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 چکيده
آموزان را با آسیب مواجه  که افت تحصیلی از نظر روانی و اجتماعی، دانشچرا  های هر نظام آموزشی است  ترین دغدغهموفقیت در امر تحصیل از مهم

رسد پیشرفت  به نظر می که پیشرفت تحصیلی علاوه بر پیامدهای تحصیلی با خودکارآمدی، رضایت از زندگی و استرس کمتر همراه است.  کند. در حالیمی

 غیرقضاوتی، هشیاری آگاهیذهن   شود.محسوب می   ی آگاهذهنیکی از این عوامل    گیرد از عوامل زیادی تأثیر میتحصیلی متغیر چند بعدی است که  

 یکسری آموزش، اساس بر  دارد. که قرار یک فرد توجه محدوده در خاص لحظهیک در  که ای استتجربه  به نسبت حال زمان بر مبتنی و غیرقابل توصیف

  مقاله  این در دهد. افزایش را اطلاعات پردازش نظام و توانایی ظرفیت تواندمی آگاهانه و هدفمند طورتمرین به هر است. خودآگاه و هشیار صورتتکالیف به

 . گردد بررسیتحصیلی   پیشرفت بر  آگاهیذهن نقش تا  شده سعی
 

 آموزان، دانش نظام آموزشی  ،آگاهیذهن ،تحصیلی  پیشرفت :يديکل واژگان 

 

 

 

 

 

   2جمالی  ، اختر1کهنهآباديمجد  امراله  طيبه
 ایران   تهران،  تحقیقات،  و  علوم  آزاد،  دانشگاه  تحقیقات،  و  علوم  واحد  آموزشی،  مدیریت  گروه  ارشد،  کارشناسی  دانشجوی 1
 ، ایرانایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  ،مدیریت  اجتماعی  پزشکیاستادیار، گروه    2
 

   نویسنده مسئول:
  جمالی اختر
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 مقدمه 
نظام    نیاست؛ بنابرا  یفرد   یازهای و توجه به رفع ن  یابیهدف  نهیدر زم  ینظام آموزش  تیدر هر جامعه نشان دهنده موفق  یلیتحص  شرفتیپ

  ، همکارانفر و  یرقم باشد )تمنائ  نیشتریب  یمختلف دارا  یها آن در دوره  دانش آموزان  یلیتحص  شرفتیکارآمد و موفق است که پ  یزمان  یآموزش

باشد. پدران و مادران اغلب هزینه و وقت زیادی را برای ارتقاء  های همیشگی والدین میپیشرفت تحصیلی فرزندان یکی از دغدغه   (.  1394

ی مطلوب و  کنند، به نتیجهاین کار انتخاب نمی  کنند اما در بیشتر موارد به دلیل اینکه مسیر درستی را برایتحصیلی فرزندانشان صرف می 

ها برای ورود به دنیای کار و اشتغال و مقاطع  های علمی آنآموزان نیز معدل تحصیلی معرف توانایییابند. برای دانش موردنظر دست نمی 

اند  عوامل مؤثر بر پیشرفت تحصیلی تمرکز کرده  های خود را بر شناختها از پژوهش پردازان تربیتی بسیاری تحصیلی بالاتر است؛ بنابراین نظریه 

 (. 1392پور و بهلولی،  )درتاج، لک 
 بر مبتنی استرس کاهش چونهم مراقبه بر درمانی مبتنی برنامه چندین در ایگسترده بطور آگاهی،آموزش ذهن  اخیر،  هایدهه  در       

 درمانی رفتار چون شناختی همروان مداخلات  از  تعدادی  براین،  علاوه است. شده   تلفیق  آگاهی،ذهن  بر مبتنی درمانی شناخت  آگاهی،ذهن

 به که بینندمی آموزش افراد آگاهی، ذهن  هایتمرین اند. درکرده  استفاده آگاهیذهن مفاهیم از  و پذیرش،  تعهد  بر مبتنی درمان  و  دیالیتیک

آگاهی یابند،   شانذهن  به افکار ورود از افراد که است مهم این درمان در دیگر، عبارت به کنند. توجه قضاوت بدون هایشاناحساس و افکار همه

دستگیری و همکاران،  زادهکنند )شیرین  اجتناب  افکار  آن  با  مرتبط هایهیجان  و  ذهنی  سناریوهای درون  در  شدن  درگیر  از  حال عین  در  اما

1394.) 

