
به نام خدا

اثربخشی درمان ذهن  آگاهی بر شفقت بر خود، تفکر 

انتقادی و تاب آوری در دانش آموزان ابتدایی دارای 

اختلال یادگیری شهر یاسوج

مولف :

سمیه مردیان آبده گاه

انتشارات بامن 
)با همکاری سازمان چاپ و نشر ایران - 1402( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد
chaponashr.ir



نام کتاب : اثربخشی درمان ذهن  آگاهی بر شفقت بر خود، تفکر انتقادی و تاب آوری در 
دانش آموزان ابتدایی دارای اختلال یادگیری شهر یاسوج

مولف : سمیه مرادیان آبده گاه
ناشر : انتشارات بامن

صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد   : پروانه مهاجر
تیراژ : 1000 جلد   

نوبت چاپ : اول – 1402  
چاپ : زبرجد

قیمت : 92000 تومان
فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :

https://chaponashr.ir/ketabresan 
   شابک : 978-622-8300-86-3 

تلفن مرکز پخش : 09120239255 
www. chaponashr. ir

سرشناسه : مرادیان آبده گاه، سمیه، 1362-
در  تاب آوری  و  انتقادی  تفکر  بر خود،  بر شفقت  درمان ذهن  آگاهی  اثربخشی   : پدیدآور  نام  و   عنوان 

دانش آموزان ابتدایی دارای اختلال یادگیری شهر یاسوج/ مولف سمیه مرادیان آبده گاه.
 مشخصات نشر : انتشارات بامن، 1402. 

 مشخصات ظاهری : 101 ص. 
 شابک : 978-622-8300-86-3 

 وضعیت فهرست نویسی : فیپا
 یادداشت : کتابنامه: ص 92-101.

 موضوع : درمان ذهن  آگاهی - شفقت بر خود - تفکر انتقادی - تاب آوری در دانش آموزان
   GV738  : رده بندی کنگره 

 رده بندی دیویی : 827
 شماره کتابشناسی ملی :  9514197  

 اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



 

 فهرست مطالب
 5 ........................................................................................................ اول فصل

 5 ............................................................................................................ اتیکل

 6............................................................................................................. مقدمه

 15 ................................................................................................. موضوع تیاهم

 19 ....................................................................................................... دوم فصل

 19 .................................................................................................... ینظر یمبان

 20 ........................................................................................................... مقدمه

 20 .................................................................................... یانتقاد تفکر ینظر یمبان

 21 ......................................................................................... ست؟یچ یانتقاد تفکر

 28 ............................................................ یانتقاد تفکر آموزش در شده اتخاذ یکردهایرو

 33 ........................................................................................ یآور تاب ینظر یمبان

 35 .............................................................................................. یآور تاب فیتعار

 36 ............................................................................................ یاجتماع یآور تاب

 39 ................................................................................................. یآور تاب ابعاد

 39 ..................................................................................................... خطر عوامل

 41 ................................................................................................ یحفاظت عوامل

 44 ..................................................................................................... مثبت جینتا

 47 ...................................................................................... یآور تاب بر موثر عوامل

 48 ........................................................................................... یآور تاب یها مدل

 49 .................................................................................. چاردسونیر یآور تاب دلم

 50 ....................................................................... یآور تاب جادیا یبرا یاساس روش ده

 52 ................................................................................... خود بر شفقت ینظر یمبان



 54 .......................................................................... گرید میمفاه با شفقت مفهوم رابطه

 56 ......................................................................................... خود به شفقت فیتعار

 59 ..................................................................................... شفقت یاساس یها مولفه

 61 ................................................................................... خود به شفقت یها یژگیو

 64 ................................................................................. خود بر شفقت بر مؤثر عوامل

 66 ........................................................................ خود بر شفقت به مربوط یها یتئور

 68 ......................................................................................یآگاه ذهن ینظر یمبان

 71 .......................................................................................... یآگاه ذهن خچهیتار

