
١

یک  یا  «بودن»  شیوۀ  یک  می توان  را  ذهن آگاهی 
درک  مستلزم  که  کرد  توصیف  «فهمیدن»  شیوۀ 
حضور  کاملاً  اگر  است.  شخصی  احساسات  کردن 
که  دهیم  تشخیص  نمی توانیم  باشیم،  نداشته 
به  می توانیم  چطور  دارد،  وجود  امکاناتی  چه  دقیقاً 
تغییر  چگونه  و  باشیم  داشته  دسترسی  امکانات 
یک  ذهن آگاهی  طرفی،  از  کنیم.  ایجاد  رشد  و  شکل 
است؛  رهایی  به  رسیدن  برای  مهم  زیربنایی  عامل 
توقف  و  کردن  خاموش  برای  قوی  و  مؤثر  روشی  زیرا 
است.  فرد  خود  ذهنی  فشارهای  یا  و  دنیا  فشارهای 
وقتی فرد درمی یابد که ذهن دائماً در حال تغییر و تفسیر 
است، قادر می شود با دقت بیشتری به افکار خود توجه 
کند و بدون بیزاری یا قضاوت آن ها را مورد بررسی قرار 
دهد و علت وجود آن ها را دریابد. تمرین ذهن آگاهی 
به فرد می دهد که دریابد «افکار صرفاً  را  توانایی  این 
است  ممکن  افکارش  می فهمد  که  زمانی  و  افکارند» 
حقیقت نداشته باشند، راحت تر می تواند آن ها را رها کند. 
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 مقدمه 
»هویت« هر پدیــده‌ای بیانگر ضمیر و ماهیت وجودی آن پدیده اســت. واژة 
هویت در یک معنا به ویژگی‌های فردی و یکتایی، و در معنای دیگر به ویژگی‌های 
همســاني که به سبب آن‌ها اشــخاص می‌توانند به یکدیگر پیوسته باشند، دلالت 
دارد. احساس هویت انســان دارای دو رکن »حس تعلق« و »مجزا بودن« است. 
اینکه ما دربارة خودمان چگونه می‌اندیشــیم، نه‌تنهــا بر انتخاب‌ها و رفتارهایمان 
اثــر دارد، بلکه به‌عنوان نقطة مرجعی در خدمت درک ما از دیگران و تعامل ما با 

آن‌هاست.
آگاهی به وجود و هویت خود از درون ارتباط در جامعه به وجود می‌آید. هویت 
اجتماعی دستاورد عمل است و فهم هویت‌های اجتماعی فردی و جمعی از طریق 
بهک‌ار گرفتن کنش متقابل دیالکتکیی درونی و بیرونی امکان‌پذیر اســت. از جمله 
عوامل مؤثر بر شکل‌گیری هویت می‌توان به برداشت فرد از خصوصیات شخصیتی 
خویش، عوامل فردی و خانوادگی و نظام آموزشــی و اجتماعی و فرهنگی اشاره 

کرد.
انسان موجودی دارای استعدادهای بسیار و قابلیت‌های بی‌شمار است. نخستین 
گام در جهت تحقق هر کمال و ســعادتی، شناخت استعدادهای درونی و رسیدن 

به خودآگاهی است.



6

برای »خودبهسازی« که به معنی توسعة آگاهانة مهارت‌ها، خودآغازی و هدایت، 
کنترل و رهبری خود برای مدتی طولانی است، می‌توان از فرایندهای خودآگاهی، 
خودکارآمدی، مدیریت بحران، خودنمایان‌ســازی، خودتنظیمی، احساس تعهد و 
ارزشــمندی، پرورش بعد دینی و معنویت برای شخصیت و منش سالم و متعادل 

هویت بهره گرفت.
اصولًا فردی که تعادل دارد، نوعی ثبات در موقعیت خود احســاس میک‌ند و 
در برابر حوادث خود را نمی‌بازد. خود را نباختن و با مســائل زندگی خردمندانه 
و بصیرانه مواجه شــدن از علائم مهم تعادل اســت. تعادل داشتن رفتار محصول 

هویت‌یابی و هویت‌یابی نیز محصول تربیت صحیح است.
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 فرايند پرورش تفكر در درس تفكر و سبك زندگي 

دکتر ميترا دانشور
رئيس گروه تفكر دفتر تأليف كتب درسي

از قول ابوالفضل بيهقي مورخ و نويســنده معروف ايراني، نقل كرده‌اند كه »هر 
كتابي ارزش يك‌بار خواندن را دارد«؛ ولي بايد گفت شايد در عصر بيهقي هر كتابي 
ارزش يك‌بار خواندن را داشته است. اما در عصر ما، انفجار اطلاعات و فناوري‌هاي 
نوين ارتباطي شــرايطي را فراهم ساخته‌ است كه افراد معتبر و نامعتبر در كمترين 
زمــان و با كمترين هزينه پيام‌هاي توليــدي و اطلاعات خود را به‌صورت جهاني 
انتشار مي‌دهند. كه اين امر ما را با پديده‌اي به نام »سرريز اطلاعات« مواجه ساخته 
است. پس،  ديگر انتقال اطلاعات در كتاب درسي و مدرسه نياز دانش‌‌آموزان را رفع 
نمي‌كند. بلكه بايد به دانش‌آموزان روش‌هاي گردآوري، اعتبارســنجي و پالايش و 
انتخاب اطلاعات را، بنا به نياز و ضرورت، آموخت. ابزار و وسيله اين گزينش هم، 

چيزي به جز تفكر و پژوهش نيست.
در مقالة شــماره گذشته با عنوان »برنامة تفكر و پژوهش دركتاب تفكر و سبك 
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زندگي«، با مؤلفه‌هاي برنامة آموزش تفكر پاية هفتم و هشتم آشنا شديم كه عبارت بود 
از اهداف كلي، انتظارات عملكردي از دانش‌آموزان، محتواي برنامة تفكر و پژوهش، 
موقعيت‌هاي يادگيري، منابع )مواد و رسانه‌هاي آموزشي(، راهبردهاي آموزش، فرايند و 
مراحل ياددهي ـ يادگيري دروس كتاب‌هاي درسي تفكر، ارزشيابي پيشرفت تحصيلي 
و تربيتي. همچنين قرار شد در ادامه، چگونگي پيگيري اهداف و انتظارات را در يكي 

از درس‌هاي كتاب تفكر و سبك زندگي پاية هفتم بررسي كنيم.

کلیدواژه‌هاتفكر، اطلاعات، دانش، تجربه، مدل

 فرايند ياددهي ـ يادگيري دروس كتاب‌هاي درسي تفكر 
نخست يك‌بار ديگر فرايند ياددهي ـ يادگيري دروس تفكر را با هم مرور و آن را 
در فرايند اجراي درس »تفكر دربارة تفكر« از كتاب تفكر و سبك زندگي پاية هفتم 
بررسي مي‌كنيم. در كتاب مورد نظر طرح هر موضوع با استفاده از رسانه‌هايي مانند 
داستان، فيلم، بازي، تصوير، شعر، آزمايش و... شروع مي‌شود. مراحل اين فرايند در 

نمودار زير نمايش داده شده است.
ايجاد اجتماع يادگيري 
)گروه‌هاي كوچك يا 

كلاسي(

فهرست كردن 
پرسش‌هاي دانش‌آموزان 

درباره موضوع مورد 
بحث

استدلال و ادامة 
گفت‌وگو توسط 

دانش‌آموزان

ارائه محرك اوليه 
)داستان، فيلم و...( و 
ايجاد چالش‌هاي فكري

مفهوم‌سازي دانش‌آموزان 
درباره سؤالات و 
موضوع مورد بحث

قرار دادن دانش‌آموزان 
در موقعيت ارتباط دادن 
موضوع با زندگي واقعي

پرسشگري دانش‌‌آموزان 
و طرح سؤالات آن‌ها 

درباره موضوع

برگزيدن پرسش براي 
ادامه گفت‌وگو

جمع‌بندي بحث با كمك 
دانش‌‌آموزان و دادن 

تكاليف تكميلي به آن‌ها
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در صورتي‌كه در مرحلة ســوم پرسش‌هاي دانش‌آموزان از عمق كافي برخوردار 
نباشد معلم مي‌تواند با استفاده از پرسش‌هايي كه در كتاب درسي و كتاب راهنماي 

معلم پيشنهاد شده است فرايند يادگيري را تسهيل، مديريت و كيفيت‌بخشي كند.

عنوان درس: تفكر براي تفكر
مضمون: عقل، دانش، تجربه، تفكر و تعقل

مهارت‌ها: حل مسئله، تحليل، استدلال، تفكر نقادانه
زمان: يك جلسة 100 دقيقه‌اي

انتظارات عملكردي
 تحليل معاني واژه‌هاي عقل، دانش، تجربه، تفكر، تعقل

 تبيين رابطه‌هاي عقل،‌ دانش و تجربه
 تحليل جايگاه عقل، دانش و تجربه در شناخت

 اســتفاده از زبان صحيح و دقيــق براي توضيح آرا و 
نظرات خود

 ارزيابي و به چالش كشيدن آرا و نظرات خود و ديگران

 فرايند اجراي درس 
به‌عنــوان محرك اوليه، معلم بخش اول قصة زيــر را براي دانش‌‌آموزان تعريف 
مي‌كنــد و از آن‌ها مي‌خواهد پايان قصه را حدس بزنند. )موقعيت حل مســئله و 

پرورش تفكر خلاق(



10

مشاوره و هويت‌يابي 2

در قصه‌ها آمده‌ است كه روزي كلاغي تشنه هر چه 
گشــت آبي براي رفع تشنگي پيدا نكرد. خسته و نااميد 
پروازكنان به خرابه‌هاي روســتا رسيد. ناگهان در گوشة 
خرابه كوزه‌اي ديد كه از بيرون نمناك بود دانست كه در 
كوزه حداقل به اندازة رفع تشــنگي‌اش آب وجود دارد. 
كلاغ با خوشحالي خود را به كوزه رساند و منقارش را 
درون آن فرو برد؛ اما افسوس كه دهانة كوزه تنگ و آب 
موجود در آن نيز كم بود و منقار كلاغ به آب نمي‌رسيد. 
بعد از تلاش بسيار. منقارش را از كوزه بيرون آورد؛ اما 

ناگهان فكري به ذهن او رسيد...

وقتي همه نظر خود را گفتند ادامة قصه برايشان تعريف مي‌شود:

كلاغ پرواز كرد و از اطراف سنگ‌ريزه‌هاي كوچكي 
را با خود به كنار كوزه آورد. او يكيي‌كي ســنگ‌ريزه‌ها 
را به داخل كوزه‌ مي‌انداخت. هر بار كه يكي از سنگ‌ها 
داخل كوزه مي‌افتاد سطح آب كمي بالاتر مي‌آمد. آن‌قدر 
به اين كار ادامه داد تا منقارش به آب درون كوزه رسيد. 
اگر كلاغ زبان داشت به شما مي‌گفت: » اين آب بهترين 

و گواراترين آبي است كه تا امروز نوشيده‌ام.«

پس از پايان داســتان ســؤالات زير مطرح و از دانش‌آموزان خواســته مي‌شود 
فكر كرده و در مورد آن‌ها گفت‌وگو كنند: )فرصت تحليل داســتان و تمرين آداب 

گفت‌وگوهاي جمعي(
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1. چگونه اين فكر به ذهن كلاغ رسيد؟
2. آيا شدت تشنگي كلاغ در سرعت پيدا كردن راه‌حل تأثيري داشت؟

3. در اين داستان كلاغ براي حل مشكل از كدام توانايي خود استفاده كرد؟ »عقل، 
دانش يا تجربه«

دانش‌آموزان با اســتفاده از مثال‌هاي نقضي كه دربارة هر يك از موارد مي‌تواند 
وجود داشته باشــد به بحث راجع ‌به مفهوم هر يك از سه واژه واداشته مي‌شوند. 

)فرصت استدلال و تفكر نقادانه(
4. اين داســتان مي‌تواند نشان‌دهندة هر موقعيتي باشد كه انسان ممكن است با آن 
مواجه شــود. كدام يك از اين سه توانايي در زندگي انسان مهم‌تر است؟ عقل، 

دانش يا تجربه )فرصت استدلال، تفكر نقادانه و فلسفيدن(
در صفحه 9 كتاب تعدادي از پاســخ‌هاي دانش‌آموزان در ابرك‌هايي نوشته شده 
است. اين پاسخ‌ها نظر برخي از دانش‌آموزان است و درست يا نادرست بودن آن به 

دليلي‌كه براي ارائه اين نظر بيان مي‌كنند بستگي دارد.
ابرك خالي »من فكر مي‌كنم...« به اين معني است كه هر دانش‌آموز بايد نظر خود 
و دليل آن را بيان كند. براي اينكه به دانش‌آموزان كمك كنيم موقعيت را بهتر درك 

كنند سؤالات زير مطرح مي‌شود. )فرصت استدلال،‌ تفكر نقادانه و فلسفيدن(
5. آيا هر انسان عاقلي حتماً با تجربه است؟

6. آيا دانشمند بودن به معناي عاقل بودن است؟
7. آيا هر كسي دانش بيشتري دارد، عاقل‌تر است؟

8. ميزان عقل، دانش يا تجربة يك فرد را چگونه مي‌توان فهميد؟ آيا راه فهميدن هر 
سه مورد يكي است؟

در فعاليت تكميلي درس، براساس جمع‌بندي فعاليت »گفت‌وگو كنيد« سؤالات 
زير براي آن‌ها مطرح مي‌شود. از آن‌ها خواسته مي‌شود به عملكرد خود در كلاس 
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تفكر اســتناد كنند و با ذكر مصاديقي از ســاعت تفكر به اين سؤال‌ها پاسخ دهند. 
)فرصت مفهوم‌سازي توسط دانش‌آموزان(

9. به‌نظر شما تفكر يعني چه؟ تفكر دربارة يك موضوع چگونه شروع مي‌شود؟
10. آيا هر كس كه فكر مي‌كند، عاقلانه هم عمل مي‌كند؟ پاســخ خود را با مثال 

توضيح دهيد. 
سپس جملات زير را دركتاب خود كامل كنند.

فكر كردن با عاقل بودن شباهت دارد؛ چون ..................
فكر كردن با عاقل بودن يكي نيست؛ چون ...............................

درك خــود از معناي واژه‌هاي عقل، دانش و تجربه را براســاس گفت‌وگوهاي 
كلاس بنويسند. )فرصت مفهوم‌سازي توسط دانش‌آموزان(

عقل: .......................................
دانش: ..................................
تجربه: ................................

توجه داشــته باشيد كه هر دانش‌آموز بايد پاسخ خود را بنويسد و بايد از ديكته 
كردن پاســخ‌هاي يكسان به آن‌ها اكيداً خودداري شــود. )فرصت مفهوم‌سازي و 

جمع‌بندي توسط دانش‌آموزان(
سپس دانش‌آموزان سؤال زير را به‌صورت انفرادي انجام مي‌دهند.

»هر يك از شما سعي كنيد مدلي تصويري براي رابطة عقل، دانش و تجربه رسم كنيد.«
به نكات مندرج در سؤال توجه كنيد.

 »سعي كنيد« در اين سؤال يعني تلاش فكري دانش‌آموزان مدنظر است و در اين 
سعي ممكن است همه به محصول دست نيابند.

 رســم مدل يكي از مهارت‌هاي تفكر اســت. در اين فعاليت دانش‌آموزان اين 
مهارت را تمرين مي‌كنند.
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 برخي دانش‌آموزان به جاي رسم مدلي كه رابطه را نشان دهد نقاشي مي‌كشند 
اين عمل نيز ارزنده اســت اما پس از ارائة مدل‌ها در كلاس، و نوع رابطه‌ها و 
استدلال‌هايي كه دانش‌آموزان براي اين رابطه‌ها بيان مي‌كنند از مقايسه شكل‌ها 

به تفاوت‌ مدل و نقاشي پي‌خواهند برد.

نمونه‌هايي از مدل‌ها و نقاشي‌هاي رسم شده توسط دانش‌‌آموزان
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مشاوره و هويت‌يابي 2

در اكثر دروس بخشــي تحت عنوان »فعاليت در خانه« پيش‌بيني شده است. اين 
فعاليت‌ها به‌منظور تعميق بخشيدن به يادگيري دانش‌آموزان است.
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آن‌ها با انجام اين فعاليت‌ها در ارتباط با موضوع بيشتر فكر كرده و تفكر خود را 
با خانواده به اشتراك مي‌گذارند. اما در اين درس فعاليت در خانه، به‌نوعي فهرست 
كردن قوانين و اصولي اســت كه به هنگام تفكــر انفرادي يا تفكر درگروه رعايت 
مي‌كنيــم. همكاران محترم مي‌توانند قبل از اجــراي درس تفكر دربارة تفكر يك 
جلسه را به قانون‌گذاري توسط دانش‌آموزان اختصاص دهند. يعني با روش اجراي 
كلاس‌هاي تفكر سؤال اول و دوم فعاليت در خانه را به بحث وگفت‌وگو بگذارند. 
قوانين توســط دانش‌آموزان وضع، روي مقوا نوشــته و در كلاس نصب مي‌شود. 
اين قوانين همان‌هايي است كه انتظار مي‌رود در كلاس تفكر و هنگام گفت‌وگو با 

دوستان يا بررسي يك موضوع و مسئله رعايت كنند. مانند: 
 نظراتمان را با دليل بيان كنيم.

 به هنگام ارائه نظرمان هيجانات خود را كنترل كنيم.
 به حرف يكديگر گوش فرا دهيم.

 به يكديگر احترام بگذاريم؛ يكديگر را مسخره نكنيم.
 نقدمان دربارة نظرات ديگران را با دليل بيان كنيم.

 از كلمات و جملات دقيق براي بيان افكارمان استفاده كنيم.
 و...

براي آشنايي با روش تدريس هر درس به فصل چهارم كتاب راهنمــــاي معلم 
مراجعه كنيد. فايل اين كتاب‌ها را مي‌توانيد از وبگاه گروه درسي تفكر دفتر تأليف 

كتاب‌هاي درسي به نشاني زير دانلود كنيد.
http:// thinking-dept.talif.sch.ir

منابع
1. دانشور، ميترا. محمود معافي، احمد غلامحسيني و ديگران. كتاب راهنماي معلم تفكر و سبك زندگي پاية هفتم كد 81/3، 

سازمان پژوهش و برنامه‌ريزي آموزشي، تهران: چاپ دوم، 1395.
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 برنامة تفكر و پژوهش در كتاب تفكر و سبك زندگي 

دكتر ميترا دانشور
رئيس گروه تفكر دفتر تأليف كتب درسي

 اشاره 
زندگي انسان يك حيات فكري و تفكر استعدادي الهي است. انسان ماهيتاً متفكر 
است و انديشيدن در ذات وي نهاده شده است. چون اين قوه با تربيت رشد ميي‌ابد 
و شكوفا مي‌شود فرايند تربيت بايد به گونه‌اي باشد كه بتواند قوة تفكر و تعقل را 
پرورش دهد. به خاطر اين جايگاه پايه‌اي تفكر و تعقل در حيات انساني است كه 
در ميان عناصر پنج‌گانة الگوي هدف‌گذاري برنامه درسي ملي، عنصر تفكر يا تعقل 

جنبة محوري دارد. 
كتاب‌هاي تفكر و پژوهش پاية ششم، بخشي از كتاب تفكر و سبك زندگي پاية 
هفتم و هشــتم، و تفكر و سواد رسانه‌اي پاية دهم با هدف پرورش اين قوه تأليف 
شده و ما در اين مقاله مؤلفه‌هاي برنامة آموزش تفكر پاية هفتم و هشتم را به اختصار 

معرفي مي‌كنيم.
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کلیدواژه‌ها: تفکر و پژوهش، سبک زندگی

اهداف كلي:
 كسب مهارت‌هاي پاية تفكر

 كسب صفات و ويژگي‌هاي منش تفكر
 كسب بصيرت و بينش عميق‌تر نسبت به امور و پديده‌ها

تفكر و تعقل
)فصل مشترك 3 دايره(

)بستر و زمينه(

مضامين و 
موضوعات

مهارت‌هاي تفكر

صفات و 
ويژگي‌هاي 
منش تفكر

همان‌طور كه در تصوير مشاهده مي‌كنيد، آموزش‌وپرورش تفكر و تعقل از تعامل 
سه مؤلفه: 

1. مهارت‌ها
2. گرايش‌ها و صفات

3. تفكر دربارة مضامين و موضوعات 
حاصل مي‌شود.
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منظور از مهارت‌هاي تفكر، توانايي اســتفاده از تكنيك‌ها و ابزارهايي است كه 
براي دستيابي به انواع تفكر شامل تفكر منطقي، تفكر نقاد، حل مسئله، تفكر خلاق، 
و تفكر سيستمي آموزش داده مي‌شود. »مهارت‌هاي تفكر به‌عنوان ابزارهايي براي 
انتخاب‌هاي خوب مطرح هستند. درواقع مهارت‌هاي تفكر ]به‌كارگيري[ ابزارهاي 
ضروري در جامعه‌اي است كه داراي تغييرات سريع، گزينه‌هاي بسيار براي عمل و 
انتخاب و تصميمات گروهي و فردي است.« )ماروم 1987 به نقل از تيشمن، جي 

وپركينز، 1992(
متفكر خوب بودن به معناي داشــتن انواع معيني از توانش‌هاي حل مســئله، و 
نيز تفكر نقاد، تفكر منطقي، تفكر خلاق و تفكر سيســتمي است. متفكران خوب 
نه‌تنها توانش‌هاي فكري معيني دارند بلكه علاوه بر آن داراي انگيزش‌ها، نگرش‌ها، 
ارزش‌ها و عادات ذهني ويژه‌اي هســتند كه همگــي در تفكر خوب ايفاي نقش 

مي‌كنند )تيشمن و آندرياد، 1995(.
داشتن توانش‌هاي فكري معين به اين معنا نيست كه فرد حتماً از آن‌ها استفاده 
مي‌كند؛ حتي در پژوهش‌هايي نشــان داده شده كه دانش‌آموزان اغلب در استفاده 
از مهارت‌هاي فكري آموخته شده‌شان ناتوان‌اند )تيشمن، جي و پركينز، 1993(. 
براي مثال پژوهش در مورد اســتدلال و برهان نشان مي‌دهد كه وقتي به وضوح 
از افراد خواسته مي‌شود ارائه دليل كنند آن‌ها مي‌توانند به آساني انبوهي از دلايل 
را ارائه كنند )پس داراي توانش هســتند( اما معمــولاً در عمل، اين كار را انجام 
نمي‌دهند زيرا فاقد گرايش براي انجام آن هســتند. گرايش‌هاي فكري عبارت‌اند 
از تمايل به الگوهاي معيني از رفتار عقلاني. )تيشمن، جي و پركينز، 1993( حال 
ســؤال اين اســت كه اگر انتظار داريم دانش‌آموزان مهارت‌ها، گرايش‌‌ها و منش 
تفكر و اســتفاده از خرد جمعي را بياموزند و بتوانند ايده‌پردازي كنند از كجا و 

چگونه بايد آغاز كنيم.
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مشاوره و هويت‌يابي 2

  انتظارات عملكردي از دانش‌آموزان 
نخستين گام در اين امر روشن‌ســازي تعريف تفكر و تعقل است. اما مهم اين 
است كه كدام تعريف را مبناي كار خود در پرورش تفكر قرار دهيم. تعاريف فقط 
واژه نيستند بلكه ويژگي‌هايي كه در آن‌ها مورد تأكيد قرار گرفته مبناي كار ما قرار 
مي‌گيرد و انتظارات ما را از فرايند ياددهي و یادگیری، يادگيرنده مشخص مي‌كند. 
ببينيم سه تعريفي كه در تعليم‌وتربيت اسلامي براي تفكر ارائه شده چه تأثيري در 

دروس كتاب‌هاي تفكر داشته است.
ره« است كه وظيفة آن، جست‌وجو  تعريف اول: »تفكر« كار ويژة نيرويي به نام »مُفكِّ
و سِير ميان اطلاعات و معلومات و استفادة مناسب از آن‌ها به منظور معلوم كردن 
يك مسئلة مجهول است. اين همان است كه ما به آن حل مسئله مي‌گوييم. براساس 
اين تعريف هدف بايد اين باشد كه دانش‌آموز توانايي حل مسئله را پيدا كند. پس 