 

 پيشرفت تحصيلی  
های این نظام در واقع جامه عمل  های مهم در ارزیابی آموزش و پرورش است و تمام کوششآموزان یکی از شاخصپیشرفت تحصیلی دانش

آموز و جایگاه او  آمیز دانشپرورش به رشد و تکامل موفقیتوشود. به عبارتی دیگر جامعه و به ویژه نظام آموزش پوشاندن به این امر تلقی می

آموزان در جوانب گوناگون اعم از ابعاد شناختی، عاطفی و شخصیتی  آن نگران است و انتظار دارد کودکان و دانشدر جامعه علاقمند و نسبت به  

آموزان لازم است به عوامل  ها، آن چنان که باید پیشرفت و تعالی یابند. برای رسیدن به پیشرفت تحصیلی در دانشها و تواناییو کسب مهارت

های آموزشی،  باشیم. در این راستا یکی از عوامل مهم در پیشرفت تحصیلی و به طور کلی در توسعه نظاممؤثر در آن توجه خاصی داشته  

 (. 1394های نوین آموزشی است )پورحسین،  گیری از تکنولوژیبهره

ای فراگیری استاندارد  هشود که به وسیله آزمون شده یا اکتسابی فرد در موضوعات آموزشگاهی اطلاق می پیشرفت تحصیلی به توانایی آموخته 

طورکلی این اصطلاح به معنای مقدار یادگیری آموزشگاهی فرد است، به طوری که    شود. به گیری می های معلم ساخته اندازهشده یا آزمون

ه قرار داد  های فردی و عوامل مربوط به مدرسه و نظام آموزش و پرورش مورد مطالعها را در مقوله کلی عوامل مربوط به تفاوتبتوان آن 

 (. 1394نسب،)دلیرناصر و حسینی 

 

 تاریخچه پيشرفت تحصيلی  
های وی قادر است کودکانی که با توجه به مشاهدات کلاس  آغاز شد او دریافت که نمرات آزمون   1توجه به پیشرفت تحصیلی از زمان بینه

آموزان ملاک قرار گرفت. یادگیری اساس  بعدها نتایج امتحانات دانش درس، )باهوش( و )کم هوش( قلمداد شده بودند را از هم تفکیک نماید و  

باشد. موجودیت و بقای هر فرهنگ  دهد و فرایندی که مدام در طول زندگی انسان و در هر مرحله از  رشد الزامی میرفتار انسان را تشکیل می 

ری، باورها و غیره وابسته است. در واقع پیشرفت تحصیلی فرایندی  هنجارهای رفتاها،  به توانایی اعضای جدید آن برای یادگیری انواع مهارت 

توان به مهارت در امر  توان آن را نتیجه یادگیری انسان دانست و منظور از پیشرفت تحصیلی موفقیت در امر تحصیل است که میاست که می 

انگیزد به عنوان اهداف  پیشرفت تحصیلی را بر می   (، اهدافی که عموماً رفتار2003)  2راسل خاص، تخصص در بخشی از دانش منجر شود.  

درونی، اهداف مربوط به تکلیف )مثلاً تلاش برای فهم مطالب( و اهداف مربوط به خود  کند. به نظر او در اهدافبندی می درونی و بیرونی طبقه

اثبات هوش و تلاش( قرار دارند. و اهداف بیرونی مربو  ط به انسجام اجتماعی )خشنود کردن دیگران و  )مثلاً بهتر از دیگران عمل کردن، 

 (. 1392  سیف،)  باشندها( میپاداش 

های موفقیت  های تحصیلی به عنوان شاخصتحلیل نمرات آزمونواند که یکی از ضروریات در آموزش، تجزیهها قبل، بیان داشتهمحققان از سال

های  های تحصیلی، از معدل نمرات فراگیران به عنوان شاخص یا یکی از شاخصموفقیتباشد. هنوز هم در سنجش  آموزان میفعلی و آینده دانش

 
1. Binet 
2. Russel  
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گیرند، ولی در نظر گرفتن معدل نمرات، به عنوان تنها شاخص تعیین موفقیت تحصیلی، ملاک مناسبی نیست  موفقیت تحصیلی بهره می