 73 ........................................................................................... یآگاه ذهن فیتعار

 78 ............................................................. یآگاه ذهن یها لحظه در یاساس یها مهارت

 82 ..............................................................یآگاه ذهن شیافزا یبرا یکاربرد یها برنامه

 84 ........................................................................ یآگاه ذهن یدرمان روان یکردهایرو

 92 ................................................................................................... مآخذ و منابع

 



 

 فصل اول

 کلیات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 فصل اول: کلیات                                                                                                                  6

 

 مقدمه

 پیشو  دهند  می قرار تأثیر تحت را انسان جمعیت از درصد 10 حدود  1یادگیری ناتوانی

 تاختلالا.یادگیری درگیر باشند های ناتوانی با کلاسی هر در کودک 3 تا 2 شود می بینی

و علت  است یآموزشگاه یدرس ای یذهن ندیچند فرآ ای کیدر  رییادگی یینارسا ری،یادگی

 یعصب ستمیعواطف، چشم، گوش س ط،یدر مح یوجود اشکالات ایو  ینسب تیمحروم آن

ت ی مشکلا که در رده ستندیدر حدی ن یاشکالات به لحاظ کم ایفقر  نیو مغز است، اما ا

شوند و با ابزارهای سنجش آن مشکلات مورد  بندی بقهبارز ط یو عاطف یمغزی و جسم

و ناتوان کننده در کودکان، اختلال  عیاز عوامل شا (. 1402، صالحی) رندیقرار بگ یابیارز

 یها یمعلمان، خانواده و خود کودکان گرفتار یدر کودکان که برا یو روان یرفتار یها

 یم یاجتماع یها یاز گرفتار یاریرا به دنبال دارد و سبب به وجود آمدن بس یفراوان

و نوجوانان  از نظر سازمان  کاندر کود یها، اختلالات ومشکلات روان یماریب شیشوند. افزا

 20سازمان نشان دادند که   نیبهداشت مشکل برجسته در سراسر جهان است. ا یجهان

 ،یل خلقاضطراب، اختلا ،یمانند افسردگ یروان یها یماریدرصد کودکان و نوجوانان از ب

 و ماتیاس کناک (برند یو نقص توجه رنج م یفعال شیو اختلالات ب یریادگیاختلالات 

 . (2،2021بارواسر

  هسالان ، راستا این در. استجامعه  آن توسعه و رشد کنندهتعیین جامعه هر آموزشی نظام

 زانمی ، حال  این با . یابد  می اختصاااا  پرورش و آموزش به  ملی درآمد  از زیادی  مقدار 

سردگی  بالای شاط  و شادی  عدم و اف سیب  باعث ساله  هر آموزان دانش بین در ن  های آ

سر   کشورهای  به زیادی   خواهد نامطلوبی پیامدهای آینده در امر این. شود  می جهان سرا

                                                             
1 Learning disability 

2 KnaakMatthias& Barwasser 
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شت  صادی  نظر از جامعه و افراد آن طریق از که دا   شد  خواهند روبرو بحران با روانی و اقت

 (.2002و همکاران، 1یلیگابر)

موزان دارای اختلالات یادگیری معمولا در تحصیل خود مشکل دارند و در کاهش آ دانش

ینکه اموزان برای اهیجانات منفی خود، تسلط و توانایی کافی ندارند. علاوه براین، این دانش

بتوانند به صورت فردی برای زندگی تحصیلی و اجتماعی آماده و تجهیز شوند، انرژی 

د و این انرژی، مستلزم سرزندگی و شادی است. علاوه براین باید نکنمیزیادی را طلب 

آموزان به دلیل اختلالات یادگیری سلامت روانشناختی و مهارت های اجتماعی این دانش

 (.2022، 2) آکدنیز و آرگونممکن است کاهش یابد و زندگی او را مختل کند

  های تحصااایلی تاثیرگذار   انطباق با تنش  انایی افراد در  وتواند برت در میان عواملی که می  

  آموزشی  های محیط در یادگیری بر آگاهی ذهن تأثیر باشد. امروزه  آگاهی میباشد، ذهن 

 برای را هایی تلاش معلمان مثال، عنوان به در مطالعات گوناگون بررساای شااده اساات.  