انتظارات عملكردي از دانش‌آموزان اين است:
 مسئله‌اي را بررسي و اطلاعاتي را كه به آن نياز دارند مشخص كنند؛

 از اطلاعات و معلومات قبلي خود استفاده كنند؛
 اطلاعات جديد گردآوري نمايند؛

 اطلاعات قبلي و جديد را بررسي و پالايش كنند و سپس ميان آن‌ها پيوند برقرار 
سازند؛

 به نتيجه‌اي معتبر دست يابند و گاهي مسئله‌اي را حل كنند.
منظور از مسئله در اينجا فقط مسائل رياضي و علوم تجربي نيست بلكه هر نوع يا 
مسئله‌اي است كه نيازمند حل باشد. لذا انتخاب محتواي كتاب و روش آموزش بايد 
به گونه‌اي باشد كه توانايي كاوشگري و حل مسئله را پرورش دهد. اين انتظارات 
در درس‌هاي فصل پروژة پژوهشي كتاب تفكر و سبك زندگي پاية هفتم و هشتم 
پيگيري مي‌شود، ضمن اينكه در همة فصول نيز سازماندهي فرايند يادگيري بر روش 



21

حل مسئله استوار است.
تعريــف دوم: »تفكر«، تأمل و تدبر در واقعيت و هنگامة عمل اســت. اين نوع 
تفكر با تشــخيص وظيفه يا فعل پســنديده در موقعيت پيش رو، ما را در انتخاب 
مناسب‌ترين گزينه براي اقدام ياري مي‌كند. اين معنا از تفكر نيازمند بررسي عميق‌تر 

قبل از عمل است. پس انتظارات عملكردي از دانش‌آموزان اين است:
 موقعيت‌هاي پيش‌رو را بررسي و تحليل كنند؛

 نتايج و پيامدهاي يك رفتار را پيش‌بيني نمايند؛
 براساس تحليل موقعيت و نتايج آن تصميم‌گيري و اقدام كنند؛

 براي تصميم‌هاي خود استدلال داشته باشند.
البته انتظارات از بزرگســالان بر مبناي اين تعريف، بيش از انتظاراتي است كه از 
دانش‌آموزان داريم. انتظارات نامبرده در بيشتر دروس فصل اول و سوم كتاب تفكر 

و سبك زندگي پيگيري مي‌شوند.
تعريف سوم: »تفكر«، اشاره به نوعي تأمل و تدبر در هستي خود و ديگر موجودات 
به‌عنوان »نشانه‌«هاي وجود و حكمت خداوند و رهنمون شدن از »نشانه« به سوي 
»صاحب نشانه« دارد. پس انتظارات عملكردي از دانش‌آموزان اين است كه بتوانند:

 پديد‌ه‌ها و رخدادها را بررسي كنند؛
 رابطه‌هاي بين آن‌ها را كشف كنند؛

 جايگاه خود را در هستي ادراك نمايند.
تفكر نوع سوم نيازمند يافتن رابطه‌هاي علت و معلولي در پديده‌ها و رخدادهاست 
كه در نهايت منجر به كسب نگرش سيستمي مي‌شود. پديده‌ها و رخدادهاي مورد 
بررســي مي‌توانند اجتماعي، سياســي، فرهنگي، اقتصادي، طبيعي و... باشند. اين 
انتظارات در دروسي مانند سكة طلا، راز تعادل، و ناظم و منظوم، در كتاب تفكر و 
سبك زندگي پاية هفتم، و همچنين در دروس جان و تن، خط‌كشي، تو نيكي مي‌كن 
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و در دجله انداز، و اثر، در كتاب پاية هشتم، پيگيري مي‌شود.
در برنامة درسي تفكر و پژوهش، انتظارات عملكردي ديگري نيز از دانش‌آموزان 

مد نظر است كه عبارت‌اند از:
 از زبان صحيح و دقيق )كلامي و غيركلامي( براي بيان آرا و نظرات خود استفاده 

كنند؛
 در حل مسائل و مشكلات با ديگران همفكري كنند؛

 مهارت‌هاي اجتماعي و آداب گفت‌وگوهاي جمعي را به‌كار گيرند؛
 براي پرورش خصلت‌هاي1 يك فرد متفكر در خود تلاش كنند.

اين انتظارات، در فرايند يادگيري، از طريق روش‌هاي تدريس پيگيري مي‌شود. به 
همين دليل در كلاس‌هاي پرورش تفكر بايد از فعاليت‌هاي گروهي و گفت‌وگوهاي 

كلاسي به وفور استفاده شود.

 محتواي برنامه تفكر و پژوهش 
انسان با تفكر و خردورزي »داناي به حقايق« مي‌شود. حقايق دو دسته‌اند: 

دســتة اول، واقعيت‌ها و موجودات جهان هســتي و روابط و قوانين حاكم بر 
آن‌هاســت، اعم از خدا، فرشتگان، ستارگان، كهكشــان، زمين، درختان، حيوان‌ها، 

انسان‌ها و قوانين و روابط ميان آن‌ها. 
دستة دوم حقايق مرتبط با چگونگي اعمال و رفتار انسان هستند، يعني خوبي‌ها و 
ارزش‌هايي كه هر فرد بايد در زندگي بدان پايبند باشد: راستگويي، عدالت‌خواهي، 
رعايت حقوق ديگــران، احترام به پدر و مادر، انجام واجبات، دوري از محرمات، 

احترام به قانون و... . 
براي دستيابي به اهداف برنامة درسي تفكر و پژوهش مضامين يا تم‌هايي از هر 

دو دسته حقايق بالا مورد استفاده قرار گرفته است.
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 موقعيت‌هاي يادگيري 
در برنامة درسي ايجاد موقعيت‌هاي پرورش تفكر اهميت بسزايي دارد. مباحثه و 
گفت‌وگو، نوشتن تجربه‌ها و خاطرات و رخدادها، مطالعه و كتابخواني، نقد رسانه‌ها، 
به‌كارگيري روش‌هاي پژوهش، بررســي رفتارهاي فردي و رخدادهاي اجتماعي، 
قصه‌گويي و داســتان‌خواني، از جملة اين موقعيت‌ها اســت. اين موقعيت‌ها، كه 
براساس نيازهاي اجتماعي و فرهنگي دانش‌آموزان و نقش مدرسه در پالايش رفتارها 
طراحي شــده است. كمك مي‌كند تا دانش‌آموزان در يافتن پاسخ پرسش‌هايشان با 
چهار روش 1. بحث و گفت‌وگو، 2. مشاهده، 3. نظرسنجي، و 4. مراجعه به منابع 
مكتوب آشنا شوند. در ايجاد اين موقعيت‌ها سعي شده است از انواع رسانه‌ها چون 
روزنامه، كتاب، فيلم و... استفاده شود تا دانش‌آموزان، از طريق نقد و بررسي محتواي 

رسانه‌ها، شايستگي‌هاي زندگي در دنيايي پر از رسانه را تجربه و تمرين كنند.

 منابع )مواد و رسانه‌هاي آموزشي( 
بستة آموزشي برنامة درسي تفكر و پژوهش از اجزاي به هم پيوسته‌اي تشكيل شده 
است كه براي اجراي برنامه ضروري است. مهم‌ترين اين اجزا كتاب راهنماي معلم، 
كتاب دانش‌آموز، و فيلم‌ها و داستان هاي آموزشي است. طراحي اين اجزا به گونه‌اي 
است كه وجود يكي بدون ديگري معنا ندارد. به منظور برانگيزاندن پرسش‌هاي اولية 
مشاركت‌كنندگان، معلم محترم از يك محرك مانند يك ويديوكليپ، يك تصوير، 
يك شــعر، قطعه‌اي از متن، يا هر چيز ديگري كه كنجــكاوي و ايده‌هاي اوليه را 
تحريك كند، استفاده مي‌كند. برخي از اين محرك‌ها در كتاب دانش‌آموز، برخي در 
كتاب راهنماي معلم و برخي در DVD فيلم‌هاي كوتاه قرار داده شده است. لذا تهية 

هم‌زمان اجزاي بستة آموزشي براي اجراي برنامه ضروري است.
سازمان پژوهش و برنامه‌ريزي آموزشــي براي هر پايه موارد زير را توليد كرده 
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است:
 كتاب راهنماي معلم )پاية هفتم كد 81/3 و پاية هشتم كد 87/3(

 كتاب تفكر و سبك زندگي شامل برگه‌هاي كار و برگه‌هاي خودارزيابي
DVD  فيلم‌هاي كوتاه )براي ارائه توسط معلم در كلاس(
 نرم‌افزار آموزش فصل پروژة پژوهشي براي دانش‌آموزان

 نرم‌افزار چندرسانه‌اي بر فراز آسمان براي آموزش معلمان

 راهبردهاي آموزش 
شايستگي‌هاي برنامة درسي تفكر و پژوهش به دو طريق پيگيري مي‌شود. 

1. انتخاب مضامين و موضوعات مناسب؛ 2. شيوه‌هاي سازماندهي و به‌كارگيري 
راهبردهاي ياددهي ـ يادگيري مناســب. با توجه به شايستگي‌ها و استانداردهاي 
عملكردي برنامة درسي تفكر و پژوهش، برخي روش‌هاي آموزش يادگيرنده‌محور، 
ماهيتاً تناسب بيشتري با آن دارند. »منظور از آموزش يادگيرنده‌محور، آموزشي است 
كه در آن يادگيرندگان، به كمك معلم، مســئوليت درك و فهم مطالب را خود بر 
عهده مي‌گيرند. مهم‌ترين روش‌هايي كه در اجراي برنامه درسي تفكر نقش زيادي 

دارند عبارت‌اند از:
 آموزش به كمك بحث گروهي؛
 آموزش براي يادگيري اكتشافي؛

 آموزش به كمك يادگيري مشاركتي.

 فرايند و مراحل ياددهي ـ يادگيري دروس كتاب‌هاي درسي تفكر 
از راهبردهاي ذكر شده مي‌توان در مراحل ياددهي ـ يادگيري زير براي پرورش 
تفكر استفاده كرد. فرايند ياددهي ـ يادگيري در اين درس با طرح موضوع با استفاده 
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از رسانه‌هايي مانند داستان، فيلم، بازي، تصوير، شعر، آزمايش و... شروع مي‌شود. 
اين مراحل در نمودار زير نمايش داده شده است.

در صورتي كه در مرحلة سوم پرسش‌هاي دانش‌آموزان از عمق كافي برخوردار 
نباشد معلم مي‌تواند با استفاده از پرسش‌هايي كه در كتاب درسي و كتاب راهنماي 

معلم پيشنهاد شده است فرايند يادگيري را تسهيل، مديريت و كيفيت‌بخشي كند.

پرسشگري دانش‌آموزان و 
ارائه سؤالات درباره موضوع

برگزيدن پرسش براي 
ادامه گفت‌وگو

ارائه محرك اوليه )داستان، 
فيلم و...( و ايجاد 
چالش‌هاي فكري

مفهوم‌سازي دانش‌آموزان 
درباره سؤالات و موضوع 

مورد بحث

قرار دادن دانش‌آموزان 
در موقعيت ارتباط دادن 
موضوع با زندگي واقعي

جمع‌بندي بحث با كمك 
دانش‌آموزان و ارائة تكاليف 

تكميلي توسط معلم

ايجاد اجتماع يادگيري 
)گروه‌هاي كوچك يا 

كلاسي(

فهرست كردن پرسش‌هاي 
دانش‌آموزان درباره موضوع 

مورد بحث

ارائه استدلال و ادامه 
گفت‌وگو توسط دانش‌آموزان

 ارزشيابي پيشرفت تحصيلي و تربيتي 
ارزشــيابي پيشرفت تحصيلي اين نوع برنامه از نوع ارزشيابي فرايندي است كه 
به‌صورت مستمر انجام مي‌شود. در ارزشيابي مستمر نقش يادگيرنده وارسي عملكرد 
خود، به منظور شناســايي نقاط ضعف و قوت و تلاش براي بهبود عملكرد آينده 
است. نقش معلم در ارزشيابي مستمر شناسايي نقاط ضعف و قوت عملكرد خود 
و برنامــه و انجام اقدامات جبراني براي بهبود آموزش از يك‌ســو و تصميم‌گيري 

درخصوص ارتقاي دانش‌آموز از سوي ديگر است.
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در ارزشيابي مستمر اقدامات زير توسط دانش‌آموزان انجام مي‌گيرد:
 تكميل سؤالات كتاب براساس جمع‌بندي گفت‌وگوهاي كلاسي؛

 تكميل برگة خودارزيابي با بررســي فعاليت‌هاي انجام گرفته در كتاب در پايان 
هر نوبت.

در ارزشيابي مستمر معلم اقدامات زير را انجام دهد:
 تكميل برگة ثبت مشــاهدات يا ســياهة رفتار در هر جلسه براي چهار تا پنج 
دانش‌آمــوز، با توجه بــه تعداد دانش‌آموزان كلاس حداقــل دو بار براي يك 

دانش‌آموز در هر نيمسال تحصيلي؛
 بررســي و ارزيابي فعاليت‌هاي كتاب دانش‌آموزان، براســاس معيارهاي كامل، 

درست و دقيق بودن فعاليت انجام شده، دو بار در هر نيمسال تحصيلي؛ 
 بررسي و ارزيابي برگه‌هاي خودارزيابي دانش‌آموزان، براساس معيارهاي كامل، 

درست و دقيق بودن فعاليت انجام شده، در پايان هر نيمسال تحصيلي.

شيوة نمره‌گذاري اين برنامه تابع نظام كلي ارزشيابي پيشرفت تحصيلي پاية اول 
متوســطه، يعني نظام بيست نمره‌اي است. پنج نمره به ارزيابي دانش‌آموز براساس 
برگه‌هاي ثبت مشاهدات و پنج نمره به چگونگي انجام فعاليت‌هاي كتاب اختصاص 
دارد. شــيوة تخصيص ايــن ده نمره در دو بخش »تفكر و پژوهــش« و »آداب و 
مهارت‌هاي زندگي« مشابه و مشترك است. از ده نمرة باقي‌مانده پنج نمره به پروژة 
پژوهشــي بخش تفكر و پژوهش و پنج نمره به آزمون بخش آداب و مهارت‌هاي 

زندگي اختصاص ميي‌ابد. پس دروس فصل‌هاي تفكر و پژوهش آزمون ندارد.
در شماره‌های بعدی همراه هم چگونگي پيگيري چنين اهداف و انتظاراتي را در 

يكي از درس‌هاي كتاب تفكر و سبك زندگي بررسي خواهیم کرد.
براي آشــنايي با روش تدريس هــر درس به فصل چهارم كتاب راهنماي معلم 
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مراجعه كنيد. فايل اين كتاب‌ها را مي‌توانيد از وبگاه گروه درسي تفكر دفتر تأليف 
كتاب‌هاي درسي به نشاني زير دانلود كنيد:

http://thinking-dept.talif.sch.ir
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 تكنيك‌هاي مقابله با استرس 
 تن‌آرامي عضلاني و تنفس عميق 

معصومه شهسوار
کارشناس ارشد روان‌شناسی
طاهر اصلانی
کارشناس ارشد مشاوره خانواده. اردبیل

 مقدمه 
نوجوانی از مهم‌ترین و در عین حال آشــفته‌ترین و پیچیده‌ترین مراحل زندگی 
اســت. مسائل و دشواری‌های ناشی‌ از بلوغ و جوانی به گونه‌ای است که می‌توان 
نوجوانی را دوران بحران و فشار نامید )خواجه رشیدان، 1375، به نقل از نریمانی،‌ 
حسن‌زاده و ابوالقاسمی، ‌1391(. از طرف دیگر نوجوانی دوره‌ای است که نوجوان 
باید خود را برای ورود به دانشــگاه آماده سازد، و این مسئله در جامعه ما موجب 
وارد آمدن استرس بر خانواده‌ها و نوجوانان برای گذراندن کنکور ورودی دانشگاه 
می‌شود. پژوهش‌های متعدد نشان داده است که جوانان پس از ورود به دانشگاه نیز 
در معرض عوامل نامساعدی چون اضطراب، افسردگی و استرس قرار می‌گیرند. این 
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عوامل موفقیت و پیشرفت تحصیلی آن‌ها را تهدید میک‌ند و موجب می‌شود عده‌ای 
از آن‌ها در اتمام به موقع دورۀ تحصیلی خود ناموفق باشند )خدایاری فرد و پرند، 
1386، به نقل از نریمانی، حســن‌زاده و ابوالقاسمی، 1391(. اضطراب و افسردگی 
از جمله اختلالاتی هستند که در دورۀ نوجوانی رشد چشمگیر پیدا کرده و سلامت 
روان دانش‌آموزان را تهدید میک‌نند. از دیدگاه نوی1 )به نقل از نریمانی،‌حسن‌زاده 
و ابوالقاسمی، 1391( اضطراب و افسردگی به خودی خود مرضی‌اند و نمی‌توانند 
شکل بهنجاری داشته باشند. یکی‌دیگر از عواملی که سلامت دانش‌آموزان را تهدید 
میک‌ند، استرس است. استرس در اندازه کم می‌تواند اثر مثبت داشته باشد و باعث 
افزایش انگیزه شــود و محرکی برای مقابله با موقعیت‌های مشکل‌زا باشد، اما اگر 
زیاد باشد، باعث احساس خشم، ترس و ناکامی می‌شود و سلامت بدنی و روانی 
دانش‌آمــوز را به خطر می‌اندازد )گیگا2، 2001، به نقل از نریمانی، حســن‌زاده و 
ابوالقاسمی، 1391(. یکی از راهبردهای مؤثر در مدیریت استرس و اضطراب استفاده 
از تکنکی تن‌آرامی عضلانی و تنفس عمیق است. لازم به ذکر است که انجام تمرین 
در فراگیری این تکن‌کیها بســیار مهم است و بهتر است فرد مناسب‌ترین زمان را 
در طول روز به انجام مرتب این تمرینات اختصاص دهد )کلانتر قریشــی، کارگر، 

درتاج و شاه‌نظری، 1391(.

کلیدواژه‌ها: اضطراب، تن‌آرامی )ریلکسیشن(، تنفس‌عمیق

تکن‌کی تنفس عمیق
تنفس عامل حیات است و اگر نادرست انجام شود سبب افزایش بروز اضطراب، 
حملات وحشت، افسردگی، تنش‌های عضلانی، سردرد و خستگی مفرط می‌شود. 
به محض اینکه آموختید که به‌طور آگاهانه عمل دم و بازدم را انجام دهید و به‌طور 
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آهسته و صحیح به انجام عمل دم‌ و بازدم بپردازید، ذهن شما آرام می‌گیرد و بدنتان 
نیز در حالت آرامش به سر خواهد برد )دیویس، 1384(.

 انواع تنفس 
تنفس معمولاً به یکی از دو روش زیر انجام می‌شود:

1. تنفس سطحی یا سینه‌ای  2. تنفس شکمی یا دیافراگمی
تنفس سطحی یا سینه‌ای سریع‌ترین راه جذب اکسیژن است و معمولاً در طول 
ورزش شــدید، هیجان، ترس و اضطراب اتفاق می‌افتد. در طول تنفس ســینه‌ای 
ماهیچه‌های دنده جمع شده و هوا به سرعت به بخش بالای سینه‌ می‌رسد. تنفس 

سینه‌ای عمیق نیست و غالباً نامنظم و سریع می‌باشد.
در تنفس شــکمی یا دیافراگمی فرد به جای اینکه از ماهیچه‌های دنده استفاده 
کند، از انقباض موزون و آرام دیافراگم استفاده میک‌ند. هنگامی که فرد عمل دم را 
انجام می‌دهد، دیافراگم جمع و باز می‌شــود و هوا را به داخل شش‌ها میک‌شد. در 
بازدم، دیافراگم به حالت آرامش درمی‌آید و به ســمت بالای سینه حرکت میک‌ند 
و هوا را از شش‌ها بیرون می‌آورد.تنفس دیافراگمی بسیار مؤثرتر از تنفس سینه‌ای 
است. با افزایش آگاهی از الگوهای تنفسی و تغییر عادات تنفسی در جهت افزایش 
موارد تنفس شکمی، می‌توانید تنش عضلانی و اضطراب را کاهش دهید. )دیویس، 

.)1384

 شناخت نحوۀ تنفس خود 
1. چشم‌های خود را ببندید. دست راست خود را، دقیقاً در خط کمر،‌ روی شکم 

خود بگذارید و دست چپ را درست در مرکز قفسه سینه قرار دهید.
2. توجه کنید که چگونه نفس میک‌شــید. کدام دست به هنگام تنفس بالا می‌آید؟ 
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دستی که روی سینه قرار دارد یا دستی که روی شکم است؟ اگر شکم منبسط 
می‌شود، تنفس شما شکمی است و اگر شکم شما حرکت نمیک‌ند یا حرکتش 
کمتر از ســینه است، تنفس شما سینه‌ای است. راه‌حل تغییر تنفس سینه‌ای به 
تنفس شــکمی،‌ انجام یک یا دو بازدم عمیق اســت که هوا را از ته شش‌ها به 
بیرون بفرستد. این عمل فضای کافی را برای یک تنفس شکمی و عمیق، طی 

دم بعدی، تولید میک‌ند.

 مراحل تنفس عمیق 
1. قرار گرفتن در یک وضعیت راحت: روی زمین و روی یک پتو دراز بکشید، 
به‌طوری که پاها مستقیم و پنجه‌ها به‌گونه‌ای راحت به سمت بیرون قرار بگیرند. 
به آرامی هر دو دست خود را روی شکمتان قرار دهید و به دقت مراقب تنفس 

خود باشید.
2. دم عمیق: دم عمیق یعنی فرو بردن هوای سالم به ریه‌ها تا حدی که ریه‌ها به‌طور 
کامل از اکســیژن پر شوند. باید توجه داشت که تنفس،‌ عمیق و شکمی باشد. 
یعنی بخش تحتانی قفسه سینه از هوای سالم پر شود. در هنگام تنفس عمیق، 

عضلات خود را شل کنید و ذهن خود را از تمام افکار خالی کنید.
3. حبــس یا نگهداری نفس: این مرحله مهم‌تریــن بخش تنفس بوده و فرصت 
کافی لازم اســت تا تبادل اکسیژن و دی‌اکسیدکربن در ریه‌ها به انجام رسد. با 
تمرین‌های مستمر، ‌زمان دم، نگهداری و بازدم را طولانی‌تر و عمیق‌تر کنید تا 

ظرفیت شش‌ها را افزایش دهید.
4. بازدم عمیق: بازدم را به‌طور آهسته و آرام و از راه دهان انجام دهید.

5. شــمارش تنفس: آگاهی بر فرآیند تنفس و توجه به صدای آرام نفس‌ها )دم و 
بازدم(، یکی از مؤثرترین روش‌ها برای دستیابی به ذهنی آرام و برقراری تعادل 
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در ســطح آلفا و و رسیدن به آرامش است. یکی از روش‌های آگاهی بر فرایند 
تنفس، شمارش آن است. 

با استفاده از فرمول )4 ـ 8 ـ 3( می‌توانید به شمارش تنفس خود پرداخته و از آن 
آگاه شوید. یعنی به مدت 3 ثانیه دم عمیق داشته باشید، 8 ثانیه هوا را در ریۀ خود 
نگه‌ دارید و در 4 ثانیه هوا را به‌تدریج از ریه خارج کنید. این روش براساس ظرفیت 

تنفسی افراد، می‌تواند متفاوت باشد.
به مدت 5 الی 10 دقیقه  به شمارش دم و بازدم‌های خود ادامه دهید. در نتیجۀ این 

مراقبۀ تنفسی به‌تدریج تنفس شما کند می‌شود و ذهنتان آرامش می‌یابد.
اگر تنفس عمیق و کامل را روزانه در هوای سالم تمرین کنید، آرام آرام می‌توانید 
فرآیند تنفس کامل و در نتیجه سلامتی و آرامش را تجربه نموده و استرس خود را 

مدیریت کنید)دیویس، ‌1384(.

