموزش ذهن آگاه ياثربخش) در تحقيق خود به بررسي ١٣٩٥هاشمي و ماهور (       
دانش   هيپژوهش شامل كل نيا يباشد. جامعه آمار ي پس آزمون با گروه كنترل نابرابر) م - آزمون شي(طرح پ يتجرب مهين ينوع پژوهش ها

نفر دانش آموز پسر دوره   ٣٠بوده است. نمونه پژوهش شامل  ١٣٩٥- ١٣٩٤ يليآموزان پسر دوره متوسطه اول منطقه ششتمد, در سال تحص
  ميتقس شيبه دو گروه كنترل و آزما يانتخاب شده و به صورت تصادف يچندمرحله ا يخوشه ا يرينمونه گ  وهيمتوسطه اول بود كه به ش ي

آزمون و پس آزمون مورد استفاده قرار گرفت.   شيبود كه در مراحل پ فوردآكس يپرسشنامه شادكام قي تحق نيرد استفاده در اشدند. ابزار مو
  زانيتواند م يم يشركت كردند. فرض شده بود كه آموزش ذهن آگاه يآموزش ذهن آگاه يجلسه  ٨در  شيدانش آموزان گروه آزما

 ي), نشان داد كه آموزش ذهن آگاهANCOVA( راهه كي انسيكووار ليحاصل از تحل جيدهد. نتا  شيرا در دانش آموزان افزا يشادكام
  زين  يدوره آموزش رياندازه تاث ايو كنترل  شيتفاوت نمرات گروه آزما  زاني). مP<0.05دانش آموزان شود ( يشادكام  شيتواند باعث افزا يم
)h2=0.23 باشد.  يم يمانده متاثر از ذهن آگاه ينمرات كل باق انسيرصد وارد ٢٣ يعني) است؛  

  

  روش شناسي :   -٢

 شده انجام كتابخانه اي نوع از و  شيوة توصيفي به   دانش آموزان يبر شادكام يذهن آگاه يآموزش ها ريتاث بررسي   با هدف حاضر پژوهش

بررسي از قبيل كتب ،   مورد موضوع با مرتبط منابع  و كلية اسناد، مدارك شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش  به  توجه  با  است و 
  .مي باشد  مقالات و پايان نامه ها

  

  بحث درباره يافته ها  -٣

 آگاهي   ذهن.    شود  مي  قلمداد   سوم  موج  يا  سوم  نسل  رفتاري  - شناختي  درمانهاي  از  يكي  عنوان   به  آگاهي  ذهن  بر  مبتني  مداخلات     
(    گيرد  مي   سرچشمه  بودا   بويژه  شرقي  مذهبي  هاي  آئين   و  تعاليم  از   كه  شده   محسوب   مراقبه  از   نوعي   .Ost,2008  (بودايي   اصطلاح  

  سنت   در   اما.  شود  مي  ترجمه  ” عريان  توجه “   عنوان  به   غالباً  واژه  اين.  دارد  ريشه  سانسكريت  زبان   در  ” آگاهي  ذهن“  عنوان  به   شده  ترجمه
  سانسكريت   اصطلاح.  است  بوده  اي  گسترده  گفتگوهاي  و  بحث  موضوع  اصطلاحات  اين  معناي  و  دارد  تري  وسيع   كاربرد  و  مفهوم  بودايي

  حساب   به مقدس  متون  آوردن  ياد  به بودايي  سنت  در  كه  همانطور. بود ”آوردن  خاطر  به“  يا  ”آوردن  ياد به“  معناي  به  اصل  در  ”آگاهي  ذهن“
   . است  روش اين در زيربنايي مفهوم يك ”خود“  آوردن ياد به حاضر درحال.  آمد مي

  پيش   و  قضاوت  بدون  و  كنوني  زمان  در  هدفمند،  خاص،  اي  شيوه  به  كردن  توجه   ،   زين  -   كابات  ديدگاه  از  آگاهي  ذهن  مفهوم         
  و  مذهبي مكتب  در طولاني  اي سابقه داراي مايندفولنس يا آگاهي ذهن) Segal, Williams,& Teasdale, 2002. ( است داوري