پرداخت به  از این رو . اند داده شاار  خود آموزان دانش در آگاهی ذهن پرورش و آموزش

های درمانی موثر مانند درمان ذهن آگاهی برای این اختلال ضااروری اساات. هد    روش

شناختی، تغییر کل یا فراوانی افکار و     سیک رفتار درمانی  این درمان برخلا  رویکرد کلا

ست؛ بلکه تقویت انعطا       سات آزاردهنده نی سا شناختی و ذهن اح ست.    پذیرش  اگاهی ا

های زندگی و تغییر یا تثبیت رفتار اسااات،       تماس با لحظه لحظه     منظور ازتقویت توانایی  

ست. به بیانی دیگر، به افراد         شهای فرد ا سو با ارز ضایات موقعیت، هم رفتاری که به مقت

رساند تا با وجود افکار، هیجانات و احساسات ناخوشایند به جای اجتناب از آنها،     یاری می

شتری را تجربه کنند) عملی را انتخاب کند تا زندگی لذت بخش ب درمان  (.1399، فتحیی

شتن واکنش به تجربه درونی تاثیر دارد.     ذهن صیف و ندا شاهده، تو آگاهی  ذهن آگاهی، م

                                                             
1Gabriely 

2 Akdeniz., Argün 
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حاضر و خالی    شیوهای خا  و هدفمند، درزمان  گردد که در آن فرد بهای برمیبه تجربه

 (.0202، 1چن یوان، شیانگ،)یابدآگاهی می از قضاوت، به درون و بیرون خود

از آنجایی که درمان ذهن آگاهی  با تعدیل الگوهای رفتاری             باتوجه به آنچه بیان شاااد      

منفی نقش مهمی در تنظیم رفتاارهاای مثبات مرتبط باا سااالامتی در افراد ایجااد      

های مهم مکانیسم اثرگذاری آن امری ضروری    شناخت جنبه ، (1399 ،یی)حاتم لوکندمی

ذهن آگاهی     و درمان یادگیری  ی اختلال تی در زمینه اگر چه مطالعا   رساااد.  به نظر می 

شفقت بر خود، تفکر    بر  ذهن آگاهی درمان یصورت گرفته است اما درخصو  اثربخش    

ر  به طو اسوج یشهر   یریادگیاختلال  یدارا ییدر دانش آموزان ابتدا یو تاب آور یانتقاد

قت بر  شف یآگاهمان ذهندر یاثربخشدر این ت. بنابراین خا  پژوهشی انجام نگرفته اس

هر شاا یریادگیاختلال  یدارا ییدر دانش آموزان ابتدا یو تاب آور یبر خود، تفکر انتقاد

 .مورد بررسی قرارمی گیرد  اسوجی

 ییتوانا تواندیکه م شودیگفته م یعصب یهایاز ناهنجار یعیوس فیبه ط یریادگیاختلال 

که فرد  یقرار دهد. به صورت ریتحت تاثرا و ارسال اطلاعات  پردازش افت،یدر یمغز برا

 و یاضیر میمبتلا ممکن است در خواندن، نوشتن، صحبت کردن، گوش دادن، درک مفاه

 یبه معنا یریادگیاختلال  (.1401)صادقیان و علیزاده، شود یدچار ناتوان یدرک عموم

استفاده از زبان  ایدر درک  است که یاساس یروانشناخت ندیچند فرآ ای کیاختلال در 

ت ممکن اس یروانشناخت یندهایفرآ نیهستند. اختلال در اضعیف  ینوشتار ای یگفتار

انجام محاسبات  ایخود را به صورت اختلال در گوش دادن، صحبت کردن، خواندن، املا 

اخله دانش دبیشتر تلاش هایی که در زمینه م(. 2022، 2لسیآرت )تفرا ونشان دهد یاضیر

                                                             
1 Yuan, Xiang, Chen 

2 Tefera., Artiles 
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 تمرکز ومموزان با اختلالات یادگیری صورت گرفته است، بر روی مشکلات یادگیری آ

