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 مقدمه
 

آرام  شنی تیمد ابزارها  یسازو  فرآ  یبه عنوان  نقش    یدرمانروان  یندهایقدرتمند در  و مشاوره، 
 ن ی . اکنندیم  فا ی ا  یذهن   یهادر کمک به مراجعان در کاهش استرس، اضطراب و تنش  ییبسزا
ها  در فرهنگ   ربازیاند و از دشده  یطراح  یتمرکز و خودآگاه   ،یبا هدف ارتقاء آرامش روان  هاک ی تکن
 ن یمتخصص  اند. در حوزه علمشده یبرداربه سلامت روان بهره  یابی دست  یمختلف برا  یهاسنت  و

  یتعادل در حالت روان  یبه منظور برقرار  هایفناور  ن یآموزش و کاربرد ا  ،یدرمان مشاوره و روان
 است.   افتهی  یاژهیو  تیاهم   ،یزندگ تیف ی و بهبود ک  یاحساسات منف   تیریتمرکز، مد  شیفرد، افزا

فعال   ییدر کاهش کارا  یکه استرس و اضطراب، عوامل اصل   یی آنجا  از روزمره و    ی هاتیفرد در 
نقش    تواندیم   یسازو آرام  شنیتی مد  یهاک یهستند، استفاده از تکن   ی شناختروان  ی هایناراحت
  کنندیمنظم، کمک م   نات یبا تمر  ها ک ی تکن  ن یکند. ا  فا ی موارد ا  نی و درمان ا  ی ریشگیدر پ  یمؤثر

منابع    ی بازساز  یی روزمره خود داشته باشد و توانا  یزندگ   یهابر تنش  یشتریتا فرد بتواند کنترل ب
علاوه بر کاهش سطح   شن،ی تیکه مد دهندینشان م  یعلم  یهاکند. پژوهش تیرا تقو اشیداخل

تغ  یهاهورمون  فعال  راتییاسترس، موجب  افزا  یمغز  یهاتیمثبت در  مثبت   ی هاحالت  شیو 
 (.1398 ،ی شود )محمدیم یروان

تکن   ن یا  در آموزش  آرام  شن ی تیمد  یهاک ی راستا،  ن  ی سازو  مشاوره،  جلسات  قالب    ازمند یدر 
  راتیها، تاثبر شواهد است. شناخت مراحل، تنوع روش   یو مبتن   ی علم   یکردهایاز رو  یریگبهره 
  ندیدر فرآ دیاز جمله مباحث مهم است که با  ها،نیتمر  ن یا  حیصح  یو نحوه اجرا  یو روان  یست یز

قرار گ  وآموزش   توجه  اردیکاربرد مورد  آشنا  نی. در کنار  و مطالعات    یی موارد،  با منابع معتبر 
تر مؤثرتر و مناسب  یریگبه بهره   تواندیم  ها،ک یتکن   ن یا  یسازیشده در حوزه فرهنگ و بومانجام
 مشاوره کمک کند.  نهیدر زم 

است   یندیفرآ  ،یسازو آرام  شنیت ی مد  یهاک یاز تکن   یریگشود که بهره   دی لازم است تاک  ان،یپا   در
ن  ی فرد هم  ن یتمر  ازمند یو  به  است.  تداوم  با  ل، یدل  ن یو  مفاه  یی توانا  د ی مشاوران  و    م یانتقال 

مند شوند و اثرات  شکل ممکن بهره  نیلازم را داشته باشند تا مراجعان بتوانند به بهتر  ی هامهارت
 خود تجربه کنند.  ی روزمره و سلامت روان یرا در زندگ  ها یفناور  نیمثبت ا
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 بخش اول

 فصل اول 

 ی درماندر روان  شنیتیو اصول مد یمبان 

 

به منظور ارتقاء سلامت روان و بهبود   یدرمانروان  ند یابزار مؤثر در فرآ  کی به عنوان    شنی تیمد
بر اساس اصلاح تنفس، تمرکز   هانی تمر  ن ی. ادی نمایم   فایا  یی نقش بسزا  ماران، یب  ی زندگ   تیفیک

 هره ب   یک یزیو ف  یروان  ی هاها در کاهش تنشاند که از آنشده  یذهن طراح  ی سازبر حواس و آرام
کاهش   یقدرتمند برا یبه عنوان مکمل   تواندیم  شن یت یمد ،یدرمانروان  ند ی. در فرآشودیگرفته م

ب در  و اضطراب  وبه  ماران ی استرس  به  استرس مزمن، اضطراب  ی در موارد  ژهیکار رود،    یها که 
 وجود دارد.  دیشد یاختلالات اضطراب ای  ر،یفراگ

مرتبط با استرس،    یهاسبب کاهش سطح هورمون  شن ی تیمد  یهاک ی راستا، استفاده از تکن  نیا  در 
کورت عم  شود یم  زول، یمانند  آرامش  احساس  ا   ی ق ی و  فرد  مداخلات  دینمایم  جاد یدر  تداخل   .

