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 آموزش مهارت های ذهن  آگاهی۱۷

مقدمه

العاده فوق  ها آن که است این دانشجویان های ویژگی از یکی

کنجکاوندوممکناستهریکازآنان،صدهاسؤالداشتهودرپی

یافتنپاسخآنهاباشندوحتینتوانندبرایشنیدنپاسخها،آرام

بگیرند�علایقوسؤالاتآنهامتفاوتاست�ممکناستبهعلوم،

موسیقییاکتابهایطنز،ادبیاتوغیرهعلاقمندباشندیاآنکه

امکانداردساعتهاپایتلویزیونبنشینندیاوقتخودرادرزمین

بازییادرخوابوخیالبگذارند�باتوجهبهاهمیتایندورهازیک

سووازسویدیگرهیجانیکهآنهادارند،درتماماختلالهاي

عاطفيآنهانقشبهسزایيدارد�روانگسیختگي،دربرگیرنده

يتغییراتهیجانياست؛روانآزردگي1،بهاضطرابوابستهاست؛

جامعهستیزي،ریشهدرفقدانآشکارهیجاندارد؛اختلالهايرواني

عموميوانواعرفتارهاينابهنجار،ریشهدرمشکلاتهیجانيدارد

وحتيعقبماندگيذهني،غالبابهعنوانعقبماندگيهايهیجاني

درنظرگرفتهميشود�براساسمدلگروس2)2001(،تنظیمهیجان

برای که میشود غیرآگاهانهاي و آگاهانه راهبردهای همه شامل

افزایش،حفظوکاهشمؤلفههایهیجانی3،رفتاریوشناختیِیک

پاسخهیجانیبهکاربردهمیشودوبهتواناییفهمهیجانات،تعدیل

 1- Neuroticism

 2- Gross

 3- Emotional components



              آموزش مهارت های ذهن  آگاهی۱8

تجربهوابرازهیجاناتاشارهدارد�پژوهشهانشاندادهاستکه

مشکلاتتنظیمهیجاندرافراددچاراختلالاسترسپسازسانحه،

بیشتراستلذاضروریاستکهاینهیجاناتکنترلشوندجراکه

برايتأثیرگذاشتنروينوع، تنظیمهیجانبهمعنايتلاشافراد

زمانوچگونگیتجربهوبیان،تغییرطولدورهیاشدتفرایندهاي

رفتاري،تجربیویاجسمانیهیجانهااستوبهطورخودکاریا

کنترلشده،هشیاریاناهشیاروازطریقبهکارگیريراهبردهاي

تنظیمهیجانانجاممیگیرد)گروس،1998(�

همچنینباتوجهبهاینکهطرحوارههایناسازگاراولیه1بهعنوان

دورههای در اغلب که افراد شناختهای سخت و زیرین بخش

مقاطع در ناسازگارانه رفتارهای با گرفتهاند، رشدشکل تحولی

بعدیرشدافراد،رابطهبرقرارنمود�طرحوارههاازجملهعللفردی

اهمیت از مواد به وابستگی مطالعهی در که است روانشناختی و

ویژهایبرخوردارند،طرحوارههاموجبسوگیریدرتفسیرهایفرد

اینسوگیریهاخودرابهصورتنگرشهای ازرویدادهاشدهو

غیر چشمداشتهای و اهداف نادرست، گمانههای شده، تحریف

یا الگوها اولیه، ناسازگار طرحوارههای میدهند، نشان واقعبینانه

درونمایههایعمیقوفراگیریهستندکهبهرابطهیفردباخودیا

دیگرانارتباطدارندوبهشدتناکارآمدهستند�یانگمجموعهایاز

طرحوارههاراگردآورینمودهکهبهآنهاطرحوارههایناسازگار
 1- Initial schema



 آموزش مهارت های ذهن  آگاهی۱۹

اولیهمیگویند)یانگ2003،1(