 پراخته شده است. مشکلات روانشناختی آن ها به کمتر 

کنند  را در زندگی تجربه می اختلال یادگیریکه حوادث منفی همچون  انش آموزانید 

د رفتاری نامهربانانه و شان در همین شرایط، با خو قهلاعموماً در قیاس با افراد مورد ع

عنوان یک مرحله طبیعی پس از  نوعی به تجربه خشم به منتقدانه تر دارند که در واقع به

ها و رویدادهای منفی مثل  در زمان بروز دشواری. آگاهی از بیماری خود مرتبط است

مثبت نسبت به خود می تواند بسیار  عنوان یک موضع  ، شفقت به خود بهاختلال یادگیری

، یعنی افراد همان مهربانی و مراقبتی که به دیگران 1شفقت به خود. سازنده و مؤثر باشد

ها به خودشان نیز داشته باشند و بنابراین متغیری است که  دارند، حین تجربه سختی

تواند در کاهش  و می (2020، 2فابیوآو ساکلوفسکه)مت روان دارد لاارتباط تنگاتنگی با س

م ناشی از بیماری و مشقات آن لاو التیام آ دانش آموزان دارای اختلال بار عاطفی و روانی 

حی است که در زمینه آگاهی لاشفقت اصط  (.1399 ،یدستگرد یی)اقابابامفید واقع شود

های شخصی مورد کاربرد است و به یک تمایل عمیق درون فردی برای تسکین  از کاستی

جای انتقاد شدید در چنین  ه خود بهدرد و رنج و همچنین حمایت و دلسوزی نسبت ب

شود افراد با افزایش ظرفیت  شفقت به خود موجب می. (2017، 3کربی)مواقعی اشاره دارد

های خود و درک محدودیت های مربوط به  درون فردی برای پذیرش اشتباهات و نقصان

و  ستیافتنی نی شرایط به این موضوع پی ببرند که برای هیچ انسانی کمال مطلق دست

نه و دلسوزانه لاهای دردناک با داشتن نگرشی همد شود تا تحت موقعیت این موجب می

جای سرزنش و تحقیر کردن خود به خاطر  نسبت به خود، از خود حمایت کرده و به

افراد  (.1401، زنگنه)ناشایستگی و ناکامی، دیدگاهی گرم و پذیرا به خود داشته باشند 

                                                             
1 Self-compassion 
2 Fabioa, . Saklofske 
3 Kirby 
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ی کنند که شکست و ناکامی بخش ه این نگرش دست پیدا میب لابرخوردار از خودشفقتی با