قب  یتمرکز عم  یهانیتمر  ل یاز  آگاه  شنیت یمد  ق، یتنفس  فعل   ، یذهن  حضور  بر  تمرکز    ،یو 
را    کیدستگاه پاراسمپات   تیرا کاهش و فعال  ک ی سمپات  یدستگاه عصب  تیفعال همزمان    تواندیم

 .گرددیم  یو کاهش فشار روان ی عصب  ستمیس  یسازدهد، که منجر به آرام شیافزا

متمرکز بر توجه و حضور کامل در حال    نات یتمر  قیاز طر  زیدر بهبود تمرکز ن  شنیت یمد  نقش
باعث   نات یتمر  ن ی. اکندیکمک م ی پرتو کاهش حواس  یریپذتوجه  ی هامهارت  ت یحاضر، به تقو

که مسئول تداخل   شود یم   یمناطق  ت یمرتبط با کنترل توجه و کاهش فعال  ی مغز  ی مدارها  تیتقو
بهتر بر موضوعات خاص تمرکز کند و از افکار    تواندیفرد م   جه،ی است. در نت  تمرکز   ی و پراکندگ 

 مزاحم دور بماند.  ی هاو اضطراب یمنف

ف   علاوه اثرات  فرآ  شنی تیمد  ،یک یولوژیزیبر  افزا  یدرمان روان  ند یدر  پذ  ی آگاه  شیسبب   رش ی و 
  ها یدرمان و شناخت بهتر نگران  ندیامر در کاهش مقاومت در برابر فرآ  نی. اشودیم   یدرون  اتیتجرب

 ت ی تقو  ، یزندگ   ی دادهایمربوط به رو  ی هاها نقش دارد. آثار مثبت آن در کاهش استرسو ترس
 خود مشاهده شده است.   یروانشناخت   یها مقابله، و ارتقاء سطح کنترل فرد بر واکنش  یهاهارتم
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 ت ی فیباعث بهبود ک   شن یتی منظم مد  نینشان داده شده است که تمر  یمتعدد  یهاپژوهش  در

افسردگ  علائم  کاهش  ه  ،یخواب،  تعادل  ارتقاء  اگرددیم   ی جانی و  فرآ  ها یژگ یو  نی.    ندی در 
ز  یاژهیو  تیاهم  ی درمانروان م  رایدارند،  کمک  فرد  چالش  کنندیبه  با  بتواند  بهتر    ی ها تا 

 شن ی تیو موثرتر تجربه کند. در کل، مد  ترعیمثبت را سر  رات ییتغ  ندیشود و فرآ  همواج  یروانشناخت 
به عنوان    ریدر مس تنها  نه  آرام  ک یدرمان،  ابزار  ،یسازروش  به عنوان  توسعه   یبلکه  در  فعال 
کمک    ی و جسمان  یو به بهبود عملکرد روان  د ینمایم   فا ی ا  یات ینقش ح  ،ی و روح  ی ذهن   ی هامهارت

 . کندیم ی انیشا

هستند که نقش    ی مبان  نیتریاهیشوند، پا   تیرعا  د یبه مراجعان با  شن یتی که در آموزش مد  یاصول
 ن ی و استقبال مطلوب فرد از ا دارند و از تدام نیتمر ندیفرآ تیو امن یاثربخش نیدر تضم   یدیکل
  ر بلکه د   دهندیم   لیرا تشک حیاصول، نه تنها شالوده آموزش صح ن ی. اکنندیم   تیحما  هاک ی تکن

آگاه مهارت  ی ارتقاء  توسعه  آرام  ی فرد  یهاو  تمرکز،  ه  ی سازدر حوزه  کنترل  کمک    جانات یو 
 : شودیم ی بررس شنی تیدر آموزش مد ی ادی بن یاصول و مبان  نیتر. در ادامه، مهمکنندیم

  می لازم است مراجعان با مفاه  ن،ی : قبل از شروع تمرحیصح  یو آموزش مفهوم  یبخش ی. آگاه1
  یهاشنی تیمد   یها درباره تفاوت  حی آموزش شامل توض  نیو اهداف آن آشنا شوند. ا  شنی تیمد  هیپا

انعطاف و  صبر  ضرورت  منطق  ،یریپذمختلف،  انتظارات  اشودیم  یو  پا  ن ی.  مانع    ه، یاطلاعات 
مستمر    ن یتمر  یفرد را برا  زهیو انگ  گردد یم   ع یسر  ج یاز عدم نتا  یناش   ی دی و ناام  درست برداشت نا

 . کندیم تیتقو

حال بدون مزاحمت باشد. عدم    نی آرام، در ع  دیآموزش با  طیمناسب و آرام: مح  یفضا  جادی. ا2
در تمرکز فرد    ییمطلوب، نقش بسزا  هیمناسب، و تهو  ییروشنا  کننده،پرتوجود عوامل حواس 

