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 مقدمه

روش  ین. اشود یمحسوب م یو مؤثر در کاهش اختلالات اضطراب یننو یکردهایاز رو یکی یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان

 یرشاز لحظه حال و پذ یبر آگاه ای یژهبنا شده است، تمرکز و یآن با مداخلات شناخت یقو تلف یآگاه که بر اساس اصول ذهن

آگاهانه افکار و  یلخودکار به اضطراب، به تحل یها واکنش یتا به جا کند یم مکافراد ک به یآگاه بدون قضاوت دارد. ذهن

 (.۱۴3۳کوشکک،  یخانیآرامش برسند )عل یشبه کاهش تنش و افزا یقطر یناحساسات خود بپردازند و از ا

مانند  هایی یکبا استفاده از تکن است. یفرد یاتتجرب یرشو پذ یرقضاوتیبر مشاهده غ یددرمان، تأک ینا یاصل های یژگیاز و یکی

 یداپ تر یقعم ینشیخود ب یاضطراب یفکر ینسبت به الگوها توانند یبدن، افراد م یها و تمرکز بر حس یتیشنمد ی،تنفس یناتتمر

 یه جاب ی،آگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان(.۱۴3۱ ی،ثان ینی)قا یندنما یلتحل یاحساسات منف خالتافکار را بدون د ینکنند و ا

که افکار  شود یرابطه باعث م ییرتغ یندهند. ا ییرافکار را تغ ینتا رابطه خود با ا آموزد یافکار، به افراد م یممستق ییرتغ یتلاش برا

در کاهش  ییبالا بخشیروش بر اساس مطالعات متعدد، اثر ینداشته باشند. ا یمنف یها واکنش یکدر تحر یقدرت کمتر یاضطراب

 (.۱۴3۳ ی،غلام یلیافراد نشان داده است )جل یزندگ یفیتک یشفزاشدت اضطراب و ا

 یداپ یآگاه زنند، یکه اغلب ناآگاهانه به اضطراب دامن م یتا از افکار و احساسات کند یبه افراد کمک م ینهمچن آگاهی ذهن

 یکردرو ینهمراه است. در واقع، ا یا مقابله یها مهارت یشافکار و افزا یندر واکنش به ا یزدگ با کاهش شتاب یندفرآ ینکنند. ا

 (.۱۴3۲ یمی،داشته باشند )لو یشتریآرامش و تعادل ب یز،برانگ چالش های یتمواجهه با موقع رکه د سازد یافراد را قادر م

 یمنف یراتتأث توانند یکه م شوند یدر سراسر جهان محسوب م یشناخت مشکلات روان ترین یعاز شا یکی یاضطراب اختلالات

کارآمد،  یا روش مداخله یکعنوان  به یآگاه بر ذهن یمبتن یافراد داشته باشند. درمان شناخت یو اجتماع یفرد یبر زندگ ییاربس

مورد توجه  یراخ یها در سال یکردرو ینا یل،دل یناختلالات فراهم آورد. به هم ینا یریتمد یبرا یموثر یابزارها تواند یم

 ینبرجسته ا یها از جنبه یگرد یکی(.۱۴3۲آتشگاه،  یعیقرار گرفته است )اسدپور و رف یشناس از متخصصان حوزه روان یاریبس

 ییرافراد با تغ شود یباعث م یخودآگاه یناست. ا یمنف یفکر ینسبت به الگوها یخودآگاه یشافزا یدرمان، کمک به افراد برا

 زا یشگیریبه پ تواند یم یآگاه درمان ذهن ین،بر ا زا، از شدت اضطراب خود بکاهند. علاوه استرس های یتموقع یردر نحوه تفس
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دارند  یشتریب یو ماندگار شوند یم یتدر طول زمان تقو یآگاه ذهن یها مهارت یراکمک کند، ز یزن یعود علائم اضطراب

و  فردی ینتنها در کاهش اضطراب، بلکه در بهبود روابط ب روش نه یناند که ا نشان داده ها پژوهش(۱۴3۲و همکاران،  ی)فخور

با  ی،فور یها واکنش یا یگرانتمرکز بر قضاوت د یکه به جا آموزد یبه افراد م یآگاه مؤثر است. ذهن یزن یاحساس همدل یتتقو

و کاهش تعارضات  یباعث بهبود تعاملات اجتماع یژگیو ینتوجه کنند. ا یگراند یازهایو ن یرامونپ یطبه مح یشتریدقت ب

تمرکز خود را  ی،سنت یها برخلاف روش ی،آگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان(.۱۴3۲و همکاران،  ادهز یت)هدا شود یم فردی یانم

خود روبرو  یها ها و اضطراب که با ترس آموزد یبه افراد م یکردرو ین. اگذارد یاز اضطراب م یناش یها بر کاهش اجتناب و ترس

که افراد در  شود یموضوع باعث م یناحساسات را کسب کنند. ا نیبهتر ا یریتمد ییتوانا ی،عمل های ینتمر یقشوند و از طر

 (.۱۴3۳کوشکک،  یخانیاز خود نشان دهند )عل یشتریب یریپذ انعطاف ی،زندگ یها مواجهه با چالش

 تا کنند یبه افراد کمک م یناتتمر یناست. ا یقو تنفس عم یتیشنمد یناتاستفاده از تمر یکرد،رو ینا یدیکل یاز ابزارها یکی

 یناتتمر ینا ین،خود تجربه کنند. همچن یروان یتدر وضع یبهبود قابل توجه یقطر ینو از ا یابندخود را باز یآرامش ذهن

 (.۱۴3۱ ی،ثان ینیرا کاهش دهند )قا ی،تنش عضلان یامانند ضربان قلب بالا  راب،اضط یزیولوژیکیف یراتتأث توانند یم

افراد از تقلا  شود یباعث م یرشپذ ین. اکند یم یدتأک یتواقع یرشپذ یتبر اهم یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت ین،بر ا علاوه

کنند که در کنترل  یاز زندگ ییها خود را صرف بهبود بخش یکنترل کنند، دست بکشند و انرژ توانند یآنچه نم ییرتغ یبرا

 ی،غلام یلیداشته باشد )جل یاز زندگ یتضار یشبر کاهش اضطراب و افزا یقیعم یرد تأثتوان ینگرش مثبت م ینآنهاست. ا

اند،  شده یزندگ یفیتاضطراب دچار کاهش ک یشدت بالا یلکه به دل یافراد یبرا ی،آگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان(.۱۴3۳

 های یانمندتو یمتمرکز است، بلکه به ارتقا یتنها بر درمان علائم اضطراب نه یکردرو ین. ادهد یو مؤثر ارائه م یراهکار عمل یک

 یزندگ یها با چالش یشتریبا اعتماد به نفس ب توانند یافراد م یجه،. در نتکند یکمک م یزقدرت تحمل مشکلات ن یشو افزا یفرد

 (.۱۴3۲ یمی،روبرو شوند )لو

 یدهستند، مف شکییرپزغ یها حل به دنبال راه یا دهند یمقاومت نشان م ییدارو یها که نسبت به درمان یافراد یبرا یژهو روش به این

طور منظم در  که به یدرمان وابسته است. افراد یندبه تعهد و مشارکت فعال فرد در فرآ یکردرو ینا یتحال، موفق یناست. با ا

از  یکی(.۱۴3۲آتشگاه،  یعی)اسدپور و رف آورند یدرمان به دست م یناز ا یبهتر یجنتا کنند، یشرکت م یآگاه ذهن یناتتمر
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 های ینتمر یمناسب برا یفضا یساز درمانگران و فراهم یبه آموزش مناسب برا یازن یکرد،رو ینا یاجرا در یاصل یها چالش

اجرا و  یفیتبه ک یادیآن تا حد ز یتکاهش اضطراب دارد، اما موفق یبرا ییبالا یلدرمان پتانس یناست. اگرچه ا یآگاه ذهن

 ینبهتر ا یاجرا یلازم برا یدر آموزش درمانگران و توسعه ابزارها گذاری یهرو، سرما ینا ازدارد.  یمشارکت فرد بستگ یزانم

 یکردرو یکعنوان  به تواند یم یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت همچنین،(.۱۴3۲و همکاران،  یاست )فخور یروش، ضرور

در  یاختلالات اضطراب یریگ شکل از تواند یم ی،ا مقابله یها روش با آموزش مهارت ین. ایردمورد استفاده قرار گ یزن یشگیرانهپ

کرده و توجه  یجاددرمان ا ینا یبرا ای زودهارزش اف یشگیرانه،پ یتقابل ینکند. ا یریکه در معرض خطر هستند، جلوگ یافراد

 (.۱۴3۲و همکاران،  زاده یترا به خود جلب کرده است )هدا یشتریب

 ین. اشود یشناخته م یابزار قدرتمند در کاهش اختلالات اضطراب یکعنوان  به یآگاه بر ذهن یمبتن یمجموع، درمان شناخت در

تر و کارآمدتر برخورد  سالم ای یوهتا با اضطراب خود به ش کند یبه افراد کمک م ی،و مداخلات شناخت یآگاه ذهن یقروش با تلف

کاهش مشکلات مرتبط با اضطراب افراد و  یبر سلامت روان یمثبت یراتتأث تواند یجامعه م رروش د ینا یجکنند. توسعه و ترو

 (.۱۴3۳کوشکک،  یخانیداشته باشد )عل

 آن یدیکل یمو مفاه یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یفتعر

 یرشلحظه و پذ به لحظه یآگاه یشافزا یهاست که بر پا یننو یشناخت روان یکردهایاز رو یکی یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان

خودکار به  یها واکنش یجا تا به کند یبه افراد کمک م یکردرو ینبنا شده است. ا یرونیو ب یدرون یاتتجرب یرقضاوتیغ

و  یبه تعادل روان یقطر ینکنند و از ا یتآگاهانه افکار و احساسات خود را تقو یلمشاهده و تحل ییزا، توانا اضطراب یها محرک

در  یشناخت یندفرآ یکعنوان  روش به یندر ا آگاهی ذهن(.۱۴3۲ ازاده اتابکان و همکاران،)پاش یابنددست  یزندگ یفیتبهبود ک

 ین. هدف اشود یبه افراد آموخته م یبدن های ینتمرکز بر تنفس و تمر یتیشن،مد های ینتمر یقکه از طر شود ینظر گرفته م

که  شود یم ثباع ژگییو یناست. ا یدشد یجانیه یها و واکنش یمنف یذهن یکمک به فرد در شناخت و کاهش الگوها ها ینتمر

از  یکی(.۱۴3۲ یان،و کدخد زاده یتکنند )هدا یدامختلف پ یطاضطراب و استرس در شرا یریتمد یبرا یشتریب ییافراد توانا

 یاتتجرب یرفتنپذ یبه معنا ینافکار و احساسات است. ا یرقضاوتیغ یرشپذ ی،آگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یدیکل یممفاه
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 یآور، فاصله روان تا نسبت به افکار اضطراب کند یبه فرد کمک م یندفرآ ینحذف آنهاست. ا یا ییرتغ یبرابدون تلاش  یدرون

 (.۱۴3۲ یی،و تقوا یدستگرد ی)بخش یدائم یدهایعنوان تهد نه به یرد،گذرا بپذ های یتعنوان واقع به اکند و آنها ر یجادا یشتریب

 یادگیریمؤثر است. افراد با  یو افسردگ یدر کاهش علائم اضطراب یطور موثر نوع درمان به یناند که ا نشان داده تحقیقات

فاصله  شوند، یاضطراب م یدکه منجر به تشد یخودکار منف یو الگوها یفکر یاز نشخوارها توانند یم یآگاه ذهن یها مهارت

 کند یکمک م یزن فردی ینبهبود روابط ببلکه به  دهد یشدت اضطراب را کاهش م تنها نه یشناخت فاصله گرفتن روان ین. ایرندبگ

 یآگاه بر ذهن یمبتن یروش، تمرکز بر لحظه حال است. درمان شناخت ینمهم ا یها از جنبه یگرد یکی(.۱۴3۲ ی،اورکان ی)باقر

د امکان دور کند. تمرکز بر لحظه حال، به فر یندهاز حد نسبت به آ یشب ینگران یاکه فرد را از غرق شدن در گذشته  کند یتلاش م

 یدری،و پورح یها واکنش نشان دهد )محمودزه تر به چالش آرام یذهن باببرد و  یشتریخود بهره ب یکنون یاتتا از تجرب دهد یم

از افکار،  تری یقبه درک عم یدارد. افراد در طول جلسات درمان یدتأک یخودآگاه یتبر تقو ینهمچن یکردرو این(.۱۴3۲

خود  یرسازندهغ یو رفتارها یافکار منف یانتا ارتباط م کند یبه آنها کمک م یخودآگاه ین. اندرس یخود م یاحساسات و رفتارها

 (.۱۴3۲پور،  ی)فتح دهند ییرالگوها را تغ ینمرور ا را بشناسند و به

روش به آنها  نیمزمن مواجه هستند، مؤثر است. ا یکه با اختلالات اضطراب یافراد یبرا یژهو به یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان

 یداروزمره پ یها مقابله با چالش یبرا یتر سازنده یکرده و راهکارها یریجلوگ یدشد یاضطراب یها تا از واکنش کند یکمک م

و همکاران،  زاده یتدارد )هدا یزدرمان را ن یانپس از پا یاز بازگشت علائم اضطراب یشگیریپ ابلیتدرمان ق ینا ین،کنند. همچن

فرد فراهم کند تا او بتواند  یبرا یتیامن و حما ییفضا یداست. درمانگر با یدیکل یاربس یکردرو یننگر در ادرما نقش(.۱۴3۱

را در  یآگاه ذهن یها مهارت یجکه فرد به تدر شود یباعث م یارتباط درمان ینکند. ا یانقضاوت ب یاخود را بدون ترس  یاتتجرب

 (.۱۴3۲مند شود )پاشازاده اتابکان و همکاران،  بهره آن فوایدو از  یردروزمره خود به کار گ یزندگ

تنفس  یتمتا با تمرکز بر ر کنند یبه فرد کمک م ها ینتمر یناست. ا یتنفس های ینروش، تمر ینمورد استفاده در ا یاز ابزارها یکی

مؤثر  یارساده اما بس های یکناز تک یکیشده  و کنترل یقتجربه کند. تنفس عم یشتریخود، از شدت افکار مزاحم کاسته و آرامش ب

 (.۱۴3۲ یان،و کدخد زاده یت)هدا شود یصورت گسترده استفاده م درمان به یندر ا هاضطراب است ک یریتدر مد



 

 

1 

 

 یاصداها  ی،بدن یها شامل تمرکز بر حس ها یتیشنمد ینتمرکز اشاره کرد. ا یتیشنبه مد توان یروش م ینا های ینتمر یگرد از

با کاهش استرس و  ها ینتمر یندهد. ا یشلحظه خود را افزا به لحظه یتا آگاه کنند یکه به فرد کمک مهستند  یذهن یرتصاو

 (.۱۴3۲ یی،و تقوا یدستگرد یهمراه هستند )بخش فیمقابله با افکار من ییتوانا یشافزا

 یآگاه بر ذهن یمبتن یت. درمان شناختمختلف افراد اس یطو شرا یازهاانطباق آن با ن یتدرمان، قابل یناز نکات قابل توجه در ا یکی

باعث شده  یریپذ انعطاف ینخود را نشان داده است. ا یانجام شود و در هر دو حالت اثربخش یگروه یا یصورت فرد به تواند یم

 (.۱۴3۲ ی،اورکان یبه کار گرفته شود )باقر یدرمان های یطدر مح هطور گسترد روش به ینکه ا

. گیرد یمورد استفاده قرار م یزها ن درمان یردر کنار سا یلیروش تکم یکعنوان  به یآگاه بر ذهن یمبتن یتدرمان شناخ ین،بر ا علاوه

درمان  یناز ا توانند یهستند، م یرپزشکیغ یکردهایبه دنبال رو یا دهند یپاسخ کامل نم ییدارو یها که به درمان یمثال، افراد یبرا

 یدری،و پورح ی)محمودزه کند یکمک م یکنترل شخص یشبه دارو و افزا یبه کاهش وابستگ یکردرو ینبهره ببرند. ا

 یآگاه ذهن یها مهارت یریکارگ و به یادگیریمداوم و تعهد فرد به  ینبه تمر یازدرمان، ن ینا یاجرا یها از چالش یکی(.۱۴3۲

ادامه  یبرا یکاف یزهانگ یدافراد با یجه،تدارد. در ن یبستگ یآگاه ذهن های ینمشارکت فرد در تمر یزانروش به م ینا یتاست. موفق

 (.۱۴3۲پور،  یروزمره خود داشته باشند )فتح دگیو گنجاندن آنها در زن ها ینتمر

بر کاهش  یمثبت بلندمدت یراتتأث تواند یم یآگاه بر ذهن یمبتن یاند که درمان شناخت ها نشان داده ها، پژوهش چالش ینوجود ا با

که با  کند یافراد، به آنها کمک م یا مقابله های ییتوانا یتدرمان با تقو ینافراد داشته باشد. ا یآور تاب یشاضطراب و افزا

بر  یمبتن یدرمان شناخت ی،کل طور به(.۱۴3۱و همکاران،  زاده یتکارآمدتر روبرو شوند )هدا ای یوهبه ش یزندگ یو فشارها ییراتتغ

کاهش استرس و  ی،آگاه یشروش با افزا یناست. ا یاختلالات اضطراب یریتمد یبرا یکارآمد و علم یکردرو یک یآگاه ذهن

 یجرا تجربه کنند. توسعه و ترو تری بخش یتتر و رضا سالم یتا زندگ کند یبه افراد کمک م ی،شناخت روان یریپذ انعطاف یتتقو

)پاشازاده اتابکان و همکاران، کند  یفاجامعه ا یروان یتمؤثر در بهبود وضع ینقش تواند ین روش در حوزه سلامت روان میا

۱۴3۲.) 
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 یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یخچهتار

است که با هدف کاهش استرس، اضطراب و  یشناس در حوزه روان یننو یکردهایاز رو یکی یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان

توانسته است  ی،آگاه ذهن های ینو تمر یماناصول شناخت در یقبا تلف یکردرو ینشده است. ا یافراد طراح یزندگ یفیتبهبود ک

 (.۱۴3۱و رهگذر،  یگلریشود )ب یلتبد یشناخت در اختلالات روان یدرمان یها روش یناز پرکاربردتر یکیبه 

. یافتو اضطراب بودند، توسعه  یکاهش افسردگ یبرا ییها که به دنبال روش یدر ابتدا توسط محققان یروش درمان این

با اصول  یکتکن ینا یبانتخاب شد. ترک یکردرو ینا یهعنوان پا دارد، به یشرق یتیشنمد یها در سنت شهیکه ر ی،آگاه ذهن

)رهنما زاده و  یردو ناسازگارانه شکل بگ یمنف یفکر یمقابله با الگوها ایکارآمد بر ییباعث شد که ابزارها یشناخت درمان