ناپذیر از زندگی هر انسانی است و بنابراین چنین دیدگاهی، پذیرش شکست را در  اجتناب

گسترش تفکر انتقادی در عصر حاضر، به عنوان یک هد  مهم و . سازد انسان تسهیل می

د زندگیِ شخصی، تحصیلی، های متعد غیرقابل انکار مورد توجه قرار گرفته است چالش

تفکر انتقادی، تفکری  (. 2017، 1رادلویس و استنسیک)است  شغلی و اجتماعی مواجهه

ترین لاهای منصفانه، به باه ل، به شیولاکوشد از راه استد هدایتگر و منضبط است که می

 (.1401و همکاران،  جمادی یزدی ) سطح از کیفیت در فرآیند تفکر دست یابد

ای ه تواند جنبه کارگیری تفکر انتقادی در این است که این نوع تفکر می اهمیت به 

 تفکر انتقادی با فراهم. مختلف زندگی فردی و اجتماعی انسان را تحت تأثیر قرار دهد

 سازی زمینه برای دقت نظر و بررسی اعمال خود و دیگران، موجبات رشد شناختی با بهینه

شودو همچنین، با رشد احترام به  رشد اجتماعی میساز  ت، زمینهلاسازی و افزایش تعام

 قی و فرهنگی میلاساز رشد اخ جو فرهنگی، زمینه نظرات و اعمال دیگران و افزایش

در تعریفی جامع از مفهوم تفکر انتقادی، (2008) 2فاسیون(. 1399شهیدی نیا، )گردد

یل، آن تفسیر، تحل های اصلی آن را شامل قضاوتی هدفمند و ناظر بر خود که پیامد ویژگی

حظات لااو بر این باور است که تفکر انتقادی بر م. داند ارزیابی و نیز استنتاج است می

شناختی و همچنین قضاوتی که بر توضیح شواهد مبتنی است،  فتاری، شناختی و روشربا

ست ا تاب آوریبر این اساس، یکی از مهمترین پیشایندهای تفکر انتقادی، . استوار است

رشد و توسعه مهارت تفکر انتقادی و به  از خود نشان دهند انش آموزان میتواننددکه 

 (.1401و همکاران،  جمادی یزدی) کمک کند

                                                             
1 Radulovic., Stancic 
2 fashion 
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ر د یفتریضع یراهکارها یدارا ینسبت به کودکان عاد یریادگیل لااخت یکودکان دارا

ظر خود ن هنقط توانند ینم یراحت دارند و به یکمتر یکودکان تاب آور نیمسائل هستند. ا

مربوط به مسائل دچار  یها تیموقع ییکودکان در بازنما نیا نیدهند. همچن رییرا تغ

 یریادگی یها یمربوط به دانش آموزان با ناتوان لعاتاز مطا یادیمشکل هستند تعداد ز

شدن  یدارند؛ در اجتماع یدانش آموزان در مدرسه مشکلات رفتار نیدهند که ا ینشان م

 (.2019وهمکاران ،   کی)مرازداردند  یو رفتار یجانیه ید و اختلال هامشکل هستن یدارا

 یناکام ر،یمانند گناه و تقص یاحساسات یرا برا نهیتواند زم یم یریادگی یجه ناتوانیدر نت

 یو عدم علاقه به برقرار یریسبب گوشه گ تواندینبودن، م یاز عاد یناش تیو محروم

و  یارزش یو ب ینین عزت نفس و احساس خود کم بآمد نییپا نیو همچن طیرابطه با مح

تاب آوری نه بنابراین با آموزش  آموزان شود. نشدر دا عدم تاب آوری و انعطا  ناپذیری

فقط افزایش قدرت تحمل و سازگاری فرد در برخورد با مشکلات است بلکه مهمتر از آن 

تاب آوری به افراد (. 1400و همکاران،  بازل یونیهما)حفظ سلامت روانی و ارتقاء آن است

بدون اینکه دچار  توانایی می بخشد تا با مشکلات و ناملایمات زندگی و شغلی روبرو شوند ،

ها را فرصتی برای ارتقا و رشد شخصیت خود مورد  آسیب شوند و حتی این موقعیت

به عبارت بهتر، تاب آوری را می توان مفهومی روان شناختی دانست .استفاده قرار دهند

ن با ای. که می خواهد توضیح دهد افراد چگونه با موقعیت های غیر منتظره کنار می آیند

اوصا  تاب آوری نه تنها افزایش قدرت تحمل و سازگاری فرد در برخورد با مشکل، بلکه 

تاب  .(1398،مرادی و توانگر) مهم تر از آن حفظ سلامت روانی و حتی ارتقای آن است

بیل آسیب ناپذیری، تاب آوری استرس، سرسختی، انطباق، آوری با اصطلاحاتی از ق

همه این اصطلاحات زیر مجموعه ی روانشناسی مثبت هستند که . سازگاری شباهت دارد

وی به جای مطالعه نقاط ضعف و آسیب ها به . مطر  شد(1998) 1به وسیله سلیگمن

                                                             
2-Seligman 
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ها و  مقابل بیماریبررسی نقاط قوت افراد می پردازد که این نقاط قوت مانند سپری در 