 تکنکی تن‌آرامی عضلانی عمیق 
در هنگام اضطراب، دســتگاه عصبی ماهیچه‌ها را بیشتر از حد معمول تحریک 
میک‌ند و باعث منقبض و سخت شدن آن‌ها می‌شود. روش تن‌آرامی عضلانی عمیق 
برای از کار انداختن تأثیر استرس،‌ طرح‌ریزی شده است و گروه‌های ماهیچه‌ای را 
یکی‌یکی آرام میک‌ند و اگر به‌طور مرتب تمرین شــود به شرایط سالم‌تر و بدون 
استرس منجر می‌شود. آموزش تن‌آرامی عضلانی به‌طور موفقیت‌آمیزی در معالجه 
طیف گســترده‌ای از مشکلات مربوط از قبیل میگرن، سردردهای تنشی، کمردرد، 
فشــار خون و بی‌خوابی به کار رفته اســت. مطالعات اخیر نشــان داده که حدود 
65درصد کسانی که سردردهای تنشی داشته‌اند، و 50درصد مبتلایان به میگرن از 
تن‌آرامی عضلانی بهره بسیار برده‌اند. نقش دیگر تن‌آرامی عضلانی، کنترل واکنش 
هیجانی زیاده از حد در افراد دارای تیپ »الف« است که احتمال دچار شدن آن‌ها به 
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بیماری رگ‌های کرونر قلب،‌ زیاد است. اخیراً به تن‌آرامی عضلانی با هدف کنترل 
اســترس، یعنی کاهش آثار فشــارهای روزمره علاقه فزاینده‌ای مبذول شده است 

)بلاک و هرسن، 1378(.

 حالت‌های مختلف آموزش تن‌آرامی عضلانی 
تن‌آرامی پیش‌رونده: این روش را ابتدا جاکوبسون )1938( به جامعه معرفی کرد. 
فنونــی که او توصیف نمود مبتنی بر پاســخ‌های بدنی بود که افکار تحریک‌کننده 
اضطراب را به جریان می‌انداخت )جان بزرگی، 1384(. تمرین تن آرامی عضلانی 
با کمترین میزان انقباض گروه‌های کوچکی از عضلات شروع شده و با شل کردن 
تدریجی و پیش‌رونده عضلات خاتمه می‌یابد. این تمرین به شما کمک میک‌ند که 
تنیدگی و آرامش عضلات خود را از هم تشخیص دهید. نخست عضلات خود را 
 به آرامی ســفت کنید و در حدود 5 ثانیه در این حالت باقی بمانید سپس به مدت 
15 ـ 10 ثانیه عضلات خود را شل کنید. این عمل را در هر قسمت از بدن چندین 

بار تکرار کنید )کنرلی، 1342(.
 

 روشک‌ار 
تمرین را با دراز کشیدن در یک وضعیت آسوده و با لباس‌های راحت شروع کنید.

پاها: پنجه پاها را به عقب بکشید و عضلات آن را سفت کنید سپس شل کنید.
عضلات ران‌ پاها: ابتدا این عضلات را بکشید و دراز کنید تا سفت شوند، سپس 

آن‌ها را شل کنید.
عضلات شکم: این عضلات را به طرف داخل فشار دهید تا سفت شوند، سپس 

آن‌ها را شل کنید. 
عضلات ســینه: این عضلات را با عقب بردن شانه‌ها و جلو آوردن سینه سفت و 
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سپس شل کنید. پشت و کمر: پشت و کمر خود را قوز دهید و یا قوس آن 
را زیاد کنید تا سفت شوند و سپس آن‌ها را شل کنید.

شانه‌ها: شانه‌ها را به آرامی بالا بیاورید تا سفت شوند و سپس آن‌ها را شل کنید.
دست‌ها: ابتدا عضلات مچ دســت‌ها، سپس ساق دست‌ها و بعد بازوها را سفت 
و ســپس شل کنید. گردن: ســر را به طرف عقب فشار دهید به‌طوری که 
سر کاملًا به طرف بالا متمایل شده و عضلات آن سفت شوند. سپس این 

عضلات را شل کنید.
صورت: عضلات ف‌کها را با فشــار دادن دندان‌ها روی هم، عضلات گونه‌ها را با 
لبخند زدن، عضلات لب‌ها را با غنچه کردن یا جمع کردن لب‌ها به داخل، 
عضلات چشم‌ها را با فشردن آن‌ها، عضلات ابروها را با نزدیک کردن آن‌ها 
به یکدیگر و جمع کردن به پایین و چین انداختن در پیشانی سفت نموده 

و شل کنید. 
توجه: ضمن تمرین به آرامی و به‌طور منظم نفس بکشید. شش‌‌هایتان را به‌طور 
کامل آن‌قدر پر کنید که احســاس کنید عضلات شکم کشــیده می‌شوند. پس از 
پایــان این تمرین، چند لحظه‌ای به آرام کردن ذهن خود بپردازید و به موضوعات 
آرام‌بخش فکر کنید. اگر در پایان این تمرین همچنان احساس تنش میک‌نید، تمرین 

را مجدداً تکرار کنید.
2. آموزش تن آرامی پیش‌روندۀ مختصر شده: می‌توانید با کنار گذاشتن مرحله 
»انقبــاض« روال کار را کوتاه‌تــر کنید و از طریق شــل کردن منظم گروه‌های 
عضلانی مختلف، تمرین‌های معمول را انجام دهید. هنگامی که توانستید این 
کار را انجام دهید، خواهید توانست از این روش کوتاه‌تر، ‌در هر زمان و مکانی 

استفاده کنید )کنرلی، 1342(.
3. آموزش تن آرامی کوتاه: تن آرامی کوتاه در ســال 1954 توسط ولپی تهیه و 



36

مشاوره و هويت‌يابي 2

تدوین شــد. منطق کار ولپی شرطی‌سازی تقابلی بود. او معتقد بود قوی کردن 
پاسخ‌های جدید پاسخ‌های متضاد قدیمی را از بین می‌برد. بنابراین اضطراب با 
رشــد پاسخ‌های متضاد کاهش می‌یابد. فرض کلی این است که افراد به‌نحوی 
هوشیارانه یاد می‌گیرند عضلات خود را به‌طور ارادی آرام کرده، اضطراب را با 
تلاش نظامدار مهار نمایند. پس از تحقیقات ولپی و کارهای گسترده او روش 
تن آرامی گسترش چشمگیری داشت و به‌عنوان یک روش کوتاه‌مدت درمانی 

به شکلی منسجم مورد استفاده قرار گرفت )جان بزرگی، 1384(.

 روش کار 
* این روش از طریق انقباض شــدید و ت‌کتک گروه‌های عضلات شروع شده 
و با شــل کردن تدریجی و پیش‌رونده عضلات، خاتمه می‌یابد. معمولاً تمرین به 
چنین ترتیبی انجام می‌گیرد. بازوها،‌ چهره‌، فک، زبان، گردن، ‌شانه‌ها، تنه، و اندام‌های 

پایینی )بلاک و هرسن، ‌1378(.

 نتیجه‌گیری 
 با توجه به آنچه گفته شد، در می‌یابیم که استفاده از راهبردهای رفتاری مانند تن 
آرامی عضلانی و تنفس عیمق با تأثیر بر علائم جســمانی و روانی، علاوه بر ایجاد 
احســاس آرامش در دانش‌آموزان، اضطراب، ‌پریشانی و خشم را نیز در آن‌ها کاهش 
می‌دهد. خدمات راهنمایی و مشاوره با آموزش راهبردهای تن آرامی و تنفس عمیق به 
دانش‌آموزان،‌ می‌تواند سهم بزرگی در سلامت، رضایت و خشنودی آن‌ها داشته باشد.

پی‌نوشت‌ها
1. Noy
2. Giga
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 مديريت خشم 
 مهار نوجوان 

تأثير آموزش مهارت مديريت خشم بر پرخاشگري نوجوانان 

معصومه فتحي

 چیکده 
خشم یکی از مسائل مهم دورۀ نوجوانی است و مشکلات ناشی از آن، همچون 
یکنه‌ورزی و پرخاشگری، از دلایل مهم ارجاع نوجوانان برای مشاوره و روان‌درمانی 
اســت. هدف از اجرای پژوهش حاضر آموزش مهارت مدیریت خشم بر کاهش 

پرخاشگری دانش‌آموزان نوجوان پسر است.
پژوهش حاضر نیمه‌تجربی و طرح پژوهش پیش‌آزمون- پس‌آزمون با گروه کنترل 
است. جامعه آماری پژوهش شامل 120 دانش‌آموز سال اول دبیرستان‌های پسرانۀ 
بخش میانراهان دینور بود که بعد از اجرای آزمون پرخاشگری آیزنک،30 نفر از آنان 
که نمرۀ پرخاشگری بیشتر از حد میانگین داشتند، با تأیید مشاور مدرسه به‌عنوان 
نمونه انتخاب شدند، سپس به‌طور تصادفی به دو گروه مساوی آزمایش N =15 و 
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کنترل N=15 تقسیم گردیدند. گروه آزمایش به مدت یک ماه در هشت جلسۀ یک 
ساعتی مورد آموزش مهارت‌های کنترل خشم قرار گرفت. بعد از مداخله برای گروه 
آزمایش هر دو گروه مورد آزمون مجدد با استفاده از آزمون پرخاشگری آیزنک قرار 
گرفتند. داده‌های پژوهش با اســتفاده از شاخص‌های آمار توصیفی شامل میانگین 
و انحراف استاندارد و شــاخص‌های آمار استنباطی شامل t همبسته برای مقایسه 

درون‌گروه و t مستقل برای مقایسه برون‌گروه مورد تجزیه‌و‌تحلیل قرار گرفت.
یافته‌ها نشان داد که بعد از آموزش کنترل مهارت‌های خشم نمرات پرخاشگری 
گروه آزمایش کاهش معناداری داشــته اســت. بنابراین می‌توان نتیجه گرفت که 
آموزش مهارت‌های کنترل خشم می‌تواند عامل مؤثری برای کاهش پرخاشگری در 

میان دانش‌آموزان نوجوان باشد.

كليدواژه‌ها: آموزش مديريت خشم، پرخاشگري، نوجوانان

 مقدمه 
پرخاشگری1 انسانی عبارت است از هرگونه رفتاری که، به‌طور مستقیم، به قصد 
آســیب رساندن به دیگری از یک فرد صادر می‌شــود. در راستای مهار کردن این 
رفتارها، مرتکب شــونده یا پرخاشــگر باید باور داشته باشد که رفتارش به هدف 
آسیب رساندن به دیگری بوده است که پیامد آن برانگیختن رفتارهای اجتنابی است 
)آندرســن2، 2002(. پرخاشگری می‌تواند به اشکال گوناگون بروز پیدا کند. شکل 
کلامی و جسمانی آن معرف مؤلفه‌های ابزاری یا رفتاری است، خشم، معرف جنبۀ 
هیجانی اســت و خصومت، معرف جنبۀ شناختی آن. )باس3، 1992(. در حقیقت 
پرخاشــگری رفتار هدف‌داری اســت که در جهت تحقیر و یا تخفیف شخصیت 

دیگران و آسیب رساندن به آن‌ها صورت می‌گیرد )اتیکنسون4، 2000(. 
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اگرچه خشــم، در اصطلاحات، مشــترکاتی با پرخاشگری و خصومت دارد اما 
این اصطلاحات با هم مترادف نیستند. دلوکو و اولیور5 )2005( عنوان میک‌نند که 
خصومت به نگرش پرخاشــگرانه‌ای اطلاق می‌شود که فرد را به سوی رفتارهای 
پرخاشــگرانه هدایت میک‌ند. در حالی که پرخاشگری به رفتار قابل مشاهده و به 
قصد آسیب‌رسانی اطلاق می‌شود. در حقیقت خشم یک »هیجان«، خصومت یک 
»نگرش« و پرخاشگری یک »رفتار« است. به‌طور خلاصه می‌توان گفت خصومت 
به عناصر شــناختی یا بازخوردها نسبت داده می‌شود و ممکن است مبنای افزایش 

خشم و پرخاشگری در افراد باشد. 
خشــم به حالتی عاطفی یا هیجانی اطلاق می‌شــود که از تهییج ملایم تا خشم 
وحشیانه یا عصبانیت گسترده اســت و اغلب هنگامی بروز میک‌ند که راه نیل به 
اهداف یا برآوردن نیازهای افراد، ســد می‌شود. سرانجام پرخاشگری به منزله وارد 
آوردن آسیب آشکار یا رفتارهای تنبیهی مستقیم به سایر افراد یا اشیا تعریف می‌شود 
)نویدی، 1385(. تحقیقات دانشمندانی همچون بارتون هیمر )2003( مایر دایکون، 
آدلسون )2004( نشان داد که پرخاشگری دارای عوارض جسمی، روانی و اجتماعی 
فراوان اســت و موجب نشانگانی مانند احســاس درماندگی، تنهایی، ناسازگاری 
اجتماعی، بی‌توجهی به حقوق و خواسته‌های دیگران، زخم‌معده، میگرن، اختلال 
فشار‌ خون افسردگی، اضطراب و افت تحصیل می‌شود )به نقل از یاریان، 1389(. 
پرخاشگری یکی از مسایل مهم دورۀ نوجوانی نیز هست )نانگل6، اردلی7، کارپنتر8 
و نیومن9، 2002؛ پلگرینی10 و لانگ11، 2002؛ بونکیا12، بیشوا، آرنولد، فیشر و زلجو، 
2003(. و مشــکلات مربوط به خشم همچون یکنه‌ورزی و پرخاشگری از دلایل 
مهم ارجاع نوجوانان برای مشاوره و روان‌درمانی است )آبکیوف و کلین13، 1992؛ 

سوخودولوسکی14، کاسینوف و گرمان15، 2004(. 
نوجوانان پرخاشگر معمولاً توان مهار رفتار خود را ندارند و معیارها و ارزش‌های 
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جامعه‌ای را که در آن زندگی میک‌نند به‌راحتی زیر پا می‌گذارند. در بیشــتر موارد 
والدین و اولیای مدارس با آن‌ها درگیری پیدا میک‌نند طوریک‌ه گاهی به اخراج آنان 
از مدرسه می‌انجامد )صادقی و عاشــوری، 1379(. سازگاری، به پذیرش و انجام 
رفتار و کردار مناسب و موافق محیط و تغییرات محیطی اشاره دارد و مفهوم متضاد 

آن ناسازگاری است.
ناسازگاری یعنی نشان دادن واکنش نامناسب به محر‌کهای محیط و موقعیت‌ها، 
به نحوی کــه برای خود فرد یا دیگران و یا هردو زیان‌بخش باشــد و فرد نتواند 
انتظارات خود و دیگران را برآورده ســازد. ناسازگاری ممکن است در بافت‌ها و 
موقعیت‌های مختلف بروز کند و متوجه درون یا بیرون فرد باشــد. به همین دلیل 
معمولاً صفت ســازگاری همراه با موصوف خود بهک‌ار می‌رود. در ادبیات مکتوب 
و محاوره‌ای از مفاهیم سازگاری شغلی، سازگاری زناشویی، سازگاری تحصیلی، 
سازگاری اجتماعی، سازگاری هیجانی و جز آن استفاده می‌شود. خشم مهار نشده 
اغلب به پرخاشــگری و ناسازگاری منجر می‌شود )نویدی، 1385(. به عنوان مثال 
عارفی و رضویه )1382( با بررسی 243 دانش‌آموز دختر و پسر دوره ابتدایی شیراز، 

گزارش کردند پرخاشگری با سازگاری عاطفی - اجتماعی رابطۀ منفی دارد.
پژوهشــگران دیگری مانند هاولی16 )2007(؛ صادقی)1380(؛ رافضی )1383(؛ 
ملکــی )1385( به نتایج یکســانی در رابطه با تأثیر مداخلات کنترل خشــم در 
کاهش پرخاشــگری دست یافتند. همچنین می‌توان با استفاده از خودآرام‌سازی و 
خودگویی‌های مثبت خویشتنداری و احساس خودکارامدی و مهارت‌های اجتماعی 
را افزایش داد. یافته‌های پژوهشــی حاکی از آن است که آموزش جرئت‌ورزی، به 
عنوان یک مهارت اجتماعی مؤثر، به افراد کمک میک‌ند تا مهارت‌های مقابله‌ای را 

کسب کرده و بهک‌ار ببندند )محمدی، 1385(. 
با توجه به اینکه سن نوجوانی یکی از مراحل بحرانی زندگی انسان است به‌دلیل 
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فشارها و بحران‌های دوران بلوغ می‌تواند باعث استرس و ایجاد پرخاشگری شود. 
هدف از انجام پژوهش حاضر بررســی تأثیر آموزش مهارت‌های کنترل خشم بر 
پرخاشگری دانش‌آموزان نوجوان دبیرستان‌های پسرانه و ایجاد راهکار علمی برای 
مقابله و مدیریت پدیده پرخاشگری دانش‌آموزان برای معلمان و سایر دست‌اندرکاران 

آموزش‌و‌پرورش است.

 روش اجرا 
روش این پژوهش نیمه‌تجربی است و طرح تحقیق آن پیش‌آزمون- پس‌آزمون با 
گروه کنترل می‌باشد. جامعۀ آماری پژوهش 120 دانش‌آموز پسر سال اول دبیرستان‌های 
پســرانه بخش میانراهان بخش دینور استان کرمانشــاه، در سال تحصیلی 88-89، 
بودند. همۀ دانش‌آموزان به آزمون پرخاشــگری آیزنک پاسخ دادند و 30 نفر از آنان 
که نمرات‌شان در آزمون پرخاشگری بالاتر و پرخاشگری آنان مورد تأیید معلمان و 
مشاور مدرسه بود، به‌عنوان نمونه انتخاب شدند. این عده سپس به‌صورت تصادفی به 
دو گروه مساوی 15 نفری )n=15 گروه آزمایش( و )n=15 گروه گواه( تقسیم شدند.

 ابزار 
پرســش‌نامه پرخاشگری آیزنک: این پرسش‌نامه که تهاجم، یکنه‌توزی، خشم و 
احساســات افراد را نسبت به موقعیت‌های مختلف می‌سنجد، توسط هانس یوگل 
آیزنک در سال 1975 تهیه شده و شامل 30 سؤال در زمینۀ پرخاشگری افراد است. 
در مقابل هر سؤال سه جواب به‌صورت بلی، خیر و نمی‌دانم وجود دارد. آزمودنی 
با مطالعۀ هر سؤال، در صورتی که پرسش را در مورد خود صادق ببیند، جواب بله 
و در صورت عدم صادق بودن آن در مورد خودش، جواب خیر و در حالتی که بین 

دو جواب مردد باشد، گزینه من نمی‌دانم را انتخاب میک‌ند.
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در پایان جواب‌های آزمودنی با جواب‌های پاسخ‌نامه مرجع مطابقت داده می‌شود 
و در حالتی که جواب آزمودنی با جواب پاســخ‌نامۀ مرجع مغایر باشد آزمودنی از 
آن سؤال نمره‌ای کسب نخواهد کرد. کلۀی جواب‌های نمی‌دانم نیم نمرۀ مثبت دارد. 
مجموع نمرات، نمرۀ نهایی آزمودنی را تشــیکل می‌دهد، حال هرچه نمره از عدد 
12 بزرگ‌تر باشــد، سطح پرخاشــگری آزمودنی بالاتر و هرچه از 12 کمتر باشد 
سطح پرخاشگری او کمتر اســت. این آزمون در پژوهش‌های داخلی متعددی از 
جمله میرباقری )1381( و ملکی )1385( اســتفاده شده و از روایی و پایایی خوبی 
برخوردار اســت. در پژوهش ملکی پایایی آن با اســتفاده از آلفای کرونباخ %69 
به‌دست آمده است. در پژوهش حاضر نیز پایایی آزمون دوباره محاسبه گردید که با 

استفاده از کودر-ریچاردسون 74% شد که قابل استفاده در پژوهش است.
پروتکل درمان برای گروه آزمایش: برنامه آموزش کنترل خشم برای گروه آزمایش 
به مدت ی‌ک ماه و در هشت جلسه، هر جلسه یک ساعت اجرا شد. برنامۀ جلسات 
آموزش براساس اصول مشترک آموزش مهارت‌های کنترل خشم )موتابی، 1383(، 
برنامه آموزش اونیل )نویدی، 1385( و مهارت‌های زندگی جانسون )ابراهیمی قوام، 
1386( انجام شد. در این مدت گروه گواه هیچ‌گونه درمانی را دریافت نکرد. برنامه 

آموزش گروه آزمایش به قرار زیر بود:
جلسۀ اول: معرفی برنامه و بیان انتظارات و مقررات؛

جلسۀ دوم: تعریف و تشریح مفهوم خشم و پرخاشگری؛
جلسۀ سوم: بیان علایم جسمانی خشم و راه‌های تشخیص زود‌هنگام آن؛

جلسۀ چهارم: توضیح شیوۀ آرام‌سازی خویشتن؛
جلسۀ پنجم: توضیح چگونگی تغییر خودگویی‌های منفی؛

جلسۀ ششم: آموزش شیوه ابراز خشم به‌صورت سازگارانه؛
جلسۀ هفتم: آموزش روش حل مسئله؛
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جلسۀ هشتم: ارزیابی برنامه و پاسخگویی به سؤالات دانش‌آموزان.

 یافته‌ها 
جدول شمارۀ 1 آمار توصیفی شامل تعداد، میانگین و انحراف استاندارد برای دو 

گروه آزمایش و گواه را نشان می‌دهد.