اند. به  آموزان بهره گرفتهدانش یت تحصیلی  ای مکمل، در تعیین موفقهای از معیارها و ملاک(. براین اساس، محققان از مجموعه1390)دلاور،  

چون اخلاق، انضباط کلاسی و حضور مرتب  آموزان، غیر از ملاک معدل، معیارهای دیگری همعنوان مثال در بررسی پیشرفت تحصیلی دانش

 اند.    های عملی و ... را در نظر گرفتهدر کلاس، فعالیت
 

   آموزانپيشرفت تحصيلی دانشنقش خانواده بر  
ها و عوامل محیطی اطراف خود  ای برای سازگاری با محیط و تسلط بر طبیعت نیاز به یادگیری داشته است و لذا همیشه با محرکبشر در دوره

ده مستقیم صورت گرفته و  ها از طریق مشاهها و یادگیریینیم که این آموزشها میدرگیر بوده است. با نگاهی به تاریخ گذشته زندگی انسان

آموزان، خانواده است. خانواده اولین  یکی از عوامل مهم در پیشرفت تحصیلی دانش.  های بعدی منتقل شده استبصورت غیر رسمی به نسل

ل اول  سا  6اند که شخصیت کودک در  شناسان بر این عقیدهشود. بسیاری از روانکند و تربیت میمکانی است که کودک در آن زندگی می

هایی  جوی بر فضای خانه حاکم باشد و چه چیزکه چهترین عامل در سرنوشت کودک است. اینکنندهگیرد، خانواده تعیینزندگی شکل می

بنابراین   .بایست از خود شروع کنندبرای خانواده ارزش محسوب شود؛ آینده کودک شما را جهت خواهد داد. پس قبل از هر چیزی والدین می

طور افت تحصیلی وی داشته باشد از جمله عوامل  تواند نقش بارزی در پیشرفت تحصیلی و همینبه عنوان اولین نهاد اجتماعی می  خانواده

توان شرایط عاطفی و امنیت محیط خانواده، شرایط اجتماعی و اقتصادی، تحصیلات و سطح فرهنگ خانواده، تعداد اعضا و  خانوادگی مؤثر می

آموز و درس و تحصیل او چگونه برخورد کنند و در الگوهای تربیتی خود برای چه نوع رفتارهایی  که والدین با دانشاین.  ام برداشتغال مادران را ن

چه نگرش خانواده نسبت به مدرسه،  آموز نسبت به تحصیل است. چنانگیری نگرش دانش ارزش قائل شوند یکی از اجزای اساسی در شکل

ها نیز  کنند تفاوت وجود داشته باشد، طبیعی است که به تدریج فرزند آنگویند و آنچه عمل میا بین آنچه میمعلمان و درس منفی باشد ی

های  نگرش منفی نسبت به درس و تحصیل پیدا خواهد کرد. در موارد بسیاری علت افت تحصیلی یا شکست تحصیلی به وجود این گونه نگرش

اند که والدین با  نظران تعلیم و تربیت بر این عقیدهصاحب  .گردده از نظر عاطفی، روانی و... برمینبودن شرایط خانواد منفی، تضادها، مساعد

توانند بسیار مؤثر واقع شوند. این مسئله بخصوص در دوره ابتدایی  همکاری و کمک به معلمان در زمینه پیشرفت تحصیلی فرزندان خود می

کنند وای  والدین بر اهمیت راهنمایی تحصیلی واقفند و شاید وقت فراوانی در این زمینه صرف میبسیار حائز اهمیت است. خوشبختانه اکثر  

توانند به نحو احسن از عهده این وظیفه برآیند  دهند. زمانی والدین مینکته مهم این است که تا چه حد وظیفه و مسئولیت را صحیح انجام می

های  نع پیشرفت و باعث سستی و تنبلی او شوند والدین با شناخت بیشتر و آگاهی از شیوهآموز، ماکه بدانند چگونه بجای کمک به دانش

 (.1393توانند به یاری فرزندان خود بشتابند )نفاستی،  صحیح تعلیم و تربیت بهتر می

 

 آموزان عوامل موثر در پيشرفت تحصيلی دانش

باشد که بدون آن توسعه و ترقیّ هیچ کشوری  رد، موفقّیّت تحصیلی میی امروزی یکی از علائم موفقّیّت فبدون شک در دنیای پیشرفته