 ینارائه شد. ا یلادیم ۱113در دهه  یزدیلو ت یلیامزمانند سگال، و یدرمان توسط محققان ینا ینسخه رسم اولین(.۱۴33 ی،رحمان

 های ین. آنها متوجه شدند که تمریابندپس از درمان ب یاز عود افسردگ یریجلوگ یبرا یپژوهشگران در تلاش بودند که راه

را  یخودکار منف یها هند و واکنشد یششان افزا را از افکار و احساسات ودخ یبه افراد کمک کند تا آگاه تواند یم یآگاه ذهن

 (.۱۳1۴ش دهند )بشارت و همکاران، کاه

آنها  ییرتغ یکه هستند، بدون تلاش برا یبه همان شکل یاتتجرب یرشتمرکز بر لحظه حال و پذ یدرمان به معنا یندر ا آگاهی ذهن

توجه خود را بر زمان  ینده،در مورد آ یگرانن یادر مورد گذشته  ینشخوار ذهن یکه به جا کند یبه افراد کمک م یژگیو یناست. ا

 ی،کنند )اکبر یدابر افکار و احساسات خود پ یشتریکه افراد کنترل ب شوند یمرور زمان باعث م ها به نیتمر ینحال متمرکز کنند. ا

 یکردرو ینکه ا مشخص شد یجتدر بود، اما به یبر کاهش عود افسردگ یهکه تمرکز اول دهد یدرمان نشان م ینا تاریخچه(.۱۳11

نشان  ینهزم یندر ا یمتعدد یها مؤثر است. پژوهش یزن یتن اختلالات روان یاسترس، و حت ی،اختلالات اضطراب یریتمد یبرا

را  یشتریب مندی یتافراد را بهبود بخشد و احساس رضا یزندگ یفیتک تواند یم هیآگا بر ذهن یمبتن یاند که درمان شناخت داده

 (.۱۳12 ی،و موسو یان آورد )قربانآنها به ارمغ یبرا

و در هر جلسه  شود یروش معمولاً در هشت جلسه برگزار م ینآن است. ا یدرمان، ساختار منظم و عمل یناز نقاط قوت ا یکی

 یها مهارت یجیطور تدر که به کند یساختار به افراد کمک م ین. اشود یارائه م یآگاه تمرکز بر ذهن یبرا یمشخص های ینتمر

 (.۱۳11و همکاران،  ی)کرم یرندروزمره خود به کار گ یو در زندگ بیاموزنداسترس و اضطراب را  یریتمد یم برالاز
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تا  شوند یم یقتشو کنند، یم یافتدرمان را در ینکه ا یاست. افراد یخانگ های ینبر تمر یدروش، تأک یننکات برجسته ا یگرد از

روزمره  های یتو تمرکز بر فعال یق،تنفس عم یتیشن،شامل مد ها ینتمر یندهند. ا اختصاص یآگاه ذهن ینرا به تمر یروزانه زمان

کند  یتخود تثب یرا در زندگ یآگاه ذهن یها تا مهارت کنند یبه فرد کمک م ها ینتمر ینقدم زدن هستند. ا یامانند غذا خوردن 

بدون  یرشبر پذ یدتأک ی،آگاه بر ذهن یمبتن یتمهم درمان شناخ های یژگیاز و یگرد یکی(.۱۳11 ی،و زمان یکیاده)خشنود پا

به  یرشپذ ین. ایرندبپذ یمنف یامثبت  یابیکه افکار و احساسات خود را بدون ارز دهد یمفهوم به افراد آموزش م ینقضاوت است. ا

و  یگلری)ب کند یم یجادا یآرامش ذهن یبرا یشتریب یو فضا کند یکمک م یذهن یها از قضاوت یکاهش اضطراب و استرس ناش

 (.۱۴3۱رهگذر، 

 های یکدارند. آنها با استفاده از تکن یآگاه ذهن یها جلسات و آموزش مهارت یتدر هدا یدرمانگران نقش فعال یکرد،رو ینا در

 یتر سازنده یها تا افکار و احساسات خود را بهتر درک کنند و واکنش کنند یباز، به مراجعان کمک م یو پرسشگر یتیشنمد

ادامه درمان داشته باشند )رهنما  یبرا یشتریب یزهکه مراجعان انگ شود یدرمانگر باعث م مایتینقش ح ینآنها نشان دهند. انسبت به 

مؤثر است، بلکه  یتنها در کاهش علائم اضطراب و افسردگ درمان نه یناند که ا نشان داده ها پژوهش(.۱۴33 ی،زاده و رحمان

ارتباط  توانند یم یآگاه ذهن یها مهارت یادگیریکمک کند. افراد با  یزن فردی ینود روابط بو بهب یخودآگاه یشبه افزا تواند یم

 (.۱۳1۴کنند )بشارت و همکاران،  یریجلوگ یرسازندهغ یجانیه یها برقرار کنند و از واکنش یگرانبا د یبهتر

روزمره است. با آموزش  یها استرس یریتدفرد در م ییتوانا یتتقو ی،آگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یاز اهداف اصل یکی

 یها چالش یبرا یمؤثرتر یها حل فرار از مشکلات، با آنها روبرو شوند و راه یجا به توانند یافراد م ی،ساده و کاربرد های یکتکن

 (.۱۳11 ی،)اکبر یابندخود ب یزندگ

 

که در معرض خطر ابتلا به اختلالات  یدارد. افراد کاربرد یزن یشناخت از مشکلات روان یشگیریپ ینهدر زم یژهو درمان به این

کنند و سلامت روان خود را  یریاختلالات جلوگ یناز بروز ا توانند یم یآگاه ذهن یها مهارت یادگیریهستند، با  یشناخت روان

بر  یمثبت یراتتأث ندتوا یروش م یناند که ا نشان داده یراخ یقاتتحق همچنین،(.۱۳12 ی،موسو و یدر بلندمدت حفظ کنند )قربان

از  ییها قسمت یتفعال توانند یم یآگاه ذهن های یناند که تمر نشان داده یمغز یربرداریداشته باشد. مطالعات تصو یعملکرد مغز
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و  یکنند )کرم یتهستند را تقو یجاناته تنظیمکه مسئول  ییها مغز که با استرس و اضطراب مرتبط هستند، کاهش دهند و بخش

 (.۱۳11همکاران، 

 یآگاه ذهن های ینطور مستمر تمر که به یمراجعان است. افراد یمنظم از سو ینبه تعهد و تمر یازدرمان، ن ینا یها از چالش یکی

آنها به انجام  یقدر مراجعان و تشو یزهانگ یجادرو، ا یندرمان کسب نکنند. از ا یناز ا یمطلوب یجممکن است نتا دهند، یرا انجام نم

با  یآگاه بر ذهن یمبتن یمجموع، درمان شناخت در(.۱۳11 ی،و زمان یکیادهدرمانگران است )خشنود پا مهم یفوظااز  ها ینتمر

 یشناخت اختلالات روان یریتدر مد یکردهارو یناز مؤثرتر یکیبه  ی،آگاه ذهن های ینو تمر یشناخت درمان یممفاه یبترک

کمک  فرادا یزندگ یفیتبه بهبود ک تواند یم یجانات،ه یریتمد ییتواناو  یرشپذ ی،آگاه یشروش با افزا ینشده است. ا یلتبد

 (.۱۴3۱و رهگذر،  یگلری)ب یردسلامت روان در جامعه مورد استفاده قرار گ یابزار قدرتمند در ارتقا یکعنوان  کند و به

  یآگاه بر ذهن یمبتن یدر درمان شناخت یادینبن های یهنظر

و اصول  یآگاه ذهن یممفاه یباست که با ترک یشناس در روان یننو یکردهایاز رو یکی یهآگا بر ذهن یمبتن یشناخت درمان

 یالگوها ییردر لحظه حال و تغ یآگاه یتاستوار است که به اهم هایی یهنظر یهروش بر پا ینشکل گرفته است. ا یشناخت درمان

است  یبهتر استرس، اضطراب و افکار منف یریتمد یادرمان، کمک به افراد بر ینا لیدارند. هدف اص یدناسازگارانه تأک یفکر

 یناست. ا یرونیو ب یدرون یاتتوجه آگاهانه و بدون قضاوت به تجرب یروش، به معنا یندر ا آگاهی ذهن(.۱۳11)سقا و همکاران، 

. بر اساس شود یو تمرکز حواس به افراد آموزش داده م یتیشنمد های ینتمر یقدارد و از طر یشرق یها در سنت یشهمفهوم ر

متفاوت مشاهده کرده و نسبت به  ای یهو احساسات خود را از زاو ارتا افک کند یبه افراد کمک م یآگاه ذهن یادین،بن های یهنظر

 (.۱۳1۵ ی،و احد یرینشان دهند )جهانش یآنها واکنش بهتر

به اختلالات  توانند یافکار ناسازگارانه م است که معتقد است "یرفتار-یشناخت" یهدرمان، نظر یندر ا یدیکل های یهاز نظر یکی

کرده و از  ییافکار را شناسا ینتا ا کند یتلاش م یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یه،نظر ینمنجر شوند. بر اساس ا یشناخت روان

خود  یذهن یالگوهاکه افراد نسبت به  شود یباعث م یندفرآ ینآنها را کاهش دهد. ا یرشدت تأث پذیرش،و  یآگاه یشافزا یقطر

 (.۱۳1۵خامنه و همکاران،  یکنند )سالم یداپ یشتریکنترل ب
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 یاتقضاوت، تجرب یا ییرتغ یمعناست که افراد بدون تلاش برا ینبه ا یرشاست. پذ یرشبر پذ یدروش، تأک یناز اصول ا یگرد یکی

مؤثر است و به افراد کمک  یاز افکار منف یناش در کاهش اضطراب و استرس یژهو مفهوم، به ین. ایرندخود را بپذ یجانیو ه یذهن

 (.۱۳1۵و همکاران،  یبشناسند )نظر یاز زندگ یعیطب یبخش عنوان که احساسات خود را به کند یم

 یتمرکز ذهن ییرتغ ییتوانا یدافراد با یه،نظر یندارد. بر اساس ا ای یژهو یگاهروش جا یندر ا یزن "یشناخت یریپذ انعطاف" نظریه

طور  درمان، به یندر ا یآگاه ذهن های ینو بر لحظه حال تمرکز کنند. تمر یرندفاصله بگ یداشته باشند تا بتوانند از افکار منفخود را 

 (.۱۳12 یدی،دارند )سع یدمهارت تأک این یتخاص بر تقو

منجر شود.  یمغز یر ساختارهاد یتوجه قابل ییراتبه تغ تواند یم یآگاه بر ذهن یمبتن یاند که درمان شناخت نشان داده تحقیقات

 گیری یمو تصم یجاناته یمکه با تنظ شوند یاز مغز م ییها بخش یتفعال یشباعث افزا یآگاه و ذهن یتیشنمد های ینتمر یژه،و به

 ین،ا بر علاوه(.۱۳11بدن است )سقا و همکاران،  ذهن و یروش بر عملکرد کل ینمثبت ا یردهنده تأث نشان ها یافته ینمرتبط هستند. ا

عنوان  و تمرکز بر تنفس، به یتیشنمد های یندارند. تمر یدذهن و بدن تأک یانارتباط م یتتقو یتدرمان به اهم ینا های یهنظر

 یخود را برا ییرا تجربه کرده و توانا یشتریتا احساس آرامش ب کنند یارتباط، به افراد کمک م ینا یتتقو یبرا ییابزارها

 (.۱۳1۵ ی،و احد یریدهند )جهانش یشافزا سبهتر استر یریتمد

دارد.  یدافکار، احساسات و رفتارها تأک یاناست که بر رابطه م "یجانیه یشناخت" یهدرمان، نظر ینا یادینبن های یهاز نظر یگرد یکی

بر  یمبتن ین شناختمنجر شود. درما یگرمثبت در عناصر د ییراتبه تغ تواند یعناصر م یناز ا یکیدر  ییرکه تغ کند یم یانب یهنظر ینا

خامنه و  یکند )سالم یجاددر فرد ا یتر سازنده یجاناتکه رفتارها و ه کند یتلاش م ی،افکار منف ییربر تغ تمرکزبا  یآگاه ذهن

 (.۱۳1۵همکاران، 

دکار به صورت خو که افراد معمولاً به کند یم یانب یهنظر ین. اکند یعمل م "واکنش-محرک" یهدرمان بر اساس نظر ینا همچنین،

 یریتتر مد آگاهانه ای یوهخود را به ش یها واکنش توانند یم یآگاه و ذهن یآگاه یشاما با افزا دهند، یها واکنش نشان م محرک

و  یداشته باشند )نظر یبهتر یها انتخاب یرسازنده،و غ یجانیه یها واکنش یکه به جا کند یم کمکبه افراد  یکردرو ینکنند. ا

 یه،نظر ینوابسته است. بر اساس ا "یجانیه یمیخودتنظ" یهبه نظر ینهمچن یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت اندرم(.۱۳1۵همکاران، 

 های ینتر مواجه شوند. تمر سالم ای یوهبه ش یزندگ یها ها و چالش تا با استرس کند یبه افراد کمک م یجاناته یمتنظ ییتوانا
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 ینظر یمبان یگرد از(.۱۳12 یدی،کنند )سع یترا در خود تقو ییتوانا ینا که کنند یروش، به افراد کمک م یندر ا یآگاه ذهن

به  یکه تمرکز خود را از افکار منف یرندبگ یاد توانند یکه افراد م کند یم یانب یهنظر یناست. ا "یتوجه انتخاب" یهدرمان، نظر ینا

 ظریهن ینا یاجرا یبرا ییتمرکز حواس، ابزارها ینهدر زم یژهو به ی،آگاه ذهن های ینکنند. تمر یتهدا تر یخنث یاتر  مثبت یاتتجرب

 (.۱۳11)سقا و همکاران،  کنند یفراهم م

 یها که مهارت یمرتبط، افراد های یهبلندمدت آن بر سلامت روان است. بر اساس نظر یراتدرمان، تأث ینا یاصل یایاز مزا یکی

 یشناخت و از بازگشت مشکلات روان کنند یم یداپ یزندگ یها چالش یریتمد یبرا یشتریب ییتوانا گیرند، یم یادرا  یآگاه ذهن

خود را بهتر  یفکر یکه الگوها کند یدرمان به افراد کمک م ینا ین،بر ا علاوه(.۱۳1۵ ی،و احد یری)جهانش شود یم یریجلوگ

باعث  یندفرآ ینته باشند. اها داش مواجهه با چالش یتر برا فعال یکردیرو ی،ذهن یغرق شدن در نشخوارها یبشناسند و به جا

 (.۱۳1۵خامنه و همکاران،  ی)سالم شود ینفس در افراد م و اعتمادبه یخودآگاه یتتقو

درمان توانسته  ینا ین،مؤثر است. همچن یاربس یو افسردگ یروش در کاهش اختلالات اضطراب یناند که ا نشان داده ها پژوهش

 ها یافته ینمزمن، نشان دهد. ا یرتبط با استرس، مانند مشکلات خواب و دردهام یجسم یها بر کاهش نشانه یمثبت یراتاست تأث

 (.۱۳1۵و همکاران،  یدرمان هستند )نظر ینا یشبرددر پ یادینبن های یهنظر یتدهنده اهم نشان

 یریتو مد یرشپذ ی،خودآگاه یتشکل گرفته است که اهم هایی یهبر اساس نظر یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یت،نها در

ذهن و بدن، به افراد  یانتعادل م یجادبا ا یکردرو ین. اکنند یم ییدبهبود سلامت روان تأ یبرا یاصل یعنوان ابزارها را به یجاناته

 (.۱۳12 یدی،داشته باشند )سع تری بخش یتو رضا تر سالم یتا زندگ کند یکمک م

 یآگاه درمان با روش ذهن یندمراحل و فرآ

 یرشاست که با تمرکز بر لحظه حال و پذ یشناخت اختلالات روان یریتمؤثر در مد یها از روش یکی یآگاه هنبر ذ یمبتن درمان

 یریگ روش با بهره یندهد و به بهبود سلامت روان فرد کمک کند. ا ییررا تغ یمنف یذهن یتا الگوها کند یبدون قضاوت، تلاش م

 یخانی)عل کند یکاهش اضطراب و استرس فراهم م یم و هدفمند برامنظ یساختار خاص، های یکو تکن یآگاه از اصول ذهن

 ینبه فرد است. در ا یآگاه ذهن یهاول یمآموزش مفاه ی،آگاه مراحل درمان با روش ذهن ینتر از مهم یکی(.۱۴3۳کوشکک، 
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بدون  یکنون یاتر تجربکه چگونه تمرکز خود را ب گیرند یم یادو  شوند یاز لحظه حال آشنا م یمرحله، افراد با مفهوم آگاه

 (.۱۴3۱ ی،ثان ینیافکار و احساسات فرد است )قا تر عمیقدرک  یبرا ینقطه شروع ی،آگاه ینقضاوت متمرکز کنند. ا

 

از  ییشناسا ینکنند. ا ییناسازگارانه خود را شناسا یو فکر یذهن یکه الگوها کنند یمرحله بعد، درمانگران به افراد کمک م در

فرد در  ییتوانا یشمرحله، افزا ین. هدف از اشود یمختلف انجام م های یتفرد در موقع یجاناتافکار و ه یللمشاهده و تح یقطر

 (.۱۴3۳ ی،غلام یلیاست )جل ینشخوار ذهن یها از گرفتار شدن در چرخه یریو جلوگ یافکار منف یصتشخ

 یقتنفس عم های یناست. افراد با استفاده از تمر یهآگا بر ذهن یدر درمان مبتن یدیکل های یکاز تکن یکیبر تنفس و بدن  تمرکز

 یکتکن ینرا تجربه کنند. ا یشتریکه چگونه استرس و تنش را کاهش دهند و آرامش ب گیرند یم یاد ی،بدن یها و تمرکز بر حس

 (.۱۴3۲ یمی،کارآمد است )لو یاربس شود، یزا مواجه م استرس های وقعیتکه فرد با م یدر مواقع یژهو به

که افکار و احساسات  بینند یمرحله، افراد آموزش م ینبدون قضاوت است. در ا یرشپذ یندرمان، تمر یناز مراحل مهم ا یکی

به کاهش  یرشپذ ینسرکوب کنند. ا یادهند  ییرتلاش کنند آنها را تغ ینکهبدون ا یرند،که هستند بپذ یخود را به همان شکل

 یعیتر مواجه شود )اسدپور و رف سازنده ای یوهکه او بتواند با مشکلات خود به ش شود یفرد کمک کرده و باعث م یمقاومت ذهن

چگونه به  ینکها یادگیریروش است. افراد با  یناز مراحل ا یگرد یکیروزمره،  های یتتمرکز بر فعال تمرین(.۱۴3۲آتشگاه، 

خود را  یآگاه ذهن یها توجه کنند، مهارت رییشتب یقدم زدن، با دقت و آگاه یاروزمره خود، مانند غذا خوردن  های یتفعال

روزمره لذت  یاطراف خود برقرار کنند و از زندگ یطبا مح تری یقعم ارتباطکه  کند یبه افراد کمک م ینتمر ین. اکنند یم یتتقو