  ذهن .  شد  رايج  غرب  به  معرفي  از  پيش  سال  هزاران  بوديسم  و  هندوئيسم  جمله  از  شرقي  اديان  توسط  بار  اولين  آگاهي  ذهن.  است  سكولار
  آگاهي  ذهن   تمرينات  انجام   ) ١٤٠١ه ،  اداكبرز. (است  اكنون  و  اينجا  در  بدن  در  يابي  ريشه  براي  احساسات  بر  تمركز  مستلزم  اغلب  آگاهي
 فرد  كنترل  نيز  طريق  اين  از  و   يافته  افزايش  آينده  و  گذشته  در  ذهن  خودكار  كارايي  و  خود  روزانه  هاي  فعاليت  از  فرد  آگاهي  شود  مي  موجب



  

  
5 

 
  

.    يابد   مي  رهايي   است  متمركز  آينده  و  گذشته   بر  خودكار  صورت  به  كه   ذهني  از  و  بوده  بيشتر  خود  جسماني  هاي  حالت  و   احساسات  بر
)Rygh & Sanderson, 2004(  

  تركيب   بود،  آموخته  خود  متعدد  معلمان  از  كه  بودايي  اصول  و  اگاهي  ذهن  تمرينات  با  را  يوگا  هاتا  مورد  در  خود  مطالعات  زين  كابات         
 در   را  آن  كه  افرادي.    است  بسيار  آن  مزاياي  و  است  يافته  گسترش  عمومي  آگاهي  ذهن  و MBSR مورد  در  تحقيقات  زمان،  آن  از.  كرد

  گزارش  را غم و نااميدي استرس، تر پايين سطوح همچنين و شفقت  و پذيرش صبر، شادي، از بالاتري سطوح   اغلب اند، گنجانده خود زندگي
  .دهند مي

  :كرد اشاره زير موارد به  توانمي آگاهي ذهن  مزاياي ترينمهم جمله از         

   هيجاني هوش تقويت . ١

  افكار،   به   نسب  فرد  يك  آگاهي  معناي  به  هيجاني  هوش.  كندمي  كمك  هيجاني   هوش  تقويت   به  نهايت  در  آن  پرورش  و  آگاهي  ذهن        
   .باشد مي هاآن  بر تاثيرگذاري  و ديگران به  نسبت خود اعمال و احساسات

  

  مغز بر  مثبت تاثير . ٢

  كنترل   و  يادگيري  ،  حافظه  به   مربوط  هاي  قسمت  در  مغز  در  خاكستري  ماده  تراكم  شدن  بيشتر  موجب  آگاهي  ذهن  پرورش  و   تقويت        
   . شود مي احساسات

  

   استرس كاهش . ٣

  به   كردن   فكر  از  دست  فرد  كه  شوند مي   باعث   راهكارها  اين.  كندمي  كمك  اضطراب   و   استرس  كاهش  به   آگاهي  ذهن  راهكارهاي  انجام      
  .يابدمي  كاهش وي دروني استرس ميزان و برسد دروني سكون  و آرامش يك به  و  برداشته بينيپيش غيرقابل آينده و شدهتمام  گذشته

  

  اجتماعي  روابط تقويت . ٤

  آگاهي   ذهن  تقويت  با.  كنندمي   تقويت   زيادي  بسيار  مقدار  به   هم  را   اجتماعي  روابط  و   ارتباطي  هايمهارت  آگاهي  ذهن  راهكارهاي          
   . كند برقرار  ارتباط ديگران با بيشتري هوش  با و ترصميمي همدلانه، تواندمي فرد

   

  جسماني  دردهاي كاهش . ٥

  .كندمي  عمل موثر...  و منظم  قلب ضربان و تنفس  تني،  روان  علائم كاهش زمينه در آگاهي ذهن       

  

          



  

  
6 

 
  

 آگاهي  ذهن هاي مولفه .  ١ – ٣

 منحرف يا وابستگي  گونه  هر از فارغ آرامي به  را  لحظه هر  و داشته كامل آگاهي خود محيط  از پردازند مي  اگاهي ذهن مراقبه به كه افرادي