و افراد زندگی بر مهمی تاثیر که است ممکن که دیگری متغیر

بخصوصدانشجویانداشتهباشدمنبعکنترلاست،جولیانراتر2)1954(

جزءاولینافرادیاستکهمفهوممنبعکنترلرابیاننمود�اینمفهوم

به که فردی اساس براین است� ودرونی بیرونی بعد دو دارای

نتیجه که طرزفکراست این دارای است معتقد بیرونی کنترل منبع

رفتارشتحتتاثیرعواملبیرونیاستومعتقدبهشانسواقبال

است فردی است درونی کنترل منبع دارای که فردی اما و���است،

کهبهتواناییهایخوددرکنترلرویدادهااعتقاددارد�ذهنآگاهی،

احساسبدونقضاوتومتعادلیازآگاهیاستکهبهواضحدیدن

وپذیرشهیجاناتوپدیدههایفیزیکی،همانطورکهاتفاقمیافتند،

کمکمیکند�کاباتزینوهمکارن)1992(بیانکردندکهآموزشذهنآگاهی

های طرحواره شناخت و هیجان تنظیم استرس، کاهش بر مبتنی

ناسازگارانهاولیهاستکهدرآنبازنماییذهنیاشیاءموجوددر

زندگیکهازکنترلبلافاصلهانسانخارجاست،ازطریقتنفسو

فکرکردنآموزشدادهمیشود�

و جامعه در افراد زندگی در تحول و آوری فن به توجه با

ایجاد افراد زندگی در تحولات این اثر در که تغییراتی بخصوص

مواجه اولیه ناسازگاری های طرحواره با دانشجویان است شده

 1- Young

 2- Julian Rotter
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و اختلالاتشخصیت اصلی راهسته )1999(طرحوارهها یانگ بودند

از ازاختلالاتمزمنمیداندو مشکلاتمنششناختیوبسیاری

برای و میکند یاد اولیه ناسازگار طرحوارههای عنوان به آنها

آنهاخصوصیاتزیررادرنظرمیگیرد-دردورانکودکییا

نوجوانیشکلمیگیرند-الگوهایادرونمایههایعمیقوفراگیری

هستند-درتمامطولزندگیتداومدارند-ازخاطرات،هیجانات،

شناختوارههاواحساساتبدنیتشکیلشدهاند-دربارهخودو

رابطهبادیگرانهستند-بهشدتناکارآمدند)یانگ،1999(�استیفنسنو

جوگدو)1984(طرحواره»ساختارهایشناختیمجردوانتزاعیهستند

کهحاملدانشتعمیمیافتهماازوقایعند«�بهنظرلانگطرحوارهها

درواقععملکردهایکلیشهایوازپیشتعیینشدهمادرموقعیت

هایشناختهشدهاندومتغیردیگریکهدانشجویانباآنمواجه

هستندمنبعکنترلمیباشد�منبعکنترلبهمیزاناعتقادفرددرمورد

کسبپاداشازطریقکوشششخصیاطلاقمیشود�افرادیکه

ازمنبعکنترلدرونیبرخوردارندبراینباورندکهادارهسرنوشت

را اینخصوصیت که دانشجویانی است� خودشان دست در آنها

خودشان مطالعه عادات به بستگی آنها غرامت که معتقدند دارند،

دارد�افرادیکهازمنبعکنترلبیرونیبرخوردارند،براینباورند

کهسرنوشتشاندردستدیگراناست�دانشجویانیکهاینویژگی

و حال یا اقبال و بخت به بسته آنها نمرات که معتقدند دارند، را
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و اراده دقیقاًمعادلمفهوم کنترل منبع هوایمدرساست�مفهوم