 (.۱۴3۲و همکاران،  یببرند )فخور یشتریب

 یکتکن ینمتفاوت مشاهده کنند. ا یدگاهیافکار خود را از دکه چگونه  شود یمعمولاً به افراد آموزش داده م ی،جلسات درمان در

و  یندگذرا بب هایی یدهعنوان پد که افکار خود را به کند یبه فرد کمک م شود، یشناخته م «یپندار مشاهده بدون همذات»که به نام 

و همکاران،  زاده یت)هدا شود یبر رفتار فرد م یافکار منف یرمهارت باعث کاهش تأث یننکند. ا قیمطلق تل یتآنها را واقع

و تحت  یمنا ییمرحله، افراد در فضا یندرمان است. در ا ینمهم ا یها از بخش یززا ن استرس های یتموقع سازی یهشب مرحله(.۱۴3۲
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ه ک کند یبه آنها کمک م سازی یهشب ین. اشوند یمواجه م شود یکه باعث استرس و اضطراب آنها م هایی یتنظر درمانگر، با موقع

 (.۱۴3۳کوشکک،  یخانیکنند )عل یتکرده و تقو ینتمر یواقع ایطخود را در شر یآگاه ذهن یها مهارت

 های ینتمر یرگذاریتأث یزانمختلف، م یدرمان است. درمانگران با استفاده از ابزارها یانیاز مراحل پا یکیفرد  یشرفتپ ارزیابی

 ییراتکه تغ کند یبه افراد کمک م یابیارز ین. اکنند یم یفرد بررس یزندگ یفیترا بر کاهش اضطراب و بهبود ک یآگاه ذهن

روش،  ینمهم ا یها بخش یگرد از(.۱۴3۱ ی،ثان ینیداشته باشند )قا ها ینادامه تمر یبرا یشتریب یزهمثبت خود را مشاهده کنند و انگ

 یتیشن،مانند مد یخاص های ینتمر ی،درمان جلسات ینکه در ب خواهند یاست. درمانگران از افراد م یخانگ های ینبر تمر یدتأک

 یشو افزا یآگاه ذهن یها مهارت یتدر تثب یدینقش کل ها ینتمر ینمشاهده افکار را در خانه انجام دهند. ا یاتمرکز بر تنفس 

 (.۱۴3۳ ی،غلام یلیفرد دارند )جل خودکارآمدی

که چگونه با  گیرند یم یادمرحله، افراد  ینروش است. در ا یندر ا یاز مراحل اساس یگرد یکیذهن و بدن  یانبر ارتباط م تأکید

سلامت  یارتباط به بهبود کل ینبدهند. ا یکرده و به آنها پاسخ مناسب ییگوش دادن به بدن خود، علائم استرس و تنش را شناسا

 (.۱۴3۲ یمی،کند )لو یفرد کمک م یو روان یجسمان

که چگونه  گیرند یم یادمرحله  یناست. افراد در ا یآگاه بر ذهن یرمان مبتناز اهداف مهم د یکی یزن یجاناته یمتنظ مرحله

 های یتکه در مواجهه با موقع کند یمهارت به افراد کمک م ینکنند. ا یریتخود را بدون سرکوب کردن مد یاحساسات منف

و  یبند درمان به جمع ینا یانیت پاجلسا یت،نها در(.۱۴3۲آتشگاه،  یعیو رف سدپورداشته باشند )ا یتر سالم یها سخت، واکنش

ادامه  یبرا یا در طول درمان، برنامه یجادشدها ییراتتغ یمرحله، درمانگر و فرد با بررس ین. در اشود یمرور مطالب پرداخته م

 ی،نجلسات درما مامکه پس از ات کند یبرنامه به فرد کمک م ین. اکنند یم یمتنظ شده یادگرفته یها و حفظ مهارت ها ینتمر

 (.۱۴3۲و همکاران،  یمند شود )فخور بهره یآگاه ذهن یدهمچنان از فوا

 یزفرد را ن یزندگ یفیتک یشو افزا فردی ینتنها در کاهش اضطراب و استرس مؤثر است، بلکه بهبود روابط ب نه یروش درمان این

 یها بهتر چالش یریتتر و مد ارتباطات سازنده یجادا یبرا یشتریب ییتوانا ی،آگاه ذهن یها مهارت یادگیریبه همراه دارد. افراد با 

 یبرا یروش جامع و کاربرد یک یآگاه بر ذهن یدرمان مبتن ی،کل طور به(.۱۴3۲و همکاران،  زاده هدایت) کنند یم یداروزمره پ
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کز بر لحظه حال، افکار و که با تمر کند یمؤثر، به افراد کمک م های یکدرمان با ارائه ابزارها و تکن ینبهبود سلامت روان است. ا

 (.۱۴3۳ کوشکک، یخانیرا تجربه کنند )عل تری بخش یترضا یکرده و زندگ یریتاحساسات خود را مد

 و مشاوره یشناس در روان یآگاه ذهن یاصل های یکتکن

بدون  یاتبتجر یرشبر لحظه حال، پذ ای یژهو یدو مشاوره است که تأک یشناس در روان یننو یکردهایاز رو یکی آگاهی ذهن

 یروش علم یکعنوان  به یراخ یها الهام گرفته است، در سال یشرق یها که از فلسفه یک،تکن ینقضاوت و کاهش استرس دارد. ا

و تمرکز  ی،تنفس های ینتمر یتیشن،شامل مد یآگاه ذهن یاصل های یکاست. تکن شدهدر بهبود سلامت روان شناخته  یو کاربرد

روبرو شوند )پاشازاده اتابکان و  یزندگ یها با چالش یشتریب یتا با آگاه کند یافراد کمک م است که به یبر احساسات بدن

تمرکز خود را به لحظه حال  دهد یاست که به فرد امکان م یتیشنمد یکرد،رو یندر ا یاصل یاز ابزارها یکی(.۱۴3۲همکاران، 

که  سازد یاز افکار و احساسات، فرد را قادر م یآگاه یشذهن و افزا پذیری یکبا کاهش تحر ینتمر ینمعطوف کند. ا

دارد و  یتوجه قابل یردر کاهش استرس و اضطراب تأث ویژه به یآگاه ذهن یتیشنکند. مد یریتخود را مد یجانیه یها واکنش

 (.۱۴3۲ یان،و کدخد زاده یت)هدا رود یحوزه به شمار م یندر ا ای یهپا یها از روش یکی

تنفس خود، آرامش  یتمافراد با تمرکز بر ر ین،تمر یناست. در ا یآگاه ذهن یابزارها ینتر از مهم یکی یزتنفس آگاهانه ن تکنیک

که در مواجهه با  یافراد یطور خاص برا به یکتکن ین. ایابد یکاهش م یروان یها و استرس و تنش کنند یرا تجربه م یشتریب

 کند یو بهبود تمرکز کمک م یجاناته یماست. تنفس آگاهانه به تنظمؤثر  یاربس شوند، یم ابزا دچار اضطر استرس های یتموقع

 (.۱۴3۲ یی،و تقوا یدستگرد ی)بخش

به  یروش، افراد با دقت و آگاه یناست. در ا یآگاه ذهن یدیکل های یکاز تکن یگرد یکی« اسکن بدن» یابر بدن  تمرکز

کمک کرده و ارتباط ذهن  یو جسمان یعضلان یها ش تنشو کاه ییبه شناسا ینتمر ین. اکنند یخود توجه م یاحساسات جسمان

 یاثربخش است )باقر یزمزمن ن یخواب و کاهش دردها یفیتدر بهبود ک تکنیک ین. استفاده منظم از اکند یم یتو بدن را تقو

 گیرند یم یاد افراد یک،تکن یناست. در ا یآگاه مهم ذهن یها از جنبه یگرد یکیافکار بدون قضاوت  مشاهده(.۱۴3۲ ی،اورکان

 یکردرو یندهند. ا ییرتلاش کنند آنها را تغ یاآنها شوند  یردرگ ینکهمشاهده کنند، بدون ا طرفانه یب یدگاهیکه افکار خود را از د
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و  ی)محمودزه یابنددست  یشتریب یو به آرامش ذهن یرندفاصله بگ یافکار منف ایه که افراد بتوانند از چرخه شود یباعث م

 (.۱۴3۲ یدری،پورح

که با  کند یم یقروش افراد را تشو یناست. ا یآگاه مؤثر در ذهن یاز ابزارها یکی یزنسبت به خود ن یو مهربان یرشپذ تکنیک

نفس  در بهبود عزت ینقش مهم یکتکن یننشان دهند. ا یشتریب یرشخود پذ های یتر باشند و نسبت به خطاها و ناکام خود مهربان

 یکی(.۱۴3۲پور،  یمؤثر است )فتح یاربس یو اضطراب یکند و در درمان اختلالات افسردگ یم فایا یذهن یو کاهش نشخوارها

افراد با استفاده از حواس خود، مانند مشاهده،  یک،تکن ینگانه است. در ا تمرکز بر حواس پنج ی،آگاه ذهن های یناز تمر یگرد

فاصله  یندهآ های ینگران یاکه از افکار گذشته  کند ینها کمک مروش به آ ین. اکنند یلمس کردن، به لحظه حال توجه م یا یدنشن

 سازد یروزمره را ممکن م های یتاز فعال یشتریحال حضور داشته باشند. تمرکز بر حواس، تجربه لذت ب ندر زما یشترو ب یرندبگ

 (.۱۴3۱و همکاران،  زاده یت)هدا

 یچگونه در کارها دهد یاست که به افراد آموزش م یآگاه ذهن یعمل یها از جنبه یکیروزانه  های یتدر فعال یآگاه های تمرین

 یبه شکل یو تجربه زندگ یاتتوجه به جزئ یشروش به افزا ینداشته باشند. ا یشتریب یقدم زدن، آگاه یامثل غذا خوردن  یا ساده

 شود یذهن م یش پراکندگو کاه یطحس ارتباط با مح یتباعث تقو یآگاه روزانه ذهن های ین. تمرکند یتر کمک م کامل

 (.۱۴3۲)پاشازاده اتابکان و همکاران، 

افراد با به اشتراک  ی،آگاه ذهن یاست. در جلسات گروه یگروه های یکاستفاده از تکن ی،آگاه مهم ذهن های یژگیاز و یکی

 یبرا یژهو روش به نی. اکنند یرا تجربه م یشتریب یاجتماع یتحما ی،گروه های ینخود و مشارکت در تمر یاتگذاشتن تجرب

 (.۱۴3۲ یان،و کدخد زاده یتمؤثر است )هدا ددر افرا یزهانگ یتکاهش احساس انزوا و تقو

که احساسات و افکار خود را بهتر  کند یبه افراد کمک م یکتکن یندارد. ا یدتأک یخودآگاه یتبر تقو ینهمچن آگاهی ذهن

از  یکیو  کند یکمک م یجاناتبهتر ه یریتو مد گیری یمبه بهبود تصم یگاهخودآ یشتر باشند. افزا بشناسند و نسبت به آنها آگاه

 (.۱۴3۲ یی،و تقوا یدستگرد یاست )بخش آگاهی نبر ذه یمبتن یها درمان یاهداف اصل
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 ینقش مهم یزن فردی ینروابط ب یفیتهستند، بلکه در بهبود ک یدکاهش اضطراب و استرس مف یتنها برا نه یآگاه ذهن های تمرین

 یجانیه یها ارتباط برقرار کنند و واکنش یگرانتر با د که چگونه به شکل آگاهانه دهد یروش به افراد آموزش م ین. اکنند یم یفاا

 (.۱۴3۲ ی،اورکان ی)باقر شود یم یارتباطات انسان یفیتک یشباعث افزا ویژگی ینکنند. ا یریتخود را مد

که  کند یبه افراد کمک م ینتمر یناست. ا یواقع های یتموقع سازی یهشب ینرتم ی،آگاه در ذهن تر یشرفتهپ یکردهایاز رو یکی

 یها دشوار، واکنش یازا  استرس های یتامتحان کنند و بتوانند در موقع یزندگ یواقع یطخود را در شرا یآگاه ذهن یها مهارت

 یدری،و پورح ی)محمودزه کند یها کمک م فرد در مواجهه با چالش ییتوانا یشبه افزا نیکتک ینداشته باشند. ا یتر سازنده

 یمختلف یروش است. درمانگران از ابزارها یناز مراحل مهم در ا یگرد یکی یآگاه ذهن های یندر تمر یشرفتپ ارزیابی(.۱۴3۲

مثبت  تییراکه تغ کند یبه افراد کمک م ها یابیارز ین. اکنند یفرد استفاده م یو رفتار یفکر یدر الگوها ییراتتغ یبررس یبرا

 (.۱۴3۲پور،  یکنند )فتح یداپ ها ینادامه تمر برای یشتریب یزهخود را مشاهده کرده و انگ

 های یکروش با ارائه تکن ین. اکند یم یفادر بهبود سلامت روان ا ینقش مهم ی،جامع و کاربرد یکردرو یکعنوان  به آگاهی ذهن

 یآگاه منظم ذهن های یناطراف خود برقرار کنند. تمر یطبا خود و مح تری یقکه ارتباط عم کند یمتنوع و مؤثر، به افراد کمک م

 (.۱۴3۱و همکاران،  زاده یت)هدا کند یکمک م یاز زندگ یترضا یشو افزا یزندگ یفیتبه بهبود ک

و جسم سلامت روان  یهستند، بلکه بهبود کل یدمف یشناخت کاهش اختلالات روان یتنها برا نه یآگاه ذهن های یکمجموع، تکن در

تمرکز به  یشبهتر استرس و افزا یریتمد یبرا ییها مهارت توانند یافراد م ها، یکتکن ینمداوم ا ینبه همراه دارند. با تمر یزرا ن

 (.۱۴3۲ازاده اتابکان و همکاران، را تجربه کنند )پاش یتر بخش یترضا یدست آورند و زندگ

بر  یمبتن یدر درمان شناخت یلیتخ یها روش یحو توض یفتعر

 یآگاه ذهن

و  یشناخت مؤثر در کاهش مشکلات روان یکردهایاز رو یکیعنوان  به یراخ یها در سال یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان های روش

بدون قضاوت، به افراد  یاتتجرب یرشبر حضور در لحظه حال و پذ یدها با تأک روش یناند. ا مطرح شده یزندگ یفیتبهبود ک

 ی،آگاه برقرار کنند. ذهن یگرانبا خود و د یکرده و ارتباط بهتر یریتخود را مد یاضطراب و افسردگتا استرس،  کنند یکمک م
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و رهگذر،  یگلری)ب شود یمنجر م یزن یجاناته یریتمد ییتوانا یشبه بهبود تمرکز و افزا ی،شناخت علاوه بر کاهش اختلالات روان

که افکار و احساسات  دهد یبه افراد آموزش م ینتمر ینحال است. اتمرکز بر لحظه  ی،آگاه ذهن یدیاز اصول کل یکی(.۱۴3۱

روش به  یناست و ا یندهآ یااز اشتغال ذهن به گذشته  یناش یشناخت از مشکلات روان یاریخود را بدون قضاوت مشاهده کنند. بس

 (.۱۴33 ی،نما زاده و رحمانافکار خارج شوند )ره یمنف یها و از چرخه کنند یتا در لحظه حاضر زندگ کند یافراد کمک م

 گیرند یم یادروش، افراد  ین. در اشود یاست که با تمرکز بر تنفس و بدن انجام م یآگاه در ذهن یاصل یاز ابزارها یکی مدیتیشن

نشان داده است  یقاتخود، ذهن خود را آرام کرده و استرس را کاهش دهند. تحق یکه چگونه با تمرکز بر تنفس و احساسات بدن

دهد )بشارت و همکاران،  یشسطح اضطراب را کاهش داده و احساس آرامش را افزا تواند یم یتوجه طور قابل به یتیشنمد که

که  کند یبه افراد کمک م ینتمر ینبدون قضاوت است. ا یرشپذ ینتمر ی،آگاه مؤثر ذهن های یکاز تکن یگرد یکی(.۱۳1۴

به افراد امکان  یرش،پذ ینسرکوب آنها شوند. ا یا ییرتغ یردرگ ینکهبدون ا رند،یطور که هستند بپذ افکار و احساسات خود را همان

 آگاهی ذهن(.۱۳11 ی،نشان دهند )اکبر یتر سازنده یها روبرو شده و واکنش گیزبران چالش های یتکه بهتر با موقع دهد یم

 یها نند اسکن بدن، که شامل تمرکز بر بخشما هایی یندارد. تمر یدذهن و بدن تأک یاناز ارتباط م یآگاه یشبر افزا ینهمچن

در بدن خود را  شده یرهذخ یها ها و استرس که تنش کند یاست، به افراد کمک م یزیکیاحساسات ف ییمختلف بدن و شناسا

 یگرد از.(۱۳12 ی،و موسو ی)قربان کنند یکمک م یو روان یبه بهبود سلامت جسمان ها ینن تمریکرده و کاهش دهند. ا ییشناسا

روزمره  های یتکه چگونه در فعال دهد یبه افراد آموزش م ینتمر ینروزمره است. ا های یتتمرکز بر فعال ی،آگاه ذهن های یکتکن

اطراف خود  یطبا مح تری یقکه افراد ارتباط عم شود یروش باعث م ینداشته باشند. ا یشتریقدم زدن حضور ب یامانند غذا خوردن 

 ی،آگاه ذهن یها از جنبه یگرد یکی(.۱۳11و همکاران،  یببرند )کرم یشتریلذت ب یساده زندگ یها جربهبرقرار کرده و از ت

گذرا مشاهده کنند و  هایی یدهعنوان پد که افکار خود را به گیرند یم یادروش، افراد  یناست. در ا یریمشاهده افکار بدون درگ

افکار  های چرخه یجادبر ذهن کمک کرده و از ا یافکار منف یرکاهش تأثبه  یکتکن ین. ایرندمطلق نپذ های یتعنوان واقع آنها را به

 (.۱۳11 ی،و زمان یکیاده)خشنود پا کند یم یریجلوگ یندناخوشا

افراد  یگران،از افکار و احساسات خود و د یآگاه یش. با افزاکند یکمک م یارتباط یها مهارت یتبه تقو ینهمچن آگاهی ذهن

 یهمدل یششده و به کاهش تعارضات و افزا فردی ینباعث بهبود روابط ب ها یکتکن ینبهتر عمل کنند. ا در تعاملات خود توانند یم

 (.۱۴3۱و رهگذر،  یگلری)ب شوند یمنجر م
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 یکه چگونه احساسات منف دهد یروش به افراد آموزش م یناست. ا یجاناتبهتر ه یریتمد ییتوانا ی،آگاه ذهن یگرد یایمزا از

 یزناخودآگاه پره یجانیه یها از واکنش توانند یمهارت، افراد م ینمناسب پاسخ دهند. با ا ای یوهرده و به شک ییخود را شناسا

 (.۱۴33 ی،پاسخ دهند )رهنما زاده و رحمان ئلبه مسا یشتریکرده و با آرامش ب

 یاند که ناش لات خواب مواجهاز افراد با مشک یاریدارند. بس یخواب نقش مهم یفیتدر بهبود ک ینهمچن یآگاه ذهن های تکنیک