 بررسي و  گرديد آغاز  شناسي روان  در آن  بودايي تاريخي هاي ريشه از  جدا  آگاهي ذهن كاربرد  و  بررسي لذا .كنند مي  تجربه  حواس  شدن 

 نمود معرفي را  بودن  از حالت دو  )١٩٨٩( لنگر  اجتماعي،  روانشناسي در  و يافت  ادامه تجربي شناسي  روان قلمرو از خارج آگاهي ذهن تجربي 

 پذير انعطاف حالت گسترش آگاهي ذهن لانگر، نظر طبق .آگاهي ذهن عدم و آگاهي ذهن :گيرد مي بر در را عاطفي و شناختي عوامل كه

 بيش از و كند مي برخورد باز صورت به نو و جديد اطلاعات به نسبت آفريند، مي جديد هاي مقوله فرد كه دهد مي رخ زماني و است ذهن

 تمايزات  فعالانه شكل به و دارند  حساسيت انداز چشم و زمينه به نسبت بوده، حال زمان در آگاه ذهن افراد .است آگاه انداز چشم يك از
 هاي قالب اسير زده، سر ماهرانه كاملاً عادت روي از كه رفتاري يعني  اگاهي ذهن عدم با تضاد در اگاهي ذهن .كنند مي ترسيم جديدي

 عدم يا كم آگاهي با )آگاهي ذهن عدم( حالت اين كه جايي آن از .دارد قرار دهد، مي روي زمينه يا زمان به توجه  بدون  و بوده خشك ذهني

  )١٤٠١خليلي ، ( .شود مي  اداره هميشگي روال يا قانون توسط و شده منجر اطلاعات از منفردي درك به غالباً گيرد، مي صورت آگاهي

 رويدادهاي بر  دائمي  ناظر عنوان به  آگاهي .است شده  گنجانده  مولفه يك  عنوان به  ، حال لحظه از  آگاهي آمده عمل  به  تعاريف اكثر در      

 يا دروني محيط  به نسبت هشيارانه  آگاهي برگيرنده در مولفه اين .كنند مي مشاهده آن طريق  از ها انسان  كه  است ابزاري و است دروني

 .آينده يا گذشته رويدادهاي تا دارد تاكيد حال لحظه  تجربه بر  كه است  بيروني

 از محدودي دامنه به  نسبت يافته افزايش حساسيت عنوان تحت و  است مرتبط آگاهي با كه  است هشياري از ديگري حالت توجه،          

  اختلال  بالاي سطوح با حاضر لحظه به  توجه بالاي سطوح .دارد نيز مبهم جنبه  يك يافته افزايش  توجه حال اين  با .شود مي  تعريف تجربه 
 حالات حتي و خود به يافته افزايش توجه بين رابطه  به  مربوط پژوهشي مدارك و اسناد اين، بر علاوه  .است بوده مرتبط استرس و خلقي

 ،  امتحان اضطراب افسردگي، بالاي سطوح با توان مي را  خود به معطوف  توجه مثلاً .است شده گزارش باليني اختلالات حتي و منفي خلقي
 تجربه كه معنا اين به  است محدود هاي تجربه به نسبت يافته افزايش حساسيت توجه، .دانست مرتبط  الكل مصرف و اجتماعي اضطراب

 كليه بر  دائمي  نظارت  برگيرنده در داردزيرا  بيشتري همسويي آگاهي ذهن با  آگاهي .شود مي  طرد  يا و  شده واقع غفلت مورد  يا آن  از  فراتر

 .باشد داشته سلامتي براي پيامدهايي است ممكن نيز  فرد آگاهي چگونگي  حاضر، لحظه از  آگاهي بر علاوه .باشد مي تجارب

 نسبتشفقت   يا پذيرش نگرش با قضاوتي، غير :كند مي هدايت را  كنوني تجربه از آگاهي كه است روشي آگاهي، ذهن مولفه دومين       