چه »بیشتر از « چه چیزی صحیح است»تاب آوری به مطالعه . ضعف ها عمل می کنند

 (.2018، 1بارکزاک و اکالند)توجه دارد« چیزی اشتباه است

به دنبال راهکارها و  دانش آموزان اختلال یادگیریزم است در خصو  لابر این اساس 

واکنش  عنوان یک ت منفی آنها ازجمله خشم بهتدابیری بود که از یکسو به تسکین هیجانا

کمک کند و از سوی دیگر به تقویت و ارتقای شفقت به خود  اختلالبه این  لاناشی از ابت

 مشکلنسبت به خود و  دانش آموزانعنوان عاملی اساسی در تغییر دیدگاه  در آنها به

، صالحی)نجامدمت بیشتر در آنها بیالاکمک کرده و درنتیجه به احساس آرامش و س

های شفقت به خود، ذهن آگاهی در مقابل  این در حالی است که یکی از مؤلفه (. 1402

تواند به یک آگاهی متعادل و روشن از تجارب زمان حال  همانندسازی افراطی است که می

منجر شده و این خود باعث می شود فرد با جنبه های دردناک یک تجربه مانند یک 

بهتر سازگار شود و با قابلیت یافتن برای پذیرش موضوع، مکرراً ذهن  جلاالع بیماری صعب

خود را مشغول به آن نکند که البته این خود به کاهش تجربه خشم و نشخوار فکری نیز 

در همین راستا، طبق یافته مطالعات، ذهن (. 2023، 2)کیم و همکارانکند کمک می

و حضور بر تجارب کنونی و در حال حاضر  آگاهی ازجمله عواملی است که با تأکید بر توجه

و درنتیجه عدم واکنش تکانشی و عادت وار به محرکها و رویدادها، در کاهش هیجانات 

بخشی  آگاهی .دتواند مؤثر عمل کن منفی مانند خشم و نفرت و افزایش شفقت به خود می

ذهن آگاهی  گیرد و از هشیاری است و حساسیت به دامنه محدودی از تجارب را در بر می

تحت عنوان توجه و آگاهی به تجارب جاری یا واقعیت کنونی و نیز تجارب گذشته شناخته 

ذهن آگاهی با کمک در تحلیل و توجه به تجارب جاری،  (.2220، 3و همکاران لنگر)شودیم

                                                             
1 Barczak & Eklund 
2 Kim et al 
3 Lenger 
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به فرد اجازه می دهد تا بر خود تسلط یافته و خود را بازیابی کند و با فراخواندن ذهن 

خود به عقب برگردد و شرایط زندگیش را تحلیل کند و در حال حاضر در مقابل پراکنده 

د اسجنسوار)شرایط دردناک و پراسترس به روشی جدید، نه عادتی و واکنشی، پاسخ دهد 

در ذهن آگاهی و مهارت های تمرین آگاهی لحظه به لحظه اش، (. 2018،  1هانسون و 

ا کند دبا دیگران آگاهی پی کار، عواطف و تعاملکند تا نسبت به الگوهای اف ش میلافرد ت

طور سنجیده و  طور خودکار با روش های خوگرفته و ناهشیار، بلکه به س نه بهو سپ

 (. 2017، 2وایتبرد و همکاران)هدفمند مفید به موقعیت های مختلف واکنش نشان دهد 

ی ای منف گونه را به تحصیلی دانش آموزاست که تمام جوانب زندگی  اختلال یادگیری

دانش آموز در صورت ، اختلال یادگیریهمزمان با تشخیص  .دهد تحت تأثیر قرار می

 عنوان یک واکنش طبیعی پاسخ می با تجربه خشم نسبت به خود و دیگران بهناکامی 

بر این تجربه منفی فائق آید و به مرحله  دانش آموز دارای اختلالزم است لادهد و البته 