جدول 1- میانگین و انحراف استاندارد پیش‌آزمون و پس‌آزمون 
پرخاشگری دانش‌آموزان در دو گروه آزمایش و گواه

انحراف استانداردمیانگین
پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونNگروه‌ها
1519/7010/169/811/3آزمایش
1518/7017/308/410/9گواه

جدول 2- تفاوت بین میانگین نمرات پیش‌آزمون و پس‌آزمون نمره کلی 
پرخاشگری برای دو گروه آزمایش و گواه

انحراف میانگین تفاوت‌هاNگروه‌ها
سطح درجۀ آزادیآزمون tاستاندارد

معناداری

159/5412/162/9280/00آزمایش
151/411/7گواه

همان‌طور که در جدول )2( مشاهده می‌شود از آزمون t مستقل برای تفاوت بین 
میانگین‌ها، تفاضل نمرات پیش‌آزمون و پس‌آزمون نمره کلی پرسش‌نامۀ پرخاشگری 
استفاده گردیده است. نتایج حاصل از جدول فوق نشان می‌دهد که t =2/9 با درجه 
آزادی 28 محاســبه شده و در سطح α=%1 معنادار است. یعنی آموزش مدیریت 
خشم بر پرخاشگری گروه گواه تأثیر معناداری داشته و باعث کاهش پرخاشگری 

در گروه آزمایش شده است.
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 بحث و نتیجه‌گیری 
به‌طور کلی هدف درمان‌ها و مداخلات کنترل خشــم، افزایش دادن آگاهی افراد 
نسبت به خشم و آموزش اصول و شیوه‌های مؤثر به منظور مهار کردن آن است. در 
مورد مهار خشم پژوهش‌های متعددی صورت گرفته است. مطالعه عارفی و رضویه 
)1382(، نشان داد ارتباط خشــم کنترل شده با پرخاشگری و ناسازگاری معنادار 
اســت. پیشینۀ پژوهش و نظر متخصصانی مانند کلنر و توتین17 )2002(، حاکی از 
آن است که آموزش مهار خشم می‌تواند در کاهش پرخاشگری افراد مؤثر باشد و 
باعث نشان دادن واکنش مؤثر و مناسب افراد به محر‌کهای محیطی شود. همچنین 
شخص می‌تواند با استفاده از خودآرام‌سازی و خودگویی‌های مثبت، خویشتن‌داری 
و احســاس خودکارآمدی مهارت‌های اجتماعی خــود را افزایش دهد. به علاوه 
آموزش جرئت‌آموزی به‌عنوان یک مهارت اجتماعی مؤثر به افراد کمک میک‌ند تا 

مهارت‌های مقابله‌ا‌ی مناسب را کسب کنند و بهک‌ار بندند )محمدی، 1385(.
با توجه به اینکه نوجوانی ســن حساسی است و بیشتر ناسازگاری‌ها با والدین، 
معلمان و مســئولان در این ســن شــروع می‌شــود پژوهش حاضر برای کاهش 
پرخاشگری نوجوانان دبیرستانی از آموزش مهار خشم استفاده شد. بعد از مداخلۀ 
درمانی برای گروه آزمایش نمرۀ پرخاشگری در آزمون آیزنک برای گروه آزمایش 
به‌طور معناداری کاهش یافته بود و فرضیه پژوهش حاضر که عبارت بود از اینکه 
»بین پرخاشــگری در دانش‌آموزان. قبل و بعد از آموزش مدیریت خشــم تفاوت 
وجود دارد.« با سطح اطمینان 99% و α=%1 مورد تأیید قرار گرفت. نتیجه اینکه 

آموزش مدیریت خشم باعث کاهش پرخاشگری گروه آزمایش گردید.
آموزش در گروه آزمایش با اســتفاده از شــیوه‌های کلامی، نوشــتاری، ایفای 
نقش و تصویری انجام شــد. یافته‌های پژوهش با نتایج پژوهش صادقی )1380(؛ 
رافضی )1383(؛ ملکــی )1385(؛ فولر )2004(؛کــوچ )2004( و اونیل )2006( 
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)به نقل از نویدی( همخوانی دارد. ملکی )1385( در پژوهشــی با عنوان »بررسی 
تأثیر آموزش گروهی مهارت کنترل خشــم بر پرخاشگری نوجوانان دختر 15 تا 
18 ســالۀ دبیرستان‌های شهر تهران، پرخاشــگری را کاهش داده است. همچنین 
میرباقری )1381( با آموزش برنامه بحث گروهی، با محوریت مهارت‌های ارتباطی، 

پرخاشگری را در گروه آزمایش به‌طور معنادار کاهش داده است.
در خارج از کشور نیز پژوهش‌های فراوانی در مورد آموزش کنترل برای کاهش 
پرخاشگری گزارش شده است. برای مثال کلنر و تونین )2002( در پژوهش خود با 
عنوان »برنامه کنترل خشم« به‌طور موفقیت‌آمیزی رفتار پرخاشگرانه دانش‌آموزان را 
کاهش داده و باعث تقویت پاسخ مثبت و رفتار صحیح از سوی همسالان و گروه 
شــدند. پژوهش‌های توماس18 )2001(؛ هرمــان و مک ویرتر19 )2002( و مطالعه 
جونز20 )2004( نیز نتیجه پژوهش حاضر را تأیید میک‌ند. تمامی پژوهش‌هایی که 
در زمینه آموزش کنترل خشم انجام گرفته اثر آن‌را بر کاهش پرخاشگری نوجوانان 
گزارش کرده‌اند که با یافته‌های پژوهش حاضر همســو می‌باشــند. لذا می‌توان از 
آموزش مهارت‌های کنترل خشم به‌عنوان یک راهکار مناسب و مؤثر برای کاهش 

پرخاشگری دانش‌آموزان نوجوان استفاده کرد. 

پي‌نوشت‌ها
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11. long 
12. bonica
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 اخلاق‌گرايي شغلي 
 مؤلفه‌هاي اخلاق حرفه‌اي 

دکتر کامبیز بنی‌هاشمی
عضو هیئت علمی دانشگاه علامه طباطبایی
دکتر فریده داودی
دانش‌آموخته دانشگاه علوم پزشکی ایران

 چیکده 
اخلاق حرفه‌ای عامل تثبیت هنجارها در رفتار تخصصی و حرفه‌ای در سازمان 
است و سبب پدیداری هویت متقن و انحصاری برای افراد در کنار سایرین، به‌مثابه 
اعطای فرصتی بی‌نظیر برای توازن و تعادل کارکردهای فردی و جمعی، به حساب 
می آید. اگرچه ویژگی‌های جامعه‌شــناختی بشر، در هر گوشه از جهان، می‌تواند 
اختصاصی، انحصاری و بومی باشــد، اما از دیگر سو قابل انکار نیست که بسیاری 
از مؤلفه‌های رفتاری، در قالب عناصر جهانی و با مقبولیت نسبی، در تمامی جوامع 
به‌عنوان مبانی اخلاق حرفه‌ای پذیرفته شــده‌اند. این مؤلفه‌ها در قالب ارزش‌هایی 
مانند دل‌سپردگی به کار، عدم اضرار به خود و سایرین، احترام به خود و همکاران، 
مفید بــودن، تمرین اصول حرفه‌ای و تخصصی، ‌تمریــن مهرورزی و حمایت و 
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نیز خودباوری و رشد نفسانی، نه‌تنها فضایل فردی ارزشمندی محسوب می‌شوند 
که در تلطیف فضای ســازمان، بهبود روابط بین‌فردی، و رشــد و تعالی بهره‌وری 
ســازمانی مؤثرند. در این نوشتار، با بهره‌گیری از اندیشه‌های محققان، این مؤلفه‌ها 

مرور شده‌اند. 

کلیدواژه‌ها: اخلاق حرفه‌ای، مؤلفه‌های اخلاقی

 مقدمه 
اخلاق، جمع خُلق، هم بیانگر صورت باطنی انسان )هدایتی، 1390( و هم دانش 
رفتارشناســی مبتنی بر ارزش‌های مقبول و هنجارهای منطقی، شرعی و اجتماعی 
است. اخلاق حرفه‌ای شاخه‌ای مهم در حوزۀ اخلاق، با نگاه به ‌عناصر شکل‌دهندۀ 
رفتار بهنجار در جمع همکاران و محیط فعالیت‌های اختصاصی حرفه‌ای محسوب 

می‌شود )رحمان‌سرشت، 2009(.
اخلاق حرفه‌ای، عامل تثبیت رفتار تخصصی و حرفه‌ای فرد در مجموعه همکاران 
وی است و سبب پدیداری هویت متقن و انحصاری او در کنار سایرین و اعطای 
فرصتی بی‌نظیر برای توازن و تعادل کارکردهای فردی و جمعی به حساب می‌آید. 
تثبیت رفتار تخصصی و حرفه‌ای فرد با رعایت مبانی اخلاق حرفه‌ای از پای‌بندی 
وی به سلســله اصول و مبانی هنجارهایی نشئت می‌گیرد که نوشته یا نانوشته در 
جمع پذیرفته شده است و باعث وزانت حضور وی در منصب و جایگاه حرفه‌ای 

.)Boon, 2011( فرد و تسریعک‌ننده پیشرفت وی خواهد بود
طبیعی است که بر مبنای همین دو عاملِ پیش‌گفت؛ برای فرد موردنظر فرصتی 
اســتثنایی به‌منظور حصول کارکردهای اختصاصی و برقــراری توازن و تعادل در 
مواجهه وی با سایر افراد در محیط فعالیت اعم از همکاران و مراجعان فراهم میک‌ند 
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و این در حالی روی می‌دهد که در چنین محیطی نه رقابتی برپاســت و نه رشد و 
ارتقای فکری کاری و صنفی، بر مبنای تخریب سایرین، روی می‌دهد. مجموعه این 
عوامل، ضمن اعطای ویژگی‌های بی‌بدیل به هر فرد، موقعیتی ممتاز برای حضور و 
تأثیرگذاری در محیط کار به او می‌بخشد که در تزاحم با موقعیت سایرین نیست و 
لذا نه‌تنها رشد روحانی، فکری و تربیتی با خود به همراه دارد بلکه موجبات ارتقای 
شغلی، بهبود کارکردها و بهره‌وری فزون‌تر فردی و سازمانی را نیز فراهم می‌سازد 
)Carr,1990(. در حقیقت اخلاق‌مداری، مؤلفه‌ای اساسی در حیات کاری و بلکه 

تمامی جنبه‌های زندگی بشــر است. این مهم تا بدانجا اهمیت می‌یابد که حتی در 
قرابت به پیامبراکرم )ص(، دستیابی به مؤلفه‌های ارزشمند اخلاقی شرطی اساسی 

مبنا قرار داده می‌شود )مجلسی، 1403ق(.
در این نوشتار با استفاده از منابع مختلف به مؤلفه‌های شکل‌دهندۀ اخلاق حرفه‌ای 

می‌پردازیم.

 ویژگی مؤلفه‌های اخلاق حرفه‌ای 
در هر جامعه‌ای، هر نهاد یا هر گروهی که در نقطه‌ای به فعالیت حرفه‌ای مشغول 
اســت، به‌طور طبیعی واجد مؤلفه‌های ارزشی از جنس اخلاقی درونی خود است. 
از ایــن منظر، اختصاصات اخلاقی هر جامعــه کاملًا اختصاصی، کاملًا انحصاری 
و کاملًا بومی اســت. همچنین قابل انکار نیســت که با وجود تمامی اختصاصات 
درونی هــر جامعه، برخی مؤلفه‌ها در قالب عناصر جهانی، مقبولِ نســبیِ تمامی 
جوامع در جهان هســتند )Minkang, 2012( و البته یافتن و شمردن ت‌کتک این 
مؤلفه‌ها نیازمند سلسله پژوهش‌های عمیق و گسترده‌ای در سطح جوامع مختلف 
است. بدین‌ترتیب مجموعه‌ای از قوانین پایه رفتارشناسی حاصل می‌شود که شاید 
بتوان آن‌ها را هدایت‌گران اســتاندارد اختصاصی در فعالیت و رفتارهای حرفه‌ای 



54

مشاوره و هويت‌يابي 2

دانســت. این قوانین البتــه محدودیت‌های کاربردی خــود را دارد و در حقیقت، 
گرچه برای ارزش بخشیدن به فعالیت‌های حرفه‌ای ضروری است، مکفی نیست، 
 زیرا تنها کفِ نیازهای اخلاقی بشــری را در فعالیت‌های حرفه‌ای پوشش می‌دهد 
)Murphy, 2007(. اخلاق، که به تعبیری چارچوب چگونه بهنجار زیستن است، 

دایره‌ای وســیع از ارزش‌های محیطی از جمله ارزش‌های مذهبی، الگوی عرفی و 
قواعد اجتماعی را دربرمی‌گیرد که بدون آن‌ها امکان حصول استانداردهای زندگی 
بشــر فراهم نیســت )بینش، 1390(. در این مقاله با عنایت به این تنوع وسیع در 
الگوهای رفتاری، تنها به معدودی از این مؤلفه‌ها که در اکثر فعالیت‌های حرفه‌ای و 

در اکثر جوامع مقبول هستند به‌عنوان مؤلفه‌های پایه اشاره می‌شود.
 

 مؤلفه‌های عمومی اخلاق حرفه‌ای 
می‌توان مؤلفه‌های عمومی اخلاق حرفه‌ای را در قالب مؤلفه‌هایی که جانسون و 
 )Wilczenski,2011( و یا بیشام و چیلدرس )Johnson&Ridley,2008( رایدلی

به آن‌ها اشاره میک‌نند، احصا نمود. از جمله این مؤلفه‌ها موارد زیر است.

 الف. دل‌سپردگی 
ســرآغاز اخلاق حرفه‌ای ‌دل‌سپردن به حرفه اســت. در این شرایط روح تعهد 
در فــرد در تمامی دوران و در تمامی شــرایط و پیش‌آمدها وجود دارد. منظور از 
دل‌سپردگی رفتار همگرایانه در مســیر فعالیت‌های حرفه‌ای، در کنار متعهد بودن 
به اجرای سلســله‌ای قواعد و اصول در محیط است. برای دل‌سپردن باید با خود، 
صادق و صمیمی بود و البته این صفتی نیست که به سادگی حاصل شود و تداوم 
یابــد. خصیصه صادق و صمیمی بودن با خود حاصــل جدالی درونی و پالایش 
روح از صفات ناخوشــایند است. طبیعی است که در پی این پالایش درونی روح 
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و ایجاد صداقت درونی، فرد امکان می‌یابد که آنچه را می‌اندیشــد بر زبان آورد و 
از مغالطــه، دورویی و تحریف عقاید خود اجتناب ورزد. در پی این پالایش روح، 
نوعی شــفافیت در کلام و رفتار فرد ظاهر خواهد شــد و طبیعی است که این امر 
 باعث جلب اعتماد ســایرین به وی و تبدیل او به شــخصیتی قابل اتکا می‌گردد 

.)Johnson&Ridley, 2008(

تجربیات تاریخی درگذر زمان نشــان داده اســت که کسب فضایل اخلاقی در 
کنــار مهارت‌های تخصصی و حرفه‌ای، موجبــات ترقی و تعالی فرد را، در حرفۀ 
خود، فراهم می‌ســازد و او را به فردی مــورد وثوق و ممتاز بدل میک‌ند )دریایی، 
1391(. مطالعــات گوناگون نیز بیانگر وجــود رابطه میان رعایت موازین اخلاقی 
حرفه‌ای، مانند ســامت سازمانی، با دل‌ســپردگی کاری در کارکنان یک سازمان 
است )عسگری، 1387(. در یک سازمان سالم فرد فرصت بروز دادن توان خود را 
دارد، در نتیجه لیاقت‌های پنهان او برای انجام فعالیت‌ها آشــکار می‌شود درمی‌یابد 
که مســئولیت‌هایش نسبت به خود، سایرین و ســازمانش چیست و همین امر او 
را به فردی با ویژگی‌هــای حرفه‌ای منحصر به فرد و کارایی تخصصی فوق‌العاده 
بدل می‌سازد )هدایتی، 1390(. فرد اخلاق‌مدار، تحویلی‌نگر نیست که هنجارهای 
سازمانی و رفتار خود را تنها در قالب قوانین و مقررات اداری محصور سازد، زیرا 
می‌داند هنجارهای اخلاقی حیطه‌ای ورای تمامی مبانی بدوی قانونی را دربرمی‌گیرد 
و این در حالی اســت که دقیقاً باور دارد روح حاکم بر قوانین سازمانی از مفاهیم 

اخلاقی برمی‌خیزد )قراملکی، 2007(.
نکته بســیار ارزشــمند در حیات کاری چنین فردی، هراس نداشتن او از نقد و 
تحلیل کارکرد اســت. اتکا به نفس و توان و مهارت‌های شفاف وی، او را در برابر 
نقد انعطاف‌پذیر ساخته است. نقد را فرصتی گران‌بها در ارتقای مهارت‌های خود 
می‌داند و از هر بازخوردی ولو به قصد تخریب فرصتی برای بهبود بهره‌وری کسب 
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میک‌ند. از دیگر سو، فرد دل‌ســپرده به کار برای ویژگی‌های حرفه‌ای خود ارزش 
قائل است،‌ بهای آموزه‌های خود و داشته‌های سازمان متبوعش را به‌خوبی می‌شناسد 
و بــرای حفظ ارزش‌های آن و حفظ ایمنــی و امنیت محیط، چه امنیت فرهنگی 
اطلاعاتی و چه امنیت فیزیکی، همواره در تلاش است. او فردی مورد وثوق خواهد 
بود کــه ارزش محرمانگی اطلاعات محیط اطرافش را به خوبی می‌داند و از آن‌ها 
مراقبت میک‌ند از ویژگی‌های فرد دل‌سپرده، شناخت خود و نقاط‌ضعف شخصی 
و حرفه‌ای خویش است. این فرد نه‌تنها ویژگی‌های حرفه‌ای و کمبودهای مهارتی 
حرفه‌ای خود را به‌دقت ارزیابی میک‌ند بلکه همواره در تلاش است از آسیب‌پذیری 
اخلاقی خود بکاهد و بر توان و فضیلت‌های ارزشی خود بیفزاید. فرد پالایش‌یافته 
با ارزش‌های اخلاق حرفه‌ای هرگز قیاس ســود و زیــان را در انجام ارزش‌های 
اخلاقــی و پای‌بندی به تعهدات خود به ترازو نمی‌گذارد، گرچه می‌داند نســبتی 
 مســتقیم میان گرایش‌ها و مهارت‌های کاری وی با سود و زیان مادی برقرار است 

.)Wilczenski, 2011(

فرد متخلق به اخلاق حرفه‌ای شــجاع و مســئولیت‌پذیر است و نه‌تنها خود را 
موظف به انجام سلســله‌ای از امور که پیش‌فرض در مجموعه است می‌داند بلکه 
اگر مرتکب اشتباهی شد به حکم تعهد و دل‌سپردگی به اخلاق سازمانی، اشتباه را 
اعلام میک‌ند و بلافاصله به‌تنهایی یا با همکاری ســایرین به اصلاح آن می‌پردازد 

)قراملکی، 1391(.

 ب. عدم اضرار به خود و سایرین
توجه به این جنبه بسیار حیاتی است که فرد اخلاق‌مدار حاضر به ایجاد خسارت، 
اعم از مادی و معنوی برای خود و ســایر افراد نیست. او حساسیت ویژه‌ای نسبت 
به برون‌داده‌های منفی رفتاری و شکستن ارزش‌های انسانی و اخلاقی نشان می‌دهد 
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و این در آموزه‌های دینی ما همان امر به معروف و نهی از منکر است )قرآن کریم(.
مقــاوت در برابر وسوســه‌های خلاف شــئون کاری، اجتماعــی و باورهای 
ارزش‌مدارانــه، از دیگر ویژگی‌های چنین فردی اســت. در حقیقت تهذیب نفس 
و کنترل‌رانه‌های ترغیبک‌ننده برای رسیدن به پول، هوس‌های نفسانی و قدرت از 

.)Johnson & Ridley, 2008( مبانی این مؤلفه در اخلاق حرفه‌ای است
سوءاستفاده از توانایی‌ها از جمله قدرت در سلسله مراتب اداری، و نیز ممانعت 
از آلت دست شدن و محافظت از یکان ارزشی و کاری خود نکات مهمی در ذیل 
تعریف این مؤلفه‌اند )سیدرضی،‌1380(. فرد اخلاق‌مدار با دوراندیشی و آینده‌نگری 
به فکر روزهایی است که پس از نبود وی در پی می‌آیند. او به‌گونه‌ای رفتار میک‌ند 
که سیرگردش امور در عین شایستگی‌هایش به وی وابسته نباشد و حتی جانشینانی 
توانــا و ورزیده برای خود تربیت میک‌ند. او به‌گونه‌ای به یادداشــت‌ها و تعریف 
فرایندها و ثبت اســناد و وقایع می‌پردازد که نفرات دیگر هم قادر به بهره‌مندی از 

نتایج کار تخصصی‌اش باشند.

 پ. احترام به خود و سایرین 
رعایت احترام به خود، همکاران و مؤسسه، یکی از اصول بدوی اخلاق حرفه‌ای 
در اکثر جوامع علمی است )ایمانی‌پور، 1391(. انسان اخلاق‌مدار در رفتار حرفه‌ای 
خود واجد ارزش اســت. احترام به نفس، اعم از احترام به ماهیت انسانی، احترام 
بــه تجربه کاری و نیز احترام به دانش تخصصی و مرتبۀ اداری،‌ عناصر کلیدی در 
برقراری و تداوم محیط کاری سرشــار از ســامت و موفقیت است. این احترام 
هم شــامل خود فرد و هم شامل حال سایر همکارانش می‌شود. دوری از کوچک 
انگاشتن و تحقیر ســایرین و تلاش برای رشد فکری و تخصصی سایر کارکنان، 
جزء حتمی اصول اخلاق حرفه‌ای اســت و بسیاری محققان از این رفتار به‌عنوان 
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بخشی از هوش اخلاقی یاد میک‌نند. رعایت نظم و انضباط کاری و ایجاد کنش و 
واکنش‌های مفید در ســایر همکاران به‌صورت عملی و ترغیب آنان به رعایت این 
اصول با عمل، سرلوحه نگاه حرفه‌ای فرد اخلاق‌گرا در کار قرار دارد )مظاهری‌راد، 
2011(. حساســیت ویژه نسبت به تضییع حقوق خود و دیگران و تلاش جدی و 
قانون‌مند برای استیفای آن موجب ایجاد بستری از آرامش در روابط فردی و گروهی 

در درون سازمان خواهد شد )ب‌کیزاد،1391(.

 ت. مفید بودن 
بر عهده داشــتن یک شــغل تنها به معنای انجام مســئولیت‌هایی در حد رفع 
تکلیف نیست. انسان اخلاق‌مدار به ایجاد و افزایش بهره‌وری در میان همکارانش 
می‌اندیشــد. بصیرت‌های کاری وی به او گوشزد میک‌ند که همواره به مفید بودن 
برای حل مشــکلات و موانع پیش رو از طریق راه‌حل‌هایــی با الگوی برد - برد 
بیندیشــد. وی انتظارات خود از خود و ســایرین را به صورتی کاملًا شــفاف و 
منظم در ذهن خود تحلیل کرده اســت و حتی این فهرست را به صورت مکتوب 
پیش رو دارد. او بر اســاس یافته‌ها، توانایی‌ها و ویژگی‌های شخصیتی و اجتماعی 
و کاری خود و ســایرین، ســطح انتظارات و توقعات رفتاری را تنظیم میک‌ند و 
 در مواقع مناســب بــه بازخورد و ویرایش این ســطح انتظارات دســت می‌یابد 

.)Johnson&Ridley, 2008(

برطرف ساختن تعارضات و یا کاهش آن‌ها با اعمال انعطاف فکری و رفتاری و 
برقراری ارتباطی مناسب و متناسب با افراد دخیل در موضوع، به‌دور از هرگونه کنایه 
و ابهام یک اصل مترقی در اخلاق حرفه‌ای محســوب می‌شود. فرد اخلاق‌گرا در 
رفتار خود همواره جانب احتیاط را مرعی ساخته از ایجاد موقعیت‌های ناخوشایندی 

که می‌تواند مورد سوءاستفاده قرار گیرد، به‌شدت پرهیز میک‌ند.
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 ث. تمرین اصول حرفه‌ای و تخصصی 
فردی که حرفه‌ای به کار خود می‌نگرد، پیش از دســت یازیدن به هر فعالیتی 
از دیدگاه سنجش شرایط و اقتضائات به موضوع می‌پردازد. او در حقیقت نوعی 
امکان‌ســنجی مختصر، ولو آنکه یافته‌ها را بر کاغذ نیاورد، انجام می‌دهد. البته 
توصیه به مکتوب کردن همه پیش‌بینی‌ها و امکان‌سنجی‌هاست، زیرا دنبال کردن 
مفاهیم در قالب مکتوب، طبقه‌بندی شده و مرحله‌وار بسیار سهل‌تر است و در 
این حال پیگیری کاســتی در هر مرحله و رفع آن ساده‌تر خواهد بود. از دیگر 
اصول رفتار حرفه‌ای، توجه به تناقضات و تعارضات چه در میان منابع انســانی 
و چه در فرایندهاست. ایجاد تناسب میان اهداف، و پیش‌بینی تعارضات رفتاری 
و ســعی در رفع یا کاهش آن‌ها ارزشــمندترین اقــدام در مراحل برنامه‌ریزی 
حرفه‌ای و ســپس اجراســت. فردی با نگرش اخلاقی حرفه‌ای می‌داند که، از 
ســوی سازمان متبوع و مراجعان، دیِنی بر گردن دارد که اصول و مبانی اخلاقی 
اجازۀ حیف و میل شــدن منابع از جمله زمان،‌ امکانات و سرمایه‌ها را نمی‌دهد 

.)Johnson&Ridley, 2008(

چنین فردی حاضر به اغراق در پیش‌بینی نتایج نیست و هرگز ادعاهایی فراتر از 
توان خود و منطق ســازمانی ندارد. او به پایشِ دایمیِ یافته‌ها در سیر کار و تلاش 
خود و همکارانش می‌اندیشد و همواره در حال اندیشه برای تصحیح و بهبود نتایج 

.)Shwen, 1988( با کمترین هزینه از سرمایه‌ها، وقت و منابع انسانی است
تخمین آنچه روی می‌دهد برای فرد اخلاق‌مدار بســیار حیاتی است و تخمین 
او بر اســاس اصول انسانی، و هنجارهای رفتار سازمانی است. نکتۀ آخر آنکه فرد 
اخلاق‌محور، در برقراری ارتباط با سایرین به‌ویژه هنگامی که سخن از دریافت هدیه 

باشد  می‌اندیشد.
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ج. تمرین مهرورزی و حمایت
اخلاق و هنجارهای عالی انســانی همواره در جهت برقراری عدالت و احقاق 
حق اســت. افراد متعهد به اخلاق حرفه‌ای مانع از بروز تبعیض می‌شــوند. مدیر 
متخلق به اخلاق حرفه‌ای تنها زمانی به تشــویق و امتیاز رضایت می‌دهد که فرد 
به حقیقت شایســتۀ آن باشد. مطالعات مختلف نشان می‌دهد که رعایت انصاف و 
عدالت در حیات شغلی افراد موجب ارتقای یکفیت و بهره‌وری آنان می‌شود )مهداد، 
1390(. طبیعی است در مسیر تعیین شایستگی مهم‌ترین نکته تعیین مبانی ارزیابی 
این شایستگی است. در واقع باید ابتدا معیارهای گزینش شایسته را معلوم ساخت 
تا امکان تبعیض و بی‌عدالتی از میان برود. مهر ورزیدن به سایرین و رفتاری شایسته 
در محیط، نه‌تنها به جایگاه فردی اعتبار می‌بخشد که موجب ظهور فضایی معنوی و 

همگرا در محیط برای پیشبرد اهداف خواهد شد.