خواب را  یفیتبه کاهش استرس و آرامش ذهن کمک کرده و ک توانند یم یآگاه ذهن های یناز استرس و افکار مزاحم است. تمر

 (.۱۳1۴بهبود بخشند )بشارت و همکاران، 

به افراد  ی،ذهن یش پراکندگتمرکز و کاه یشروش با افزا ینمؤثر است. ا یزن یو شغل یلیدر بهبود عملکرد تحص آگاهی ذهن

 یلیو تحص یشغل یاز فشارها یبه کاهش استرس ناش یآگاه ذهن ین،داشته باشند. علاوه بر ا یشتریب یور که بهره کند یکمک م

و کاهش  یحس همبستگ یشافزا یمؤثر برا یها از روش یکی یزن یآگاه ذهن یگروه های تمرین(.۱۳11 ی،)اکبر کند یکمک م

 ینمند شوند. ا گروه بهره یتخود را به اشتراک گذاشته و از حما یاتتجرب توانند یجلسات م ینتند. افراد در ااحساس انزوا هس

 (.۱۳12 ی،و موسو ی)قربان کنند یکمک م یآگاه ذهن های ینادامه تمر یبرا یزهانگ یتبه تقو ها ینتمر

شده  آموخته یها افراد مهارت ین،تمر ینزا است. در ا سترسا های یتموقع سازی یهتمرکز بر شب ی،آگاه ذهن یها از جنبه یگرد یکی

 ینمثبت نشان دهند. ا یها دشوار واکنش های یتکه چگونه در موقع گیرند یم یادو  کنند یامتحان م یزندگ یواقع یطرا در شرا

 (.۱۳11و همکاران،  ی)کرم کند یها کمک م نفس افراد در مواجهه با چالش اعتمادبه یشروش به افزا

دارد. کاهش فشار خون، بهبود  یزن یبر سلامت جسمان یمثبت یراتبلکه تأث کند، یتنها به بهبود سلامت روان کمک م نه آگاهی ذهن

 یآگاه که ذهن دهند ینشان م یراتتأث ینروش است. ا ینا یجسمان یدمزمن از جمله فوا یو کاهش دردها یمنیا یستمعملکرد س

روش مؤثر و  یک یآگاه مجموع، ذهن در(.۱۳11 ی،و زمان یکیادهاست )خشنود پا زندگی یفیتبهبود ک یجامع برا یکردیرو

 یکه با آگاه کند یبه افراد کمک م ی،ساده و عمل های یکروش با ارائه تکن ینبهبود سلامت روان و جسم است. ا یبرا یکاربرد

 یشناخت تنها در کاهش مشکلات روان نه یگاهآ ذهن های ینببرند. تمر یشتریخود لذت ب یاتکنند و از تجرب یزندگ یشتریب

 (.۱۴3۱و رهگذر،  یگلری)ب شوند یمنجر م یزن فردی ینو بهبود روابط ب یزندگ یفیتک یشبلکه به افزا ؤثرند،م
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 جلسات درمانی

 و تنفس آگاهانه یآگاه با ذهن یی: آشنا۱جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌اضطرابو‌کاربرد‌آن‌در‌درمان‌‌یآگاه‌مفهوم‌ذهن‌معرفی

‌اضطراب‌بر‌ذهن‌و‌بدن‌یربا‌تأث‌آشنایی

‌از‌لحظه‌حال‌یآگاه‌یشافزا‌یبرا‌یآگاه‌ذهن‌یهاول‌یناتتمر‌آموزش

‌تنفس‌آگاهانه‌یکتکن‌ینو‌تمر‌معرفی

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌:یآگاه‌ذهن‌معرفی.‌‌2✅

‌:‌حضور‌کامل‌در‌لحظه‌حال،‌بدون‌قضاوت‌درباره‌افکار‌و‌احساساتیآگاه‌ذهن‌تعریف

‌یاضطراب‌و‌کاهش‌نشخوار‌ذهن‌یریتدر‌مد‌یآگاه‌ذهن‌نقش

‌سرکوب‌افکار(‌یامعمول‌به‌اضطراب‌)مثل‌اجتناب‌‌یها‌با‌واکنش‌یآگاه‌ذهن‌مقایسه

‌اضطراب‌بر‌ذهن‌و‌بدن:‌تأثیر‌درک.‌‌2✅

‌ذهنی‌نشخوار‌→اضطراب‌‌افزایش‌→‌بدنی‌واکنش‌→‌یچرخه‌اضطراب:‌افکار‌منف‌توضیح

‌یو‌سلامت‌جسم‌گیری‌یمتصماضطراب‌بر‌تمرکز،‌‌یرتأث‌بررسی

‌دهند‌یم‌یشروزمره‌که‌اضطراب‌را‌افزا‌یاتاز‌تجرب‌ییها‌مثال‌ارائه

‌تنفس‌آگاهانه:‌تمرین‌آموزش.‌‌2✅
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‌یجاناته‌یمتنفس‌در‌تنظ‌یتاهم‌توضیح

‌تنفس‌آگاهانه:‌ینتمر‌اجرای

‌راحت‌یتوضع‌یکدر‌‌نشستن

‌آن‌ییرتغ‌یورود‌و‌خروج‌هوا‌بدون‌تلاش‌برا‌یانبه‌جر‌توجه

‌صورت‌پرت‌شدن‌حواس،‌بازگرداندن‌توجه‌به‌نفس‌رد

‌درمانگر‌ییهمراه‌با‌راهنما‌ای‌یقهدق‌‌2تمرین

‌ار‌بدون‌قضاوت:افک‌مشاهده.‌‌1✅

‌اند‌یذهن‌یدادهایبلکه‌رو‌یستند،ن‌یتافکار،‌واقع‌که‌ینا‌توضیح

‌:یریمشاهده‌افکار‌بدون‌درگ‌تمرین

‌کنند‌یه‌از‌آن‌عبور‌مک‌ییعنوان‌ابرها‌ذهن‌مانند‌آسمان‌و‌افکار‌به‌تصور

‌ها‌حذف‌آن‌یا‌ییرتغ‌یافکار‌بدون‌تلاش‌برا‌مشاهده

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌فس‌آگاهانه:تن‌ینتمر‌��

‌یقهدق‌5بار‌)صبح‌و‌شب(،‌هر‌بار‌‌‌2روزانه

‌بر‌دم‌و‌بازدم‌و‌در‌صورت‌پرت‌شدن‌حواس،‌بازگشت‌به‌تنفس‌تمرکز

‌:یثبت‌افکار‌اضطراب‌��

‌یسیدرا‌بنو‌شوند‌یعث‌اضطراب‌مکه‌با‌یافکار‌ی،ا‌دفترچه‌در

‌گذارند‌یم‌یرشما‌تأث‌یبدن‌یها‌افکار‌بر‌احساسات‌و‌واکنش‌ینکه‌چگونه‌ا‌یدکن‌توجه
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‌روزمره:‌یتفعال‌یکدر‌‌یآگاه‌مشاهده‌ذهن‌ینتمر‌��

‌)مزه،‌بو،‌دما(‌یدخود‌تمرکز‌کن‌یغذا‌خوردن،‌فقط‌بر‌تجربه‌حس‌یا‌یچا‌یدنهنگام‌نوش‌مثلاً

‌:یبند‌جمع‌��

‌و‌نحوه‌کار‌با‌آن‌در‌درمان‌اضطراب‌است.‌یآگاه‌بر‌ذهن‌یا‌جلسه‌مقدمه‌نیا‌��

‌است.‌یبا‌افکار‌اضطراب‌یریلحظه‌حال‌و‌کاهش‌درگ‌یتبر‌درک‌اهم‌یتمرکز‌اصل‌��

‌است.‌یجانیه‌یمتنظ‌یها‌مهارت‌یتگام‌در‌تقو‌ینتنفس‌آگاهانه‌اول‌ینتمر‌��

‌بدون‌قضاوت‌جلسه‌بعد:‌تمرکز‌بر‌حضور‌در‌لحظه‌حال‌و‌مشاهده‌��

 از لحظه حال و مشاهده بدون قضاوت ی: آگاه۲جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌کاهش‌اضطراب‌یمهارت‌حضور‌در‌لحظه‌حال‌برا‌آموزش

‌و‌افکار‌درباره‌تجربه‌یمتجربه‌مستق‌ینتفاوت‌ب‌درک

‌مشاهده‌بدون‌قضاوت‌یقخودکار‌به‌اضطراب‌از‌طر‌یها‌واکنش‌کاهش

‌روزمره‌های‌یتفعالدر‌‌یآگاه‌ذهن‌تمرین

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌.‌مفهوم‌حضور‌در‌لحظه‌حال‌2✅

‌درگ‌یشترب‌ینکها‌توضیح ‌اضطراب ‌هنگام ‌)پش‌یرافراد ‌گذشته ‌‌یمانی،افکار ‌ی،)نگران‌یندهآ‌یاسرزنش(

‌(‌هستند.یمنف‌بینی‌یشپ



 

 

20 

 

‌.یمطور‌که‌هست‌تجربه‌کن‌را‌همان‌یتو‌واقع‌یمکه‌به‌لحظه‌حال‌بازگرد‌کند‌یکمک‌م‌آگاهی‌ذهن

‌قضاوت‌بدون‌مشاهده.‌‌2✅

‌به‌ینکها‌توضیح ‌ما ‌م‌ذهن ‌قضاوت ‌خودکار ‌‌کند‌یصورت ‌است‌ینا")مثلاً ‌بد ‌"حس ‌اشتباه‌"، ‌دارم من

‌(."کنم‌یم

‌:یگذار‌مشاهده‌افکار‌و‌احساسات‌بدون‌برچسب‌تمرین

‌رودخانه‌در‌حال‌عبورند.‌یرو‌ییها‌که‌افکار‌مثل‌برگ‌یدکن‌تصور

‌.یدآن‌توقف‌نکن‌یاما‌رو‌ید،ینرا‌بب‌آید‌یکه‌م‌یفکر‌هر

‌(."اضطراب‌است‌ینا")‌ید(،‌فقط‌مشاهده‌کن"اضطرابم‌بد‌است"قضاوت‌درباره‌احساسات‌)مثلاً‌‌جای‌به

‌پنج‌حس‌یآگاه‌ذهن‌تمرین.‌‌2✅

‌که‌کاملاً‌در‌لحظه‌حال‌بماند.‌کند‌یبه‌فرد‌کمک‌م‌ینتمر‌این

‌:راهنما

‌نور(‌یا،،‌اشها‌.‌)مثلاً‌رنگبینید‌یکه‌م‌یدرا‌نام‌ببر‌یزچ‌5

‌پوست(‌یهوا‌رو‌ی،.‌)مثلاً‌لباس،‌صندلیدلمس‌کن‌توانید‌یرا‌که‌م‌یزچ‌1

‌نفس‌خود(‌یپرنده،‌صدا‌ی.‌)مثلاً‌صدایدبشنو‌توانید‌یرا‌که‌م‌یزچ‌2

‌.‌)مثلاً‌قهوه،‌عطر(یدبو‌کن‌توانید‌یرا‌که‌م‌یزچ‌2

‌.‌)مثلاً‌طعم‌بزاق‌دهان(یدبچش‌توانید‌یکه‌م‌یزیچ‌2

‌یاضطراب‌یخروج‌از‌حالت‌ذهن‌یبرا‌یطه‌مح:‌توجه‌کامل‌بهدف

‌روزمره‌های‌یتدر‌فعال‌یآگاه‌ذهن‌تمرین.‌‌1✅
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‌:‌غذا‌خوردن‌آگاهانهمثال

‌.یدرنگ،‌بو،‌طعم‌و‌بافت‌غذا‌دقت‌کن‌به

‌.یدرا‌مشاهده‌کن‌یاحساسات‌بدن‌یدن،جو‌هنگام

‌.یدو‌فقط‌تجربه‌کن‌یدکن‌ی(‌خوددار"نه؟‌یاغذا‌خوشمزه‌است‌‌ینا"قضاوت‌)‌از

‌با‌تمرکز‌بر‌صداها‌یقی:‌راه‌رفتن‌آگاهانه،‌دوش‌گرفتن‌آگاهانه،‌گوش‌دادن‌به‌موسها‌یتفعال‌یرسا

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌روزمره‌یتفعال‌یکدر‌‌یآگاه‌ذهن‌ینتمر‌��

‌)مثلاً‌غذا‌خوردن،‌مسواک‌زدن،‌دوش‌گرفتن(‌یتفعال‌یک‌انتخاب

‌یتمرتبط‌با‌آن‌فعال‌یها‌حس‌یکامل‌رو‌تمرکز

‌روزانه‌یاضطراب‌یاه‌ثبت‌واکنش‌��

‌.یدکن‌یادداشتآن‌را‌‌کنید،‌یطول‌روز،‌هر‌بار‌که‌اضطراب‌را‌تجربه‌م‌در

‌همراه‌با‌اضطراب‌بودند.‌یکه‌چه‌افکار‌یدکن‌مشخص

‌قضاوت.‌یا‌یریبدون‌درگ‌ید،ها‌را‌فقط‌مشاهده‌کن‌آن‌توانستید‌یم‌یاکه‌آ‌یدکن‌بررسی

‌:یبند‌جمع‌��

‌اختصاص‌دارد.‌یبا‌افکار‌اضطراب‌یذهن‌یریدر‌لحظه‌و‌کاهش‌درگ‌حضور‌ییتوانا‌یتجلسه‌به‌تقو‌ینا‌��

‌بدون‌قضاوت‌کمک‌م‌�� ‌آن‌یردرگ‌یکه‌به‌جا‌کند‌یمشاهده ‌افکار، ‌مانند‌رو‌شدن‌با ‌را گذرا‌‌یدادهاییها

‌.ینیمبب

‌خواهد‌بود.‌یاضطراب‌در‌جلسات‌بعد‌یریتمد‌یبرا‌ای‌یهجلسه‌پا‌ینا‌های‌ینتمر‌��
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‌نسبت‌به‌افکار‌و‌احساسات‌یآگاه‌ذهنجلسه‌بعد:‌تمرکز‌بر‌‌��

 بدون قضاوت یجاناتافکار و ه یرش: پذ۳جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌حذف‌آن‌یاضطراب‌بدون‌تلاش‌برا‌یرشپذ‌آموزش

‌ها‌با‌آن‌یپندار‌جدا‌شدن‌از‌افکار‌و‌عدم‌همذات‌تمرین

‌یندخودکار‌به‌احساسات‌ناخوشا‌یها‌واکنش‌کاهش

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌یآگاه‌در‌ذهن‌رشپذی‌مفهوم.‌‌2✅

‌.یریمطور‌که‌هست‌بپذ‌حذف‌اضطراب،‌آن‌را‌همان‌یتلاش‌برا‌یجا‌به‌یعنی‌پذیرش

‌.یابد‌یم‌یششدت‌آن‌افزا‌کنیم،‌یدر‌برابر‌اضطراب‌مقاومت‌م‌وقتی

‌یدنباشد،‌بدون‌جنگ‌یماجازه‌ده‌یعنیبلکه‌‌یم،که‌اضطراب‌را‌دوست‌داشته‌باش‌یستمعنا‌ن‌ینبه‌ا‌پذیرش

‌با‌آن.

‌عنوان‌ابرها‌ان‌آسمان‌و‌افکار‌بهعنو‌ذهن‌به‌ینتمر.‌‌2✅

‌و‌باز‌است.‌یعآسمان‌وس‌یککه‌ذهن‌شما‌‌یدکن‌تصور

‌.کنند‌یهستند‌که‌در‌آسمان‌حرکت‌م‌ییو‌احساسات،‌ابرها‌افکار

‌.یدهست‌یداراما‌شما‌ثابت‌و‌پا‌روند،‌یو‌م‌آیند‌یم‌یجاناتافکار‌و‌ه‌ین،نه‌ابرها!‌بنابرا‌ید،آسمان‌هست‌شما

‌ها.‌با‌آن‌یریدرگ‌یجا‌:‌جدا‌شدن‌از‌افکار‌بههدف
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‌افکار(‌یشناور‌در‌رودخانه‌)رهاساز‌یها‌برگ‌تمرین.‌‌2✅

‌.یدا‌رودخانه‌نشسته‌یککه‌کنار‌‌یدکن‌تصور

‌کند.‌یداپ‌یاندر‌رودخانه‌جر‌یدو‌بگذار‌یدبرگ‌قرار‌ده‌یک‌یرو‌آید،‌یکه‌در‌ذهنتان‌م‌یفکر‌هر

‌عبور‌کنند.‌یدفقط‌اجازه‌ده‌یست،به‌خلاص‌شدن‌از‌افکار‌ن‌نیازی

‌.یدتوجهتان‌را‌به‌رودخانه‌برگردان‌یآرام‌به‌کنید،‌یها‌را‌دنبال‌م‌از‌برگ‌یکیکه‌‌یدمتوجه‌شد‌اگر

‌ها.‌افتادن‌در‌آن‌یر:‌مشاهده‌افکار‌بدون‌گهدف

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌یریعبور‌دادن‌افکار‌از‌ذهن‌بدون‌درگ‌ینتمر‌��

‌:یدده‌را‌انجام‌ینتمر‌ینا‌یقهدق‌5روز‌‌هر

‌.یدبرگ‌در‌رودخانه‌تصور‌کن‌یک‌یرو‌آید‌یکه‌م‌یو‌هر‌فکر‌یدها‌را‌ببند‌چشم‌بنشینید،

‌کنند.‌یداپ‌یانافکار‌جر‌یدقضاوت،‌اجازه‌ده‌بدون

‌آن‌یرشو‌نحوه‌پذ‌یاضطراب‌یتموقع‌یکثبت‌‌��

‌.یدکن‌یفلحظه‌را‌توص‌ید،که‌احساس‌اضطراب‌کرد‌یطول‌هفته،‌زمان‌در

‌یرید؟مقاومت،‌آن‌را‌بپذ‌یجا‌به‌یدتوانست‌آیا

‌شد؟‌یجاددر‌احساس‌شما‌ا‌ییریتغ‌چه

‌:یبند‌جمع‌��

‌حذف‌آن‌است.‌یاز‌تلاش‌برا‌یدندست‌کش‌یاضطراب‌به‌معنا‌یرشپذ‌��
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‌مانند‌رو‌کند‌یجلسه‌کمک‌م‌ینا‌های‌ینتمر‌�� ‌احساسات‌را ‌و ‌افکار ‌بب‌یدادهایتا ‌یقتنه‌حق‌ینیم،گذرا

‌مطلق.