 مي  تعريف»  هستيد خود كه همانگونه  مقاومت، هرگونه  بدون رويدادها كامل تجربه «   عنوان  تحت  را پذيرش) ١٩٩٤هيز ( .خود تجربه  به

 فرد پذيرش،  حالت طول  در .است  گشوده باشد باور عدم  يا باور  حالت در كه  آن  بدون  حال،  زمان واقعيت به  نسبت فرد  آن  ضمن در كه كند

 نمي بر دروني تجارب از فرار يا و اجتناب تغيير، صدد در و كرده خودداري دروني رويدادهاي ذهني بسط يا و  كردن تفسير و تعبير قضاوت، از

  .آيد

 حالات و  ها  خاطره احساسات، افكار،  يعني( دارد كاربرد  دروني هاي پديده يا منفي  تجارب مورد در همه  از  بيش  پذيرش ظاهراً       

 مثلا     .دهد مي  نشان پذيرش گري  ميانجي  به را  نوآوري به  ميل در  افزايش و استرس در كاهش ها پژوهش رابطه  همين در .)جسماني

 و آگاهي عناصر آگاهي ذهن از آمده عمل به تعاريف از بسياري در چه. اگر شود مي حاصل زياد پذيرش دنبال به تنها افسردگي كاهش
 آگاهي كه شود مي فرض چنين  غالباً  .است گرفته قرار تاكيد مورد كلي سطح دو اين بين تمايز است، گرديده منعكس غيرقضاوتي پذيرش

 وجود، اين با .انجامد مي آگاهي افزايش به غيرقضاوتي پذيرش افزايش بالعكس و شده زياد پذيرش ايجاد موجب لزوماً حال زمان بر مبتني

  .است بحث قابل موضوعي  شود مي ديگري در تغيير بروز ميزان  باعث  حد چه تا دو اين از  يكي در تغييرات كه اين



  

  
7 

 
  

  . تاثير ذهن آگاهي بر شادكامي ٢ – ٣

 گرفتند،   قرار  آگاهي  ذهن  مديتيشن  تمرين  روز  ٤٠  تحت  بار  اولين  براي  كه  كنندگانيمديتيشن  روي  بر  ٢٠١٩  سال  در  ايمطالعه       
 نكرده  مديتيشن  كه  افرادي  با  مقايسه  در  كه  داشتند  مغز  قشر  ضخامت  و  خاكستري  ماده  حجم  جمله  از   مغز  ساختار  در  توجهيقابل  تغييرات

  .بود مرتبط تريپايين افسردگي نمرات  با  بودند،

  مغز   بافت دادن   دست  از ميزان  كه   داد  نشان   سال ٧٧  تا ٢٤  سنين   بين  بلندمدت  مديتيشن  ٥٠  روي  ٢٠٢٠  سال در  نيز  ديگر  مطالعه   يك       
  پردازش   خو،   و   خلق  تنظيم  در  است   شده  داده  نشان   كه   مناطقي  در   ويژه  به   است،  ترپايين  توجهيقابل  طور   به   كنندگانمديتيشن  در   سالانه
  ظهور   حال  در  ايده   اين  به  را  بيشتري  شواهد   نتايج“  كه   كرد  خاطرنشان  مطالعه  اين .  دارند  نقش   شناختي/ عاطفي  يكپارچگي  و   عصبي،  سيستم
  ”.دهد كاهش را مغز بر پيري اثرات است ممكن مديتيشن كه كند مي اضافه

 درك  استرس   كاهش  بهزيستي،  افزايش   در  آگاهي  ذهن   بر  مبتني  استرس   كاهش  ،   ٢٠١٩  سال  در  ديگر  مطالعه  يك  نتايج  براساس       
 نشان  ٢٠٢٠  سال  در  نيز  بررسي  يك.  است  موثر  كنندگان  شركت  از   خود  هاي  گزارش  اساس  بر  كار  محل  در  شغلي  رضايت  افزايش  و  شده
 سال  در  ديگر    بررسي   يك.  بود  كنترل  گروه  از   بهتر  اضطراب   علائم  به  مبتلا   جوانان   درمان   در  اگاهي   ذهن  بر   مبتني  استرس   كاهش  كه  داد