و    شود یم   هاک ی و استقبال بهتر از تکن  ه یسبب کاهش اضطراب اول  نیمناسب تمر  یدارد. فضا 
 . آوردیبخش فراهم م اثرات آرام افتیدر یبرا یشتری فرصت ب

صح3 تنفس  آموزش  تنفس    حی .  آن:  آگاهانه  کنترل  کل   ی کی و  اغلب   نیتریدیاز  در  عناصر 
و    خودآگاه   ی عصب   ستم ی س  تواندیو آگاهانه، م   ق یاست. آموزش تنفس عم   شن ی تیمد  ی هاک ی تکن

فرد را به حضور کامل در    ن،یناخواسته را نرم و آرام کند. تمرکز بر تنفس، به عنوان محور تمر
 است. ی آگاهتوسعه تمرکز و ذهن یبرا ی اهیکند و پایم ت یلحظه هدا

  ییابتدا  ی هانیباشد که تمر  یابه گونه  دیو گام به گام بودن: آموزش با  یبر سادگ   یبندی. پا4
  ج ی و تدر  ه،یپا  یها ک یاز مراحل مشخص، تمرکز بر تکن  یرویساده، قابل اجرا و قابل فهم باشند. پ
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از احساس شکست   یریو جلوگ   نی عادت تمر  ت یموجب تثب  تر،دهی چیپ  ی هانیدر اضافه کردن تمر
 . شودیم ی دیناام و

منظم و با    ی در فواصل زمان  نات یتمر  شودیم   هیبرنامه منظم: توص   ی و برقرار  یبند زمان تی. رعا5
برنامه   تی. تثب ابدی فرد بهبود    یو ذهن  یعصب   ستم یمدت زمان مناسب انجام شوند، تا کارکرد س

 .کندیم تیو اثرات مثبت را تقو  شود یم ی ذهن  یداریاعتماد به نفس، و پا شیسبب افزا ن،یتمر

  یها چالش  ای بودن    ی: هر فرد ممکن است در مبتدیروح   یبانی و پشت  هاتی. شناخت محدود 6
و   هایدرباره احتمال دشوار  یشامل آگاه  دیو مشاوره باشد. آموزش با  ییراهنما  ازمندیخاص، ن
 ن ی و استمرار تمر  رشیامن، در پذ  یفضا  جادیو ا  یشناختروان  یبان ی مقابله باشد. پشت  یراهکارها

 مؤثر است.  اریبس

گردد    دیتاک  دی آموزش، با  ندی: در فرآعیسر  ج یمستمر و عدم انتظار نتا  نیتمر  تیبر اهم  دی. تاک7
ن  کی  شنیت یکه مد ا  نیتمر  ازمند یمهارت است که  فرد کمک    نیمنظم و صبر است.  به  اصل 

  یرا به آرام  ی رشد و توسعه شخص  ندیو فرآ زیاز توقعات زودهنگام پره ی ناش  یاز فشارها کندیم
 کند.   یریگیپ

رعا8 فرد  یفرهنگ  یهاتیحساس  تی.  بایو  آموزش،  در  فرهنگ   یفرد   یها تیحساس  د ی:    یو 
خاطر تعلق  شیفرد، موجب افزا  یها با باورها و ارزش  ها ک ی مراجعان در نظر گرفته شوند. تطابق تکن

 .کندیم  یریجلوگ  یت یاحساس نارضا ای خواهد شد و از مقاومت  نیبه ادامه تمر ل یو تما

به تجربه   یدهبلکه در شکل  شوند،یآموزش محسوب م   یاصول، نه تنها نقش استانداردها  نیا
  یدار یو پا  یی ضامن کارا  ،ی مبان  ن یا  تیدارند. رعا  یاد یمراجعان، نقش بن   یبرا  زازهیمثبت و انگ

  یدرمان روان  ریمؤثر در مس  یروش به عنوان ابزار  نیتا ا  کندیاست و کمک م  شنیت یمد  یهانیتمر
 . ابدی و توسعه  تیافراد، تثب ی زندگ ت یف یبهبود ک  و

  دی با  شنی تیمد  یهاک ی انتخاب نوع تکن  ،یدرمان جلسات مشاوره و روان  یو اجرا  یطراح  ندیدر فرآ
صورت    ها ک ی تکن  ن یاو با ا  یی کننده، و سطح آشنامراجعه  ی فرد  یازها ی ن  ،ین یبر اساس اهداف بال 