ی مستقیم با پیشرفت علم و دانش و تکنولوژی آن کشور دارد. پیشرفت علمی نیز حاصل  پذیر نخواهد بود. ترقیّ هر کشوری رابطه امکان

ن این که در توسعه و آبادانی کشور مؤثّر است در سطوح  شود مگر این که افراد متفکّر و خلّاق تربیت شده باشند. پیشرفت تحصیلی ضمنمی

نتیجه در آمد کافی می از موفقّیّتعالی منجر به یافتن شغل و موقعیّت مناسب و در  های تحصیلی شود. دانش آموزان و دانشجویانی که 

ها از  تری حضور خواهند یافت و در کنار ایناط بیشنگرد و در جامعه با روحیه و نش ی احترام به آنان میجامعه با دیده  برخوردارند خانواده و

 (. 1392شود کاسته خواهد شد )نجفی،  پرورش می و های گزافی که از افت تحصیلی تحمیل آموزشهزینه

 

 عوامل فردي 

ی امتحانات  معلمان و برنامهی درسی هفتگی، برنامه ساعات  برنامه  های آموزشی مدارس باید مناسب باشد. : برنامههاي آموزشیریزيبرنامه

آموزان و اولیاء و مربیان قرار بگیرد و از معلمان و دبیران در جای خود استفاده شود. در برخی مدارس به دلیل کمبود  باید بتواند مطلوب دانش

ساعات یک دبیر از دروس  گیرِ برنامه و یا تکمیل  شود. و یا برای رفعهای غیر مرتبط استفاده میمتخصص از غیر متخصص تدریس رشته

یکی تکنولوژی   گردد. دو مقوله باید مورد توجه قرار گیرد.آموزان میشود. این امر مسلماً مانع رشد و پویایی دانشغیرتخصصی استفاده می

 .های درسی باید با دقت جرح و تعدیل شوند برنامه ریزی درسی و دیگری عوامل تعیین کننده برنامه درسیبرنامه

 

تر هستند، معلمینی که توانایی برقراری سریع نظم را در کلاس دارا  گیرتر و متوقع آموزان سخت: معلمینی که در نظر دانشها معلمانمهارت 

آموز یاد گرفته یا یاد نگرفته در برابر همه آنچه باید  کنند و بر آنچه که یک دانشمند از کار خود ارزیابی میهستند، معلمینی که به روش نظام

http://www.jase.ir/


 1-8، ص  1جلد1399  پاییز،    21، شماره    تحقیقات میان رشته ای و  انسانی  علوم  درپژوهش    مجله علمی
http://www.jase.ir 

دهند و معلمینی که اند، فرصت فراگیری مجدد را میآموزانی که مطالب را در بار نخست یاد نگرفتهگرفت به درستی واقفند و به دانش یاد می

 تر از معلمینببرند و بتوانند بین مطالب اصلی و فرعی تمیز دهند در معلمی موفقکنند تا میزان اهمیت مطالب را پیآموزان کمک میبه دانش

 . (1395یاری،  )علی ها از پیشرفت تحصیلی بالاتری برخوردارند  آموزان آندیگرند و دانش

 

 : عوامل خانوادگی

طور افت تحصیلی وی داشته باشد از جمله عوامل  تواند نقش بارزی در پیشرفت تحصیلی و همینخانواده به عنوان اولین نهاد اجتماعی می

عاطفی و امنیت محیط خانواده، شرایط اجتماعی و اقتصادی، تحصیلات و سطح فرهنگ خانواده، تعداد اعضا و  توان شرایط  خانوادگی مؤثر می

آموز و درس و تحصیل او چگونه برخورد کنند و در الگوهای تربیتی خود برای چه نوع رفتارهایی  که والدین با دانشاین.  اشتغال مادران را نام برد

چه نگرش خانواده نسبت به مدرسه،  آموز نسبت به تحصیل است. چنانگیری نگرش دانش اساسی در شکل  ارزش قائل شوند یکی از اجزای

ها نیز  کنند تفاوت وجود داشته باشد، طبیعی است که به تدریج فرزند آنگویند و آنچه عمل میمعلمان و درس منفی باشد یا بین آنچه می

های  د. در موارد بسیاری علت افت تحصیلی یا شکست تحصیلی به وجود این گونه نگرشنگرش منفی نسبت به درس و تحصیل پیدا خواهد کر