‌.پردازند‌یخودکار‌به‌اضطراب‌م‌یها‌واکنش‌یاست‌که‌به‌بررس‌یسات‌بعدجل‌یبرا‌ای‌یهمهارت‌پا‌ینا‌��

‌.یاضطراب‌یو‌چالش‌با‌باورها‌یجلسه‌بعد:‌کار‌با‌افکار‌منف‌��

 ی: اسکن بدن و توجه به احساسات بدن۴جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌ذهن‌و‌بدن‌در‌تجربه‌اضطراب‌ینارتباط‌ب‌درک

‌مرتبط‌با‌استرس‌و‌اضطراب‌یبدن‌یها‌از‌نشانه‌یآگاه‌افزایش

‌بدون‌واکنش‌خودکار‌یاحساسات‌بدن‌یرشمشاهده‌و‌پذ‌یادگیری

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌یبدن‌های‌تنش‌با‌اضطراب‌ارتباط‌.‌2✅

‌نشان‌م‌اضطراب ‌انقباض‌عضلات،‌احساس‌سنگ‌دهد‌یاغلب‌در‌بدن‌خود‌را ‌تپش‌قلب، در‌قفسه‌‌ینی)مثلاً

‌(.ینهس

دهد‌و‌با‌آن‌بهتر‌کنار‌‌یصبه‌فرد‌کمک‌کند‌که‌اضطراب‌خود‌را‌زودتر‌تشخ‌تواند‌یها‌م‌نشانه‌ینا‌شناخت

‌.یایدب

‌(Body Scan Meditationاسکن‌بدن‌)‌تمرین.‌‌2✅

‌بدون‌قضاوت.‌یزیکیاحساسات‌ف‌یمختلف‌بدن‌و‌بررس‌یها‌به‌بخش‌یجیتوجه‌تدر‌یبرا‌تمرینی

‌:ینتمر‌مراحل
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‌.یددراز‌بکش‌یا‌ینیدراحت‌بنش‌یتوضع‌یک‌در

‌.یدتنفس‌خود‌تمرکز‌کن‌یو‌رو‌یدخود‌را‌ببند‌چشمان

‌ینه،)پاها،‌شکم،‌قفسه‌س‌یدالا‌حرکت‌کنبه‌سمت‌ب‌یآرام‌و‌به‌یدخود‌را‌از‌نوک‌انگشتان‌پا‌شروع‌کن‌توجه

‌ها،‌گردن‌و‌سر(.‌ها،‌دست‌شانه

قضاوت‌مشاهده‌‌یا‌ییررا‌بدون‌تغ‌حسی‌یب‌یادرد،‌تنش‌‌ی،مانند‌گرما،‌سرد‌یهر‌قسمت‌از‌بدن،‌احساسات‌در

‌.یدکن

‌.یدتوجه‌خود‌را‌به‌بدن‌برگردان‌یآرام‌که‌حواستان‌پرت‌شده،‌به‌یدمتوجه‌شد‌اگر

‌یبدن‌یها‌تنش‌یده‌و‌رهاسازمشاه‌تمرین.‌‌2✅

‌عضلات.‌ینشل‌کردن‌ا‌یها،‌فک،‌معده(‌و‌آگاهانه‌تلاش‌برا‌از‌بدن‌که‌تنش‌دارند‌)مثل‌شانه‌یبه‌نواح‌توجه

‌کمک‌به‌کاهش‌تنش.‌یبرا‌یقاز‌تنفس‌عم‌استفاده

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌اسکن‌بدن‌قبل‌از‌خواب‌ینتمر‌��

‌.یابد‌یشافزا‌یبدن‌یها‌از‌تنش‌یآگاه‌یزانتا‌م‌یداسکن‌بدن‌را‌انجام‌ده‌یقهدق‌20شب‌‌هر

‌در‌طول‌روز‌یبدن‌یها‌ثبت‌تنش‌��

‌.یدو‌در‌دفترچه‌خود‌ثبت‌کن‌ییتنش‌در‌بدن‌را‌شناسا‌یها‌محل‌ید،بار‌که‌احساس‌اضطراب‌داشت‌هر

‌.یرخ‌یا‌کنند‌یم‌ییراحساسات‌تغ‌ینا‌ی،و‌آگاه‌یرشبا‌پذ‌یاکه‌آ‌یدکن‌توجه

‌:یبند‌جمع‌��

‌بهتر‌آن‌کمک‌کند.‌یریتبه‌مد‌تواند‌یارتباط‌م‌ینو‌شناخت‌ا‌شود‌یدر‌بدن‌ظاهر‌ماضطراب‌اغلب‌‌��
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‌.کند‌یکمک‌م‌یاحساسات‌بدن‌یرشو‌پذ‌یآگاه‌یشاسکن‌بدن‌به‌افزا‌ینتمر‌��

‌خودکار‌به‌اضطراب‌است.‌یها‌کاهش‌واکنش‌یبرا‌ای‌یهمهارت‌پا‌ینا‌��

‌زا.‌اضطراب‌یکرف‌یافکار‌خودکار‌و‌چالش‌با‌الگوها‌یجلسه‌بعد:‌بررس‌��

 ها با ترس یجی: مواجهه تدر۵جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌.کند‌یم‌یدکه‌اضطراب‌را‌تشد‌یناب‌رفتاراجت‌کاهش

‌شده.‌صورت‌کنترل‌آور‌به‌اضطراب‌های‌یتبا‌موقع‌یجیمواجهه‌تدر‌یادگیری

‌اضطراب‌و‌مشاهده‌کاهش‌آن‌بدون‌اجتناب.‌تجربه

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌کند؟‌یم‌تشدید‌را‌اضطراب‌اجتناب‌چرا.‌‌2✅

‌خطرناک‌هستند.‌ها‌یتموقع‌ینکه‌ا‌گیرد‌یم‌ادیمغز‌‌کند،‌یم‌یآور‌دور‌اضطراب‌های‌یتفرد‌از‌موقع‌وقتی

‌.کند‌یفرد‌را‌محدود‌م‌یزندگ‌ی‌یرهو‌دا‌کند‌یم‌یتاجتناب‌در‌بلندمدت‌اضطراب‌را‌تقو‌این

‌(Exposure Therapy)‌تدریجی‌مواجهه‌اصل.‌‌2✅

‌رو‌شود.‌بهزا‌رو‌اضطراب‌های‌یتپله‌با‌موقع‌شده‌و‌پله‌صورت‌کنترل‌معناست‌که‌فرد‌به‌ینبه‌ا‌یجیتدر‌مواجهه

‌ها‌است.‌نسبت‌به‌آن‌یتو‌کاهش‌حساس‌ها‌یتموقع‌ینعادت‌کردن‌مغز‌به‌ا‌هدف،

‌(Hierarchy of Exposureپلکان‌مواجهه‌)‌ایجاد.‌‌2✅

‌.گردد‌یمرتب‌م‌ینتر‌به‌سخت‌ینتر‌و‌از‌ساده‌شود‌یم‌یهآور‌ته‌اضطراب‌های‌یتاز‌موقع‌فهرستی
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‌دارد:‌یکه‌اضطراب‌اجتماع‌یفرد‌یبرا‌مثال

‌دوست‌یکبا‌‌یتلفن‌ستما

‌سؤال‌در‌کلاس‌یک‌پرسیدن

‌کوچک‌یمهمان‌یکدر‌‌شرکت

‌کوتاه‌در‌جمع‌یسخنران‌یک‌ارائه

‌یجیمواجهه‌تدر‌تمرین.‌‌1✅

‌‌ینا‌در ‌فرد ‌موقع‌یکیجلسه ‌ل‌اضطراب‌های‌یتاز ‌از ‌حما‌یستآور ‌با ‌و ‌انتخاب‌کرده ‌آن‌‌یترا ‌به درمانگر

‌.شود‌یم‌یکنزد

‌.شود‌یانجام‌م‌یجاناته‌یریتکمک‌به‌مد‌یحساس‌اضطراب‌براا‌یرشتنفس‌آگاهانه‌و‌پذ‌تمرین

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌آور‌اضطراب‌یتموقع‌یکمواجهه‌با‌‌ینتمر‌��

‌.یریددر‌معرض‌آن‌قرار‌بگ‌یجیصورت‌تدر‌و‌به‌یدمواجهه‌را‌انتخاب‌کن‌یستاز‌موارد‌ل‌یکی

‌:یدخود‌را‌در‌دفترچه‌ثبت‌کن‌تجربه

‌(20تا‌‌2ز‌اضطراب‌در‌ابتدا‌و‌انتها‌)ا‌میزان

‌ید؟در‌ذهن‌داشت‌یافکار‌چه

‌ید؟با‌اضطراب‌کنار‌آمد‌چگونه

‌زا‌تنفس‌آگاهانه‌در‌لحظات‌استرس‌ینتمر‌��

‌.یدشده‌انجام‌ده‌تنفس‌آرام‌و‌کنترل‌ینحداقل‌دو‌مرتبه‌تمر‌روزانه
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‌:یبند‌جمع‌��

‌.کند‌یبه‌کاهش‌اضطراب‌کمک‌م‌یجیمواجهه‌تدر‌��

‌.کند‌یم‌یدتشداجتناب،‌اضطراب‌را‌در‌بلندمدت‌‌��

‌ذهن‌است.‌یتکاهش‌حساس‌یدفرار‌از‌آن،‌کل‌یاضطراب‌بدون‌تلاش‌برا‌یرشپذ‌��

‌آور.‌استرس‌های‌یتنگرش‌به‌موقع‌ییرزا‌و‌تغ‌جلسه‌بعد:‌چالش‌با‌افکار‌اضطراب‌��

 یو اصلاح افکار اضطراب یشناخت ی: بازساز۶جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌.شوند‌یاضطراب‌م‌یشکه‌باعث‌افزا‌یشناخت‌های‌یفتحر‌شناسایی

‌.یافکار‌اضطراب‌یشواهد‌برا‌یبررس‌ی‌نحوه‌یادگیری

‌.ینانهب‌با‌افکار‌واقع‌یرمنطقیو‌غ‌یافکار‌منف‌جایگزینی

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌یشناخت‌های‌تحریف‌شناخت.‌‌2✅

‌.شوند‌یهستند‌که‌باعث‌اضطراب‌و‌استرس‌م‌ینادرست‌یفکر‌یالگوها‌یشناخت‌های‌تحریف

‌:یجرا‌های‌یفنمونه‌از‌تحر‌چند

‌"ام.‌نباشم،‌پس‌کاملاً‌شکست‌خورده‌یر‌عالاگ":‌یچه‌یاهمه‌‌تفکر

‌".خندند‌یاگر‌در‌جلسه‌صحبت‌کنم،‌همه‌به‌من‌م":‌یساز‌و‌فاجعه‌نمایی‌بزرگ

‌"هستم.‌یفو‌ضع‌یکه‌من‌خجالت‌کنند‌یفکر‌م‌یگرانحتماً‌د":‌خوانی‌ذهن
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‌(Cognitive Restructuring)‌اضطرابی‌افکار‌با‌چالش.‌‌2✅

‌:دهیم‌یها‌پاسخ‌م‌رسشپ‌ینبه‌ا‌ی،هر‌فکر‌اضطراب‌برای

‌کنند؟‌یم‌ییدفکر‌را‌تأ‌ینا‌یشواهد‌چه

‌کنند؟‌یفکر‌را‌رد‌م‌ینا‌یشواهد‌چه

‌دادم؟‌یبه‌او‌م‌یفکر‌را‌داشت،‌چه‌پاسخ‌یندوستم‌ا‌اگر

‌وجود‌دارد؟‌یتموقع‌یننگاه‌کردن‌به‌ا‌یبرا‌یگرید‌یها‌راه‌آیا

‌"نباشد‌چه؟‌طور‌یناگر‌ا"افکار:‌‌ییرتغ‌تمرین.‌‌2✅

‌"افتد؟‌یم‌ینشود،‌چه‌اتفاق‌طور‌یناگر‌ا":‌ید،‌بپرس"شود‌یخراب‌م‌یزهمه‌چ"‌یجا‌به

‌".کنند‌یو‌من‌را‌قضاوت‌م‌شوند‌یهمه‌متوجه‌م‌یرم،اگر‌در‌جلسه‌استرس‌بگ":‌مثال

‌".کنند‌ینم‌یادیتوجه‌ز‌یگراناسترس‌داشته‌باشم،‌احتمالاً‌د‌یاگر‌کم‌یحت":‌یمنطق‌پاسخ

‌یشناخت‌یدر‌بازساز‌‌ABCتکنیک.‌‌1✅

A (Activating Eventاتفاق‌:)که‌باعث‌اضطراب‌شده‌است.‌ی‌

B (Beliefفکر‌:)که‌در‌ذهن‌شکل‌گرفته.‌ی‌

C (Consequenceاحساس‌و‌واکنش‌:)کنیم‌یکه‌بعد‌از‌آن‌تجربه‌م‌ی.‌

D (Disputeچالش‌با‌فکر‌غ‌:)مناسب.‌یگزینکردن‌جا‌یداو‌پ‌یرمنطقی‌

‌:مثال

Aصحبت‌کردم.‌یمیجلسه‌ت‌یک:‌در‌‌

Bیدمبه‌نظر‌رس‌یفو‌ضع‌یدنده‌به‌من‌خند:‌هم.‌
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Cیاجتناب‌از‌جلسات‌بعد‌ی،:‌اضطراب،‌ناراحت.‌

Dآ‌ ‌من‌خند‌یشواهد‌یا: ‌به ‌واقعاً ‌نشان‌دهد‌همه ‌که ‌ذهن‌من‌ا‌یدشا‌یدند؟دارم ‌نظر‌‌طور‌ینفقط‌در به

‌.رسید‌یم

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌یمنطق‌های‌یگزینکردن‌جا‌یداو‌پ‌یثبت‌افکار‌اضطراب‌��

‌.یدکن‌یداپ‌تر‌یفکر‌منطق‌یکهر‌کدام،‌‌یو‌برا‌یدکن‌یادداشتآور‌خود‌را‌‌کار‌اضطرابروز‌اف‌هر

‌بار‌در‌روز‌یکچالش‌با‌افکار‌حداقل‌‌ینتمر‌��

‌.یدباش‌یمنطق‌های‌یگزیندنبال‌شواهد‌و‌جا‌هر‌فکر،‌به‌یو‌برا‌یداستفاده‌کن‌‌ABCیکتکن‌از

‌:یبند‌جمع‌��

‌هستند.‌یشناخت‌های‌یفتحر‌ی‌یجهلکه‌نتندارند،‌ب‌یقتحق‌یشههم‌یافکار‌اضطراب‌��

‌اضطراب‌را‌کاهش‌دهد.‌تواند‌یشواهد‌م‌یچالش‌با‌افکار‌و‌بررس‌��

‌.کند‌یزا،‌به‌کاهش‌اضطراب‌کمک‌م‌استرس‌های‌یتنگرش‌به‌موقع‌ییرتغ‌��

‌احساسات.‌یرشو‌پذ‌یتتحمل‌عدم‌قطع‌یشافزا‌یبرا‌یعمل‌های‌ینجلسه‌بعد:‌تمر‌��

 ینشخوار ذهن یریتو مد یجانیه یم: تنظ۷جلسه 

‌اهداف‌جلسه:‌��

‌.یمنف‌یجاناته‌یریتمد‌ییو‌توانا‌یشناخت‌یریپذ‌انعطاف‌زایشاف

‌آور.‌و‌افکار‌تکرارشونده‌اضطراب‌ینشخوار‌ذهن‌کاهش
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‌.یافکار‌منف‌یریتمؤثر‌در‌توقف‌و‌مد‌های‌یکبا‌تکن‌آشنایی

‌جلسه:‌یمحتوا‌��

‌آن‌بر‌اضطراب‌یرو‌تأث‌ذهنی‌نشخوار‌درک.‌‌2✅

‌

‌و‌بازپخش‌مداوم‌آن‌در‌ذهن.‌یفکر‌منف‌یککردن‌در‌‌یرگ‌یعنی‌یذهن‌نشخوار

‌.شود‌یم‌یاحساسات‌منف‌یداضطراب،‌کاهش‌تمرکز،‌و‌تشد‌یشالگو‌باعث‌افزا‌این

‌"من‌را‌قضاوت‌کردند!‌یگرانچرا‌در‌جلسه‌آن‌حرف‌را‌زدم؟‌قطعاً‌د":‌مثال

‌(Thought Stoppingتوقف‌فکر‌)‌تکنیک.‌‌2✅

‌اجرا:‌روش

‌"متوقف‌شو!"‌ییددر‌ذهن‌خود‌بگو‌یابلند‌‌یبا‌صدا‌ید،آور‌شد‌افکار‌اضطراب‌یردرگ‌یدمتوجه‌شد‌وقتی

‌.یدو‌به‌اطراف‌خود‌توجه‌کن‌یدبکش‌یقنفس‌عم‌یک

کوتاه‌‌یزیکیف‌یتفعال‌یک‌یامثبت‌‌یذهن‌یرتصو‌یک)مثلاً‌‌یدمتمرکز‌شو‌یگرد‌یتفعال‌یک‌یآن،‌رو‌جای‌به

‌مثل‌قدم‌زدن(.