 اها، امکان تطابق بهتر بآن  ی اتیو عمل  یساختار  یهاو تفاوت  شنیت یمد  یهاک ی . تنوع تکنردیگ
 .دهدیم شیجلسات را افزا یو اثربخش آورد یفرد را فراهم م  طیشرا
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تکن  از روان  یی هاک ی جمله  و  در حوزه مشاوره  م   نیشتری ب  یدرمان که  دارند  را  به   توانیکاربرد 
 ن یاز ا   کیاشاره کرد. هر    یریتصو  شنی تیتنفس آگاهانه و مد  ،ی آگاه ذهن  ، یتمرکز  شنی تیمد
 .کنندیم  فای ا یمتفاوت  یهانقش یدرمان ریمنحصر به فرد دارند و در مس  ی هایژگیو هاک ی تکن

  یک یزیجسم ف  ایمانند تنفس، صدا    یداخل   ای   یخارج  ءیش  ک یکه بر تمرکز بر    ،یتمرکز  شنی تیمد
  یمعمولاً برا  ک ی تکن   ن ی. اکندیکمک م  یپرتتوجه و کاهش حواس  یی توانا  تیدارد، به تقو  هیتک

آن با    ی مناسب است. تفاوت اصل  یتمرکز در افراد مبتد   ند یفرآ  تی حاد و تثب   ی هاکاهش اضطراب
  ینقطه است که موجب کاهش پراکندگ   کی بر    ی فردتمرکز درون  ت یدر محور  ها، ک ی تکن  ریسا

 .شودیاحساس کنترل م ش یذهن و افزا

تشو  یروش  ندفولنس،یما  ای   یآگاهذهن فرد  آن  در  که  و   شودیم  قیاست  احساسات  افکار،  تا 
 شن ی تیبا مد  سه یدر مقا  ک، یتکن   ن یخود را بدون قضاوت مشاهده کند. ا  کیولوژیزیف  یهاحس
کاهش استرس، کنترل   یدارد و برا  د ی و حضور فعال در لحظه تأک  رش یبر پذ  شتری ب  ،یتمرکز

 رشیتمرکز بر پذ  زانیتفاوت آن، در م  ن یترموثر است. مهم  یسلامت روان  بود و به  ی منف   جانات یه
 است.  یتجربه درون ر ییتغ یو عدم تلاش برا

تنفس    تیتا با تثب   کندیموثر است که به فرد کمک م   اری بس  یفرم ساده ول   ک ی آگاهانه    تنفس
به  ، ییغالباً در مراحل ابتدا ک ی تکن  نیخودآگاه را آرام کند. ا یعصب ستمی شده، سو کنترل قیعم

کاهش    یبرا  یدرمان  یو در کاربردها  شود یم  ه یو قابل اجرا در هر زمان، توص  عیسر  ین یعنوان تمر
 اضطراب و استرس مؤثر است.

تصاو  ا ی  یریتصو  شنی تیمد بر خلق  تصور کردن  آرام  یذهن   ریتجسم،  مانند  دارد،  تمرکز  بخش 
احساس   دی تول  یبرا  ی درمان  یندهایروش اغلب در فرآ  نیبخش. اآرام  ی هامکان  ا ی  ی عیمناظر طب 

  ،یو معنادار   ت یدارد و با تمرکز بر حس رضا  ی ات یمزمن نقش ح  ی هاآرامش و کاهش اضطراب
  ی ر یگدر بهره  ها ک ی تکن   گر یکند. تفاوت بارز آن با د  ت یتقو  ن یادامه تمر  یزه فرد را برایانگ  تواندیم

 همراه است. ترقی عم ی سازاست که با هدف آرام ی ساختگ یاهای و رو ریاز تصاو

توجه   ها ک ی از تکن  ی و شناخت و  ن یتمر  زان یم  ، یفرد  ی هایژگی به و  د ی با  ها ک ی انتخاب تکن  در 
  شود،یم   شنهادی پ  می کوتاه و مستق   یتمرکز  ناتیتمر  د، یمثال، در موارد اضطراب شد  ینمود. برا
افسردگ  ی در حال به  ه  ا ی  ی که در مداخلات مربوط  تکن   ی آگاهذهن  ،یجانی مشکلات    ی ها ک یو 

ب  نممک  رشیپذ اثر  همچن   یشتریاست  باشند.  موارد  ن،یداشته  تقو  یدر  بر  تمرکز   تیکه 
  ی تر نقش برجسته یریتجسم و تصو ی هاک ی دارد، تکن  ت یاهم یشناخت  ی هاو مهارت ی خودآگاه

 .کنندیم  فایا
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  ک ی و نوع تمرکز است. هر تکن  نیساختار تمر   ،یدر اهداف کاربرد هاک ی تکن  نیتفاوت ا  ت،ینها  در
کار برد، به مراجع به  ی و سطح فرد  از یها را بر اساس نآن  د یدارد که با  ی فردمنحصربه  ی هاتیقابل
ت ی رعا  ی درماندر جلسات مشاوره و روان  شنی تیو اصول آموزش مد  ی که هماهنگ با مبان  ینحو