خود دست پیدا کند که اگر چنین اتفاقی صورت نگیرد  مشکلت به واکنش پذیرش نسب

در  .(1398 رئیسی، و قربانی)و جسمی شدید و جدی مواجهه خواهد شد با عوارض روانی

 یکردهایرو یمانند؛ اضطراب، استرس و افسردگ یدرمان مشکلات روانشناخت نهیزم

 حوزه نیگرفته شده اند. در ابه کار  یبیترک یو درمان ها یاز جمله دارو درمان یمختلف

 یبرا یگرید یقیتلف یمطر  شده است، روش ها 1970از دهه  یرفتار یدرمان شناخت

 بر حضور ذهن یمبتن یمشکلات ارائه شده است. به عنوان مثال، درمان شناخت نیدرمان ا

 چونانیجدارد ) یاز عود اضطراب و افسردگ یریبردرمان و جلوگ یقابل توجه ریمطر  و تأث

 ر،یاخ یاست که در سال ها نیمورد نظر قرار داد ا دیکه با ی(. مسئله ا2320، 3و همکاران

 یاز آنها ذهن آگاه یکیکه  رفتهیر پذیتأث یمتفاوت یو مداخله ها میاز مفاه یروانشناس

                                                             
1 Stjernswärd & Hansson 
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احساس بدون  یاست. ذهن آگاه یکاهش فشار روان یاز راه ها یکی یباشد. ذهن آگاه یم

 یها دهیو پد جاناتیه رشیو پذ دنیاست که به واضح د یز آگاها یقضاوت و متعادل

 (1398،  یینو) کند یافتند، کمک م یهمانطور که، اتفاق م ،یکیزیف

 جانییه یکه نمی توانند پاسخ ها یو همکاران نشان می دهد افراد نیمن یبررسی ها

شدیدتر و  یمدیریت کنند، دوره ها یروزمره را به طور موثر یخود نسبت به رویدادها

(. 1،2021دانو  بیشارا؛ 2007،  یهیروانی را تجربه می کنند )ل یاز ناراحتی ها یطولانی تر

که هنگام مواجه با مشکلات و  اموزندیب ااست که افراد مهارت هایی ر ازیعلت ن نیبه هم

 یتفکر و به صورت تاب آورانه تر یسازگارانه تر یها وهیاسترس زا به ش یها تیموقع

افکار هر چقدر هم منفی  تینشان می دهند که ماه ریاخ یپژوهش ها شتریب . نندعمل ک

واکنش دهی به  وهیاین ش هخود مشکل اصلی محسوب نمی شود، بلک یباشند، به خود

تفاوت ها است که موجب  صیآنها از طریق فعال شدن یک حالت ذهنی مبتنی بر تشخ

(. مدل 2017و همکاران،  ییلو ؛2008،  یتداوم و تشدید افکار منفی می شود )مک ک

 یریدر شکل گ طیناموفق در کنترل شرا یمی کنند که همه تلاش ها انیشناختی ب یها

ذهن آگاهی از توانایی مددجو  کیدر تکن. دارند یکننده ا نیینقش تع ل،و تداوم اختلا

 جا وذهن آگاهی از طریق توجه هدفمند، در این. شناختی استفاده می شود یبازساز یبرا

از قضاوت نسبت به تجارب لحظه به لحظه پدیدار می شود. وقتی  یهم اکنون، و توجه عار

 ،یی)حاتم لوافکار خود به خود ناپدید می شوند  رد،یذهن در عمل مورد مشاهده قرار می گ

 یاریمختلف، بس یها تیافراد بر اساس عادت آموخته اند که در زندگی و در موقع. (1399

آموخته می  آنهاشایند خود را انکار کنند. در حالی که در ذهن آگاهی به از تجارب ناخو

انکار و رد تجارب ناخوشایند، آنها را هما ن طور که هستند بپذیرند و  یشود که به جا

 ییباباقاآ) نسبت به خودشان و واکنش هایشان به تجارب ناخوشایند، آگاهی داشته باشند

                                                             
1.  Bishara  &Dunn 