 (.1394مغانلو و همکاران،  گردد )اوجینبودن شرایط خانواده از نظر عاطفی، روانی و... برمیمنفی، تضادها، مساعد
 

 آگاهی  ذهن
شناختیِ آوردن توجه به تجربیات زمان  یک فرایند روان   .برندبه کار میبرخی مترجمین واژه توجه آگاهی را  1آگاهی یا حضور در لحظه ذهن

در زمان حال بدون قضاوت است. تعریف   توجهو هوشیاری با تکیه بر مراقبت و زیر نظر گرفتن   آگاهیحال بدون قضاوت، یا به عبارتی پرورش  

  توسعه داد  مدیتیشنهای مختلف مانند  توان با روش آگاهی را می ذهن .آگاهی یعنی آگاهی از تجربه کنونی و پذیرش آن استکوتاه ذهن

 به   ساده  زبان  به  دارد. و  بودا  خصوصاً  شرقی  مذهبی   و آئین  تعالیم  در   ریشه   که   است  مراقبه  از  شکلی  آگاهی(. ذهن2015و همکاران،  2)جان 

زمان   در حضور  اساسی عنصر  دو  آن در  که شود می محسوب توجه  از خاصی شکل و  است  احساسات و  هیجانات رفتار،  افکار،  از  بودن  معنای آگاه 

 (. 1398دارد )پورحسین و همکاران،   بالایی ارزش نکردن قضاوت و اکنون

گرچه   .آگاهی روشی مدرن برای فرار از خیالات و اقامت در زمان اکنون است. شکلی متفاوت از نگاه به زمان اکنون و حضور دائم در الانذهن

آگاهی ترجمه مناسبی برای آن باشد. از این منظر،  یافت، اما شاید ذهن  آگاهی  ذهن های فارسی دیگر و شاید بهتری برای شاید بتوان معادل 

بر    ای عمیق و واقع گرایانهها لازم است تا با جریان مستمر و لحظه به لحظه زندگی رابطهها و اضطراب انسان برای آرامش و دور کردن نگرانی

ها و  هایی همراه با تمرکز و دقت کردن به حواس پنجگانه در درک عمیق و با آرامش لحظه قرار کند. نمود عملی این مفهوم را برخی با تمرین

ها، تمرکز بر تنفس و درک عمیق دم و بازدم، تمرکز  کنند. به طور مثال غذا خوردن آهسته و تلاش و تمرکز برای درک مزه ها توصیه میلذت 

هایی که خداوند به ما داده  ای در طی روز، یادآوری آن چیزهایی که از آن برخوردار هستیم )به تعبیری دیگر، یادآوری نعمتو آرامش دوره 

  (.2017  3)ویلسون و آکونر،   هایی است که در این زمینه توصیه شده استاست( از مصادیق تمرین 

آگاه نسبت به اتفاقات بیرون وجودش کاملاً آگاه و  درست زندگی است. یک فرد ذهنآگاهی یک روش زندگی و البته روش طبیعی و  ذهن

توان به راحتی  آگاه را نمیتر نسبت به اتفاقات درون وجود خودش هم کاملاً بیدار و حواس جمع است. یک فرد ذهنهشیار است و از همه مهم

شود یا  آگاه عصبانی نمی رد و او را فریب داد. دلیلش این نیست که فرد ذهنعصبانی کرد یا حسادتش را تحریک نمود و یا دلش را به رحم آو

های  آگاه مثل بقیه آدمخورد. بلکه دلیلش این است که در وجود فرد ذهنشناسد و یا فریب نمیکند و یا دلش رحم را نمیحسادت نمی

ریزی شده خشمش را برانگیزند و او را به  کنند و به صورت از قبل برنامهای وجود ندارد که با فشردن آن احساساتش را تحریک  معمولی دکمه

 (. 1390های خود به خودی و ناخواسته وادار سازند )کوثری،  واکنش

 

 آگاهی  تاریخچه ذهن

خر دهه معرفی شد. در اوا4پس از تأسیس کلینیک کاهش استرس در مرکز پزشکی ماساچوست  زین- توسط کبات  1970این رویکرد در دهه  

رفتاری به وجود آمد که تاکنون    -در اثر تلفیق رفتاردرمانی و شناخت درمانی رویکرد جدیدی به نام درمان شناختی  1990و اوایل    1980