 درمان را به حداکثر برساند.  ندیفرآ ی شده و اثربخش

رو  شن یت یمد  قیتلف  عم  ق، یدق   یزیربرنامه  ازمند ین  گر ید  ی درمان  یکردها یبا  از    ق یشناخت 
  ید یاصول کل  ند،یفرآ  نیاست. در ا  یفرد  یازهایها بر اساس نهر دو حوزه و تطابق آن  یهایژگیو

  ی ها ک ی کامل تکن  لیتا بتوان از پتانس   رد یهمواره مد نظر قرار گ  د ی با  یو اثربخش   ی من یا  ت یرعا
  ایمجدد اضطراب    ک یهمچون تحر  ییهاحال خطر بالقوه  نینمود و در ع  یبرداربهره  شنی تیمد
 حساس را کاهش داد.  مارانیاضطراب در ب جادیا

ارز  در از وضع  ی ابی ابتدا،  بر تکن  ی نی بال  تی جامع  فرد    یضرور  شنی تیمد   ی هاک ی و سطح تسلط 
برا موارد  یاست.  در  اضطراب  یمثال،  اختلالات  به  مبتلا  افراد  اختلالات    ا ی  د یشد  اری بس  یکه 

  ی آگاهساده و کوتاه همچون تنفس آگاهانه و ذهن  ی هاک ی مزمن هستند، شروع با تکن  ی پزشکروان
همشودیم  هیتوص کنترل    طور، نی.  عدم  از  ترس  وجود  صورت    د ی با  ،ی منف   ی هاواکنش  ای در 

 ارائه گردد که شامل آموزش نحوه برخورد با احساسات نامطلوب است.   نیقبل از تمر  یهاآموزش

به   د یبا  شن یتی مد  ب یترک  ، یاثربخش  ش یو افزا  یاز بروز اثرات منف  یریادامه، به منظور جلوگ   در
. به عنوان نمونه، در مداخلات  ردیصورت گ  یدرمان  یهاروش  ریو هماهنگ با سا  کپارچهیصورت  
کاهش سطح    توانند یم  شن ی تیمد  ی هاک یتکن   ، یشناخت یرفتار  ی درمانروان عنوان مکمل در  به 

  ی ها نیحالت، تمر  نی. در ارندیفرد مورد استفاده قرار گ  یشناخت   ی ندهایفرآ  ت یتثب  ای اضطراب  
و تداوم    یو تحت نظر متخصص انجام شود تا از سازگار  ی همگام با جلسات درمان  دی با  شنی تیمد
 حاصل گردد. نان ی اطم یبرداربهره 

راهنما  طیدر مح   شنی تیمد  ناتیضرورت دارد که تمر  من،ی ا  قیتلف   یبرا با   ق ی دق   یی مناسب و 
به   نیتمر  دیبا  ن یدارد، همچن  یاد یز  ت یاهم  ها، ک ی از تکن  ح یانجام شوند. آموزش استفاده صح

سازگار شده و از بروز    ها ک ی با تکن  یتا فرد بتواند به آرام  ردیصورت گ   یاو به صورت مرحله  جیتدر
از منابع    ی ریگبه بهره  بیکاربر را ترغ   توانیم   ز،ین  ی شود. در موارد  یریجلوگ   یپاسخ منف  گونههر

برنامه  یآموزش مانند  و   یصوت  یهالیفا  ،یتلفن   یهامعتبر  نظر   ییویدیو  تحت  حتماً  اما  کرد، 
 باشد.  هی پس از آموزش اول  ا یمتخصص 
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  جادیا  ،یدرمانروان  یهابا روش  شن یت یمد  قیکه در تلف  دهندیمنابع و مطالعات نشان م   یبرخ

بر اساس   دیها بابرنامه   نیبرخوردار است. ا  ییبالا  تیشده از اولو  یساز یشخص   یآموزش  یهابرنامه 
و    ی ابیدرمان، به صورت مداوم ارز  ر یشوند، و در مس  یفرد طراح  یهاتیو محدود  هایتوانمند

 کمک کنند. ی شناختمشکلات روان ریسا ای اصلاح گردند تا به هدف کاهش استرس، اضطراب 

در صورت   ژه یو ی هافرد به مراقبت  ی ازهای درباره ن ی رسانفرد، اطلاع ت یحفظ امن یبرا ن، یهمچن
واکنش فوق  ، یمنف   ی هاتجربه  احساسات    یضرور   د، یاضطراب شد  ا ی  شیتشو  اد، ی العاده زمانند 

ا بروز  صورت  در  تکن   دیبا  ها،تیوضع  نیاست.  به   شنی تیمد  یهاک یفوراً  فرد  و  شده  متوقف 
کاهش    یاثربخش   نکهی کند بدون ا دایادامه پ   ی ارجاع داده شود، تا روند درمان  یتخصص  ی هادرمان

 . ابدی شیفرد افزا  یریپذبیآس ا ی ابدی

ب  تیخاتمه، رعا  در کسب دانش در    ازمندین  گرید  یها و روش  شنی تیمد  یهاک ی تکن  نیموازنه 
روان  یهاحوزه عمل   ، یدرمانمختلف  تجربه  و  مداوم  برقرار  ی آموزش  علاوه،  به  ارتباط    یاست. 