آزادیست�اینامکانوجودداردکهفردمعتقدباشداعمالشاموری

آزادوعاریازجبراستودومینحال،تمامیآناعمالناموثرواقع

خواهدشد�باوجوداینمنبعکنترلدرونیبااحساسمهارهشیار

برزندگیارتباطمشخصوآشکاریدارد)کریمیوجمهری،1384(�آقایی

داخلیوخارجی کنترل کنترل منبع که کند بیانمی وهمکاران)2013(

استبهطوریکهدرکنترلداخلییکفردمسئولیتاقداماتخود

رابرعهدهداردامادرمنبعکنترلبیرونیفرداعمالوپدیدهبه

خوداشارهنمیکند،امااوآنهارابهشانسوافرادقدرتمندومعتبر

اشارهدارد�دبوراکاب1کلارک2)2015(کسانیکهازمنبعکنترلدرونیبر

خوردارندمعتقدندکهزندگینتایجتلاشخودفرداستدرحالیکه

افراداینتایجزندگیرابهشانسنسبتمیدهندازکنترلبیرونی

برخوردارندبررسيمتونومطالعاتروانشناختي،نشانميدهد

وداشتنعملکرد عاملمهميدرتعیینسلامتي تنظیمهیجان، که

موفقدرتعاملاتاجتماعياست)سیچیتی3،اکرمنوایزارد1995،4(�هیجان،

روانگسیختگي، درتماماختلالهايعاطفينقشبهسزایيدارد�

بهاضطراب روانآزردگي، هیجانياست، دربرگیرندهيتغییرات

ریشهدرفقدانآشکارهیجاندارد، جامعهستیزي، وابستهاست،

 1- Deborah work

 2- Clark

3 - Sychyty
4 - Ackerman, & Izard
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در ریشه نابهنجار، رفتارهاي انواع و هايروانيعمومي اختلال

مشکلاتهیجانيداردوحتيعقبماندگيذهني،غالبابهعنوانعقب

ماندگيهايهیجانيدرنظرگرفتهميشود)گروس1998،1(�

جیمز-لانگهدراینبارهبیانمیکندهیجانهاییکهاحساسمیشوند،

ادراکدگرگونیهایبدنیاست�طبقایننظریهچیزیکهمابهصورت

هیجانتجربهمیکنیمبرچسبياستکهبهپاسخهایخودمانمیزنیم�

برایمثال،چونمیگریزیمپسمیترسیم)رحیمینسب،1393(�

همچنیننتایجتحقیقمحققاندیگردراینزمینه،براینمونهحیدری

افت افسردگی، ناامیدی، بیعلاقگی، که دادند نشان همکاران)1378( و

تحصیلیبامنبعکنترلبیرونیرابطهمعناداریوجوددارد�باتوجه

شناختی2 الگوی بر مبتنی آگاهی ذهن های مهارت شرایط این به

بهعنوانیکیازدرمانهایشناختی-رفتارینسلسومیاموج

سومقلمدادمیشود،میتواندبهدانشجویانکمککندچراکهذهن

آگاهیشکلیازمراقبهاستکهریشهدرتعالیموآئینهایمذهبی

-زینذهنآگاهی )اوست2008،3(�کابات شرقیخصوصاًبودادارد

راتوجهکردنبهشیوهایخاص،هدفمنددرزمانکنونیوبدون

قضاوتوپیشداوریتعریفکردهاستمارشاللینهان4برایاولینبار

بهضرورتگنجاندنذهنآگاهیبهعنوانیکیازمولفههایاساسی

1 - Gross
2 -Mindfulness

3 - Ost

4 - Marshall Linnaeus
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درمانهایروانشناختیتاکیدکرد)کابات-زین2003،1(�

ذهناگاهیبهمایاریمیدهدتاایننکتهرادرککنیمکههیجانهای

منفیممکناسترخدهداماآنهاجزءثابتودائمیشخصیتنیستند�

همچنینبهفرداینامکانرامیدهدتابهجایآنکهبهرویدادها

بطورغیرارادیوبیتأملپاسخدهد�باتفکروتأملپاسخدهدمهارت

هایذهنآگاهیمبتنیبرالگویشناختیروشیاستبرایزندگی

همچنین زندگی معنادارسازی و وغنابخشی دردها تسکین بهتر،

شواهدوادبیاتتحقیقنمایانگراثراتمفیدآموزشذهناگاهیدر

تندرستیاست)سیگل2010،2(�

مالتيودي3)2004(درتحقیقيپیرامونطرحوارههايناسازگارانهاولیه

بیانميکندکهطرحوارههايناسازگارانهاولیهدرطولزندگيثابت

وپابرجاهستندواساسساختهايشناختيفردراتشکیلميدهند

پیرامون بهجهان راجع را تجاربخود تا ميکنند کمک فرد به و

سازماندهندواطلاعاتدریافتيراپردازشکنند)کاظمیوهمکاران،1390(�

دنبال به تحقیق این متغیرهایبررسیشده اهمیت به توجه با لذا

آیاآموزشمهارتهایذهنآگاهی اینسئوالاستکه به پاسخ

منبع اولیه، ناسازگار طرحوارههای بر شناختی الگوی بر مبتنی

کنترلوتنظیمشناختیهیجاندانشجویانموثراست؟

های روش به ای ویژه توجه حاضر عصر در اینکه به توجه با
1 - Kabat-Zinn

2 - Siegel

3 -Maltby & Day
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غیرداروییشدهاستویکیازاینروشهاآموزشمهارتهایذهن