 (.  1394و حیدریان،   محمدخانیدرمانی دارا است )های مبتنی بر شواهد تجربی را در حوزه روان بیشترین یافته

 
1. Mindfulness      
2 .Jain 
3. Wilson & c'connor   
4. Massachusetts 

http://www.jase.ir/
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%AC%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%AA%DB%8C%D8%B4%D9%86
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یک رویکرد جدیدی به منظور درمان، پیشگیری و جلوگیری از بازگشت  3از تورنتو 2از دانشگاه ولز و سگال 1تیزدل و ویلیامز   1992در سال  

اند و براساس آن بین شناخت، هیجان و ذهن موقعیتی ارتباط دیده شده به نام رویکرد  افسردگی و جلوگیری از بازگشت افسردگی تبیین نموده

آگاهی معرفی گردیده است. همسو با مطرح شدن مباحث فراشناختی در زمینه اختلالات هیجانی دیدگاه  ذهن  بر  یمبتن  درمانی  –شناختی

آور همه حوادث و رویدادهای  های دلهرهها فکرهای منفی و احساسخود را به شناخت ربط دادند. آگاهی فراشناختی اشاره بر این دارد که میل 

دهد وقتی  باشد قضاوت نکردن ذهن آگاهی را پرورش می ن چیزی که بازتاب حوادث عینی و موجه میدر مقابل آ .  گزارشی شناختی هستند

بیند و هست و چیزی که باید  شوند قضاوت نکردن درباره تجربیات بیشتر آن چه که میکسی با وضعیت هیجانی یا فیزیکی سختی روبه رو می

شود پذیرش این نیست که چیزهایی که از نظر اخلاقی قابل قبول  آور و دردناک ناشی میشود البته این از پذیرش تجربیات لذت  باشد آگاه می

  افتد تر اتفاق می نیست را تصدیق کنیم بلکه پذیرش در مورد رفتارهای متفاوت است به عبارت دیگر تغییر همان پذیرش است اگر چه سریع

 (. 1392)آقایوسفی و همکاران،  

معرفی   1382گیری، کانادا در سال  یک پژوهش مشترک بین دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی و دانشگاه کلدر ایران برای نخستین بار در  

در مقایسه با رفتار درمانی شناختی نوین مبتنی بر پیشگیری از عود افسردگی و درمان متداول    آگاهیذهن  گردید در این پژوهش اثربخشی

های  لا به افسردگی اساسی در فاز بهبودی نسبی مورد آزمون قرار داده شد. به همین منظور کارگاهباشد. برای بیماران مبتکه غالبا دارو می

شناختی حضور ذهن به اقتباس از  آوردند برگزار شد در همین راستا کتاب درمانرا به اجرا در می  آگاهیذهن آموزشی برای درمانگران که باید

 (. 1394کتاب تحت این عنوان )بیرامی و همکاران،  
 

 آگاهیدرمان شناختی مبتنی بر ذهن

آگاهی نوعی رواندرمانی است که برای جلوگیری از عود افسردگی طراحی شده است، مخصوصاً در افرادی که  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن

شود به علاوه راهبردهای     از شیوه های رفتاردرمانی شناختی سنتی استفاده   دچار اختلال افسردگی عمده هستند. در این سبک درمانی

های شناختی شامل آموزش مراجع درباره افسردگی  شود. شیوهآگاهی آگاهی و مراقبه توجه آگاهانه استفاده میجدیدتر روانشناختی نظیر ذهن

هاست. مثل  ها در مقابل اتصال و واکنش به آناحساسات و پذیرش آن است. راهبردهای مبتنی بر توجه آگاهی متمرکز بر آگاهی از افکار و  

CBT  ،MBCT  شوند، دوباره در ذهنشان فرایندهای خودکار  مبتنی بر این نظریه است که وقتی افرادی که سابقه افسردگی دارند پریشان می

دن این فرایندهای خودکار شناختی و آموزش به  بر هم ز  MBCTاندازد. هدف  شود که یک اپیزود افسردگی را راه میشناختی ظاهر می

شود که مراجع پذیرش و  چنین این هدف نیز دنبال میهای وارد شده به فکر است، هممراجعان برای کمتر واکنش نشان دادن به محرک 

های شناختی به هنگام وقوع توجه  کند تا به فرایندها را بیاموزد. این تمرین توجه آگاهی مراجعان را یاری می مشاهده بدون قضاوت آن محرک 