 ن ی در تضم  ی اتینقش ح   مدرسان، شنی تیدرمانگر، مشاور و مدروان  ان یمستمر و کار مشترک م
  یندها یفرآ  شتریب  یورمنجر به بهره  ت یکه در نها  کند،یم   فایا  هاک ی تکن   نیا  وثرامن و م  قیتلف 

 . شودیو بهبود سلامت روان فرد م ی درمان

  یاژهیو تیبر سلامت روان از اهم   شنی تیاثرات مد  تیو تمرکز در تقو قینقش آموزش تنفس عم
ز است،  بنمهارت  نیا  را یبرخوردار  عنوان  به  تکن  ن یتر  یادیها  کنار  در  مختلف   ی هاک ی عناصر 

. آموزش کنندیم  فا ی فرد ا  ی و جسمان  ی روان  یها حالت  م یدر تنظ   یقو  ی انقش واسطه  شن،ی تیمد
فرد در کنترل استرس، کاهش اضطراب و بهبود تمرکز   ییتوانا  شی ها باعث افزامهارت  نیا  حی صح
 . دینمایرا چند برابر م شن یتی مد ی هانیجامع تمر یاثربخش  جهیو در نت  شودیم

خودمختار    ی عصب  ستمیدر کنترل س  یراهکار عمل   ک ی به عنوان    قیابتدا، آموزش تنفس عم   در
م  عم شودیشناخته  تنفس  فعال  ق ی.  موجب  آگاهانه  کاهش    ک ی پاراسمپات  ستم یس  ی ساز و  و 
و آوردن    ی استرس  یهابا کاهش سطح هورمون  ند، یفرآ  ن ی. اگرددیم   FightorFlight  ی هاواکنش

اثرات  ی کی ولوژیزیف   ی هاستمیس   انیسلامت روان دارد. در جر  یمثبت بر رو   ی در حالت آرامش، 
  اب ی و بسط سطوح نا  ی افراگم یتنفس د   ، ین یمانند تنفس ب  ه یپا  یهاک ی آموزش، لازم است فرد تکن

و تظاهر به تمرکز بر حرکت   قیمثال، آموزش نحوه تمرکز بر تنفس عم  ی. براردیرا فرا گ  ژنیاکس
و فرد را به حالت حضور کامل در    شودیم   ی ذهن  ی هاتداخل  کاهششکم، موجب    ه یهوا در ناح
 . کشاندیلحظه م 
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  ای  نگرندهیآ  ی هاتا افکار مزاحم و اضطراب  کند یتمرکز بر حواس، به فرد کمک م   ژهیبه و  تمرکز،
  ی هاحس  ط،ی مح  یمتمرکز همچون توجه به صداها  یهانینگر را کاهش دهد. آموزش تمرگذشته

مهارت  ،یذهن   ی رسازیتصو  ا ی  یبدن توسعه  پراکندگ  یریپذتوجه  ی هاموجب    ی فکر   ی و کاهش 
گردد تا فرد بتواند   تیرعا  هانیتمر  نیا  یاو مرحله  یج یروند تدر  دی . در جلسات آموزش، باشودیم

بر موضوع موردنظر را بدست آورد و در کنار آن، مهارت کنترل ذهن را کسب   مدتیتمرکز طولان
 کند. 

استراتژ  ند یفرآ  در بهره  ی متفاوت  یهایآموزش،  برا  یبردارقابل  از    یاست.  استفاده  مثال، 
تمر  ی هاک ی تکن شمارش،  با  جسمان   یهانیتنفس  احساسات  بر  از    ی ریگبهره  ای   ،یتمرکز 
به    د ی. آموزش بادی را موثرتر نما  یر یادگی   ندیفرآ  تواندیراهنما م  ی صوت  ی هالیو فا  هاشنی کیاپل

ها را به صورت مستقل مهارت  نیمتنوع، ا   ط یکه فرد بتواند در طول روز و در شرا  د باش  ی شکل
بهره  نیتمر تمر  یریگکند.  بازخوردها  یهانی از  و  کل  یکوتاه، مستمر  موارد  از  در    یدی منظم، 
 آموزش است.  ندیفرآ

به فرد کمک کند    تواندیم   ی و تمرکز در قالب جلسات کوتاه عمل ق یآموزش تنفس عم  ن، یهمچن
ها را آغاز  مستقل از آن  یبردارو سپس بهره  ردیگ  ادی  یامن و تحت نظر مرب  یرا در فضا  هاک ی تکن