‌آگاهانه‌یپرت‌حواس‌تکنیک.‌‌2✅

‌:یردفاصله‌بگ‌یاز‌افکار‌اضطراب‌کنند‌یم‌که‌به‌ذهن‌کمک‌هایی‌تمرین

‌0به‌‌200معکوس‌از‌‌شمارش

‌کامل‌یاتاطراف‌خود‌با‌جزئ‌یءش‌5بردن‌از‌‌نام

‌هوا(‌یبدن‌)مثلاً‌لمس‌پارچه‌لباس،‌حس‌کردن‌دما‌یها‌به‌حس‌توجه
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‌ینسبت‌به‌افکار‌اضطراب‌یدد‌یهزاو‌تغییر.‌‌1✅

‌:یزبرانگ‌چالش‌های‌پرسش

‌"است؟‌درست‌٪200فکر‌‌ینا‌یاآ"

‌"نگاه‌کنم؟‌یگرید‌ی‌یهفکر‌از‌زاو‌ینبه‌ا‌توانم‌یم‌یاآ"

‌"من‌مهم‌خواهد‌بود؟‌یبرا‌یندهسال‌آ‌یکفکر‌در‌‌ینا‌یاآ"

‌منزل:‌یفتکال‌��

‌آور.‌اضطراب‌های‌یتخصوص‌در‌موقع‌توقف‌فکر‌در‌طول‌هفته،‌به‌یکتکن‌ینتمر‌��

‌جلسه.‌های‌یکنتک‌یردر‌شدت‌اضطراب‌در‌طول‌روز‌و‌مشاهده‌تأث‌ییراتثبت‌تغ‌��

‌ها.‌نسبت‌به‌آن‌یدد‌یهزاو‌ییرتغ‌یو‌تلاش‌برا‌ینوشتن‌افکار‌اضطراب‌��

‌:یبند‌جمع‌��

‌دارد.‌یریتبه‌مد‌یازو‌ن‌شود‌یاضطراب‌م‌یشباعث‌افزا‌ینشخوار‌ذهن‌��

‌کمک‌کنند.‌یبه‌کنترل‌افکار‌منف‌توانند‌یآگاهانه‌م‌یپرت‌توقف‌فکر‌و‌حواس‌یکتکن‌��

‌و‌کاهش‌اضطراب‌خواهد‌شد.‌یجانیه‌یریتمهارت‌مد‌یتتقومداوم‌باعث‌‌ینتمر‌��

 مختلف یها در حوزه یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یکاربردها

از اختلالات  یاریمؤثر در بس یدرمان یکردرو یک( به عنوان MBCT) یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یر،اخ یها سال در

داشته است.  یمزمن کاربرد فراوان یو افسردگ یدر درمان اختلالات اضطراب یژهو درمان به ینشناخته شده است. ا یشناخت روان

تا به احساسات و  کند یکمک م یناست که به مراجع یآگاه ذهن های ینو تمر یشناخت ماناز در یبیدرمان ترک ینطور خاص، ا به

و  یکه از افسردگ یافراد یبرا یژهو به یکردرو ینو بدون واکنش خودکار برخورد کنند. ا یرقضاوتیغ یدگاهافکار خود با د



 

 

22 

 

و  ییخود را شناسا یکه افکار و احساسات منف دهد یامکان را م ینها ا به آن یرامؤثر بوده است، ز برند، یاضطراب مزمن رنج م

 (.۱۳11کنند )سقا و همکاران،  یریتمد

 یونیاز اتوماس ی،آگاه ذهن یناتتمر یقچگونه از طر آموزد یم یناست که به مراجع یندرمان ا ینا های یژگیو ینتر از مهم یکی

مانند توجه به تنفس، توجه به بدن و تمرکز بر  هایی ینشامل تمر ها یکتکن ینکه در پاسخ به استرس و اضطراب دارند، رها شوند. ا

ها جدا کرده و فقط به  خود را از آن ی،غرق شدن در افکار منف یکه به جا ندک یروش به افراد کمک م ینحال حاضر است. ا

 یلها تما آن یرااست، ز یدمف یدر افراد مبتلا به اضطراب و افسردگ یژهو تفکر به یوهدر ش ییرتغ ینتجربه حال حاضر توجه کنند. ا

 (.۱۳1۵ ی،و احد یریکنند )جهانش نفیو افکار م ها یدارند که ذهن خود را دائماً مشغول نگران

 یکعنوان  به یگرد یو رفتار یشناخت یها در کنار درمان یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان اضطراب، روش درمان شناخت ینهزم در

 های یتبه موقع یکاتومات یها واکنش یجا تا به کند یبه فرد کمک م یآگاه ذهن یناتشده است. تمر یمعرف یلیتکم یکردرو

روش به افراد کمک  ینا ین. همچنشود یباعث کاهش شدت اضطراب م ینکند و ا ادهخود استف یرقضاوتیغ زا، از مشاهده استرس

از  توانند یها م آن یب،ترت یناز خود مشاهده کنند. به ا یگذار ها را با فاصله که به افکار خود آگاهانه توجه کرده و آن کند یم

خامنه و  یسطح اضطراب خود را کاهش دهند )سالم یجهکنند و در نت یریآور خود جلوگ و اضطراب یمنف یها واکنش یجادا

است. در  یفرد ینکاربرد دارد، بهبود روابط ب یآگاه بر ذهن یمبتن یکه درمان شناخت ییها از حوزه یگرد یکی(.۱۳1۵همکاران، 

 یو همدل یتبا حساس یگرانه دنسبت به افکار و احساسات خود، ب یآگاه یشافزا یقکه از طر گیرند یم یادحوزه، افراد  ینا

 یگراند یخود نسبت به رفتارها یرمنطقیو غ یعسر یها ند تا از واکنشک یدرمان به افراد کمک م ینبرخورد کنند. ا یشتریب

فرد  یند،فرآ ینا یقخود بپردازند. از طر یبه تعاملات اجتماع یشتریطور آگاهانه و با آرامش ب آن، به یجا کنند و به یریجلوگ

 (.۱۳1۵و همکاران،  یکند )نظر یجادا یتر سالم یروابط اجتماع یجهخود را بهبود بخشد و در نت یارتباط یها مهارت تواند یم

از  یارینشان دهد. در بس یقابل توجه یتوانسته است اثربخش یزن یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت ی،حوزه درمان افسردگ در

بر  یمبتن ی. درمان شناختشود یم یجادا یادر تفکر و نگرش فرد به دن یبیو خودتخر یمنف یاالگوه یلمزمن به دل یموارد، افسردگ

ها، فرد  نحوه واکنش به آن ییرتغ یادگیریاز افکار خود و  ی. با آگاهرود یبه کار م یمنف های خهچر ینبا هدف قطع ا یآگاه ذهن
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تا از حالت غرق شدن در  کند یبه فرد کمک م ها یکتکن ینکند. ا یریجلوگ یو افسردگ یاز فرو رفتن به دام افکار منف تواند یم

 (.۱۳12 یدی،و لحظه حال برقرار کند )سع قعیتو دوباره ارتباط خود را با وا یایدب یرونب یافکار منف

 یعود افسردگاز  یشگیریدر پ تواند یم ی،درمان یها روش یربا سا یسهنوع درمان در مقا ینها نشان داده شده است که ا پژوهش در

اند، پس از  برده بهره یآگاه بر ذهن یمبتن یکه از درمان شناخت یکه افراد دهند ینشان م یقاتمؤثر باشد. تحق یارو اضطراب بس

 یها مهارت یتتقو یلبه دل ین. اگیرند یو اضطراب قرار م یخطر بازگشت علائم افسردگ عرضکمتر در م یزمان گذشت مدت

زا و  استرس های یتفرد بهتر بتواند با موقع شود یفرد از افکار و احساسات خود است که باعث م یآگاه یشو افزا یا مقابله

 یفرد در مواجهه با مشکلات زندگ های یتوانمند یشدر افزا یندرمان همچن این(.۱۳11رو شود )سقا و همکاران،  هها روب چالش

و  یعسر یها واکنش یجا به یز،برانگ چالش های یتکه در موقع وندش یافراد قادر م ی،آگاه ذهن یها مؤثر است. با آموزش مهارت

 یاتکه از تجرب کند یبه افراد کمک م رآیندف یناسترس و مشکلات استفاده کنند. ا یریتمد یمؤثرتر برا یها از روش ی،افراط

 (.۱۳12 یدی،ند )سعتر و موثرتر داشته باش سالم ییرفتارها ید،و در مواجهه با مشکلات جد یرندگذشته خود درس بگ

 یشگیرانهابزار پ یکعنوان  به تواند یم یآگاه بر ذهن یمبتن ینشان داده شده است که درمان شناخت یقات،از تحق یدر برخ همچنین

اختلال  یناز بروز مجدد ا تواند یدارند، م یکه سابقه ابتلا به افسردگ یدر افراد یژهو درمان به ینعمل کند. ا یدر برابر افسردگ

خود واکنش  یندو احساسات ناخوشا یکه چگونه در برابر افکار منف آموزند یافراد م یکرد،رو یناز ا فادهکند. با است یریلوگج

که  کند یبه فرد کمک م یآگاه ینها نگاه کنند. ا طور آگاهانه و بدون قضاوت به آن ها، به غرق شدن در آن یجا نشان دهند و به

 (.۱۳1۵ ی،و احد یریکند )جهانش یریتمد یتر طور سالم کند و احساسات خود را به یریگجلو یاز بازگشت علائم افسردگ

مفرط  های یو نگران یمعمولاً با افکار منف یمؤثر است. اضطراب اجتماع یروش درمان ینا یزن یدرمان اضطراب اجتماع ینهزم در

غرق شدن در  یجا کرده و به ییرا شناسا ها ینگران ینا ات کند یبه افراد کمک م یآگاه بر ذهن یمبتن یهمراه است. درمان شناخت

تا از  کند یبه افراد کمک م یروش درمان ینطور آگاهانه به احساسات خود توجه کنند. ا به ها ناز آ یگذار ها، با فاصله آن

و همکاران،  ید )نظرکنن یداها حضور پ آور، در آن و اضطراب یافراط یها کمتر بترسند و بدون واکنش یاجتماع های یتموقع

جانبه در درمان انواع اختلالات  جامع و همه یکردرو یکعنوان  به یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یت،نها در(.۱۳1۵

را  ییها بلکه مهارت کند، یکمک م یاضطراب و افسردگ یریتبه مد یمطور مستق تنها به روش نه ین. اشود یشناخته م یشناخت روان
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به فرد کمک  یکردرو ینطور آگاهانه و مؤثرتر عمل کند. ا خود به یزندگ یها جنبه میکه او بتواند در تما کند یم یتدر فرد تقو

تر از خود  سالم ییرفتارها ی،خودکار و منف یها واکنش یجا به افکار و احساسات خود نگاه کند و به یشترب یتا با آگاه کند یم

 .(۱۳1۵خامنه و همکاران،  یبروز دهد )سالم

 یکاربردها یندهکه در آ رود یاست، انتظار م یقطور مستمر در حال توسعه و تحق به یآگاه بر ذهن یمبتن یآنجا که درمان شناخت از

مانند  یشناخت مشکلات روان یگردر درمان د تواند یدرمان م ینشود. ا یداپ یشناخت آن در درمان اختلالات روان یبرا یدتریجد

 یرو سا یآن در درمان اضطراب، افسردگ یکار گرفته شود. با توجه به اثربخش به یزن یتیو اختلالات شخص یاداختلالات خوردن، اعت

و ممکن است در  شود یشناخته م یشناخت روان یها مهم در درمان ینهگز یکعنوان  به یروش درمان ینا ی،شناخت اختلالات روان

 .(۱۳11کند )سقا و همکاران،  یداپ یشتریگسترش ب یندهآ

 یاضطراب یالگوها ییردر شناخت و تغ یآگاه درمان ذهن نقش

قرار گرفته است.  یادیمورد توجه ز یمؤثر در درمان اختلالات اضطراب یکردرو یکعنوان  به یآگاه درمان ذهن یر،اخ یها سال در

و  یفکر یل، بتوانند الگوهااز لحظه حا یمختلف توجه و آگاه های یکتا با استفاده از تکن کند یدرمان به افراد کمک م ینا

 دهد یامکان را م یندر مواجهه با اضطراب، به افراد ا یژهو به یآگاه ذهن یقت،دهند. در حق تغییرو  ییخود را شناسا یمنف یرفتار

ود را خ یها ها، واکنش از آن یگذار مشاهده کرده و با فاصله یرونها را از ب آن ی،غرق شدن در افکار و احساسات منف یکه به جا

 (.۱۴3۳کوشکک،  یخانیکنترل کنند )عل

طور  افکار به ینمفرط است. ا های یو نگران یها، غرق شدن فرد در افکار منف چالش ینتر از مهم یکیدرمان اضطراب،  در

شده  یطراح یافکار منف ینبا هدف کاهش ا یآگاه . درمان ذهنشود یاضطراب و استرس در فرد م یشناخودآگاه موجب افزا

که چگونه به  آموزند یمشاهده بدن و تفکر بدون قضاوت، افراد م نفس،مختلف مانند تمرکز بر ت یناتتمر یق. از طراست

 یریجلوگ انجامند، یاضطراب م یشخودکار که به افزا یها نگاه کنند و از واکنش یرقضاوتیغ یدگاهیاحساسات و افکار خود با د

 یو آگاه یرشبر پذ یشتراست که تمرکز آن ب ینا یآگاه فرد درمان ذهن منحصر به های یژگیاز و یکی(.۱۴3۱ ی،ثان ینیکنند )قا

تجربه  یکعنوان  که در مواجهه با اضطراب، آن را به دهد یامکان را م ینبه فرد ا یکردرو ینافکار. ا یمو اصلاح مستق ییراست تا تغ
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را  ییتوانا ینبه فرد ا یکردرو ینفشار درک کند. ا یاس آن را بدون تر ن،مقاومت در برابر آ یو به جا یردبپذ یعیگذرا و طب

درمان  یقت،حق در(.۱۴3۳ ی،غلام یلیها را بدون قضاوت مشاهده کند )جل و آن یردخود فاصله بگ یاضطراب یکه از الگوها دهد یم

منجر به کاهش  تواند یم ها، یاصل استوار است که تجربه لحظه حال، بدون غرق شدن در افکار و نگران ینبر اساس ا یآگاه ذهن

که به افکار و احساسات خود از فاصله نگاه کنند و  گیرند یم یاد یجتدر افراد به ی،آگاه ذهن یناضطراب و استرس شود. با تمر

و  یاضطراب یالگوها یتوجه طور قابل به تواند ینگرش م ییرتغ ینشوند. ا یراخود پذ یاز تجربه انسان یبخش عنوان ها را به آن

 (.۱۴3۲ یمی،مفرط را کاهش دهد )لو های یاننگر

 یا ملاحظه قابل یرها تأث و کاهش شدت آن یاضطراب یالگوها ییردر تغ یآگاه اند که درمان ذهن نشان داده یقاتاز تحق بسیاری

 یناتتمر یقاز طرمؤثر باشد.  کنند، یوپنجه نرم م که به طور مزمن با اضطراب دست یدر افراد یژهو به تواند یدرمان م یندارد. ا

گرفتار شود، آن  یدر دام افکار منف ینکهرو شود و بدون ا روبه یرمستقیمطور غ ود تا با اضطراب خود بهش یفرد قادر م ی،آگاه ذهن

 (.۱۴3۲آتشگاه،  یعیکند )اسدپور و رف یریترا مد

افراد  یا مقابله یها مهارت یشبلکه به افزاتنها بر کاهش اضطراب تمرکز دارد،  نه یآگاه است که درمان ذهن ینا یگرمهم د نکته

طور مؤثر و با آرامش  به یمختلف زندگ یها چگونه با چالش آموزد یمعنا که فرد در طول درمان م ین. به اکند یکمک م یزن

کار، از خود یها واکنش یجا زا، به استرس های یتکه در مواجهه با موقع کند یبه فرد کمک م یندفرآ ینبرخورد کند. ا یشتریب

 (.۱۴3۲و همکاران،  یاحساسات خود استفاده کند )فخور یریتمد یآگاهانه برا های یاستراتژ

که با  کند یدرمان به افراد کمک م یندارد. ا ینقش مهم یزن یتعادل و ثبات عاطف یجاددر ا یآگاه درمان ذهن یگر،د یسو از

در  یژهو به تواند یم یکردرو ینکنند. ا یداپ یشتریب یامش درونها، آر خود و عدم مقاومت در برابر آن یاحساسات منف یرشپذ

و همکاران،  زاده یتواقع شود )هدا یدمف شوند، یاحساسات خود، دچار اضطراب م یریتمد رد ییعدم توانا یلکه به دل یافراد

اثرات  ی،رفتار-یرمان شناختمانند د یسنت یها با درمان یسهدر مقا یآگاه ها، مشخص شده است که درمان ذهن پژوهش در(.۱۴3۲

به  ین. اشوند یمواجه م یزندگ یفیتاضطراب و بهبود ک یشتردارد. افراد پس از اتمام دوره درمان، معمولاً با کاهش ب یتر بلندمدت

 یریتبه مدمستمر،  یها به درمان یازطور مستقل و بدون ن که به دهد یرا م ییتوانا ینبه افراد ا یآگاه است که درمان ذهن یلدل ینا

 (.۱۴3۳کوشکک،  یخانیاضطراب خود ادامه دهند )عل
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 یکیکار گرفته شده است.  مزمن به یو افسردگ یدر درمان اختلالات اضطراب یژهو به ها ینهها و زم از فرهنگ یاریدر بس یکردرو این

عنوان  به تواند یاست و م یدمف یختشنا از افراد با مشکلات مختلف روان یاریبس یاست که برا ینا یآگاه درمان ذهن یایاز مزا

 یها روش یردرمان در کنار سا ینا یداز فوا توانند یافراد م یب،ترت ینها به کار رود. به ا درمان یگرد ردر کنا یلیابزار تکم یک

ه بر کاهش علاو یآگاه که درمان ذهن دهند ینشان م یدترجد های یادامه، بررس در(.۱۴3۱ ی،ثان ینیمند شوند )قا بهره یدرمان

درمان به افراد  ینعمل کند. از آنجا که ا یزن یندهاز بازگشت علائم اضطراب در آ یشگیریابزار پ یکعنوان  به تواند یاضطراب، م

مشکلات  یناز بروز مجدد ا توانند یم یرند،د بگیاروزمره خود  یاضطراب در زندگ یریتمد یبرا ییتا ابزارها کند یکمک م

 (.۱۴3۳ ی،غلام یلیرو شوند )جل ها روبه با چالش یشتریدرت بکنند و با ق یریجلوگ

تنها  درمان نه ین. اشود یشناخته م یدر درمان اختلالات اضطراب ینجامع و نو یکردرو یکعنوان  به یآگاه درمان ذهن ی،کل طور به

رو،  ین. از اکند یم یتتقو یزها را ن نآ یا و مقابله یزندگ یها تا اضطراب خود را کاهش دهند، بلکه مهارت کند یبه افراد کمک م

و کاهش  یزندگ یفیتبر بهبود ک یاثرات مثبت یزمدت، بلکه در بلندمدت ن تنها در کوتاه نه یآگاه ذهن نگفت که درما توان یم

 (.۱۴3۲ یمی،اضطراب دارد )لو

 یبیو خودتخر یمنف یفکر یالگوها ییربه تغ تواند یم یآگاه مشاهده شده است که درمان ذهن یر،در مطالعات اخ ین،بر ا علاوه

تفکر  های یوهآن، از ش یجا و به یرندخود فاصله بگ یتفکر منف یکه از الگوها دهد یامکان را م ینبه افراد ا یندفرآ ینکمک کند. ا

 یعیر و رفبه کاهش اضطراب کمک کند )اسدپو یطور مؤثر به تواند یتفکر م یوهدر ش ییرتغ ین. انندمثبت و سازنده استفاده ک

 یردرمان اضطراب و سا یبرا ییدارو یرروش غ یکعنوان  است که به ینا یآگاه درمان ذهن یایمزا یگرد از(.۱۴3۲آتشگاه، 

خود مشارکت کنند و  یبهبود یندطور فعال در فرآ تا به کند یدرمان به افراد کمک م ین. اشود یشناخته م یشناخت اختلالات روان

عنوان  به یآگاه باعث شده است که درمان ذهن یژگیو ینکمک کنند. ا ودخ یروان یت، به بهبود وضعروزانه یناتتمر یقاز طر

 (.۱۴3۲و همکاران،  ی)فخور یردانتخاب محبوب در درمان اضطراب مورد توجه قرار گ یک

ابزار  یکعنوان  ، بلکه بهمؤثر در کاهش اضطراب یدرمان یکردرو یکعنوان  تنها به نه یآگاه گفت که درمان ذهن یدبا یت،نها در

است و  یقطور مداوم در حال توسعه و تحق درمان به ین. اشود یشناخته م یزن یندهدر آ یشناخت از بروز مشکلات روان یشگیریپ



 

 

23 

 

 یرو سا یاضطراب، افسردگ یژهو به یشناخت در درمان اختلالات روان یاصل یها از روش یکی عنوان هب یندهکه در آ رود یانتظار م