  بدون   حتي   است،  مفيد  افسردگي  و  اضطراب  براي  آگاهي  ذهن  منظم  تمرين  داد  نشان  كه  بود  متاآناليز  اولين  اين  كه  كرد  اشاره  نيز  ٢٠١٨
  .شود ادغام  بزرگتر  درماني چارچوب يك در اينكه

  مي   نشان تحقيقات.  دهد  مي تغيير   نيز   را   مغز  آگاهي  ذهن  مراقبه   هفته  ٨  كه  داد   نشان  عمومي   عصبي  تصويربرداري  مديتيشن  مطالعات       
  مسئول(  مغز  قشر  ضخامت  همچنين  و)  است  مسئله  حل  و  ريزي  برنامه   هيجاني،  تنظيم  مسئول  كه  مغز  از  اي  ناحيه(  خاكستري  ماده  كه  دهد

  را   اضطراب و  ترس استرس،  احساس  نحوه  كه  آميگدال  ديگر،  طرف  از.  يابند  مي  افزايش  مديتيشن  منظم  تمرين  با  دو  هر)  حافظه  و  يادگيري
  . يابد مي كاهش اندازه  نظر از كند، مي تنظيم

  

  نتيجه گيري  -٤

 نشانگان نداشتن مثبت،  عواطف زندگي،  از رضايت قبيل از مفاهيمي در برگيرنده  و است  و زندگي اش خود فرد از  ارزشيابي نوعي  شادكامي،

 .آوريم مي دست  به زندگي در كه دارد مطلوبي نتايج مستقيم با اي  رابطه  شادكامي كه مي دهد نشان ها اضطراب است . يافته و افسردگي
 در او و كارآمدي تمايلات ، توانايي  با را  بودن  همسو  يا همگرايي بيشترين افراد، زندگي  هاي فعاليت كه آيد  مي  به دست زماني شادكامي،

  .  آيد مي وجود به  و شادكامي نشاط احساس شرايطي، . تحت چنين داشته مختلف هاي زمينه

 مي  قلمداد  شادكامي  شدر جهت افزاي  سوم  موج  يا  سوم   نسل  رفتاري  - شناختي  درمانهاي  از   يكي  عنوان  به   آگاهي  ذهن  بر  مبتني  مداخلات
. لحظه پديدار ميشود  به  توجه عاري از قضاوت نسبت به تجارب لحظه  اكنون و  آگاهي از طريق توجه هدفمند، در اينجا و هم  ذهن.    شود

خود افكار  ميگيرد،  قرار  مورد مشاهده  عمل  در  ناپديد ميشوند    به  وقتي ذهن  اخود  آموخته.  عادت  اساس  بر  ز  فراد  در  كه  در  اند  و  ندگي 
جاي انكار و رد    به  آگاهي به آنها آموخته ميشود كه  تجارب ناخوشايند خود را انكار كنند؛ در حالي كه در ذهن  موقعيتهاي مختلف، بسياري از

هدف  .    و واكنشهايشان به تجارب ناخوشايند، آگاهي داشته باشند  تجارب ناخوشايند، آنها را همانطور كه هستند بپذيرند و نسبت به خودشان
ناخوشايند غيرقابل   پذيري روانشناختي از طريق پذيرش احساسات  كاهش اجتناب تجربي و افزايش انعطاف  آموزش تكنيكهاي ذهن آگاهي،

منظور خنثي كردن درگيري مفرط با    رو، پرورش ذهن آگاهي به  كفايتي، افسردگي است؛ از اين  اجتناب و پريشان كننده مانند اضطراب، بي
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اهداف ارزشمند خود    سوي   ارزشهاي شخصي مرتبط با اهداف رفتاري است و فرد تشويق ميشود تا در حالي كه به  كردنشناختها و مشخص  
شان، در    كند و آنها را بدون قضاوت در مورد درستي يا نادرستي  طور كامل و بدون مقاومت ارتباط برقرار  در حركت است، با تجربياتش به