با آموزش  با دشوار  دیکند.  برخورد  نحوه  آموزش  و حفظ    ی احساسات منف   تیریمد  ها، یشامل 
کنند و فرد را    د یتاک  ی امن و بدون داور  ی فضا  جادیبر ا  دی با  انیراستا، مرب  نی. در اباشد  زهیانگ
 را گسترش دهد. هانیتمر یفاصله زمان ج یکنند تا به تدر قیتشو

ا  یبرا  ت، ینها  در موثر  بهرهمهارت  نی انتقال  روش  ی ریگها،  صوت  ، یچندحس  یهااز  ها،  مانند 
مستمر و   یهادهد. آموزش  شیها را افزا آموزش  یاثربخش  تواندیم   ،یعمل   ی هانیو تمر  ریتصاو

ها  مهارت  نیا  تیتثب  یبرا  ،ینیتمر  یهاو اصلاح برنامه  شرفتیمنظم پ  یابیارز   نیهمچن  وسته،یپ
 است.  ی و بهبود سلامت روان فرد ضرور یدرمان ی در روندها

موفق  یاثرگذار  یابیارز فرآ  شنی تیمد  ناتیتمر  تیو  ن  ندیدر  مع   ازمندیدرمان  به  و   ارها یتوجه 
  ی شناخت روان  یها و هم جنبه کی ولوژیزیو ف  ی عیطب ی هااست که هم جنبه ی متنوع  یهاشاخص
رفتار برم  یو  در  را  ارندیگیفرد  تمر  دی با  ارهایمع  نی.  ملموس  و  مثبت  اثرات    یهانیبتوانند 

فرد به   ی زندگ  تیفیرا در بهبود سلامت روان، کاهش استرس و اضطراب، و ارتقاء ک   شنی تیمد
 نشان دهند.  ریپذو سنجش ین یصورت ع 
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هستند که   تیموفق  یابی ارز  یارهایمع   نیتراز مهم  کی ولوژیزیف   ی هامرحله نخست، شاخص  در
  ر یاسترس نظ   یهاگوناگون مانند سطح هورمون  یپارامترها  یریگ اندازه  قیآنها را از طر  توانیم

فعال   یهاشاخص  زول،یکورت و  خون،  فشار  و  قلب  مانند    ک ی ولوژیزیالکتروف   یهاتیضربان  مغز 
و به  نیتمر یهابزاق در طول دوره ایاز سرم  یبردارامواج آلفا و تتا نسبت داد. نمونه در راتییتغ

آرامش و   زان یتا م  کند ی، کمک م EEG  ی مغز مانند دستگاهها  ت یثبت فعال  زات یتجه  یریکارگ
تمر اثر  در  فرد  گ  شن یتی مد  ن یتمرکز  قرار  سنجش  ف   علاوه.ردی مورد  عوامل    ک، ی ولوژیزیبر 

استاندارد    یها عموماً با ابزارهاشاخص  ن یبرخوردارند. ا  یاژهیو  تیاز اهم   یشناخت روان  یهاشاخص
پرسش قالب  اندازه  یهانامهدر  حساس  شوندیم  یریگمعتبر  کاف   تیکه  دقت    یاب یارز  یبرا  یو 

ا  یروان  یها ماندگار در حالت  راتییتغ نامه اضطراب و شامل پرسش  بزارهاا  نیفرد دارند. نمونه 
در    رییاست. تغ  یاز زندگ  یکل  تی سطح رضا  یهااسیخواب، و مق   تیف ی ک  یهااسیاسترس، مق 

مقانامهپرسش  نیا  یهانمره در  تمر  سهی ها  دوره  از  بعد  و  مهم  ن،یقبل  تع   ی شاخص   ن یی در 
با  ی گرید  شاخصاست.  شنی تیمد  یاثربخش گ   د یکه  قرار  توجه  مهارت  ر ییتغ  رد، یمورد    ی هادر 
  ی ها و آزمون  یریپذتوجه  یهانیبا استفاده از تمر   توانیمورد را م   نیاست. ا  یو تمرکز  یذهن

  ی ها نیتمر  ن یو شمارش در ح  یبند زمان  ی هاشیمربوط به تمرکز انجام داد، مانند آزما  یعملکرد 
. سنجندیمتنوع را م   یهاحفظ تمرکز در مواجهه با محرک  ییکه توانا   ییهایابیارز  ای   ،یتنفس 

  اثربخش ی رفتارها شیناسازگار، افزا یهایشامل کاهش رفتار یرفتار  یهاشاخص ن،یافزون بر ا
در مواجهه با    یمنف یهاو کاهش واکنش ، یامقابله یهاآرامش بخش و مهارت ی هاتیمانند فعال
 نقش دارند.  شنی تی جامع مد ی هایابی در ارز زیها، ناسترس