 (.۱۴3۲و همکاران،  زاده یتکار رود )هدا کلات مرتبط با ذهن و روان بهمش

 و کاهش استرس یفرد ینبر روابط ب یآگاه ذهن تأثیر

 یندارد. ا یفرد یندر کاهش استرس و بهبود روابط ب یمثبت یراتتأث ی،و خودآگاه یدرمان یکردرو یکعنوان  به آگاهی ذهن

از احساسات و توجه به لحظه حال،  یتمرکز بر تنفس، آگاه یرمختلف، نظ یناتتمر یقرتا از ط کند یبه افراد کمک م یکردرو

 یآگاه ذهن یز،ن یفرد ینرا کاهش دهند. در روابط ب یروان یاسترس و فشارها یجهکنند و در نت یریتاحساسات خود را مد

خودکار  یها برقرار کنند و از واکنش یطات بهترخود، ارتبا یها نسبت به واکنش یآگاه یشبه افراد کمک کند تا با افزا تواند یم

و  یفور یها واکنش یکه به جا آموزد یبه افراد م یکردرو این(.۱۴3۲ازاده اتابکان و همکاران، کنند )پاش یریجلوگ یو منف

حساس، باعث در نحوه تفکر و ا ییرتغ ینو آگاهانه به احساسات و افکار خود نگاه کنند. ا یرقضاوتیغ یدگاهد یکاز  ی،احساس

 یجا به یرشو پذ گاهیآ یقکه از طر گیرند یم یاد. افراد شود یم یفرد یندر روابط ب یعاطف های یریها و درگ کاهش تنش

 (.۱۴3۲ یان،و کدخد زاده یتارتباط برقرار کنند )هدا یگرانطور مؤثرتر با د به ی،مقاومت در برابر احساسات منف

 یناتتمر یناست. ا یهمدل یشو افزا یجانیه یها کاهش واکنش ی،فرد ینروابط ب در یآگاه ذهن یجنتا ینتر از مهم یکی

طور آگاهانه  به احساسات و افکار خود فاصله بگذارند و به یع،تند و سر یها واکنش یجا تا به سازد یافراد را قادر م یآگاه ذهن

کنند.  یریجلوگ یاضاف یها ود صبورتر باشند و از تنشکه افراد بتوانند در روابط خ شود میباعث  یکردرو ینواکنش نشان دهند. ا

طور فعال به احساسات و  فرد به یراز شود، یم یتتقو یآگاه ذهن یقاز طر ی،در روابط انسان یدیکل یژگیو یکعنوان  به یزن یهمدل

 (.۱۴3۲ یی،و تقوا یدستگرد ی)بخش کند یتوجه م یگراند یازهاین

 یشناخت به مشکلات روان تواند یم یرمستقیمطور غ به یاجتماع یها و تنش یچیدهاز روابط پ یشنا یها از موارد، استرس یاریبس در

 ینو استرس، به کاهش ا یفرد در مواجهه با احساسات منف ییتوانا یتبا تقو یآگاه منجر شود. ذهن یمانند اضطراب و افسردگ

در روابط  یو روان یدر مقابل مشکلات عاطف یشگیرانهبزار پا یکعنوان  به تواند یروش م ینا ،رو ین. از اکند یمشکلات کمک م

 (.۱۴3۲ ی،اورکان یواقع شود )باقر یدمف یفرد ینب
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 های یطدر مح تر ینهبه یبه شکل ی،آرامش درون یجادخود و ا های یتا با کاهش نگران کند یبه افراد کمک م ینهمچن آگاهی ذهن

کمک کند، چرا که  یو اجتماع یروابط کار یتبه تقو تواند یم یفرد های یندبهبود در توانم ینعمل کنند. ا یو شغل یاجتماع

بر  علاوه(.۱۴3۲ یدری،و پورح ی)محمودزه کند یآرام و آگاه برخورد م یبا ذهن یو اجتماع یارتباط یها فرد در مواجهه با چالش

که فرد خود را  یاست. هنگام یوابط فرداز ارکان مهم در بهبود ر یکیکه  شود، یم یخودآگاه یتباعث تقو یآگاه ذهن ین،ا

به  یآگاه ینکند. ا یریتمد یطور مؤثرتر به یگرانروابط خود را با د تواند یخود آگاه است، م یها و به واکنش شناسد یبهتر م

پور،  یتحکند )ف یریها جلوگ سوءتفاهم یجادواکنش را نشان دهد و از ا ینمختلف، بهتر یطکه در شرا دهد یامکان را م ینفرد ا

 یفرد ینو روابط ب یزندگ یفیتدر بهبود ک یقیعم یراتتأث تواند یابزار جامع، م یکعنوان  به یآگاه ذهن ی،کل طور به(.۱۴3۲

 یروان یاز فشارها تواند یدارد، فرد م یدموجود تأک یطشرا یرشروش بر تمرکز بر لحظه حال و پذ ینا ینکهداشته باشد. با توجه به ا

 (.۱۴3۱و همکاران،  زاده یتبرقرار کند )هدا یگرانبا د یروابط بهتر یجهرها شود و در نت یو افکار منف ها یاز نگران یناش

فرد  ی،آگاه منظم ذهن یناتمؤثر است. با تمر یاربس یزدر کاهش استرس ن یروش درمان یکعنوان  به یآگاه ذهن یگر،د یسو از

 ینخود نگاه کند. ا یها طور آگاهانه به احساسات و واکنش آن، به یجا ده و بهخارج کر یافکار اضطراب یرهخود را از دا تواند یم

ازاده اتابکان و کند )پاش یریجلوگ یروان یو از فشارها یایدروزمره بهتر کنار ب یها تا با استرس کند یبه فرد کمک م یکردرو

 های یطور مؤثر به استرس و نگران به توانند یم یآگاه هنذ یها اند که افراد با استفاده از روش نشان داده تحقیقات(.۱۴3۲همکاران، 

قرار دارند،  یچیدهپ یدر روابط اجتماع یا کنند یپرتنش کار م های یطکه در مح یدر افراد یژهو درمان به ینخود پاسخ دهند. ا

خود را بدون قضاوت تجربه کند،  که احساسات دهد یامکان را م ینبه فرد ا یآگاه که ذهن نجاواقع شود. از آ یدمف یاربس تواند یم

 یندفرآ این(.۱۴3۲ یان،و کدخد زاده یتاز خود نشان دهد )هدا یتر مثبت یها فرد قادر خواهد بود تا در روابط خود واکنش

که فرد تمرکز  یرها شوند. هنگام یگرانو انتظارات د یمرتبط با عملکرد اجتماع یها تا از استرس کند یبه افراد کمک م ینهمچن

 یداپ یشتریآرامش ب یعیطور طب به تواند یم گذارد، یخود م یا لحظه یاتتجرب یبه رو یاجتماع یو فشارها یود را از افکار منفخ

 (.۱۴3۲ یی،و تقوا یدستگرد یبهبود دهد )بخش یطور مؤثر به اکند و روابطش ر

سالم شناخته شود. با  یت روان و روابط اجتماعحفظ سلام یبرا یشگیرانهپ یکردرو یکعنوان  به تواند یم یآگاه ذهن یت،نها در

کرد.  یریجلوگ یو اجتماع یاز مشکلات عاطف یاریاز بروز بس توان یم یگران،خود و د یها فرد نسبت به واکنش یآگاه یشافزا
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ها  ند و از تنشبرقرار ک یتر تا در روابط خود بدون قضاوت و با نگاه به حال حاضر، ارتباطات سالم کند یروش به فرد کمک م ینا

 (.۱۴3۲ ی،اورکان یبکاهد )باقر یاز مشکلات اجتماع یناش یها و استرس

مثبت  یراتو تأث شود یاسترس و اضطراب در افراد م یزانطور منظم باعث کاهش م به یآگاه که استفاده از ذهن دهند ینشان م نتایج

طور معمول  به برند، یکار م خود به یطور منظم در زندگ ا بهر یکردرو ینکه ا یقابل مشاهده است. افراد یفرد ینآن بر روابط ب

 یدری،و پورح ی)محمودزه کنند یتر عمل م موفق یو روان یخود دارند و در مقابله با مشکلات اجتماع یانبا اطراف یتر روابط مثبت

در کاهش  یان، نقش اساسسلامت رو یو ارتقا یروش درمان یکعنوان  به یآگاه که ذهن رسد یمجموع، به نظر م در(.۱۴3۲

 یتبلکه باعث تقو کند، یتنها به کاهش اضطراب و استرس کمک م نه یکردرو ین. اکند یم یفاا یاسترس و بهبود روابط انسان

 (.۱۴3۲پور،  ی)فتح بخشد یرا بهبود م راداف یزندگ یفیتو ک شود یم یو اجتماع یارتباطات فرد

 یانسان و بهبود ارتباطات یتعاملات اجتماع یلتحل

به آن  یادیو مشاوره است که توجه ز یشناس در روان یاتیاز موضوعات ح یکی یو بهبود ارتباطات انسان یتعاملات اجتماع تحلیل

 یزمان یژهعمل کنند، به و یمنبع استرس و فشار روان یکبه عنوان  توانند یم یفرد ینامروز، روابط ب یچیدهپ یایشده است. در دن

افراد  یو اجتماع یبر سلامت روان تواند یمشکل م ینارتباطات مؤثر وجود داشته باشد. ا یدر برقرار نیو ناتوا که تعاملات ناسالم

از  یکی(.۱۴3۱و رهگذر،  یگلریبرخوردار است )ب یادیز یتتعاملات از اهم ینرو، شناخت و بهبود ا ینبگذارد. از ا یمنف یرتأث

افکار، احساسات،  یانب ییشامل توانا یارتباط یها است. مهارت یارتباط یها مهارت یبررس ی،تعاملات اجتماع یلابعاد مهم در تحل

. شوند یرو م ارتباط روبه یدر برقرار ییها با چالش یمختلف اجتماع های یططور واضح و مؤثر است. افراد معمولاً در مح به یازهاو ن

 یارتباط یها مهارت یترو، تقو ینشود. از ا یجادسوءتفاهمات ا یا یارتباط های یوهبه علت عدم تطابق در ش تواند یها م چالش ینا

 (.۱۴33 ی،ها کمک کند )رهنما زاده و رحمان به بهبود روابط و کاهش تنش تواند یم

روش  ینرفتار متقابل است. ا یلمانند تحل یشناخت روان های یکاستفاده از تکن ی،تعاملات اجتماع یلمهم در تحل یها از روش یکی

نشان  یبهتر یها چگونه واکنش یرندبگ یادکنند و  ییمختلف خود را در روابط شناسا یها به افراد کمک کند تا نقش اندتو یم

رها کنند و تعاملات خود را بر  یمنف یها و قضاوت ها فرض یشخود را از پ یدمعناست که افراد با اینرفتار متقابل به  یلدهند. تحل
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کمک کند )بشارت و  یروابط اجتماع یبه کاهش تضادها و ارتقا تواند یم یندفرا ینبنا کنند. اطرف مقابل  یواقع یازهایاساس ن

 (.۱۳1۴همکاران، 

از افراد ممکن است به صورت ناخودآگاه  یاست. برخ یرفتار یالگوها یبررس ی،تعاملات اجتماع یلنکات مهم در تحل یگرد از

شامل گوش دادن  تواند یالگوها م ین. اشود یدر روابط منجر م یشتره مشکلات بدر ارتباطات خود داشته باشند که ب یمنف یالگوها

 یالگوها و تلاش برا ینا یلباشد. تحل یگراندر درک احساسات د ییعدم توانا یا ی،بدن منف اناستفاده از زب یرمؤثر،به صورت غ

 یلدل از موارد، تعاملات ناسالم به یاریبس در(.۱۳11 ی،کمک کند )اکبر یتعاملات اجتماع یفیتبه بهبود ک تواند یها م اصلاح آن

افکار و احساسات  یانمعمولاً از ب ی. افراد مبتلا به اضطراب اجتماعدهد یرخ م یگرانو ترس از قضاوت د یوجود اضطراب اجتماع

مانند  هایی کنیکد، تافرا ینا یطور مؤثر ارتباط برقرار کنند. برا که نتوانند به شود یباعث م ینو ا ترسند یخود در جمع م

بمانند و از افکار  یتا در لحظه حاضر باق کنند یبه افراد کمک م ها یکتکن ینباشد. ا یدمف تواند یم یتنفس یناتو تمر یآگاه ذهن

 (.۱۳12 ی،و موسو یکنند )قربان یریجلوگ یخود در هنگام تعاملات اجتماع یمنف

از  یتا درک بهتر کند یبه افراد کمک م یدارد. خودآگاه یمهم یارنقش بس یزن یخودآگاه ی،بهبود تعاملات اجتماع یندفرآ در

 یراحت بالا معمولاً به یکنند. افراد با خودآگاه یانطور مناسب در روابط خود ب ها را به ها و احساسات خود داشته باشند و آن واکنش

 یزپره یرضروریغ یاحساس یها ر ابراز کنند و از واکنشطور مؤث مختلف به های یتخود را در موقع های استهو خو یازهان توانند یم

 (.۱۳11و همکاران،  یکنند )کرم

. شود یم یاست که شامل زبان بدن، حرکات صورت، و تماس چشم یرکلامیتعاملات غ ی،روابط اجتماع یچیدهپ یها از جنبه یکی

 یتماس چشم یعنوان مثال، عدم برقرار ذارند. بهبگ یربر روابط تأث یریطور چشمگ به توانند یم یرکلامینوع ارتباطات غ ینا

 یتبه تقو تواند یزبان بدن و بهبود آن م یلتحل ین،شود. بنابرا یتلق احترامی یب یحت یا فسدهنده عدم اعتماد به ن نشان تواند یم

 (.۱۳11 ی،و زمان یکیادهکمک کند )خشنود پا یفرد ینروابط ب

کمک  یمشکلات خاص ییبه شناسا تواند یخانواده م یاکار  یطمختلف مانند مح های یطدر مح یتعاملات اجتماع یبررس همچنین،

 ینب یدشد یتضادها یجادو ا یور منجر به کاهش بهره تواند یارتباط مؤثر م یدر برقرار ییعدم توانا ی،کار های یطکند. در مح
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در  یو همکار یهمدل یشبه افزا تواند یم یرتباطا یها بهبود مهارت های یکاز تکن ستفادها یطی،شرا ینشود. در چن یمت یاعضا

 (.۱۴3۱و رهگذر،  یگلریمنجر شود )ب یکار های یطمح

شناسان  باشد. مشاوران و روان یو بهبود تعاملات اجتماع یلکارآمد در تحل یابزار تواند یم یزن یدرمان راستا، مشاوره و روان ینا در

از خود و  یتا به شناخت بهتر کنند یبه افراد کمک م ی،فرد یرفتارها یلو تحل یمختلف اجتماع های یتموقع سازی یهشب یقاز طر

تر و مؤثرتر  سالم یدهند و روابط ییرخود را تغ یمنف یبه افراد کمک کند تا الگوها تواند یم یندفرا ین. ایابندشان دست  روابط

و  یبه بهبود روابط خانوادگ تواند یطور خاص م به ینهمچن یتعاملات اجتماع تحلیل(.۱۴33 ی،برقرار کنند )رهنما زاده و رحمان

 ینفرد است و مشکلات در ا یاز تعاملات اجتماع یاریو اساس بس یهپا یها کمک کند. روابط خانوادگ ها در خانواده کاهش تنش

در  یفع موانع ارتباطتعاملات و ر یل. با تحلباشدداشته  یو اجتماع یروابط فرد یربر سا یادیز یمنف یراتتأث تواند یم ینهزم

 (.۱۳1۴کمک کرد )بشارت و همکاران،  یاجتماع یتحما یتو تقو یبه کاهش مشکلات خانوادگ توان یها، م خانواده

از مواقع،  یاریاست. در بس یگراند یها تفاوت یرشدرک و پذ ییتوانا ی،فرد ینبهبود روابط ب یها جنبه ینتر از مهم یکی

ها  آن یرشها و پذ تفاوت ینا یلاست. تحل یتیشخص یا یاجتماع ی،فرهنگ یها رک تفاوتاز عدم د یناش یمشکلات ارتباط

داشته باشند و از  یتر متنوع های یدگاهتا د کند یها به افراد کمک م تفاوت پذیرشکمک کند.  یروابط اجتماع یبه ارتقا تواند یم

 یدروابط با افراد جد یاز افراد ممکن است در برقرار یبرخ(.۱۳11 ی،خود را بهبود بخشند )اکبر یتعاملات اجتماع یقطر ینا

 های یکاست. استفاده از تکن یگراناز قضاوت د ینگران یاترس از طرد شدن  یلمشکلات معمولاً به دل ینشوند. ا یدچار مشکلات

 ینا یتشوند. تقو ماعیاجتوارد تعاملات  یشتریب ینانافراد کمک کند تا با اطم ینبه ا تواند یم یریاعتماد به نفس و خودپذ

 ی،و موسو یداشته باشد )قربان یادیز یرتأث یروابط اجتماع یفیتو بهبود ک یدروابط جد یجاددر ا تواند یها م مهارت

است. گوش دادن فعال  یدر بهبود تعاملات اجتماع یاساس یها از مهارت یکیگوش دادن فعال  ییتوانا یتتقو همچنین،(.۱۳12

 ییتوانا ینتوجه نشان دهد. ا یزاو ن یازهایتنها به کلمات طرف مقابل توجه کند، بلکه به احساسات و ن نه معناست که فرد ینبه ا

 یها ارتباط برقرار کند )کرم با آن یطور مؤثرتر کند و به یداپ یگرانو احساسات د نظراتاز  تری یقکه فرد درک عم شود یباعث م

مدرن، ارتباطات  یایبرخوردار است. در دن ای یژهو یتها از اهم و بهبود آن یاجتماعتعاملات  یلتحل یت،نها در(.۱۳11و همکاران، 

تعاملات  ینرو، شناخت و بهبود ا یناست. از ا یرگذارتأث یزن یو اجتماع یکار های یطبلکه در مح ی،تنها در روابط شخص نه یفرد
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به  یابی دست یاخت روابط مثبت و سازنده کمک کند. برادهد و به س یشرا افزا فرد یزندگ یفیتک یتوجه طور قابل به تواند یم

 (.۱۳11 ی،و زمان یکیاده)خشنود پا شود یم یهتوص یشناخت مختلف روان های یکو تکن یا حرفه یها هدف، استفاده از مشاوره ینا

 یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت های یتها و محدود چالش

و  یمانند اضطراب، افسردگ یموفق در درمان اختلالات روان یکردهایاز رو یکی (MBCT) یآگاه بر ذهن یمبتن یشناخت درمان

 ییرو تغ ییتا با شناسا کند یاست، به افراد کمک م یآگاه ذهن یناتو تمر یاز درمان شناخت یبیکه ترک یکردرو یناسترس است. ا

 ینکه ا یحال، در حال ین. با ایایندت خود کنار ببا احساسا یطور مؤثر و به یابند ییرها ماز افکار مزاح ی،منف یفکر یالگوها

آن را کاهش دهد  یاثربخش تواند یمواجه است که م هایی یتها و محدود موارد با چالش یدارد، در برخ یادیز یایدرمان مزا