ميكند تا در جهت    ايش انگيزه براي تغيير با وجود موانع غيرقابل اجتناب ميشود و شخص را ترغيبباعث افز  هنگام ظهور بپذيرد. اين امر 
كيفيت  بهبود  به  امر  اين  و  كند  تالش  زندگي خود،  ارزشمند  اهداف  به  تحقق  فرد حس    زندگي  به  آن منتهي شده و  رواني  ويژه در حوزه 

  خوشايند و رضايت دست ميدهد

  

  منابع 

  ٧٣  -  ٨٠ص  ) ، ١( ٢،  يريپ ي: نقش عزت نفس ، روانشناس يدر دوران سالمند يشادكام ) . ١٣٩٥. ( تاي، رز يامان
  //https://mantegh.me،   يدر روانشناس يذهن آگاه ست؟يچ ندفولنسيما اي ي ) ، ذهن آگاه١٤٠١( .. ياكبرزاده ، 

 ي ذهن آگاه  يها  كيتكن  يآموزش گروه   ياثربخش  يبررس) .  ١٤٠٢. (  سايپر  ،يرجان يفرزانه و س  ان،يرازيمحمد و ش  ،يدريزهرا و ح  ،يبلوك
مطالعات   ي تيعلوم ترب  ،يروانشناس  يالملل نيب  شيهما  نيسوم  شابور،يشهر ن  يي دانش آموزان دوره اول ابتدا  نيو عزت نفس در ب  يبر شادكام

  همدان  ،يو فرهنگ ياجتماع
(  كاي، مل  گانهي  يليخل . بررس١٤٠١.  آ  ريتاث  ي)  تنظ  يگاهآموزش ذهن  ،    ديمف  رستانيدانش آموزان متوسطه دوم دب  يجانيه  ميبر  تهرا ن 

  ١٨، شماره  ١٤، دوره  يروانشناس نينو يها  دهيفصلنامه ا
كرراي, سميعتيشر (يمي,  بهروز.  تاث١٣٩٩,  تكن  ري).  آگاه  يها  كيآموزش  شادكام  يذهن  فكر  يذهن  يستيبهز  ،يبر  نشخوار  دختران    يو 

  ١٤٧- ١٢٥), ١(١, يكاربرد يمجرد. خانواده درمان
مجله  ،    نشهرستان بوكا  ييدانش آموزان دوره ابتدا   تيو خلاق  يبر شادكام  يآموزش ذهن آگاه  ياثربخش  يبررس) .  ١٤٠٢. (نبيز  ،يفيشر

  ٥٠، شماره: ٥دوره:  ، يتيو علوم ترب يمطالعات روانشناس
    ،  دانش آموزان دختر يبر شادكام يآموزش ذهن آگاه ياثربخش ) . ١٤٠٣. ( نهيو ملك نژاد، سك ثيو ملك نژاد، حد بهيطاهرزاده، ط

  ١، شماره: ٧دوره:  ،يو جامعه شناس يدر علوم اجتماع يفصلنامه مطالعات كاربرد
، نس  يقل بهز  يشادكام  ،يبا خودكارآمد  ياختفراشن  يرابطة باورها  يبررس   ).١٣٩٧. (  ميپور  در دانش آموزان مدارس    يروانشناخت   يستي و 

    ٥١ -  ٦٤ص   ) ،  ٢٠( ٣،  يدر علوم رفتار نينو يها شرفتيآموزش از راه دور ، مجله پ
ارشد ،    ينامه كارشناس  انيدانش آموزان متوسطه ، پا  يبا شادكام  ي و خودكارامد  يفراشناخت  يرابطه باورها  يبررس  ) .١٣٩٧. (، جواد    يميكر

   زينور تبر امي، دانشگاه پ يرشته روانشناس
 ي نيبال يروان شناس يدانش آموزان. پژوهش ها يبر شادكام يآموزش ذهن آگاه ي). اثربخش١٣٩٥. (نيو ماهور، حس ل،يداسماعيس ،يهاشم

  .  ١٢٠- ١١١)، ٢(٦)، يو روان شناس يتيو مشاوره (مطالعات ترب
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