 ریکار گرفته شوند تا تصوبه صورت همزمان به دی با یفیو ک ی کم  یهاروش ، یاثرگذار یابی ارز در
تغ   یترکامل آ  راتییاز  دست  به  بهدیفرد  چند    یها مشاوره  افته،یساختار  یابزارها   یریکارگ. 
  فراهمرا    ین یتمر  یهافرد، امکان اصلاح و بهبود برنامه  شرفت یو نظارت مداوم بر روند پ   ،یامرحله

به فرد    ،یدنی پوش  یهاو دستگاه  لی موبا  یهاشنیک یمانند اپل  نینو یهای. استفاده از فناورآوردیم
ها  و سطح ارتقاء مهارت  ناتیمرتبط با تمر  یهاکه در هر زمان و مکان، داده  دهدیامکان م  یو مرب

 .اشندبه وضوح قابل رصد و سنجش ب جی نتا ت، یکنند، و در نها ل یو تحل ی آوررا جمع

محدود شود بلکه   مدت کوتاه  ج یتنها به نتا  د ینبا  شنی تیمد  نیدر تمر  ت یموفق   ی ابیارز  ،یطور کل   به
  ی منسجم و چندبعد   یهاسامانه  جاد ی. اردیدر برگ  زیرا ن  راتییتغ  ی دار یبلندمدت و پا  رات یتاث  دیبا
به    اعتماد   ش یو افزا  یدرمان  یهاروش  ن یا  تیدر تثب  ی اتیها، نقش ح شاخص  ن یا  یریگاندازه  یبرا

  یها به صورت هدفمند و بر اساس داده  هانیکه تمر  کندیم  نیو تضم  کند یم  فا یآنها ا  یاثربخش
. گردندیمعتبر انجام م
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 فصل دوم 
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استرس مانند    یهاو کاهش سطح هورمون  می در تنظ  ینقش مؤثر  یساز و آرام  شنیت یمد  نات یتمر
  یسازذهن و آرام  ی آگاه  ق، یبا تمرکز بر تنفس عم  ناتیتمر  نی. اکنندیم  فا ی در بدن ا  زولیکورت
بدن دارند    ییایم یوشیب  ی ندهایبر فرآ  یم یرمستقیو غ  م یمستق  راتیتاث   ، یمرکز  ی عصب  ستمیس

 سطح هورمون استرس را کاهش دهند. توانند یم جه یکه در نت

  کی پاراسمپاتعصب    ستمیس   تیها، کاهش فعالهورمون  م یبر تنظ  شنیتی اثرات مد  نیتراز مهم  ی کی
 شنی تیمد  ناتیپس از تمر  باشد، یکه مسئول حالت استراحت و آرامش بدن م   ستم،ی س  نیاست. ا
. غدد آدرنال مسئول ترشح  شودیغدد آدرنال م  تیامر موجب کاهش فعال   نیو ا  شودیتر م فعال
. ابدییکاهش م   زول یترشح کورت  ک،ی پاراسمپات  ستم یتر شدن س با فعال  نیهستند؛ بنابرا  زولیکورت

مختلف،   ی هادر دوره  شنی تی مد  ناتینشان داده است که افراد پس از انجام تمر  یمطالعات متعدد
 است.  افتهیسرم آنان کاهش  زولیسطح کورت

ا  علاوه مد  قات ی تحق   ن،یبر  که  است  داده  تنظ  شنیت ینشان    پوتالاموس،یه  ی ها  تیفعال  میبه 
در پاسخ بدن به   یدی نقش کل  یمجموعه هورمون  نیکه ا  کند، یو غدد آدرنال کمک م   زیپوف یه

حق در  دارند.  فعال   قت،یاسترس  ا  تیکاهش  هورمون  نیدر  ترشح  کاهش  به  منجر    یهامحور 
با انتقال    ،یمراقبه ذهن آگاه   ا یمانند تمرکز بر تنفس    شنی تیمد  ی هاک ی . تکنشودیم   یاسترس

  یهاستمی س  ی سازفعال می به لحظه اکنون، مغز را وادار به تنظ  زااسترس  ی دادهای تمرکز فرد از رو
 . کنندیم  یاسترس

م  یساز آرام  گر،ید  یسو  از اضطراب  و  استرس  سطح  کاهش  ترشح    تواندیبا  کاهش  موجب 
امر هم بر کاهش   ن یباشد، که ا نی و نورآدرنال ن یمرتبط با استرس مانند آدرنال گرید  یهاهورمون 

  یها در کاهش التهاب  ی سازو آرام  شن یتی مد  نات یتمر  جه، یاثرگذار است. در نت   زول یسطح کورت
فعال  زی موضوع ن  نیبدن نقش دارند که ا  ی التهاب  ی هامزمن و پاسخ غدد آدرنال و    تیبا کاهش 

 در ارتباط است.  زولیکورت  دی کاهش تول