 ینظم از سوم ینبه تعهد و تمر یازن ی،آگاه بر ذهن یمبتن یمهم در درمان شناخت یها از چالش یکی(.۱۴3۳کوشکک،  یخانی)عل

افراد ممکن  یاست. برخ یخانگ یناتو انجام تمر یمشارکت فعال مراجع در جلسات درمان یازمندن یکردرو ینمراجعان است. ا

روند درمان را  تواند یامر م ینشرکت کنند. ا یناتتمر ینمستمر در ا رطو نتوانند به یزهکمبود انگ یاروزانه  یها مشغله یلاست به دل

 (.۱۴3۱ ی،ثان ینیآن منجر شود )قا یکاهش اثربخش کند کرده و به

 یآگاه ذهن یناتتمر یرشاز افراد ممکن است با پذ یاست که برخ یننوع درمان، ا ینمهم در ا های یتاز محدود یگرد یکی

 یت در ابتداممکن اس کنند، یم یو تمرکز بر احساساتشان دور یاز خودآگاه یعیطور طب که به یکسان یژهو مشکل داشته باشند. به

 یدرمان یرشود و فرد را از ادامه مس یباعث کاهش اثرات درمان تواند یمقاومت م ینمقاومت کنند. ا یا یدرمان احساس ناراحت

 (.۱۴3۳ ی،غلام یلیدلسرد کند )جل

 یا یتلات شخصمانند اختلا یروان یدافراد مبتلا به اختلالات شد یممکن است برا یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت همچنین،

 یکردرو ینچند یبهستند که ممکن است به ترک تری یچیدهپ یها درمان یازمنداختلالات ن ینمناسب نباشد. ا یشیپر اختلالات روان

 یگرد یها درمان یدنبوده و با یکاف یآگاه بر ذهن یمبتن یبر درمان شناخت یهموارد، تنها تک ینداشته باشند. در ا یازن یگرد یدرمان

و ارتباط آن با  یآگاه ذهن یممواقع، مراجعان ممکن است از درک کامل مفاه یبرخ در(.۱۴3۲ یمی،)لو یردنظر قرار گمد یزن

از  یکی ین،شود. بنابرا یروند درمان یگیریدر پ یزهو کاهش انگ یباعث سردرگم تواند یم ینناتوان باشند. ا یدرمان شناخت
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ها  درک کرده و آن یرا به درست یممفاه ینا بتوانندمراجعان است تا  یو روشن برا یقبه آموزش دق یازن یکرد،رو ینها در ا چالش

 (.۱۴3۲آتشگاه،  یعی)اسدپور و رف یرندکار گ روزمره خود به یطور مؤثر در زندگ را به

ر معرض که د ییها آن یژهو از مراجعان، به یبرخ یاست که ممکن است برا یزمان یندفرآ یطور ذات به یآگاه ذهن همچنین،

 یشترتمرکز بر لحظه حال، ب یاز افراد ممکن است در تلاش برا یمداوم هستند، دشوار باشد. برخ یافکار منف یا یداضطراب شد

درمان شود  یو کاهش اثربخش یاحساسات منف یشباعث افزا تواند یحالت م ین. اندخود شو یها و اضطراب یافکار منف یردرگ

مشهود  یطور فور از اختلالات ممکن است به یدر برخ یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت تأثیر(.۱۴3۲و همکاران،  ی)فخور

اند،  وپنجه نرم کرده اضطراب دست یا یمانند افسردگ یبا مشکلات روان یکه به مدت طولان یدر کسان یژهو درمان به یننباشد. ا

مشاهده  یا عمده ییراتدرمان، احساس کنند که تغ دورهاز مراجعان ممکن است در طول  یصبر و زمان است. بعض یازمندن

 (.۱۴3۲و همکاران،  زاده یتشود )هدا یاز روند درمان یتمنجر به عدم رضا تواند یامر م ینو ا کنند ینم

 یقلفت یدرمان روان یا ییها مانند درمان دارو درمان یربا سا یطور مؤثر به یآگاه بر ذهن یمبتن یاز موارد، درمان شناخت یاریبس در

 یمتصم یناستفاده کنند. ا یدرمان یکردرو یکدهند از تنها  یحاز موارد، مراجعان ممکن است ترج یحال، در برخ ین. با اشود یم

علائم  یریتمد یبرا ییبه درمان دارو یازکه ن یدر افراد یژهو از افراد شود، به یدرمان در برخ اثربخشیممکن است باعث کاهش 

از  یاست که برخ ینا ی،آگاه بر ذهن یمبتن یها در درمان شناخت چالش یگراز د یکی(.۱۴3۳شکک، کو یخانیخود دارند )عل

روند  ینمواجه شوند. ا یقبل یها اضطراب یا یطور موقت احساس بهبود کنند و سپس دوباره با افکار منف مراجعان ممکن است به

 یکه منجر به کاهش اعتماد به نفس و احساس ناکام دسا تجربه شوفر و طاقت یوبچرخه مع یکعنوان  افراد به یبرخ یبرا تواند یم

 ی،ثان ینیشود )قا یریجلوگ یمشکلات یندرمانگر است تا از بروز چن یو مداوم از سو یقنظارت دق یازمندمورد ن ین. اشود یم

خاص در کاهش علائم طور  به یآگاه بر ذهن یمبتن یاز مطالعات، نشان داده شده است که درمان شناخت یبرخ در(.۱۴3۱

رو  روبه هایی یتممکن است با محدود یمانند اختلالات اضطراب یاختلالات روان یگرمؤثر است، اما در کاهش علائم د یافسردگ

 ییراتیبه تغ یازدرمان ممکن است ن یناست که ا یندهنده ا دارد و نشان یو شدت اختلالات بستگ یفرد یها امر به تفاوت ینباشد. ا

 (.۱۴3۳ ی،غلام یلیاختلالات داشته باشد )جل یران سادرم یبرا
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 یکعنوان  به تواند یم ینهزم یندر ا یدهد آموزش ینمحدود به متخصص یو دسترس یدرمان های ینهاوقات هز یگاه ین،بر ا علاوه

 ینرمانگران ماهر در ابه د یدر حال توسعه، دسترس یدر کشورها یادر مناطق دورافتاده  یژهو قابل توجه مطرح شود. به یتمحدود

 در.(۱۴3۲ یمی،کنند )لو یبردار طور کامل بهره درمان به ینتواند باعث شود که افراد نتوانند از ا یامر م ینمحدود است. ا ینهزم

 خواهد یاز افراد م یکردرو ینفرد است. ا یزندگ یوهگسترده در ش ییرتغ یک یازمندن یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت یت،نها

 ییراتتغ ینکنند. ا یداپ یشتریب یرا انجام دهند و نسبت به افکار و احساسات خود آگاه یآگاه ذهن یناتطور مداوم تمر ه بهک

 یناست که درمانگران ا یازن ین،باشد. بنابرا یزبرانگ ندارند، چالش یعادت به خودآگاه یعیطور طب افراد که به یبرخ یبرا تواند یم

ها و  چالش بیشتر(.۱۴3۲آتشگاه،  یعیکنند )اسدپور و رف یتکرده و از مراجعان حما یمعرف جییطور تدر را به ییراتتغ

 یشناخت روان یازهایو ن یروش با سبک زندگ ینا یقفرد در تطب ییبه توانا یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت های یتمحدود

 تواند یم یگراند یکه برا یور کامل مؤثر نباشد، در حالط روش ممکن است به یناز افراد، ا یبرخ یدارد. برا یخاص خود بستگ

درمان در هر فرد  سازی یو شخص یقدق یابیبه ارز یازن ین،کند. بنابرا یجادو سلامت روان ا یزندگ یفیتک در یریچشمگ ییراتتغ

 (.۱۴3۲و همکاران،  یحاصل شود )فخور ینانآن اطم یوجود دارد تا از حداکثر اثربخش

 منابع

 یاناز اضطراب در م یناش یسلامت روان ی( بر ارتقاCBT) یرفتار یدرمان شناخت ی(. اثربخش۱۴3۳کوشکک، نسترن. ) یخانیعل

 صفحه. ۱۲ ی،و سبک زندگ یاجتماع ی،علوم انسان المللی ینکنفرانس ب ینکودکان و نوجوانان. شانزدهم

مطالعه  یکدر نوجوانان:  یعلائم اضطراب اجتماع( بر کاهش CBT) یرفتار-ی(. اثر درمان شناخت۱۴3۱. )ینام ی،ثان قاینی

 صفحه. ۱۴ ی،و روانشناس یحقوق، مطالعات اجتماع ی،علوم انسان المللی ینکنفرانس ب ین. سومیا مداخله

و اضطراب زنان مطلقه. مجله مطالعات  ی( بر سطح افسردگCBT) یشناخت یرفتاردرمان ی(. اثربخش۱۴3۳زهرا. ) ی،غلام جلیلی

 صفحه. ۱2(، 11)1 یتی،و علوم ترب یروانشناس

 یسمکودک ات یمادران دارا ی( بر کاهش اضطراب و افسردگCBT) یرفتار یدرمان شناخت یرتاث ی(. بررس۱۴3۲ساجده. ) لویمی،

(ASDششم .)صفحه. ۱۱ ی،و مطالعات اجتماع یتیعلوم ترب ی،روانشناس المللی ینب یشهما ین 
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کنفرانس  ینمحصلان دختر. دهم یانبر کاهش اضطراب در م CBT یر(. تاث۱۴3۲. )درضایرمحمآتشگاه، م یعیو رف ی،عل اسدپور،

 صفحه. 2 یران،ا یو روانشناس یمطالعات اجتماع یتی،علوم ترب یدانش و فناور المللی ینب

 یرفتار یتدرمان شناخ یکردرو یتبر ماه یا (. مطالعه۱۴3۲. )ینپور، حس یمحبوبه، و محمد ی،زاده کندر رجب ینا،مب فخوری،

(CBTو مقا )کنفرانس  ین. چهارمییو تعارض زناشو یبر اضطراب رابطه جنس یونبا بوپروپ یآن با دارودرمان یاثربخش یسه

 صفحه. 1آموزش و پرورش،  وره،مشا ی،روانشناس یتی،علوم ترب المللی ینب

( بر اضطراب در بزرگسالان CBT) یرفتار - یشناخت ی(. اثربخش۱۴3۲. )یبهنس یپور،فرهاد، و ول ی،فاطمه، جمهر زاده، هدایت

بر  یژهو یبا نگاه ی،در روانشناس یپژوهش و نوآور المللی ینب یشهما ینو اول یمل یشهما ینشهرستان محمودآباد. سوم

 صفحه. 2 یصی،فراتشخ یها درمان

و  CBTو  ACT یها درمان یاثربخش ی(. بررس۱۴3۲. )یممر یروی،و پ ین،اصل، محمدام یدیاتابکان، فاطمه، نو پاشازاده

MBCT پژوهش و  المللی ینب یشهما ینو اول یمل یشهما یناسترس و اضطراب زنان مبتلا به سرطان پستان. سوم یریتبر مد

 صفحه. ۱۴ یصی،فراتشخ ایه بر درمان یژهو یبا نگاه ی،در روانشناس ینوآور

و اضطراب  یافسردگ یزان( بر مCBT) یرفتار یرمان شناختد یکردرو ی(. اثربخش۱۴3۲بتول. ) یان،فاطمه، و کدخد زاده، هدایت

 یها بر درمان یژهو یبا نگاه ی،در روانشناس یپژوهش و نوآور المللی ینب یشهما ینو اول یمل یشهما ینآموزان. سوم دانش

 صفحه. ۱۳ یصی،فراتشخ

 ی،( بر کاهش اضطراب اجتماعCBT) یرفتار-یدرمان شناخت ی(. اثربخش۱۴3۲رضا. ) یعل یی،محبوبه، و تقوا ی،دستگرد بخشی

در علوم  یکاربرد یها پژوهش المللی ینکنفرانس ب ین. دومیاجتماع یایفوب یافکار مزاحم و اختلال وسواس در نوجوانان دارا

 صفحه. ۱۳ ی،و حسابدار یریتاقتصاد، مد ی،انسان

جهت مقابله با  یرپذ انعطاف یاربس یکی(، تکنCBT) یشناخت یرفتار درمان یتبر ماه یلی(. تحل۱۴3۲شبنم. ) ی،اورکان یباقر

 صفحه. ۱3 ی،و روانشناس یتیسلامت، علوم ترب المللی ینکنفرانس ب ین. دومیرگ همه یماریاز ب یاضطراب ناش
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و اختلال ترس در  یاجتماع یفوب یبررس یبرا ینترنتبر ا یمبتن CBT(. ۱۴3۲. )یمابراه یدری،محمدعارف، و پورح محمودزهی،

 ی،روانشناس ی،علوم بهداشت ای رشته یانمطالعات م المللی ینکنفرانس ب یناضطراب در مراقبت معمول. هفتم یانگاه تخصصدرم یک

 صفحه. ۲3 یتی،و علوم ترب یریتمد

و اضطراب  یبر درمان افسردگ یو گشتالت درمان CBT رفتاری– یدرمان شناخت یاثربخش یسه(. مقا۱۴3۲پور، عاطفه. ) فتحی

و  یمطالعات علوم روانشناخت یمل یشهما یندر پسا کرونا. نخست یرازشهرستان ش یناییب یببا آس یتمعلول یاد داراافر یرفراگ

 صفحه. ۱۲در پسا کرونا،  وانو سلامت ر یسبک زندگ یتبا محور یرفتار

 یافسردگ یزان( بر مCBT) یاررفت یدرمان شناخت یکردرو ی(. اثربخش۱۴3۱بتول. ) یان،و کدخد یلا،فاطمه، اژده فر، ل زاده، هدایت

مشاوره، آموزش و  ی،روانشناس یتی،علوم ترب المللی ینکنفرانس ب ینتهران. اول ۴آموزان دختر متوسطه اول منطقه  و اضطراب دانش

 صفحه. ۱1پرورش، 

) WED( یتارنوش یجانیه ی) و افشاCBT( یرفتار یدرمان شناخت یاثربخش یسه(. مقا۱۴3۱فاطمه، و رهگذر، حسن. ) بیگلری،

 ۲3سلامت روان،  یمطالعات روانشناس یکنفرانس مل ین. نخست۱1-یدبه کوو یانمبتلا یبر اضطراب و افسردگ ینترنتا یقاز طر

 صفحه.

) بر CBT(یشناخت-ی) و رفتارMCT(یفراشناخت یها مداخله یاثربخش یسه(. مقا۱۴33. )یلاسه ی،و رحمان ی،زاده، مجتب رهنما

 صفحه. ۱۴ ی،و مطالعات روانشناس یعلوم انسان یکنفرانس مل ینمبتلا به ام اس. ششم یمارانطراب در بکاهش علائم اختلال اض

اضطراب مزمن  یها و نشانه یزیافتگی(. تما۱۳1۴مسعود. ) ی،لواسان یفاطمه، و غلامعل ی،رضا، قره باغ ی،رستم ی،محمدعل بشارت،

درمان  یاثربخش یسهخانواده بدون مقا های یستمس یهبر اساس نظر یا اخلهمد یاثربخش یو بررس یخانواده: طراح یجانیه یستمدر س

زنان باردار. دوفصلنامه مشاوره و  ییزناشو یترضا یش( بر افزاIPT) فردی ینب درمانی ن( با رواCBT) یرفتار یشناخت

 صفحه. ۲۲(، ۱)۵خانواده،  یدرمان روان

 ین. سومیکنوع  یابتکودکان د یبر کاهش اضطراب و افسردگ CBTبر  یمبتن یدرمان یباز یر(. تاث۱۳11. )یممر اکبری،

 صفحه. ۱۱ یت،و ترب یممشاوره، تعل ی،روانشناس المللی ینکنفرانس ب
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( و CBT) یرفتار-یدو روش شناخت یسهبا مقا یردرمان اضطراب فراگ یمرور ی(. بررس۱۳12الناز. ) ی،و موسو یه،مهد ی،قربان

با  یکاربردها و توانمندساز ی،در روانشناس یراخ های ینوآور یکنفرانس مل ین(. پنجمACT)و تعهد  یرشبر پذ یدرمان مبتن

 صفحه. 1 ی،درمان روان یتمحور

 یرشبر پذ ی( و درمان مبتنCBT) یشناخت یرفتاردرمان یاثربخش یسه(. مقا۱۳11. )یدنو یی،و دانا یه،رق ی،ابوالفضل، عمران کرمی،

 صفحه. ۱2(، ۳۱)2 ینی،بال یشناس مادران نوزاد نارس. فصلنامه مطالعات روان یدگ( بر اضطراب و افسرACTو تعهد )

و اضطراب در زنان  یبر خودکارآمد CBT رفتاری – یدرمان شناخت ی(. اثربخش۱۳11سارا. ) ی،نغمه، و زمان یکیاده،پا خشنود

 صفحه. 2(، ۱)۱ یران،ا ینیبال یها باردار. فصلنامه پژوهش

( به همراه دو CBT) یرفتار یروش درمان شناخت یاثربخش ی(. بررس۱۳11احمد. ) یپور،و عل ی،مهد ی،مهنوش، دهستان سقا،

استان  یرستانو اضطراب آزمون در نوجوانان مقطع دب یاعتماد به نفس( بر اضطراب اجتماع یش)افزا ییشو سو یدگیآرم یکتکن

 صفحه. ۱۲ یران،ا یشناس و جامعه ییتعلوم ترب شناسی، روان یکنفرانس دانش و فناور ینالبرز. دوم

دختر.  یاندانشجو ی( بر کاهش اضطراب اجتماعCBT) یرفتار یدرمان شناخت یر(. تاث۱۳1۵حسن. ) ی،فاطمه، و احد جهانشیری،

 صفحه. 2 یران،ا یو مطالعات اجتماع یو روانشناس یتیدر حوزه علوم ترب یننو یها پژوهش المللی ینکنفرانس ب یندوم

ترانس  یسیمغناط یکتحر یاثر بخش یسه(. مقا۱۳1۵. )یرضاعل یدریی،فرح، و ح ی،نادر ید،پور، سع یاریبخت یرضا،ه، علخامن سالمی

 های ینیککنندگان به کل در مراجعه یکاهش اضطراب و افسردگ یزان( بر مCBT) یرفتار -ی( و درمان شناختTMS) یالکران

 صفحه. ۱۴ ی،و سبک زندگ یتیعلوم ترب ی،سشنا روان المللی ینکنفرانس ب ین. سومیشناس روان

بر اضطراب مرگ و  CBT – یرفتار یدرمان شناخت ی(. اثربخش۱۳1۵مهناز. ) یان،و رضوان ی،هاد ی،زهرا، اصف نظری،

 صفحه. ۱1 ی،و علوم اجتماع یشناس روان المللی ینکنفرانس ب یندر زنان باردار. پنجم یخودکارآمد

. یبر اضطراب اجتماع CBT یرفتار _ یو درمان شناخت یدبکنوروف یدو روش درمان یاثربخش یسه(. مقا۱۳12. )یدحم سعیدی،

 صفحه. ۱۱ یتی،مشاوره و علوم ترب ی،پژوهش در روانشناس المللی ینکنفرانس ب ینپنجم
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