را در افرادی که سه بار یا بیشتر افسرده شده بودند را    MBCTها اثربخشی  کنند و واکنش خود را بیشتر به صورت تعمق در بیاورند. پژوهش 

 (.1392دهد. در این افراد بعد از انجام مداخله نرخ عود پنجاه درصد کاهش یافت )فیضی،  نشان می 
 

 گاهیآفواید ذهن

کردند اتصالات و ساختار مغز یک انسان بالغ غیرقابل تغییر است. حالا ما این حقیقت  تا همین اواخر دانشمندان تصور می  تقریباً :آموزش مغز

روزمره تغییر  های ساده  کند که در واقع مغز فیزیکی به واسطه آموزش و تجربهتحقیقات ثابت می .تواند تغییر کنددانیم که مغز میرا می

 .کندمی
 

کشید  توانید انتظار داشته باشید که وقتی از ذهنتان بیش از حد کار میبه وضعیت ذهن بستگی دارد. نمی خلاقیت کاملاً :افزایش خلاقيت

اهی در دراز مدت  گآای یه ذهنتان خطور کند. ذهنهای بسیار جالب و همه جانبهها و نقطه نظرات متفاوت است، ایدهو ذهنتان پر از نظریه

 .کندتری هدایت میذهن را به سمت وضعیت آرام
 

تصور عموم این است که برخی از انواع افسردگی از تکرار روندهای فکری منفی و پرهیز از افکار ناخوشایند به جای روبه   :کاهش افسردگی

به طرق مختلف به مقابله با افسردگی  MBCT کی براساسدرمانی ادراآگاهی به عنوان بخشی از روانشوند. ذهنها ناشی میرو شدن با آن

 (. 1397)قهرمانی،    کندکمک می

 
1. Tizdell and Williams 
2. Wales and Segal 
3. Toronto 
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آگاهی یافتن آگاهی بیشتر نسبت به فرایند آماده کردن و خوردن غذا، و کاهش  هدف از خوردن به سبک ذهن  :هاي غذایینظيم عادت 

هایی که بدنتان برایتان  آگاهی آگاه شدن از پیامبه سبک ذهنهای غذایی فعلیتان است. خوردن  تمایل به قضاوت و افزایش پذیرش عادت

   .شودخورید را نیز شامل میفرستد و استفاده از آگاهی برای تعیین مقدار غذایی که میمی
 

بود. دوستانی  تهی  وگوید: قبل از اینکه تمرین مدیتیشن را شروع کنم زندگی برایم نسبتا پوچ می1شاماش آلدینا  :عمق بخشيدن به زندگی

داشتم، خانوادم کنارم بودند، جای راحتی برای زندگی و شغل خوب داشتم اما مطمئنا چیزی از قلم افتاده بود. زندگی کم طاقت و خالی از  

 (. 1396توکلی،  ) شور و نشاط بود 
 

 آگاهیعناصر ذهن
 (. 2005آگاهی عبارتند از: )کابات زین،  هفت عنصر اساسی ذهن

عنی بدون پیش داوری و حذف و تائید با زندگی برخورد کنیم و ورای درستی و نادرستی اتفاقات درون و بیرون خود را نظاره  قضاوتی: ی( بی1

 کنیم. 

 ( صبور بودن: یعنی حوصله داشتن و شکیبا بودن و حق دادن به اتفاقات برای اینکه در زمان مناسب خودشان رخ دهند.2

گونه که هستند. یعنی تقسیم نکردن ذهن به سیاه و سفید. یعنی آمادگی کامل درونی داشتن  همان یز  ( ذهنی باز داشتن: یعنی درک همه چ3

 کاست.کم وگونه که هستند. بیهای زندگی همانبرای روبرو شدن با واقعیت

تواند این شکل متفاوت  انسانی میهست و هر   ها  شدن در وجود همه آدم  "آگاهذهن"( اطمینان داشتن: یعنی مطمئن بودن به اینکه توانایی4

 آگاهی است. ترین شیوه زندگی ذهناش حفظ کند. یعنی یقین داشتن که درستبیداری و هشیاری را در تمام لحظات زندگی

)و  ( اصالت بخشیدن به بودن به جای سرگرم کاری شدن: یعنی به جای فرار از لحظه الان و مشغول ساختن عمدی خود به انجام یک کار  5