 چ. خودباوری و رشد نفسانی 
بــاور به خود و توانایی‌های خود و دیگران از جمله ویژگی‌های اساســی افراد 
اخلاق‌مدار است. اخلاق حرفه‌ای حکم میک‌ند در هر سازمان استقلال رفتاری افراد 
و هویت آنان مدنظر قرار گیرد و بر تقویت توانایی‌های آنان اصرار شــود. به یقین 
افزایش خودباوری در کارکنان و منابع انسانی عامل بهبود یکفی فعالیت‌های سازمان 
اســت و بر دلبستگی آنان به ســازمان و نگاه باورمند به حمایت سازمان نزد افراد 
می‌افزاید. توصیه می‌شــود در صورت بروز سرپیچی آگاهانه و منطقی بدان احترام 
گذارده شود و دلایل و توجیهات افراد به‌دقت وارسی و تحلیل گردد. گاه این دلایل 

از اصرار بیهوده بر گردش کار بی‌فایده جلوگیری میک‌ند.
باورمند بودن، نه تنها به خود که به ســازمان، جامعه و ســایرین بسیار سودمند 
است، زیرا صداقت و امید را در خود و سایرین نهادینه میک‌ند و موجب هم‌افزایی 
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در ســازمان خواهد شــد. باور به قوانین و دفاع از رفتار مســئولانه و قانون‌محور 
مؤلفه‌ای اساسی در اخلاق حرفه‌ای محسوب می‌شود. افراد باورمند در کار، هرچه 
در چنتــه دارند رو میک‌نند و نهایت ســعی خود را در آموزش ســایرین و انتقال 
یافته‌ها و تجربیاتشان به دیگری به کار می‌بندند. آنان در بسیاری موارد منتظر دستور 
مقام مافوق نشــده و در عین حرکت در خط قانون و محدودۀ مقرر به خلاقیت و 
نوآوری می‌پردازند، از حاشــیه و حاشــیه‌پردازی اجتناب میک‌نند و وقت خود را 
 برای بهبود جهان‌بینی خود و ســایرین و تربیت نیروهای مؤثرتر به کار می‌گیرند 

.)Johnson & Ridley, 2008(

         نگاه اخلاق محور

تثبیت هنجارهای اخلاق 
مدار

عزم اخلاق مدارانه ظهور عمل اخلاقی

ظهور بینش اخلاقی

آگاهی از جنس اخلاق ایجاد پرسش اخلاقی در ذهن

درک مفاهیم اخلاقی
مدلی از نهادینه شدن اخلاق 

در هنجارهای رفتاری

 اخلاق حرفه‌ای، محور جهان‌بینی 
افــراد اخلاق‌محور، محوریت بینش و رفتار خود را بر اخلاق بنا نهاده‌اند. منطق 
حکم میک‌ند که در حوزۀ اخلاق حرفه‌ای بر مبانی، مفاهیم و قواعد اخلاقی حرفه‌ایِ 
منصب و پیشۀ خود مسلط شویم و با مطالعه عمیق، استخراجِ قواعدِ اخلاقیِ متناسب 
با حرفۀ خود را در دســتور کار قرار دهیم. در حقیقت در مســیر دستیابی به منش 
اخلاق‌مدارانه در خود، ابتدا باید به درکی از مفاهیم اخلاقی رسید، سپس به قضاوت 
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درباره رفتارهای خود نشســت، و پــس از آن، در خود، عزم و ارادۀ تغییر رفتار به 
سوی اخلاق‌مدارانه شدن را ایجاد کرد و در نهایت به رفتار و منش اخلاقی دست 

.)Holmes, 2010( یافت
در مســیر تعالی اخلاقی لازم اســت هر پدیدۀ اخلاقی، از دغدغه‌های کوچک 
گرفته تا مشــکلات بزرگ، به شکلی دقیق مورد تحلیل قرار گیرد. در خلق‌و‌خوی 
انســان، هر عنصر،‌ علاوه بر جنبه‌های معنــوی و اخروی، تأثیر عمیقی در زندگی 
مادی و دنیوی شخصی دارد و رفتارهای اجتماعی، انعکاس باورهای اخلاقی انسان 
هستند )مکارم شیرازی، 1377(. هنجارهای جامعه حرفه‌ای نیز برگرفته از معیارهای 
اخلاق حرفه‌ای‌اند. در جامعه‌ای که اخلاق محورِ هنجارهایِ رفتاری باشد، سلامت 
و صمیمیت تضمین می‌شــود و افراد در عین شایستگی‌ها به رشد و تعالی، چه در 
شــغل و چه در جهان‌بینی حیات روزمره خود خواهند رســید. باید همواره به یاد 
داشت که رفتار حرفه‌ای در محیط کار، نشانگر باورهای اخلاقی و سطح فرهیختگی 

منابع انسانی و درجه تعالی روح و جان افراد است. 
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 مهارت‌هاي اجتماعي 

فاطمه السادات شاه‌زيدي
كارشناس ارشد مشاوره مدرسه

 چیکده 
فرایند کســب مهارت‌های اجتماعی از لحظه تولد فرد شروع می‌شود و در این 
راستا نهادها، سازمان‌ها، افراد و گروه‌های زیادی نقش دارند، اما مدرسه و خانواده 
دو نهاد کلیدی در این خصوص هستند. نهاد خانواده، در درونی ساختن ارزش‌ها 
و روش‌های آموزشــی و تربیتی بیشــترین نقش را ایفا می‌نماید و مدرسه یکی از 
مهم‌ترین مکان‌های تثبیت مهارت‌آموزی اســت، بدین‌نحو که با آموزش صحیح، 
میک‌وشــد تا دانش‌آموزان مطالب فراگرفته شده را تمرین کنند و آن‌ها را در مسیر 
صحیح زندگی به کار گیرند. هدف مقاله حاضر برجسته نمودن نقش این مهارت‌ها 

در مدارس است.

کلیدواژه‌ها: مهارت‌های اجتماعی، ساختار، تعلیم‌و‌تربیت
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 مهارت‌های اجتماعی چیست؟ 
تعریف دقیق مهارت‌های اجتماعی مشــکل است. در طی دهه 1980 همزمان با 
توجه به پیشــرفت مهارت‌های اجتماعی کودکان، موجی از تعاریف راجع به این 
موضوع به‌وجود آمد. اما هیچک‌دام از تعاریف جامع نبود و تنها بخشی از مهارت‌های 
اجتماعی را شامل می‌شد )مایکلسون و همکاران، 1983(. در این زمینه تعریفی از 
هارجی و همکارانش )1377(، مطرح شــد که بر اساس آن، مهارت‌های اجتماعی 
دارای شش مؤلفه‌اند که عبارت است از: هدفمند بودن رفتارهای اجتماعی، مرتبط 
بودن ماهرانه این مهارت‌ها، متناسب بودن با وضعیت، مجزا بودن واحدهای رفتاری،‌ 
آموختنی بودن رفتارهای اجتماعی،‌ کنترل‌شــناختی افراد بر این مهارت‌ها، توضیح 
اینکه، مهارت‌های اجتماعی باید هدفمند باشند تا نتیجۀ مطلوب داشته باشند. علاوه 
بر این فرد باید رفتارهایش را متناســب با انتظار دیگران ســازگار کند تا رابطه‌ای 
مناسب و کارآمد با دیگران را تجربه نماید. همین فرد باید بتواند رفتارهای مختلف 
و مناسبی را در موقعیت‌های گوناگون از خود بروز دهد. از نظر هارجی مهارت‌های 
اجتماعی دقیقاً رفتارهایی اکتســابی‌اند و از طریق مشاهده، الگوسازی و تمرین و 
بازخورد کسب می‌شوند. البته شاید کسی این مهارت‌ها را شناخته باشد، اما نتواند 

آن‌ها را بهک‌ار گیرد. در ادامۀ مطلب دلایل این ناتوانی ارائه خواهد شد.
عباســی)1382(، در هنجاریابــی پرســش‌نامه مهارت‌هــای اجتماعی در بین 
دانش‌آموزان شهر تهران، مهارت‌های اجتماعی را که لازم است دانش‌آموزان کسب 

کنند به این شرح تقسیم کرده است:
- مهارت آغاز و خاتمه‌گری؛ شامل رفتارهایی نظیر احوال پرسیدن، دست دادن، 
لبخند زدن، تماس چشــمی، تکان دادن سر، معرفی کردن خود، استفاده از 

جملات آغازگر، تعارف کردن و شعائر خداحافظی؛
- مهارت ابراز وجود؛ شــامل گرفتن حق خود، ابراز فکر، احساسات و اعتقادات 
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خود به نحو مستقیم و صادقانه به نحوی که حقوق دیگران را زیر پا نگذارد؛
- مهارت تقویت؛ شامل تقویتک‌نندۀ کلامی، تحسین و تأیید حمایت و یا پروراندن 
پاسخ طرف مقابل و تقویتک‌ننده غیر کلامی، لبخند، تکان دادن سر، تماس 

چشمی، کاهش فاصله، مجاورت بدنی و لمس کردن؛
- مهارت جهت‌دهی؛ شامل توانایی پذیرش مسئولیت، جهت دادن به فعالیت‌های 

دیگران و اعمال نفوذ بر آن‌ها؛
- مهارت همدلی؛ شامل توانایی درک احساسات دیگران، توجه به دیدگاه دیگران 

و واکنش به تجربه هیجانی- عاطفی آن‌ها؛
- مهارت همکاری؛ شامل رفتارهایی نظیر اشتراک وسایل، پیروی از دستورالعمل‌ها 

و راهنمایی‌ها، همکاری با همسالان و شرکت در فعالیت‌های گروهی.

 فرایند تعامل اجتماعی 
هر تعامل یا مواجهۀ اجتماعی موفق، شامل مهارت‌های خاص و متنوعی است. 
تعامل اجتماعی فرایندی ســه مرحله‌ای اســت که هر مرحلۀ آن واجد یک رشته 

مهارت‌های متفاوت است.
اولین مرحلۀ ارتبــاط به »مهارت‌های دریافت« نیاز دارد کــه در آن درک دقیق 
محتوای اطلاعات اجتماعی در موقعیت‌های مختلف و توجه به آن ضروری است. 
انتخاب رفتارهای اجتماعی صحیح بســتگی زیادی به بازشناسی دقیق نشانه‌های 
محیطی و بین‌فردی دارد تا بتواند ما را به پاسخ‌های مؤثر راهنمایی کند. مثال‌هایی 
از مهارت‌های دریافت عبارتند از: شناسایی افرادی که در تعامل‌اند،‌ بازشناسی دقیق 
احساسات و تمایلات متقابل با دیگران، گوش دادن دقیق به آنچه شخص دیگری 

می‌گوید و دانستن اهداف شخصی فرد )کلینتون1، 1987(.
مرحلۀ دوم مهارت پردازش است. در هنگام تعامل، وقتی یک موقعیت به‌وسیلۀ 



68

مشاوره و هويت‌يابي 2

مهارت‌هــای دریافت خوب ارزیابی و درک می‌شــود، ایــن موقعیت، در اهداف 
کوتاه‌مدت و بلندمدت، با احتمال بیشتری انتخاب می‌شود.

برای موفقیت در یک مواجهۀ بین‌فردی نیاز است که آنچه را می‌خواهیم کسب 
کنیم بدانیم. انتخاب مؤثرترین مهارت‌ها در جهت رسیدن به اهداف، نیازمند داشتن 
قدرت »حل مسئله« در ســبکی نظام‌دار و بازشناسی شده است. حل مسئله خود 
شامل مراحلی اســت که عبارتند از: فراهم نمودن فهرستی از راه‌حل‌های ممکن، 
ارزیابی مزایای وابسته به هر راه‌حل یا تریکبی از راه‌حل‌ها و تصمیم‌گیری در مورد 

اینکه چگونه طرح را به عمل درآوریم.
مرحلــۀ ســوم ارتباط،‌ »مهارتِ فرســتادن« اســت که رفتارهــای عینی در 
گفت‌و‌گوها و تعاملات را شــامل می‌شود. انتخاب کلمات مناسب و قرار دادن 
آن‌هــا در جملات به تعاملات ما با دیگران معنا می‌دهــد. به‌نظر فاتحی‌زاده و 
فتحی)1380( اگر اغراق نباشد »اینکه چگونه صحبت می‌شود« به اندازۀ »آنچه 

گفته می‌شود« مهم است.
همچنین رفتارهای غیرکلامی برای ارتباط موفق نیازمند استفاده از بیانات چهره‌ایِ 
مناسب، اشارات، ژست‌ها، تماس چشــمی و فاصلۀ بین‌فردی است. مهارت‌های 
فرازبانیِ صدا، روانی و سلیس بودن گفتار، و نیز هیجان و لحن در برقراری ارتباطات 
بین‌فردی بسیار مهم است. این تریکبات غیرکلامی و فرازبانی واسطه‌هایی هستند 
که قسمت اعظم معانی و پیام‌های مواجهات بین‌فردی را در خود دارند )فاتحی‌زاده 

و فتحی، 1380(.
بنابراین ارتباط خوب نیازمند ادراک صحیح اجتماعی )مهارت دریافت( و توانایی 
طرح‌ریزی شــناختی )مهارت‌های پردازش( قبل از بهک‌ارگیری پاســخ رفتار مؤثر 
)مهارت فرستندگی( است. مشکلات روابط بین‌فردی در افراد ممکن است بیانگر 

کمبود در یک مرحله یا هر سه مرحله باشد )لیبرمن، 1989(.
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 عوامل اجتماعی شدن 
اجتماعی‌شــدن به عوامل متعددی بستگی دارد که از آن جمله فرهنگ است. در 
ایــن زمینه پاولس و الیوت )2001( اظهار می‌دارنــد که در فرهنگ‌های گوناگون 
مهارت‌های موردنیاز افراد متفاوت است. مثلًا در فرهنگ غربی آغاز کردن گفت‌وگو 
با بزرگ‌سالان اهمیت دارد، در صورتی که در فرهنگ بومیان آمریکایی سکوت در 

این شرایط پسندیده است.
اصــولاً هم ادب و نزاکت و هم بزهکاری یــا ناهنجاری‌های رفتاری کودکان و 
نوجوانان به والدین آن‌ها نسبت داده می‌شود. پس از والدین خواهران و برادران در 
شخصیت رفتارهای اجتماعی نقش دارند و این اثرگذاری در سنین دو تا ده سالگی 
بارزتر است. بعد از خانواده گروه همسالان هستند که مهم‌ترین نقش را در برقراری 
ارتباط، در نوجوانان، دارند. این اثرگذاری به دلیل دریافت بازخورد و تأیید همسالان 
می‌باشد )آقامحمدیان، 1384(. همچنین برای شکل‌گیری هویت،‌ شبیه‌سازی و تقلید 
در نوجوانان نباید از تأثیر رسانه‌های عمومی و جمعی غافل شد )آرنت و لارسون، 
1995(. یکی از عوامل مهم و اجتناب‌ناپذیر در یادگیری مهارت‌های اجتماعی نیز 
ترتیب تولد فرزندان است که کوچ‌کترها تحت‌تأثیر جلب توجه، محبت و برآوردن 

نیازهای خود از سوی خواهران و برادران بزرگ‌تر می‌باشند )ماسن، 1380(.

 علل ضعف در مهارت‌های اجتماعی 
گفتیم که ممکن اســت کسی مهارت‌های اجتماعی را فراگرفته باشد ولی نتواند 
آن‌ها را به کار گیرد. یکی از علل آن این است که بعضی افراد یاد نگرفته‌اند احساسات 
خود را بروز دهند، که این خود می‌تواند ناشــی از نداشتن الگوی مناسب یا فقدان 
فرصت یادگیری و یا مشــکلات جسمانی مثل اسیکزوفرنی مزمن و یا افسردگی 
شدید باشد. همچنین وقتی عدم شایستگی در فرد ایجاد می‌شود،‌ باعث افت دیگر 
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توانایی‌های اجتماعی او می‌شود. عاملِ دیگرِ ایجادِ ضعف در مهارت‌های اجتماعی 
وارد آمدن ضربه‌های ناگهانی در زندگی فرد است که گاهی با اضطراب و افسردگی 
همراه است. گاهی نیز این مهارت‌ها در خانواده تقویت نشده‌اند و فرد به دلیل عدم 
توانایی‌های خود در زندگی به مرور از جامعه طرد می‌شــود و در انزوای اجتماعی 

قرار می‌گیرد )ساوی، 2001(.

 اهداف و برنامه‌های آموزش مهارت‌های اجتماعی 
این اهــداف و برنامه‌ها، تحت عناوین گوناگون، در دهه‌های پیش آغاز و مورد 
استفاده واقع شــده است و اخیراً در رویکرد پیشــگیرانۀ مبتنی بر مدرسه به‌طور 
وسیعی کاربرد یافته است. از مؤثرترین رویکردهای پیشگیرانه، آموزش »مهارت در 
برابر فشارهای اجتماعی« است که از مهارت‌های زندگی عمومی به‌شمار می‌رود. 

)بوتوین2، 2001(. 
داشــتن مهارت‌های اجتماعی در فرد بیانگر سلامت رفتار اجتماعی اوست و از 
بســتر فرهنگ و اجتماع نشئت می‌گیرد. آنچه اهمیت مهارت‌های اجتماعی را در 
زمینه روانی، اجتماعی، جنسی، شغلی، شناختی، اخلاقی و عاطفی شاخص می‌سازد 
نیازمندی افراد، در زمینۀ تکامل مراحل رشدی، به توانمندی، وابسته بودن به مهارت 

و برتری در مهارت اجتماعی است. 
الیــوت)2003(، معتقد اســت که آموزش مهارت اجتماعی نقــش درمانی، در 
مشکلاتِ نوروزی و ســایکوزی، دارد. اگر مهارت اجتماعی به افراد آموزش داده 
شود، می‌تواند موجب رشد فردی، رشد هویتی، موفقیت‌های شغلی، بهبود یکفیت 
زندگی، ســامت جسمی و سلامت روان آن‌ها شــود و همین رشد عزت‌نفس، 
خودمختاری، کاهش اضطراب و افسردگی، و نیز افزایش توانایی مقابله با فشارهای 

روانی را همراه داشته باشد.
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 عرصه‌های تأثیر مهارت‌های اجتماعی 
1. افزایش سلامت جسم و روان

افزایش اعتمادبه‌نفس، احترام به خود، مقابله با فشارهای محیطی و روانی، کمک 
به تقویت ارتباطات بین‌فردی دوســتانه و افزایش ســطح رفتارهای سالم و مفید 

اجتماعی از پیامدهای کسب مهارت‌های اجتماعی است.

2. پیشگیری از مشکلات روانی- رفتاری و اجتماعی
این جنبه منجر به کاهش مصرف دخانیات و ســوءمصرف مواد مخدر، کاهش 
اضطراب و افسردگی، کاهش آزار جسمانی دانش‌آموزان در محیط مدرسه و خانه، 
کاهش تمایلات و افکار مربوط به خودکشی و کاهش افت تحصیلی گردیده است 

)طارمیان، 1380(.
فاتحی‌زاده و فتحی)1380(، با توجه به نظرات فیلیپس3 )1978( کســی را دارای 
مهارت اجتماعی می‌دانند که با دیگران طوری رفتار کند که بتواند به حقوق، الزامات، 
رضایت‌خاطر و انجام وظایف خود در حد معقولی نائل آید بی‌آنکه حقوق، الزامات، 
رضایت‌خاطــر و یا وظایف دیگران را نادیده گیرد و در عین حال مبادله‌ای آزاد با 
آن‌ها داشته باشد. زمانی که افراد مهارت‌های اجتماعی را کسب کنند، عملکرد خود 
را بهبود می‌بخشند. آموزش مهارت‌های اجتماعی و بهره‌مندی از این مهارت‌ها نقش 
اساسی در بهداشت روانی ایفا میک‌ند. افراد که مهارت اجتماعی قابل قبولی دارند 
رفتارهایی نشــان می‌دهند که منجر به پیامد مثبت روانی- اجتماعی نظیر پذیرش 
توسط همسالان و رابطه مؤثر با دیگران می‌شوند، توانایی کنترل بیشتر بر رفتار خود 
دارند، رفتارهای دوستانه و یاری‌گرانه و به‌طور کلی رفتارهایی که مبین همکاری با 
دیگران است،‌ از خود نشان می‌دهند، می‌توانند حالات عاطفی و هیجانی دیگران را 

درک کنند و در تنظیم عواطف خود تبحر بیشتری نشان دهند )آیزنبرگ، 1995(.
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3. ارتقاء بهداشت روانی و پیشگیری از آسیب‌های اجتماعی
هدف اصلی این برنامه ارتقاء بهداشت روانی و پیشگیری از ‌آسیب‌های اجتماعی، 
مانند اعتیاد، خودکشــی، بزهکاری و انواع مشــکلاتی از این قبیل، است. آموزش 
مهارت‌های زندگی بر عوامل زیربنایی مشــترک در بســیاری از زمینه‌های ارتقاء 
بهداشت روانی و پیشگیری اولیه تأثیرگذار است و همین توان و ویژگی آن‌هاست 
که فضای آموزشی آن را وسیع‌تر ساخته و زیربنای هر رویکرد آموزشی به زندگی 
شــده اســت. برنامۀ آموزش مهارت‌های زندگی برنامۀ جامعی است که هم برای 
آموزش دامنۀ وسیعی از مهار‌ت‌های شخصی و اجتماعی طراحی شده و هم پتانسیل 
بالایی برای پیشــگیری و درمان مشکلات و آســیب‌های اجتماعی و روانی دارد 

)عسگری، 1384(.

4. توانمند کردن افراد
از نظر پری و کلدر4 )1992(، برنامه آموزش مهارت‌های اجتماعی یک رویکرد 
کل‌نگر برای توانمند کردن افراد جهت شناخت خویشتن، دیگران و محیط است. 
یادگیری مهارت‌ها تنها یادگیری محض نیســت، بلکه نگرش‌ها و ارزش‌ها را نیز 
تحت تأثیر قرار می‌دهد. افــراد علاوه بر اینکه یاد می‌گیرند مهارت‌های اجتماعی 
را در موقعیت‌های واقعی بهک‌ار ببرند، حقایقی را نیز در برابر موقعیت‌های مختلف 

می‌آموزند )عسگری، 1384(.

5. تحقق توانایی‌های بالقوه و انطباق با تغییرات زندگی
این برنامه از طرفی سبب تبدیل دانش و نگرش به توانایی‌های بالفعل شده و از 
طرف دیگر موجب انطباق یافتن افراد با شــرایط تغییر زندگی مانند شهری شدن، 
تغییر ســاختارهای خانوادگی و تکامل طبیعی فرهنگ‌ها گردیده و به آنان کمک 
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میک‌ند تا با شیوه‌هایی که مورد قبول خانواده و جامعه است با موقعیت‌های روزمره 
مواجه شوند )کاپلان5 و همکاران، 2007(.