آگاهیمبتنیبرالگویشناختییاحضورذهنبهمعنایآگاهیاز

افکار،رفتار،هیجاناتوانگیزههااستبهطوریکهبهتربتوانیمآنها

رامدیریتوتنظیمکنیم�بهعبارتدیگرذهنآگاهیبهمعنایتوجه

کردنبهشیوهایخاصاست�یعنیتوجهوتمرکزیکهسهعنصر

دارد:بودندرحالحاضر،هدفمند،بدونقضاوت� درآندخالت

پذیرش افزایشآگاهی،شفافیتووضوحو نوعتوجهموجب این

واقعیتحالحاضرمیشود�بدینترتیبمتوجهمیشویمکهزندگی

کاملا اگر دادهوگرهگشاییمیشود� فقطدرحالحاضررخ ما

حضورنداشتهباشیمنمیتوانیمتشخیصدهیمکهدقیقاچهامکاناتی

وجوددارد؟چطورمیتوانیمبهامکاناتدسترسیداشتهباشیم؟

آگاهییک ازطرفیذهن ایجادکنیم؟ تغییرشکلورشد وچگونه

عاملزیربناییمهمبرایرسیدنبهرهاییاست�زیراروشیموثر

وقویبرایخاموشکردنوتوقففشارهایدنیاویافشارهای

که است معنا بدان ذهنصحیح میباشد�حضور فرد خود ذهنی

معطوف بهحالحاضر آینده و گذشته از را آگاهیخود شخص

کند�زمانیکهفرددرحالحاضرحضورداشتهباشد،واقعیترابا

تمامجنبههایدرونیوبیرونیاشمیبیندودرمییابدکهذهنبه

دلیلقضاوتوتعبیروتفسیرهاییکهانجاممیدهددائماًدرحال

نشخواروگفتگویدرونیاست�وقتیفرددرمییابدکهذهندائماً
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درحالتعبیروتفسیراستقادرمیشودبادقتبیشتریبهافکار

خودتوجهکندوبدونبیزارییاقضاوتآنهاراموردبررسیقرار

دهدوعلتوجودآنهارادریابد�تمرینحضورذهناینتواناییرا

افکارهستند«وزمانیکه افکارصرفاً « بهفردمیدهدکهدریابد

میفهمدافکارشممکناستحقیقتنداشتهباشندراحتترمیتواند

آنهارارهاکند�انسانهموارهپیامهایاصداهاییراازطریقذهن

استدلالیخودمیشنود�بسیارمهماستکهویازپیامهاییکهدر

طیفکرکردنازذهنخودمیشنودآگاهباشد،درگیرافکارشنشود

وبتواندآنهارارهاکند�علاوهبراینفردبامشاهدهدقیقواقعیت

درونیخوددرمییابدکهخوشحالی،کیفیتینیستکهوابستهبه

عناصربیرونیوتغییراتدنیایبیرونباشدوزمانیاتفاقمیافتد

کهفردوابستگیبهافکار،موضعگرفتنوبرنامههایذهنیازپیش

تعیینشدهرارهاکندودرنتیجهرفتارهایخودکاریراکهبرای

دردناک موقعیتهای از فرار یا آور لذت موقعیتهای به رسیدن

�)1390 همکاران، و برسد)کلدی1 رهایی به و بگذارد کنار دهد، می انجام

ازآنجاییکهنتایجاینپزوهشميتواندمورداستفادهسازمان

آموزشعالی،مراکزعلمیوهمچنینپزوهشگرانعلاقمنددرحیطه

علومانسانيقرارگیرد�

      

 1- Chaldean