 فایده(، بپذیریم که بودن و حضور ذهن داشتن در لحظه اکنون، بسیار ارزشمندتر از انجام هر کار دیگری است. چه بسا کارهای بی

طوری که واقعا هست بپذیریم و  های زندگی در هر لحظه: به این شکل که اوضاع و اتفاقات و شرایط زندگی خود را همین( پذیرفتن واقعیت6

 کنیم.ر نکنیم. در حقیقت با دیدن واقعیت به همین شکلی که هست خود را برای تغییر و اصلاح آن به شکل درست آماده میها را انکاآن

 ( دلبسته نبودن و رها کردن: یعنی خود را با هیچ چیز دیگری در این عالم یکی ندانستن. و اسیر و دلبسته نبودن به هیچ چیز!  7

توان یک فرد ذهن آگاه دانست و به محض اینکه یکی از این یک شخص پیدا شود، آن شخص را می  اگر این هفت عنصر کلیدی در وجود 

آگاهی کرده  کند که آن شخص پنجاه سال تمرین ذهنشود. حال فرقی نمیآگاهی دور میعناصر از وجود شخص دور شود او از حالت ذهن

ه باشیم باید همیشه این عناصر کلیدی را در روحیه و شخصیت خود حفظ کنیم  آگاخواهیم ذهنباشد یا پنج دقیقه. مهم این است که اگر می 

های جدید است. بسیاری از درمان گران خیرخواه  (. یک استراتژیک برای برخی درمان2005ها را شناسایی و تقویت نمائیم )کابات زین،  و آن

ته و از روی سهو از طریق نادیده گرفتن پذیرش شخصی و درک  کنند تا مشکلات بیمار را »حل کنند« اما ندانسپیش از موقع تلاش می

های متغیر  های غریزی ممکن است رنج و مشقت رشد بیابد و ما را به سمت فعالیتشخصی و  مشکلات رفتاری و احساسی و از طریق تلاش

 (. 22009باشد )دیدونا، ،  دوم تغییر« میگذاری شده »اول آگاهی و پذیرش آگاهی پایهسوق دهد. رویکرد برنامه جدیدی که بر مبنای ذهن
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 گيرينتيجه

 زمانی آموزشی بنابراین نظام است، آموزشی نظام موفقیت دهنده نشان  جامعه هر صیلیحت پیشرفت  گرفت که  نتیجه  توانمی  فوق  مقاله  از

  اساسی   ارکان  از  پرورش  و  آموزش  زیرا  باشد. رقم دارای بیشترین متعدد هایدوره در آموزان آندانش پیشرفت تحصیلی که است موفق و کارآمد

  بر  جامعه  و زندگی افراد شرایط  بهبود در آن نقش امروزه و رودمی  شمار به کشور هر و سیاسی فرهنگی  اجتماعی، ی اقتصادی،توسعه و رشد

نهایتاً ارزیابی دانسته ها معنا پیدا میکند و نیازمند این  است. پیشرفت تحصیلی نیز در ارتباط با انجام دادن تکالیف درسی و    آشکار  همگان

 توانایی است. 

آگاه، به جای  آگاهی است. در حالی که افراد ذهنآموزان نقش داشته باشد ذهنتحصیلی دانشتواند در پیشرفتهایی که مییکی از مداخله

کند و از آنجایی که واقعیات درونی و بیرونی را بدون تحریف ادراک  قدام میتر رویدادها ابینانهای یا عادت وار، با پردازش واقع واکنش تکانه

ای از تفکرّات،  کنند و توانایی زیادی در مواجهه با دامنه گستردهکننده، دریافت و پردازش میکه ناراحتکنند، حوادث را کمتر از آن میزان  می

 ها دارند. ها و تجربههیجان

تمرین، یاد میگیرد که توجه خود از افکار غیر ارادی که موجب سرگردانی ذهن میشود، بر لحظه حال متمرکز کند و  دانش آموز در طول  

توانایی تشخیص زمانی که ذهن به سمت حواس پرتی منحرف میشود، یک مهارت کلیدی است که در طول تمرین آموزش داده میشود. چرا  

د میگیرد زمان مطالعه، به محض حواس پرتی که یکی از موانع موثر بر یادگیری استبه زمان  که با آموزش تمرین ذهن آگاهی دانش آموز یا

 حال متمرکز شود. 
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