 شیوه‌های آموزش مهارت‌های اجتماعی 
مهارت‌های اجتماعی را می‌توان به شــیوه‌های مختلف آموزش داد. یکی از این 
شیوه‌ها تدریس و آموزش مستقیم است که طی آن، در جلسات اولیه، مسائل کلی 

مهارت‌های اجتماعی به نوجوانان آموزش داده می‌شود.
روش دیگر الگوســازی است. الگوســازی یک تکلیف بسیار مهم برای تعلیم 
مهارت‌های اجتماعی اســت. جنبۀ اساسی الگوســازی آن است که ما می‌توانیم، 
رفتارها، مهارت‌ها یا استراتژی‌های مقابلۀ خاصی را، بدون توضیحات کسلک‌ننده 
و درهم و برهم نشان بدهیم. برای الگوسازی می‌توان از نوارهای ویدیوئی استفاده 
کرد که در آن‌ها شیوه‌های پاسخ به موقعیت‌های مختلف توسط نوجوانان نمایش 

داده می‌شود.
ایفای نقش، روش دیگری برای آموزش مهارت‌های اجتماعی است. ارزش ایفای 
نقش در طول تعلیم آن است که ایجاد موقعیت میک‌ند، از این‌رو مشابهت فراوانی 
با موقعیت‌های واقعی دارد. بنابراین نوجوانان می‌توانند پاسخ به محر‌کهایی را که 

بعداً در موقعیت‌های واقعی برخورد میک‌نند فرابگیرند.
به‌طور معمول ایفای نقش به ترتیب، توســط گروه اجرا می‌شــود و افراد گروه 
راه‌های مؤثر و غیرمؤثری را که از روش الگوســازی یاد گرفته‌اند به صورت ایفای 
نقش به اجرا می‌گذارند. در جلســات ایفای نقش، محدودیت زمانی وجود ندارد. 
بلکه، گروه می‌تواند چندین مرتبه به موقعیت قبلی بازگردد و تمرین را تکرار کند، 
تا اینکه افراد مهارت‌های لازم را فراگیرند. بنابراین ایفای نقش جنبۀ مهم دیگری از 
آموزش اســت که قابلیت انعطاف زیادی دارد و می‌تواند با نیازهای فردی مناسب 
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مطابقت کند.
تکن‌کیهای رفتاری روش دیگری است که در تعلیم مهارت‌ها می‌تواند به‌عنوان 
یک تســریعک‌ننده عمل کند. برای مثال فردی ســعی میک‌ند سر ابراز محبت را با 
دیگری باز کند. او وقتی به‌طور واقعی با یک موقعیت ایفای نقش مواجه می‌شود، 
نمی‌تواند فکر کند چه بگوید. در اینجا مربی می‌تواند به‌طور مستقیم جملاتی را که 
لازم است به او یاد دهد، مثلًا اینکه »دوست داری با هم چایی بخوریم؟« یا »ببخشید! 
می‌توانم چند دقیقه وقت شما را بگیرم؟« اگر فرد نمی‌تواند در بین این گروه وارد 
شــود و در گفت‌وگوی آنها شرکت کند مربی باید شخصاً و در عمل او را هدایت 
کنــد و تدریجاً حضور خود را کمرنگ کند. تکن‌کیهای رفتاری دیگری نیز مانند 
تقویت، زمان خارج از تقویت و شــکل‌دهی و غیره شاید گاه بنا به موقعیت خود 

مناسب باشد.
برای آموزش مهارت‌های اجتماعی از تکن‌کیهای شناختی نیز استفاده می‌شود. 
یکی از مسائلی که بیشتر نوجوانان به خاطر آن، برای درمان مراجعه میک‌نند، نداشتن 
اعتماد‌به‌نفس در ابراز وجود است. فردی که از نظر ارتباط اجتماعی ضعیف است، 

شاید هرگز با یک فرد بیگانه صحبت نکند، زیرا اعتمادبه‌نفس کمی دارد.
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 درمان افسردگي با ذهن آگاهي 
 راهكارهاي پيشگيري از افسردگي با رويكرد شناخت درماني 

 مبتني بر ذهن آگاهي 
اعظم فاضلي
كارشناس ارشد روان شناسي باليني 

  افسردگی 
به‌طور کلی، افسردگی یک اختلال خلقی است که حالات هیجانی آن با احساس‌ 
غمگینی شدید، بی‌ارزشی، احساس گناه و کناره‌گیری از دیگران، آشفتگی در خواب 
و اشتها به همراه کاهش میل جنسی و علاقه به فعالیت‌های معمول و لذت بردن از 
آن‌ها مشخص می‌شود. علائم ذکر شده می‌تواند از چندین هفته تا چند سال ادامه 

یابد. )حناساب‌زاده‌اصفهانی،  1388(
در واقع، عود خلق منفی، به هر دلیل، می‌تواند نشانه‌های افسردگی را در پی داشته 
باشــد؛ بدین معنا که با ایجاد خلق منفی، عادات قدیمی )فکر منفی( دوباره شروع 

می‌شود و ممکن است ما شاهد یک دورۀ کامل افسردگی باشیم. )سینز، 2003(
بنابراین، با کشف ارتباط بین خلق منفی و افکار منفی می‌توان از بروز افسردگی 
پیشگیری کرد. در 1992، تیزدیل از دانشگاه ولز و سگال1 از دانشگاه تورنتو، برای 
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جلوگیری از عود و برگشت افسردگی رویکرد جدیدی را مطرح کردند. این رویکرد 
درمانی که »شــناخت‌درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی« )MBCT(2 نام گرفت )سگال، 
ویلیامز3 و تیزدیل4، 2002( آمیزه‌ای مبتکرانه از جنبه‌های شناخت‌درمانی بک )بک5، 
راش6، شــاو7، و امری8، 1979( و برنام‌ۀ کاهش اســترس مبتنی بر »ذهن‌آگاهی«9 

)MBSR( کابات‌زین10 )1990( بود.

 ذهن‌آگاهی و شناخت‌درمانی 
ذهن‌آگاهــی به معنی توجــه کردن ویژه، هدفمند، در زمــان کنونی، و خالی از 
پیش‌داوری و قضاوت است. )به نقل از سگال و همکاران، 2002( در ذهن‌آگاهی، 
فرد در هر لحظه از شیوۀ ذهنی11 آگاه می‌شود و مهارت‌های مربوطه به شناسایی 
شیوه‌های مفیدتر را فرا می‌گیرد. برای ذهن، دو شیوۀ اصلی در نظر گرفته می‌شود: 
یکی »انجام دادن« و دیگری »بودن«. در ذهن‌آگاهی فرا می‌گیریم که ذهن را از یک 

شیوه به‌سوی شیوۀ دیگر حرکت دهیم. )به‌نقل از سگال و همکاران، 2002(
ذهن‌آگاهی مستلزم راهبردهای رفتاری، شناختی و فراشناختی ویژه برای متمرکز 
کردن فرایند توجه است که به نوبۀ خود باعث جلوگیری از مارپیچ فروکاهندۀ خلق 
منفی گرایش به پاسخ‌های نگرانک‌ننده و رشد دیدگاه جدید و پدید آمدن افکار و 

هیجان‌های خوشایند می‌شود. )سگال و همکاران، 2002(
شــناخت‌درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی، از روی مدل کاهش استرس مبتنی بر 
روش ذهن‌آگاهی کابات‌زین ســاخته شده و اصول درمان‌شناختی به آن اضافه 
شده اســت. این نوع شــناخت‌درمانی شامل مدیتیشــن‌های مختلف، یوگای 
کشــیدگی، آموزش مقدماتی دربارۀ افسردگی، تمرین مرور بدن و چند تمرین 
شــناخت‌درمانی اســت که ارتباط بین خلق، افکار، احساس و حس‌های بدنی 
را نشــان می‌دهد. تمامی این تمرین‌ها به‌نوعی توجــه به موقعیت‌های بدنی و 
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پیرامون را در لحظۀ حاضر میسر می‌سازند و پردازش‌های خودکار افسردگی‌زا 
را کاهش می‌دهند. بنابراین بهک‌ار گرفتن مجدد با توجه به این شیوه، از افزایش 
یا ماندگاری افســردگی جلوگیری میک‌ند و باعث می‌شود چرخه‌های پردازش 

معیوب کمتر در دسترس قرار گیرند.

 منظور از ذهن‌آگاهی چیست؟ 
واژۀ ذهن‌آگاهی از بودیســم )آیین بودا( گرفته شده است. منظور از ذهن‌آگاهی، 
آگاهی لحظه به لحظه از حس‌های بدنی )مثل احساس گرما و سرما، فشار، سوزش، 
درد و...(، افکار )مثل من آدم ناتوانی هســتم( و احساسات )مانند احساس شادی، 
غمگینی، دلهره( است. در تعلیمات ذهن‌آگاهی به بیماران آموزش داده می‌شود تا از 
این حس‌های بدنی، افکار و احساسات آگاه شوند و بدون آنکه در مورد خوب یا 
بد بودن آن‌ها قضاوتی کنند، فقط آن‌ها را بپذیرند. به‌عبارتی، هدف اصلی ذهن‌آگاهی 

پذیرش حس‌های بدنی، افکار و احساسات است.

 نکات اصلی در روش شناخت‌درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی 
1. کمک به بیماران برای جلوگیری از ایجاد افکار منفی در آن‌ها

2. آمــوزش روش‌هایی به بیمار که در صورت ایجاد افکار منفی در ذهن خود، با 
آن‌ها درگیر نشود و در دام‌ آن‌ها نیفتد.

3. آموزش تمرکز و آگاهی
4. آموزش »بودن در زمان حال« به‌جای اشتغال و درگیری ذهنی با مسائل گذشته

5. پذیرش افکار و احساسات خود
6. کمک به افراد برای مراقبت از سلامت روانی خود با استفاده از روش‌هایی خاص 

)مانند روش‌هایی که انرژی روانی افراد را افزایش می‌دهند(.
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 راهکارهای پیشگیری از افســردگی براساس روکیرد شناخت‌درمانی 
مبتنی بر ذهن‌آگاهی

 به انجام فعالیت‌هایی روی آورید که انرژی شــما را افزایش می‌دهد. هر 
فعالیتی که به شما احساس تسلط در یک کار، رضایت از انجام آن یا احساس 
موفقیت یا کنترل امور را می‌دهد و باعث افزایش انرژی می‌شود. این فعالیت‌ها 
ممکن اســت شامل امور ســاده و جزئی مانند نوشتن نامه، تزیین غذا، نقاشی 
کردن، ورزش‌های مختصر یا نرمش‌های ساده، رسیدگی به ظاهر شخصی و... 

باشند.

 از هر چیزی که بی‌جهت انرژی شــما را کاهش می‌دهد، دوری کنید. 
اکثر ما بدون آکه آگاه باشــیم، فعالیت‌های بی‌ثمر زیادی انجام می‌دهیم که 
موجب تحلیل انرژی در ما می‌شوند )مانند تماس‌های تلفنی یا حضوری و 
غیرضروری یا نگهداری اشیای غیرضروری(. شما به محض کنار گذاشتن 
این فعالیت‌ها متوجه می‌شــوید که با کاهش فشــار روانی و نگرانی، قادر 
خواهید بود حجم بالایی از انرژی خود را بازیابید و از آن برای انجام امور 
مفیدتر و ســازنده‌تر استفاده کنید. یاد بگیرید خود را درگیر اموری کنید که 
واقعاً دوســت دارید و آن‌ها را انجام دهید؛ در غیر این‌صورت برای انجام 
امور دلخواهتان وقت و انرژی از دســت خواهید داد. واقعیت این است که 
دنیای ما دنیای محدودیت‌هاست. با یک حساب سرانگشتی و تخمین عمر 
مفید می‌توانید تصمیم بگیرید به چه فعالیت‌هایی مشغول شوید و از کدام‌ها 

دوری کنید.
 برای به‌دســت آوردن رضایت بیشتر از زندگی، این زندگی شما نیست که 
باید عوض شود، بلکه احساس رضایت شما از زندگی است که بهتر است 
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تغییر کند. خیلی کم اتفاق می‌افتد که زندگی به شکلی باشد که ما دوست داریم. 
زندگی معمولاً به همان شکلی است که باید باشد. بیشتر اوقات نیز ما توان تغییر 
شرایط زندگی خود را نداریم و کنترل ما بر شرایط و اطرافیانمان کم است. به 
عبارتی برای احســاس رضایت قادر نیستیم در تمام اوقات، شرایط یا اطرافیان 
را مطابق خواســته‌های خود تغییر دهیم. در بسیاری از موارد باید یاد بگیریم 
آرزوهایمان را با آنچه هست هماهنگ کنیم. تنها زمانی می‌توانیم این هماهنگی 
را به‌وجود آوریم که زندگی را همان‌گونه که هســت بپذیریم و اصرار نداشته 

باشیم که حتماً آن را به شکلی خاص تبدیل کنیم. 

  تــاش کنید افکار منفی خود را کنار بگذارید. کنار گذاشــتن افکار منفی 
اغلب با افزایش روحیه همراه می‌شود. حتی لازم نیست افکار مثبت دیگری را 
جایگزین آن‌ها کنید تا روحۀی شما بهبود یابد. فقط افکار منفی خود را بشناسید 
و سپس تصمیم بگیرید آن‌ها را کنار بگذارید. روان‌شناسان اعتقاد دارند افکار 
منفی، دشمن سلامتی روانی و جسمی هستند. در زیر فهرست سی فکر منفی 
آمده است. آن‌ها را بخوانید و در کنار هر یک از این افکار که ممکن است شما 
نیز با آن درگیر باشید، علامت بزنید. سپس بشمارید و ببینید چند دشمن دارید.

1. احساس میک‌نم همه چیز بر ضد من است.
2. به هیچ دردی نمی‌خورم.

3. چرا نمی‌توانم هیچ وقت موفق بشوم؟
4. هیچک‌س مرا درک نمیک‌ند.

5. دیگران را از خودم ناامید کرده‌ام.
6. فکر نمیک‌نم با این وضع بتوانم ادامه دهم.

7. ایک‌اش آدم بهتری بودم.
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8. بسیار ضعیفم.
9. زندگی‌ام آن‌طوری که دلم می‌خواهد پیش نمی‌رود.

10. از خودم بسیار ناامیدم.
11. دیگر از چیزی لذت نمی‌برم.

12. دیگر نمی‌توانم این وضع را تحمل کنم.
13. نمی‌توانم کاری را شروع کنم.

14. چه بر سرم آمده است؟
15. ایک‌اش جای دیگری بودم.

16. نمی‌توانم به کارها سروسامان بدهم.
17. از خودم نفرت دارم.

18. ارزشی ندارم.
19. ایک‌اش ناپدید می‌شدم.
20. چرا این‌جوری شده‌ام.

21. من یک بازنده )محکوم به شکست( هستم.
22. زندگی‌ام درهم و برهم )آشفته( است.

23. آدم ناموفقی هستم.
24. هیچ‌وقت نخواهم توانست در کاری موفق شوم.

25. به‌شدت احساس درماندگی میک‌نم.
26. باید چیزی در زندگی‌ام تغییر کند.

27. حتماً اشکالی پیدا کرده‌ام.
28. آینده‌ام تاریک است.

29. زندگی به زحمتش نمی‌ارزد.
30. هیچ کاری را نمی‌توانم تمام کنم.
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 به‌جای فرار از مسائل و مشکلات، مشکل‌گشایی کنید. همۀ ما در دورانی از 
زندگی ممکن است درگیر مشکلات گوناگونی باشیم. مهم نیست چه مشکلی 

دارید؛ حتی خیلی مهم نیست که مشکل شما حل‌نشدنی یا حل‌‌شدنی باشد.
مهم این است که به‌جای فرار از مشکلاتتان، با آن‌ها مواجه شوید و از شیوه‌های 
حل مسئله برای حل‌وفصل آن‌ها استفاده کنید. این اقدام حس خوبی به شما می‌دهد. 
اینکه بر اوضاع کنترل دارید و برای رفع یک مشکل تلاش میک‌نید، می‌تواند حس 
قدرت، ارزشــمندی و توانایی را در شــما زنده کند و از احساسات دردناک شما 
)بی‌ارزشــی، ناتوانی، نداشــتن کنترل، یأس و درماندگــی( - که همگی در ایجاد 

افسردگی نقش مهمی دارند- بکاهد.
برای حل مسئله مراحل زیر را دنبال کنید:

1. مشکل را به روشنی تعریف کنید.
2. معایب و مزایای مشکل را مشخص کنید و به‌صورت جداگانه فهرست کنید.

3. آیا با توجه به معایب و محاسن این مشکل، در حال حاضر ضرورتی برای حل 
آن وجود دارد؟ در این باره تصمیم بگیرید.

4. تمام اطلاعات و راه‌حل‌هایی را که ممکن است در حل این مشکل کمک‌کننده 
باشند، فهرست و اولویت‌بندی کنید.

5. از بهترین راه‌حل فهرست شروع کنید و برای پیشرفت در آن راه‌حل برنامه‌ریزی 
کنید.

نکته: اگر قرار باشد مشکل حل شود، با اطلاعات، منابع و راه‌حل‌های در دسترس 
شما حل خواهد شد. گاهی ممکن است این راه‌حل‌ها به حل مشکل نینجامند. گاهی 
نیز راه‌حل یک مشکل تنها پذیرش آن است. به‌هر حال، هدف اصلی روان‌شناسان 
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از آموزش مهارت حل مسئله به بیماران خود این است که این مهارت می‌تواند به 
کاهش حالات افسردگی در افراد منتهی شود و یادگیری این مهارت، روشی کارساز 
برای خلاصی از اندوه و ملال اســت. یاد بگیرید فرایند حل مشکلات خود را به 

تعویق نیندازید. 

 فعالیت‌های خود را افزایش دهید. 
الف. فعالیت‌های بدنی وقتی به شکل مداوم و منظم باشند، موجب ترشح ماده‌ای 
شــیمیایی به‌نام اندورفین توسط مغز می‌شــوند. این ماده با حالات خوشی و 

احساس لذت و شادمانی رابطۀ مستقیم دارد؛ 
ب. انجــام فعالیت‌ها می‌تواند در فرایندی کلی باعث تقویت حس ارزشــمندی، 
امیدواری، توانایی و خودکارآمدی شود و به زندگی ما معنا بخشد. توجه کنید 
که هر یک از جنبه‌های این فرایند، دقیقاً مخالف جنبه‌هایی اســت که در افراد 
آسیب‌پذیر به افسردگی، موجب ایجاد افسردگی یا شدت گرفتن آن می‌شوند؛ 

ج. انجام فعالیت‌هایی که خصوصاً در حیطه‌های بین‌فردی و اجتماعی ممکن است 
ما را با واکنش‌های مناســب از سوی دیگران مواجه کند. بدین ترتیب، روابط 
اجتماعی بهبود می‌یابد و احتمالاً فرد افسرده از این طریق توجه و تأیید دیگران 
را به‌دســت می‌آورد. در این‌صورت به جنبه‌هایی می‌رسیم که دقیقاً در مقابل 

افسردگی قرار می‌گیرند.

 برای مقابله با افسردگی به ذهن خود اجازه ندهید به شکل خودکار هدایت 
شود )سرگردان باشد(. ممکن است همۀ ما، حواس‌پرتی را تجربه کرده باشیم؛ 
به‌عنوان مثال گاهی صفحاتــی از یک کتاب را می‌خوانیم ولی بعد درمی‌یابیم 
چیزی از آن نفهمیده‌ایم )چون ذهن ما در جای دیگری سرگردان بوده است(. 
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روان‌شناسان برای نام‌‌گذاری چنین وضعیتی از واژۀ »هدایت خودکار« استفاده 
میک‌ند. 

در هدایــت خــودکار، در حالیک‌ه به نظر می‌رســد بدن در حــال انجام کاری 
اســت، ذهن کار دیگری انجام می‌دهد؛ چون ما به شــکل ذاتی تمایل نداریم که 
فکرمان را با چیزهای ســاده مشغول کنیم. بنابراین ذهن در بیشتر اوقات با افکار، 
خاطرات، برنامه‌هایا احساسات سردرگم می‌شود. این وضعیت در افرادی که مستعد 
افسردگی‌اند یا حداقل یک بار افسردگی را تجربه کرده‌اند، مشکل‌آفرین خواهد شد. 
چون در این شرایط، آن‌ها به شکل غیرارادی و خودکار غرق در افکار منفی و نیز 
خاطرات و هیجانات دردناک خود می‌شــوند. در این‌صورت آن‌ها به‌جای آنکه از 
اجزای تفکر منفی خود آگاه باشــند و به آن توجه کنند، این اجزا را با هم تریکب 

میک‌نند. 
نتیجۀ این امر افزایش افکار ناخوشایند و احساسات دردناک است که به بروز الگویی 
از احساسات شــدید غم‌انگیز و ملال‌آور منجر می‌شود و همین وضعیت منجر به 
ایجاد افســردگی یا شدت یافتن آن خواهد شد. )در روش شناخت‌درمانی مبتنی بر 

ذهن‌آگاهی به بیماران آموزش داده می‌شود ذهن سرگردان خود را متمرکز کنند.(

 هنگام مشغولیت ذهنی با تجربیات ناخوشایند، با تمرکز بر حس‌های بدنی 
خود به زمان حال برگردید.

هدف از انجام این تمرین این نیســت که شــما احساس متفاوتی داشته باشید، 
راحت شوید یا آرام بگیرید. ممکن است این حالات ایجاد شود یا نشود. هدف این 
است که همزمان با جلب نمودن توجه خود به هر کدام از قسمت‌های بدن، به‌طور 
نوبتی و به بهترین شکل ممکن آگاهی خود را به هر حسی که تشخیص می‌دهید، 

معطوف کنید.
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 هنگام تجربۀ احساسات دردناک، توجه‌تان را به خودتان معطوف کنید. از 
این طریق می‌توانید از عمیق شدن و مزمن شدن این احساسات و تبدیل آن‌ها 

به افسردگی تا حد زیادی در امان بمانید.

 برای داشتن تمرکز بر تنفس، هنگام بروز هیجانات شدید چه باید کنیم؟
هیجانــات، جزئی از تجارب ما هســتند اما اگر در تلــۀ هیجانات دردناک و 
ناخوشــایند خود گرفتار شویم و احساس ناامیدی کنیم، چگونه می‌توانیم با این 
احساســات مدارا کنیم ما می‌توانیم با هیجانات خود از طریق آگاهی داشــتن از 
احساسات، بدون اینکه براســاس آن‌ها عمل کنیم، سروکار داشته باشیم. به این 
معنی که تنهــا از وجود آن‌ها آگاهی یابیم بدون آنکه دچار پیامدهای منفی آن‌ها 
شویم. واقعیت این است که احساس می‌تواند به‌طور پایداری تغییر شکل دهد و 
در یک فاصلۀ زمانی کوتاه، شدیدتر یا ضعیف‌تر شود. در این‌باره می‌توانیم چنین 
فرض کنیم که ذهن ما، مانند یک آسمان پهناور است و همۀ احساسات، افکار و 
حس‌های بدنی، مانند هوایی هســتند که از این آسمان می‌گذرند؛ بدون اینکه در 
ذاتِ آن تغییــری ایجاد کنند. ابرها، بادها، برف و رنگینک‌مان می‌آیند و می‌روند 
ولی آسمان همیشه به یک شکل است؛ همان‌طور که بوده است؛ مثل مخزنی که 

اشیا در آن قرار داده یا از آن خارج می‌شوند.
در تمرین‌های ذهن‌‌آگاهی ما نیز تمرین میک‌نیم که ذهنمان مثل آن آسمان باشد و 
اجازه می‌دهیم که این پدیده‌های ذهنی و جسمی وارد آن شوند و سپس مانند تغییر 
آب‌وهــوا ناپدید گردند. به کمک این روش، ذهن ما می‌تواند با وجود هر طوفانی، 

ثابت و متوازن باقی بماند.
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 از تمامی آنچه در هر روز اتفاق می‌افتد، آگاه باشید. برای اینکه آگاهی شما در 
تمام روز افزایش یابد، این تمرین‌ها را در زندگی خود بگنجانید:

 صبح هنگامیک‌ه از خواب بیدار می‌شوید، قبل از آنکه از رختخواب خارج شوید، 
به تنفس خود توجه کنید. پنج‌بار با آگاهی نفس بکشید.

 وقتی صداهایی مانند صدای تلفن، آواز پرنده، عبور قطار، خنده، بوق ماشین، باد 
یا صدای بســته شدن در را می‌شنوید، از آن‌ها به‌عنوان زنگی برای ذهن‌آگاهی 

استفاده کنید، واقعاً گوش کنید، حاضر باشید و بیدار شوید.
 وقتی راه می‌روید یا می‌ایستید، به بدن خود توجه کنید. لحظه‌ای به وضعیت بدن 
خود توجه کنید. به ارتباط با زمینی که روی آن ایستاده‌اید توجه کنید. وقتی راه 
می‌روید، به هوایی که به صورت، بازوها و پاهایتان می‌خورد توجه کنید. آیا با 

عجله راه می‌روید؟
 شــب‌ها قبل از اینکه بخوابید، چند دقیقه به تنفس خود توجه کنید. پنج دقیقه 

تنفس خود را آگاهانه زیر نظر بگیرید.

 به یاد داشته باشید که افکار ما واقعیت نیستند. به مثال زیر توجه کنید؛
جواد در راه مدرسه بود.

او نگران درس ریاضی بود.
او مطمئن نبود که بتواند کلاس درس را امروز دوباره اداره کند.

این وظیفۀ مستخدم نبود.
وقتی این جملات را می‌خوانید متوجه چه چیزی می‌شوید؟ اکثر افراد درمی‌یابند 
که از یک خط به خط بعدی، باید صحنه را در ذهن خود تجسم کنند. اول از همه 
اینکه پسر کوچکی می‌خواهد به مدرسه برود و نگران درس ریاضی است. ناگهان 
صحنه تغییــر میک‌ند. برای اکثر افراد، تصور ذهنی قبل از آنکه ســرانجام به یک 
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مستخدم تغییر کند، به یک معلم می‌انجامد.
این مثال آشکارا این حقیقت را توصیف میک‌ند که گاهی ما از حقایق ویژه‌ای که 
مشــغول مطالعۀ آن‌ها هستیم، تفسیری مبهم داریم. در واقع، ما ناخودآگاه در مورد 
حقایق اســتنباط میک‌نیم. اطلاعات یکسانی را به‌گونه‌ای متفاوت ادراک میک‌نیم و 
به‌ندرت از آنچه انجام می‌دهیم، آگاه هستیم. گویی ذهن از همۀ وقایع، تفسیری دارد. 
با این تمرین‌ ما به راحتی متوجه می‌شویم که چطور این تفاسیر صورت می‌گیرند 
و ســپس واکنش‌هایی هیجانی را به‌وجود می‌آورند یا باعث تداوم آن‌ها می‌شوند. 
برای مثال، تماس تلفنی یک دوســت ممکن است چندگونه تعبیر شود: اینکه »او 
به من نیاز دارد«، »مرا دوســت دارد و می‌خواهد از حال من باخبر شود« یا »قصد 
دارد از من سوءاســتفاده کند«. در اینجا، اینکه ما چه واکنشی به تماس تلفنی وی 
نشــان ‌دهیم، کاملاً‌ به نوع تعبیری بستگی دارد که از یک واقعه به عمل می‌آوریم. 

)حناساب‌زاده‌اصفهانی، 1388(

 ذهن‌آگاهی در چه جنبه‌ها و حوزه‌هایی از زندگی می‌تواند به ما کمک کند؟ 
اولین بهبود در مغز اتفاق می‌افتد.

هرچه تمرین ذهن‌آگاهی بیشتر باشــد، ساختار مغز برای همنوایی و همسازی 
با این شــکل جدید بیداری دگرگون‌تر می‌شود. پشتیبانی مغز از این شکل بیداری 

افزایش می‌یابد و روحیه و دید مثبت ما نسبت به زندگی بیشتر می‌شود.
بهبود دوم در روابط رخ می دهد.

مطالعات متعدد نشــان داده اســت که انسان‌ها وقتی شــروع به تمرین مراقبۀ 
ذهن‌آگاهانه میک‌نند ارتباط آن‌ها با اطرافیان‌شان بسیار بهبود می‌یابد. این بهبود عمیق 

در روابط انسانی، دلایل مختلفی دارد.
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اولین دلیل این است که ذهن‌آگاهی باعث خاموش شدن کلید استرس می‌شود. 
وقتی شما در معرض تهدید باشید و در محیط کار یا منزل منتظر اتفاق شومی باشید، 
بدیهی اســت که بدن و ذهن شما در یک حالت واکنشی پراسترس قرار می‌گیرد. 
در نتیجۀ این حالت پراســترس، قدرت درک و آگاهی شــما کمتر و واکنش‌های 
قضاوتی و خودبه‌خودی شما بیشتر می‌شود. در این مواقع، وقتی یکی از اطرافیانتان 
سؤال میک‌ند: »موضوع چیست؟« شما خیلی راحت از کوره درمی‌روید و واکنشی 
پرخاشگرانه از خود نشــان می‌دهید؛ واکنشی که می‌تواند کل رابطۀ دوستانۀ شما 
با اطرافیان و نزدیکا‌ن‌تــان را به‌هم بزند. کاری که بیداری ذهن‌آگانه انجام می‌دهد 
این اســت که میزان آرامش و تن‌آرامی روزانۀ شــما را بیشتر میک‌ند و در نتیجه 

واکنش‌های غیرمفید شما کمتر می‌شود.

دلیل دوم بهبود روابط پس از مراقبۀ ذهن‌آگاهانه این است که با ذهن‌آگاه شدن، 
ظرفیت پذیرش تجربه و اتفاقی که در هر لحظۀ زندگی‌تان رخ می‌دهد در شما بیشتر 
می‌شود. این روحۀی آمادگی برای رودررویی با هرچه رخ می‌دهد خودبه‌خود باعث 
بهبود روابط شــما با بقیه می‌شــود، چرا که شما دیگر روحۀی رد یا انکار یا حذف 
ندارید و آدم‌ها را همان‌طوری که هســتند بدون پیش‌داوری اولیه، نظاره میک‌نید. 
به بیان ساده‌تر شما فقط معایب و نواقص دیگران را نمی‌بینید بلکه به یمن بیداری 
و هوشــیاری ذهن‌آگاهانه‌ای که دارید و به‌خاطر دید بازتر و وســیع‌تری که نگاه 
ذهن‌آگاهانه به شما می‌دهد، می‌توانید تصویری کلان‌تر از تجربه و اتفاقی را که رخ 
می‌دهد، ببینید و در برخورد با آدم‌ها آن‌ها را در تصویری بزرگ‌تر نظاره کنید. طبیعی 
است که به این ترتیب می‌توانید در کنار معایب و اشکالات و خطای آدم‌ها، خوبی‌ها 
و نکات مثبت شــخصیت و رفتار آن‌ها را بهتر دریابید. افراد ذهن‌آگاه قضاوت و 
پیش‌داوری کمتری دارند، بیشتر روی زمان حال متمرکزند و حتی وقتی هم در حال 
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مراقبه نیستند، باز وضعیت کنونی افراد و اتفاقات همین الان است که عمدۀ توجه 
آن‌ها را به خود جلب میک‌ند. به‌همین دلیل، افراد ذهن‌‌آگاه با طیف‌های وسیع‌تر و 
متنوع‌تری از آدم‌ها دوست‌ هستند و به‌جای تلف کردن انرژی خود روی قضاوت و 
محاکمۀ ذهنی افراد، تمرکزشان بیشتر روی حرف‌ها و نظرات اطرافیان است و همین 
توجه کردن بدون پیش‌داوری باعث می‌شود که تعداد بیشتری از انسان‌ها دوستی با 

ذهن‌آگاه‌ها را ترجیح دهند.

مزیت سوم ذهن‌آگاهی تقویت نیروی خلاقیت است.
خلاقیت شما به‌طور کامل به وضعیت ذهنی شما بستگی دارد. شما نمی‌توانید از 
ذهن خسته‌ای که پشتش زیر اضافۀ کار و بار سنگین ایده‌ها و دیدگاه‌های مختلف 
خم شــده است، انتظار نوآوری و ابتکار داشــته باشید. خلاقیت نیازمند آن است 
که شما اســتعداد رها کردن ایده‌های قدیمی و قبول و پذیرش ایده‌های جدید را 
داشته باشــید. در ذهن‌آگاهی، شما بدون قضاوت در مورد افکارتان آن‌ها را نظاره 
میک‌نید و از جریان اندیشــۀ خود مطلع می‌شــوید. این بی‌قضاوتی سبب می‌شود 
که شــیوه‌های منحصربه‌فرد و جدید تفکر فرصت عرض‌اندام پیدا کنند. در بیشتر 
تمرینات خلاقیت تأیکد عمده همیشه روی توقف قضاوت در مورد ایده‌ها و اجازه 
دادن به جریان آزاد ایده‌ها و دیدگاه‌هاســت و این دقیقاً‌ همان اتفاقی اســت که در 
ذهن‌آگاهی رخ می‌دهد. به مرور زمان ذهن‌آگاهی باعث ایجاد شرایط آرام‌تری برای 
ذهن می‌شــود. وقتی ذهن هوشیار آرام گرفت، دسترسی به ظرفیت خلاقانۀ عمق 
وجودتان و شکوفایی دانش ذهن ناخودآگاه شما ممکن می‌شود. در شرایط طبیعی 
ما فقط در حالت خواب - یعنی زمانی که تقریباً‌ همه چیز از کنترلمان خارج است- 
به این ظرفیت خلاقانۀ عمق وجود و دانش ضمیر ناخودآگاه دســت می‌یابیم اما با 
ذهن‌آگاهی نیروی خلاقیتی که آشکار می‌شود نسبت به حالت خواب کاربردی‌تر 
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و مفیدتر است. بیشتر ایده‌های خوب زمانی مقابل ذهن شما ظاهر می‌شوند که در 
حالت هشیاری ذهن‌آگاهانه هســتید. در واقع، فقط وقتی به ذهن خود فرصت و 
فضای لازم برای خودنمایی می‌دهید می‌توانید خلاقیت درون خود را آشکار کنید و 

به ایده‌های جدید یکی پس از دیگری دست یابید.

بهبود چهارم ناشی از ذهن‌آگاهی در کاهش افسردگی فرد رخ می‌دهد.
بعضی از انواع اســترس به‌دلیل تکرار الگوهای منفی فکــری و ناتوانی فرد در 
مواجهه و روبه‌رو شــدن با افکار و احساسات ناخوشــایند و نامطلوب‌اند. اما در 
»شــناخت درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی« شما قدرت رودررو شدن با همۀ افکار و 
احساسات خود - چه خوشایند و چه ناخوشایند و تلخ- را پیدا میک‌نید و از این 

مسیر به افسردگی خود پایان می‌دهید.
کاری کــه ذهن‌آگاهــی و تمرینات مراقبۀ آگاهانه انجام می‌دهد این اســت که 
ظرفیت شما را برای ایستادن و تجربه کردن و روبه‌رو شدن با تلخی‌ها و احساسات 
آزاردهنده افزایش می‌دهد. در این‌صورت، شــما دیگر از افکار و خاطرات تلخ و 
احساسات سخت فرار نمیک‌نید بلکه با روحیه‌ای پذیرا و با نگاهی بدون خشم و 
نفرت و بی‌رحمی و سرشــار از مهربانی و در عین حال پر از کنجکاوی، به نظارۀ 
تجربه‌ای که همین الان و همین‌جا دارد رخ می‌دهد، می‌پردازید. به این ترتیب، به 
کمک ذهن‌آگاهی می‌توانید به روشی کاملاً‌ شخصی و سالم و کارامد برای مواجهه 
با هیجانات و خاطرات تلخ دست یابید. از سوی دیگر، بیداری ذهن‌آگاهانه سبب 
می‌شود شما به حالت ذهنی زیستن و بودن در زمان اکنون و حضور در لحظۀ حال 
جابه‌جا شوید. با رفتن به این حالت ذهنی، شما دیگر خودتان را با افسردگی یکی 
نمی‌دانید بلکه خود را ناظر بی‌طرفی می‌دانید که مشغول تماشای افت‌وخیز و فوران 
و فروکش افسردگی است. شما با ذهن‌آگاهی، خود را از اتفاق درونی افسردگی یک 
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قدم عقب میک‌شید و با فاصله به آن خیره می‌شوید. این جابه‌جایی در پنجرۀ نگاه 
باعث می‌شود به تصویری کلان‌تر و بزرگ‌تر از اتفاقاتی که در حال رخ دادن است، 
دست یابید. با این جابه‌جایی در پنجرۀ نگاهتان دیگر افسردگی را به‌عنوان چیزی که 
همیشه همراه شما خواهد بود، نمی‌بینید بلکه آن را فقط به‌صورت فوران و فروکش 
یک احساس ساده و خشک و خالی نظاره میک‌نید؛ بدون اینکه در این فرایند خود را 
سهیم بدانید. شما با فاصله گرفتن از احساسات و نظارۀ آن‌ها بدون قضاوت کردن، 
به این درک عالی نائل می‌شوید که هیچک‌دام از احساسات انسان ابدی نیستند. بلکه 
هر کدام آغاز و پایانی دارد. فقط باید حوصله کرد و اجازه داد تا احساس بالا بیاید، 

خودش را نشان دهد و فروکش کند، محو شود و برود.
ذهن‌آگاهی همچنین به شــما کمک میک‌ند تا الگوی ذهن خود را درک کنید. با 
ذهن‌آگاه بودن می‌توانید دریابید که ذهن شــما چقدر راحت و سریع به وضعیت 
هدايتگر )خلبان( خودکار ناهشــیارانه می‌رود و چقدر ســاده با رفتن به وضعیت 
واکنش خودبه‌خودی به چرخه‌های منفی فکر اجازه می‌دهد تا قدرت‌نمایی کنند و 
افسردگی بیشتری را برای شما به ارمغان آورند. آگاه شدن از این عادت‌های ذهن، 
اولین قدم برای شــروع دیدن زندگی از یک پنجره و زاویۀ جدید است. با این کار 

قدرت افکار و اندیشه‌های افسرده‌ساز کاهش می‌یابد.
از ســوی دیگر، ذهن‌آگاهی سبب توسعۀ عادت‌های سالم‌تری در ذهن می‌شود. 
افسردگی از طریق چرخۀ افکار منفی عمیق‌تر می‌گردد اما ذهن‌آگاهی باعث می‌شود 
که این چرخۀ اندیشــه‌های منفی، غیرفعال شــود و ایــن کار را با آوردن توجه و 
حضور شما به لحظۀ اکنون عملی می‌سازد. این تمرکز سبب می‌شود منابع درونی 
کمتری از وجود شما برای سر پا نگه داشتن چرخۀ منفی فکری وجود داشته باشند. 
وقتی ذهن‌آگاهی به‌صورت عادت درآید، هنگام رخ‌نمایی احساســات غم‌انگیز و 
ناراحتک‌ننده، پاسخ شــما به‌صورت تمرکز روی حواس پنج‌گانۀ بدنتان جلوه‌گر 
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می‌شود و شما دیگر خود را در چرخۀ مارپیچی به درون چاه افسردگی نمی‌اندازید.

مزیت بعدی ذهن‌آگهی، کاهش دردهای مزمن است.
ذهن‌آگاهی در کاهش دردهای مزمن تأثیری شــگرف دارد. در مطالعات کاهش 
اســترس مبتنی بر ذهن‌آگاهی دکتر جان کابات زین یــا همان برنامۀ MBSR، به 
دفعات مزایای ذهن‌آگاهی برای کاهش دردهای مزمن اثبات شــده اســت. به نظر 
می‌رسد که واقع‌بین شدن و پذیرش درد، به همین شکلی که هست، سبب می‌شود 
احســاس آن کمتر شــود. به‌جای اینکه عضلات موقع درد کشیدن جمع شوند و 
ناخودآگاه میزان درد افزایش یابد، در ذهن‌آگاهی عضلات اطراف ناحۀی دردمند شل 
و ریلکس می‌شــوند و به این ترتیب از شدت درد کاسته می‌شود. بدیهی است که 
ذهن‌آگاهی باعث علاج قطعی درد نمی‌شود و باید برنامۀ درمانی پزشکان متخصص 
برای رفع عامل درد و کاهش آن دنبال شود اما تأثیر ذهن‌آگاهی در کاهش دردهای 

مزمن انکارناشدنی است.

به زندگی فرد  ویژگی مفید دیگر ذهن‌آگاهی، معنای عمیق‌تر بخشــیدن 
ذهن‌آگاه است.

وقتی شما احساس آرامش عمیق حاصل از ذهن‌آگاهی را در عمق وجود خویش 
درک کنید، دیگر از خود نمی‌پرســید که معنا و هدف زندگی چیست و به‌وضوح 
خواهید فهمید که آرامش، عشق و لذت، همگی در درون خود شماست. درخواهید 
یافت که همۀ رنج‌ها و دردها و اندوه موجود در دنیا به‌خاطر آن است که بشر خود 
را از درک و اســتفاده از این منبع درونی آرامش و عشــق و شادی محروم ساخته 
است. خواهید فهمید که احساسات بد و ناخوشایندی که بعضی اوقات وجود شما 
را فرامی‌گیرند، به‌دلیل دیدن دنیا از پنجره‌های اشتباه است. وقتی درک کنید که هدف 
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شما دسترسی عمیق‌تر به منابع درون وجود خودتان است و این نه به‌خاطر خودتان، 
بلکه به‌خاطر همۀ انسان‌هایی است که در اطراف شما هستند، زندگی برایتان معنایی 

زیبا و عمیق خواهد یافت. 

ذهن‌آگاهی می‌تواند استرس را کاهش دهد
این اتفاق با آگاه شــدن از روحیه‌ها و افکار و ایده‌هایی اســت که موقعیت‌های 
استرس‌زا را ایجاد میک‌نند. برای این کار شما پاسخ خود به موقعیت‌های استرس‌زا 
را تغییر می‌دهید. بدیهی است که پاسخ به استرس، روشی مهم برای کاهش استرس 
است. ذهن‌آگاهی با هشیارسازی شما نسبت به حالت‌های جسمی و ذهنی و روانی 
خودتان و دیگران باعث می‌شود که اوضاع را تحت کنترل بگیرید و با واکنش‌های 
غیرارادی اوضاع را پراســترس نســازید. یک فرد ذهن‌آگاه در یک محیط پرتنش 
در برخورد با فریاد و دشــنام متقابلًا به داد و دشــنام متوسل نمی‌شود بلکه سعی 
میک‌ند عامل استرس‌زا را شناسایی کند و برای رفع آن چاره‌ای بیندیشد. به محض 
اینکه بتوانید در سطحی عمیق به واکنش‌های خودبه‌خودی مسلط شوید، می‌توانید 
نوع واکنش خود در هنگام برخورد با موقعیت‌های اســترس‌آفرین را تغییر دهید. 
در موقعیت‌های منفی، شــما به‌جای واکنش‌های منفی‌ پاسخ‌های مثبت و حداقل 
خردمندانه از خود نشــان می‌دهید. در این حالت همۀ حرکات شــما حساب‌شده 
و خلاقانه خواهند بود و شــما می‌توانید در چنین شــرایطی از استرس موجود در 
محیط به نفع خود اســتفاده کنید و آن را تحت کنترل خویش درآورید. افزون بر 
این، با تمرین منظم ذهن‌آگاهی شــما به ذهن و جســم خود استراحت بیشتری 
می‌دهید. به‌جای اینکه تمام وقت خود را به انجام این کار یا آن کار مشغول کنید، 
با تمرینات ذهن‌آگاهی فرصت بودن و زیســتن در زمان حال و آرامش گرفتن را 
به خود می‌بخشید و با این کار طاقت و توانایی‌تان برای مقابله با شرایط استرس‌زا 
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افزایش می‌دهید و انرژی خود را بی‌جهت هدر نمی‌دهید. همچنین، با ذهن‌آگاهی 
شــما چیزها را از پنجرۀ متفاوتی می‌بینید. شاید ماشینتان امروز روشن نشده باشد 
اما می‌توانید در فرصتی که مکانکی مشغول تعمير آن است، یک فنجان چای را با 

لذت بنوشید.

امتیاز بعدی ذهن‌آگاهی افزایش توانایی شخص در مقابله با اضطراب است.
همه در زندگی اضطراب را تجربه کرده‌اند. اضطراب شب امتحان یا وقتی کسی 
می‌خواهد با مــا مصاحبه کند یا وقتی مجبوریم جواب پــس دهیم اما وقتی این 
اضطراب به‌صورت دائمی درمی‌آید، می‌تواند روزگار انسان را سیاه کند. اضطراب 
و نگرانی به‌خاطر فکر کردن در مورد آینده است. شما ممکن است درگیر اتفاقات 
بعدی باشید؛ اتفاقات ماه بعد یا سال بعد. ذهن شما در این موارد شروع به پیش‌بینی 
نتایــج منفی درخصوص اوضاع آینده میک‌ند و در نتیجه احساســات و هیجانات 
پرچالش را در وجود شــما زنده میک‌ند اما ذهن‌آگاهی به شــما می‌گوید به‌جای 
تمرکز روی اتفاقات شــوم آینده، روی همین الان و همین‌جا تمرکز کنید و بدون 
هیچ‌گونه پیش‌داوری لحظات اکنون را تجربه کنید. به این ترتیب، شروع به رهایی 
خــود از ذهن آینده‌بین میک‌نید و به خودتان اجازه می‌دهید دنیای قابل حس زندۀ 
اطرافتان را مشاهده کنید. ذهن‌آگاهی شما را قادر می‌سازد که از محتویات ذهن و 
احساس خود فاصله بگیرید. با ذهن‌آگاهی یاد می‌گیرید که خود را با افکاری که از 
ذهنتان می‌گذرد، یکی ندانید و بفهمید که این افکار فقط فکرند و واقعیت نیستند. به 
این ترتیب، افکار قدرت خود را از دست می‌دهند و در نتیجه اضطراب و نگرانی 
هم کاهش می‌یابد. پژوهشــگران دریافته‌اند که هر نوع تلاش برای متوقف کردن 
نگرانی باعث افزایش نگرانی می‌شود. شما با ذهن‌آگاه‌تر شدن می‌توانید رابطۀ خود 
با افکارتان را عوض کنید، نســبت به آن‌ها مهربان‌تر و صمیمی‌تر شوید و به‌جای 
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حذف افکارتان آن‌ها را بپذیرید. این روش ذهن‌آگاهانه برای رفع نگرانی بســیار 
مفیدتر و مؤثرتر است.

بهبود بعدی زندگی ذهن‌آگاهانه، در تنظیم عادات خوردن و آشامیدن فرد 
ظاهر می‌شود.

همین الان از خود بپرسید آیا از چیزی که می‌خورید آگاه هستید؟ آیا مزۀ چیزهایی 
را که می‌خورید و می‌جوید قبل از قــورت دادن درک میک‌نید؟ آیا موقع خوردن 
حواســتان به چیزی که می‌خورید هست یا اینکه حواس خود را با خیره شدن به 
تلویزیــون و خواندن کتاب و روزنامه پرت میک‌نید؟ آیا وقتی دچار احساســات 
ناخوشــایند می‌شــوید، به خوردن روی می‌آورید تا از شر آن احساسات خلاص 
شــوید؟ اگر درون شما خالی باشد، ممکن است برای پر کردن آن فضا به خوردن 
روی آورید یا هر وقت ذهنتان نگران شد ممکن است یک شکلات بخورید. شاید 
استرس شــما را وادار میک‌ند که بدون آنکه گرسنه باشید، به سراغ یخچال بروید 
و محتویــات آن را بخورید. برعکس، ممکن اســت نگرانی و اضطراب خود را با 
غذا نخوردن و بی‌اشــتهایی نشان دهید. ذهن‌آگاهی راهی متفاوت برای برخورد با 
هیجانات ناخوشایند پیش روی کسانی می‌گذارد که موقع ناراحتی به سراغ خوردن 
می‌روند و یا بی‌اشــتها می‌شــوند. غذا خوردن ذهن‌آگاهانه با بیدار شدن و آگاهی 
دم‌به‌دم از فرایند آماده‌سازی و خوردن غذا سروکار دارد و در آن پیش‌داوری نکردن 
و پذیرفتن عادات فعلی خوردن شــما مدنظر اســت. ذر غذا خوردن ذهن‌آگاهانه 
همچنین به پیام‌هایی که بدن برای ما می‌فرستد نیز توجه می‌شود و با استفاده از این 
هشیاری و آگاهی تعیین می‌شود که چقدر باید بخوریم. با افزایش هشیاری هنگام 
خوردن شما می‌توانید تصمیم بگیرید چه چیز را بخورید و چه چیز را نخورید و 
این تصمیم از جایگاهی آگاهانه صورت می‌گیرد. در خوردن ذهن‌آگاهانه شما دقیقاً 
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متوجه می‌شوید چه موقع گرسنه هستید و چه موقع باید از خوردن دست بکشید. 
به‌همین دلیل خوردن ذهن‌آگاهانه می‌تواند در حفظ وزن سالم به شما بسیار کمک 

کند.

و ســرانجام، آخرین خاصیت ذهن‌آگاهی افزایش شادمانی در زندگی فرد 
ذهن‌آگاه است. 

همه می‌خواهند شــاد باشــند. انگیزۀ همۀ کارهایی را که انسان انجام می‌دهد، 
می‌توان نیاز و طلب شــادی بیشتر دانست. سؤال این اســت که بهترین راه برای 
افزایش شــادی چیست؟ اینکه انسان فقط به چیزهای مثبت فکر کند، برای شادتر 
شدن کفایت نمیک‌ند بلکه لازم است خود را درگیر چیزی کند که هر لحظه حس 

بودن و سرزندگی او را تقویت کند.
ذهن‌آگاهی همان چیزی اســت که می‌تواند شــادی روزافزون را برای انسان به 
ارمغان آورد. با ذهن‌آگاهی، ذهن به‌طور طبیعی مثبت‌تر می‌شود و حالت ارتجاعی 
و انعطاف‌پذیــری آن افزایش می‌یابد. بــا افزایش انعطاف‌پذیری ذهن، ظرفیت آن 
برای مقابله با تنش‌ها و مصیبت‌ها به شــکلی ســالم و درست بیشتر می‌شود و به 
این ترتیب، برگشــت انسان به حالت شــادی بعد از روبه‌رو شدن با مشکلات و 
سختی‌های زندگی بسیار سریع‌تر و بی‌دردسرتر خواهد بود. ذهن‌آگاهی همچنین 
ظرفیت انسان برای مقابله با مشــکلات در آینده را نیز افزایش می‌دهد. تمرینات 
ذهن‌آگاهی می‌تواند ساختار مغز را تغییر دهد و در نتیجه به شخص کمک کند تا در 

ایام سختی انعطاف‌پذیری بیشتری داشته باشد.
با تمرینات مداوم ذهن‌آگاهی، می‌توانید شــادی را در درون هر کاری که انجام 
می‌دهید کشــف کنید. شما ممکن است همۀ پول و قدرت دنیا را در اختیار داشته 
باشــید اما اگر افکارتان منفی باشــند و واقعی بودن افکارتان را باور کنید، هرگز 
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خوشــحال نخواهید بود. به‌عکس، ممکن است دارایی کمی داشته باشید اما ذهن 
شما به‌طور طبیعی باز و پذیرا و مثبت باشد. در این‌صورت، با انجام دادن تمرینات 
روزانۀ ذهن‌آگاهی می‌توانید عمق شادی پنهان در هر لحظۀ زندگی را درک کنید و 

در آن شناور شوید.
انسان قرن بیست‌ویکم به‌دلیل فعالیت‌های شدید ذهنی، بسیار بیما و تنها و غمگین 
است. ذهن‌آگاهی را می‌توان روشى مؤثر در سالم‌سازی روح و روان نسل بشر در 
قرن حاضر دانســت. تنها با ذهن‌آگاهی است که می‌توان به دلی شاد و سرشار از 
دوســتی و محبت دست یافت. فرد ذهن‌آگاه این استعداد را دارد که هم خودش و 
هم انسان‌های اطرافش را در حالت شادمانی ابدی حفظ کند. به‌همین دلیل، به‌نظر 
می‌رسد بیداری ذهن‌آگاهی همان چیزی است که بشر قرن حاضر به شدت به آن 

نیاز دارد.

پی‌نوشت‌ها
1. Segal
2. Mindfulness- Based Cognitive Therapy
3. Williams
4. Teasdale
5. Beck
6. Rush
7. Show
8. Emery
9. Mindfulness- Based Stress Reduction
10. Kabat-Zin
11.mindfulness
12. mental gear
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)MBSR،ذهن‌آگاهی )حضور ذهن 
 سبکی برای رسیدن به آرامش درون 

اعظم فاضلی
کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

MBSR ،كليدواژه‌ها: ذهن آگاهى، آرامش درون، حضور ذهن

همگی ما در جســت‌وجوی آرامش و هماهنگی هستیم؛ زیرا کمبودشان را در 
زندگی حس میک‌نیم. همــۀ ما گهگاه در زندگی اضطراب، آشــفتگی، آزردگی، 
ناهماهنگی و درد و رنج را تجربه میک‌نیم. آن‌گاه که شــخص بر اثر آشــفتگی و 
اضطراب، دچار رنجش است نمی‌تواند این رنج را به خویشتن محدود نماید. پس 
درد و رنجش خود را به دیگران هم منتقل میک‌ند. در نتیجه، این اضطراب در فضای 
پیرامون او منتشر می‌شود و هرکس با او در تماس باشد دچار رنج و آشفتگی خواهد 
شــد. بدون شک این روش درستی برای زندگی کردن نیست. یکی از ویژگی‌های 
انسان موفق، کسب مهارت‌های لازم برای مدیریت برخود )رفتار، هیجان، ذهن و ...( 
است. با توجه به مشغله‌های مختلف روزمره، نشخوارهای فکری مداوم و شرایط 
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پراسترســی که پیرامون اکثریت ما وجود دارد، اهمیت مدیریت ذهن بیش‌ازپیش 
نمایان می‌شود. برای مدیریت ذهن لازم است قوانین ذهن را به‌درستی بشناسیم و 
با مدیریت صحیح بر آن، از حداکثر توانمندی‌اش بهره ببریم. ذهن‌آگاهی راهکاری 

مؤثر برای دستیابی به حداکثر توانمندی ذهن و مدیریت آن است.
موج سوم روان‌درمانی که یکی از جنبه‌های اصلی آن به حضور ذهن یا ذهن‌آگاهی 
اختصاص دارد، در اوایل دهۀ 1990 در حوزۀ روان‌درمانی با کارهای افرادی مانند 
لینهان1 و کابات زین2 شکل گرفت. مشخصۀ اصلی درمان‌های این موج تمرکز بر 
پذیرش برای ایجاد تغییر است. ذهن‌آگاهی به معنای توجه به لحظۀ حال، به شیوۀ 
غیرقضاوتی متمرکز بر هدف می‌باشد )کابات زین، 1990 به نقل از محمدخانی و 
همکاران، 1384(. ذهن‌آگاهی یعنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هست، بدون 
قضاوت و بدون اظهارنظر دربارۀ آنچه اتفاق می‌افتد؛ یعنی تجربۀ واقعیت محض 
بدون توضیح )ســگال3، تیزدل4 و ویلیامز5، 2002(. این نوع توجه موجب افزایش 
آگاهی، شــفافیت، وضوح و پذیرش واقعیت حال حاضر می‌شــود. بدین‌ترتیب، 
متوجه می‌شــویم که زندگی ما فقط در حال حاضر رخ داده و گره‌گشایی می‌شود. 
ذهن‌آگاهی یک روش یا فن نیســت؛ اگرچه در انجام آن روش‌ها و فنون مختلف 

زیادی بهک‌ار رفته است. 
ذهن‌آگاهی را می‌توان یک شــیوۀ »بودن« یا یک شیوۀ »فهمیدن«6 توصیف کرد 
که مستلزم درک کردن احساسات شخصی است )بائر7، 2003(. اگر کاملًا حضور 
نداشته باشیم، نمی‌توانیم تشخیص دهیم که دقیقاً چه امکاناتی وجود دارد، چطور 
می‌توانیم به امکانات دسترسی داشته باشیم و چگونه تغییر شکل و رشد ایجاد کنیم. 
از طرفی، ذهن‌آگاهی یک عامل زیربنایی مهم برای رســیدن به رهایی است؛ زیرا 
روشی مؤثر و قوی برای خاموش کردن و توقف فشارهای دنیا و یا فشارهای ذهنی 

خود فرد است. 
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وقتی فرد درمی‌یابد که ذهن دائماً در حال تغییر و تفســیر اســت، قادر می‌شود 
با دقت بیشــتری به افکار خود توجه کند و بدون بیزاری یا قضاوت آن‌ها را مورد 
بررسی قرار دهد و علت وجود آن‌ها را دریابد. تمرین ذهن‌آگاهی این توانایی را به 
فــرد می‌دهد که دریابد »افکار صرفاً افکارند« و زمانی که می‌فهمد افکارش ممکن 

است حقیقت نداشته باشند، راحت‌تر می‌تواند آن‌ها را رها کند. 
انسان همواره پیام‌ها یا صداهایی را از طریق ذهن استدلالی خود می‌شنود. بسیار 
مهم اســت که وی از پیام‌هایی که در طی فکر کردن از ذهن خود می‌شــنود، آگاه 
باشد، درگیر افکارش نشود و بتواند آن‌ها را رها کند. علاوه بر این، فرد با مشاهدۀ 
دقیق واقعیت درونی خود درمی‌یابد که خوشــحالی، یکفیتی نیست که وابسته به 
عناصر بیرونی و تغییرات دنیای بیرون باشد و زمانی اتفاق می‌افتد که فرد وابستگی 
به افــکار، موضع گرفتن و برنامه‌های ذهنی از پیش تعیین‌شــده را رها کند و در 
نتیجه، رفتارهای خودکاری را که برای رســیدن به موقعیت‌های لذت‌آور یا فرار از 

موقعیت‌های دردناک انجام می‌دهد، کنار بگذارد و به رهایی برسد. 
یکــی از اصول مهم در ذهن‌آگاهی »رها کردن« اســت. ما به‌طور کلی به خیلی 
چیزها چســبیده‌ایم، باورهایمان، رویدادهای خاص، زمان‌های خاص، یک منظره، 
یک خواســته و ... . زمانی که یاد بگیریم این چیزها را رها کنیم،‌ نســبت به آن‌ها 
آگاهی و پذیرش بیشتری کســب میک‌نیم و بدین‌ترتیب مشکلات و مسائل را با 

ذهنی شفاف‌تر و گشوده‌تر بررسی خواهیم کرد.

 الفبای ذهن‌آگاهی 
الف. برای آگاهی: آگاهی هرچه بیشــتر از افکار و اعمال؛ در ذهن و بدن من چه 

می‌گذرد؟
ب. برای »بودن« در تجربیات: اجتناب از تمایل به پاســخ خودکار و برخورد با 
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مشکلات با خَلق تفسیر شخصی.
پ. برای پاسخ دادن و دیدن امور با خردمندی بیشتر: با ایجاد فاصله بین تجربه و 

واکنش خود، می‌توانیم خردمندانه انتخاب کنیم.

 مزیت‌های ذهن‌آگاهی 
اگر ذهن شــما با افکار مضطرب تحت تنش باشــد، بدن شما هم خودبه‌خود 
تحت تنش قرار خواهد گرفت. هدف ذهن‌آگاهی این نیست که شما را آرام سازد. 
ذهن‌آگاهــی عمیق‌تر از تن‌آرامی پیش می‌رود و یک فرد ذهن‌آگاه ســعی میک‌ند 
بیدار شــود و تجربۀ لحظه‌به‌لحظۀ خود را بپذیرد. بنابراین، اگر شــما تحت تنش 
هستید،‌ذهن‌آگاهی به معنای بیدار شدن و مطلع شدن و هشیاری نسبت به این تنش 
اســت. فرد ذهن‌آگاه به این توجه میک‌ند که کدام قسمت بدنش تحت تنش قرار 
دارد، شکل و رنگ و بافت این تنش چگونه است و واکنش او به این تنش چیست. 

یعنی، افکار شما در خصوص این تنش چه شکلی دارند. 
ذهن‌آگاهی یعنی کنجکاوی و وارسی کامل تجربه‌ای که در حال رخ دادن است. 
سپس شما شروع به تمرکز روی تنفس خود میک‌نید تا حواس و ذهنتان از گذشتۀ 
تنش‌زا و توهم آیندۀ اضطراب‌آور به اکنونِ آرام و مطمئن توجه شــود. شما تنش 
را انکار نمیک‌نید. برای ندیدن به آن پشت نمیک‌نید بلکه با شجاعت به تنش خیره 
می‌شــوید و آن را همان‌گونه که هست نه کم و نه زیاد می‌بینید و می‌پذیرید. دقت 
کنید که شما برای تغییر دادن تنش و یا خلاص شدن از آن هیچ تلاشی نمیک‌نید،‌ 
سعی نمیک‌نید تنش را با چیز دیگری جایگزین سازید. تنها کاری که میک‌نید این 
است که نسبت به آن بیدار می‌شوید و زنجیرۀ کامل تأثیرات تنش را روی کل بدنتان 

ردیابی و شناسایی میک‌نید.
مزیت بعدی ذهن‌آگاهی، آشتی کردن با بدن است. در واقع، پیام‌های بین ذهن و 
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بدن شما در فرایند دوطرفه قرار دارند. ذهن شما سیگنال‌ها یا علائمی را به بدن شما 
می‌فرستد و بدن شما هم علائمی به ذهن شما ارسال میک‌ند. شما احساس گرسنگی 
میک‌نید و بدن شما علائمی را به ذهن شما می‌فرستد. مبنی بر اینکه وقت خوردن 
رسیده است. در مورد احساس استرس هم همین‌طور است. اگر شما متوجه تنش 
در شانه‌هایتان، اخم پیشانی و چشم‌هایتان و ضربان سریع‌تر و غیرعادی قلب خود 
شوید، می‌بینید که در حالت استرس، بدن با این نشانه‌ها سعی میک‌نید علائمی مبنی 
بر وجود استرس به ذهن شما بفرستد اما اگر ذهن شما آزاد و آگاه نباشد و مشغول 
پرداختن به افکار درونی‌تان باشــد، متوجۀ علائم ارســالی از سوی بدن نمی‌شود. 
گرسنگی و تشنگی، خستگی و استرس همۀ این‌ها علائمی هستند که بدن می‌فرستد 
اما ذهن نمی‌تواند آن‌ها را دریافت کند. پس بین علائم بدن و ذهن شــما جدایی 
بیشتری رخ می‌دهد و اوضاع بدتر می‌شود. در این حالت، استرس نه تنها برطرف 
نمی‌شود بلکه به‌صورت مارپیچی رو به پایین بدتر شده و از کنترل خارج می‌شود.

در ذهن‌آگاهی روی هشــیاری نســبت به بدن تأیکد فراوان می‌شود. یک مراقبه 
و تمرین ذهن‌آگاهانۀ بســیار مهم در بحث ذهن‌آگاهی تمرینی است به نام اسکن 
بدن. در این تمرین، شما حدود سی دقیقه وقت صرف میک‌نید و در طول این سی 
دقیقه به‌صورت هدایت‌شده، توجه خود را روی بخش‌های مختلف بدنتان متمرکز 
میک‌نید. از نوک انگشتان پا تا فرق سر را به‌طور کامل اسکن کرده و پرتو توجۀ خود 
را روی آن‌ها جمع میک‌نید. بسیاری از هیجان‌هایی که در گذشته تجربه کرده‌اید اما 
ممکن است به‌خاطر بی‌تجربگی و جوانی شما درک نشده باشند، می‌توانند در بدن 

شما سرکوب و حبس شده باشد.
فایدۀ دیگر، تقویت دســتگاه ایمنی بدن است. اگر چیزی با بدن شما همخوانی 
نداشته باشد، دستگاه ایمنی بدنتان به‌طور طبیعی با آن می‌جنگد و آن را دفع میک‌ند. 
متأسفانه یکی از بدی‌های استرس این است که دستگاه ایمنی بدن نمی‌تواند به‌خوبی 
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در مقابل آن عمل کند. ذهن‌آگاهی شــما را قادر می‌سازد متوجه تغییرات ظریف 
در بدن خود شــوید. به محض مشاهدۀ استرس زیاد در بدنتان، می‌توانید هشیاری 
ذهن‌آگاهانۀ خود را متوجه موقعیت نمائید و به جای تشدید استرس، نحوۀ تخفیف 
و رفع آن را کشف کنید. به این ترتیب، ذهن‌آگاهی می‌تواند برای دستگاه ایمنی شما 

مفید واقع شود.
کاهش درد هم از مزایای ذهن‌آگاه شدن است. ذهن‌آگاهی روشی کاملًا متفاوت 
برای مقابله با درد است. در حالت ذهن‌آگاهی، شما با اشتیاق تا جاییک‌ه می‌توانید 
به احســاس درد خود توجه نشان می‌دهید. برای مثال، اگر زانویتان درد میک‌ند به 
جای اینکه حواستان را به ســمت دیگری پرت کنید، واقعاً هشیاری ذهن‌آگاهانه 
روی ناحیه فیزیکی آســیب‌دیده تمرکز میک‌نید. این بدان معناســت که شما تمام 
خصوصیات حالت ذهن‌آگاهانه، یعنی حالت پذیرا بودن، حق دادن و مهربان بودن و 
کنجکاوی و هشیاری، را تا می‌توانید به‌سوی ناحۀی دردآلود متمرکز میک‌نید. این کار 

راحت نیست اما شما می‌توانید با تمرین در این کار ماهر و ماهرتر شوید. 
بعد از این کار، می‌توانید بین احساس جسمانی درد و همۀ چیزهای دیگری که به 
این درد وصل میک‌نید، تمایزی قائل شوید. کمک‌م شما شروع به فهمیدن این واقعیت 
میک‌نید که بین درد جســمانی و دردروانی تفاوتی هســت. درد فیزیکی احساس 
واقعی و خام درد در بدن اســت درحالیک‌ه درد روانی حاصل استرس، اضطراب 
و افســردگی است. با ذهن‌آگاهی شما شروع میک‌نید به رهاسازی درد روانی و در 
نتیجه، آنچه باقی می‌ماند درد بدنی و جسمی است. وقتی درد روانی شروع به محو 
شدن کرد، گرفتگی و سفتی عضلات اطراف ناحۀی دردآلود برطرف می‌شود و با این 
کار درک درد کاهش می‌یابد و کمک‌م شــما درد را به‌صورت اتفاقی در زمان اکنون 

می‌پذیرید.
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 ده روش کلیدی برای کی زندگی ذهن‌آگاهانه 
1. هر روز زمانی را برای آرام شدن کنار بگذارید.

همان‌طور که برای حفظ تناســب اندام ضروری است در طول هفته به‌صورت 
منظم و مرتب و مدت مشــخص چند بار به ورزش و بدن‌ســازی بپردازید، برای 
حفظ و تقویت حالت ذهن‌آگاهی نیز تمرین روزانه و مســتمر ضروری است. این 
در حالی اســت که ذهن خیلی سریع‌تر از بدن به حالت اولۀی خودش برمی‌گردد. 
برای مدت‌زمانی که جهت مراقبۀ ذهن‌آگاهانــه کنار می‌گذارید، اصلًا به خودتان 
فشــار نیاورید. اگر می‌بینید ده دقیقه در روز زیاد است، آن را به میزان دلخواه خود 
کم کنید. می‌توانید هر روز صبح کنار درختان باغ یا گل‌های باغچه دقایقی بنشینید 
و فقط به‌ آن‌ها نگاه کنید. ســعی کنید در این دقایق تمام هوش و حواستان فقط به 
همان اتفاقات لحظه‌ای که در‌ آن هستید باشد. خواهید دید که همین دقایقِ به ظاهر 

اندک اما مستمر و  دائمی تأثیری شگرف در زندگی روزانۀ شما خواهند داشت.

2. با آدم‌های دوروبرمان ذهن‌آگاهانه ارتباط برقرار کنیم.
وقتی اولین بار با کســی برخورد میک‌نیم سعی میک‌نیم شکل ظاهر و قیافۀ او را 
با اســتعدادهای ذهنی خودمان مقایسه کنیم و او را مشابه یکی از اقلام موجود در 
قفســه‌های خود در نظر بگیریم. در حقیقت، ما سعی میک‌نیم آدم‌ها را با ایده‌ها و 
خاطرات ذهنی خودمان بشناسیم و در این کار هم عجله داریم. به همین دلیل است 
که در برخورد اول برای ما آدم‌ها خیلی مهم است؛ چون گمان میک‌نیم اگر بتوانیم با 
مقایسۀ آن شخص با استانداردها و دیدگاه‌های موجود در ذهنمان یک تعریف آشنا 
پیدا کنیم آن‌وقت در برخوردهای بعدی او را می‌شناســیم و دیگر نباید با او مانند 
یک فرد جدید برخورد کنیم. در ذهن‌آگاهی، برعکس گفته می‌شــود که هر آدمی 
را که می‌بینیم، حتی اگر بارهاست او را می‌بینیم، در هر دفعه فرد جدیدی است. ما 
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باید چنان با آدم‌ها ارتباط برقرار کنیم که انگار آن‌ها همیشه جدید هستند و ما هنگام 
برخورد هیچ قضاوت اولیه‌ای در مورد آن‌ها نداریم. در واقع، ما با حواس و هشیاری 
خود به‌طور مستقیم با اشــخاص تماس می‌گیریم و هنگام برخورد، حضور ذهن 
کامل نیز داریم. این بی‌قضاوتی و مهربانی در برخورد با آدم‌ها، که همراه با روحۀی 
کنجکاوی و گشاده‌دلی و ذهن باز است، سبب می‌شود دیگران از در کنار ما بودن 
احساس خوبی پیدا کنند و با ما راحت‌تر باشند. خواهید دید که با این‌گونه برخورد 
کردن کل روابط شــما با دیگران متحول می‌شود و دنیا دیگر برایتان یکنواخت و 

خستهک‌ننده نیست.

3. از زیبایی‌های طبیعت لذت ببریم.
طبیعت خاصیتی اعجاب‌آور در بردن انسان به حالت ذهن‌آگاهی دارد. راه رفتن 
در طبیعت، رها کردن خود در دل طبیعت و گوش دل ســپردن به صداهای محیط 
و مشــام را از بوی طبیعی گیاهان و درختان پر کردن، می‌تواند بلافاصله شما را به 
زمان اکنون بیاورد و آرامش عمیق حضور در زمان حال را در دل شــما ایجاد کند. 
همۀ آنچه برای بیداری نیاز داریم، در دل طبیعت موجود است و ما را صدا می‌زند.

4. از سفر لذت ببریم.
وقتی راه می‌رویم ذهنمان عادت دارد به همه‌جا سرک بکشد و به همه‌چیز فکر 
کند جز جایی که همین الآن داریم قدم می‌زنیم و اتفاقاتی که همین حالا در حین 
قــدم زدن در درون و بیرون بدنمان دارد رخ می‌دهد، اما این وضع باید تغییر کند. 
از این‌به‌بعد باید تصمیم بگیریم که قدم زدنمان هم ذهن‌آگاهانه باشــد؛ یعنی وقتی 
پاهایمان را یکی بعد از دیگری روی زمین می‌گذاریم و به جلو می‌رویم، برخورد 
پاها با زمین را به‌صورت لحظه‌به‌لحظه دریابیم و حس کنیم. باید به نوسان دست‌ها 
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و عقب و جلو رفتن بازوها در اثنای قدم زدن دقت کنیم و به هریک از نفس‌هایی 
که میک‌شــیم، خوب توجه نمائیم. باید باد و نسیمی را که با تندتر دویدن، بیشتر 
بر پوســت بدنمان می‌خزد حس کنیم و خنکای این باد را با تمام ذرات پوستمان 
دریابیم. باید اتفاق راه رفتن را با تمام جزئیاتش به‌صورت لحظه‌به‌لحظه درک کنیم. 
تنها با این روش است که می‌توانیم واقعاً ادعا کنیم که قدم زده‌ایم. مراقبۀ ذهن‌آگاهانه 
در حین قدم زدن یکی از تمرینات عالی برای استمرار حالت بیداری و هشیاری و 

حضور در زمان اکنون یعنی همان بیداری ذهن‌آگاهانه است.

5. عجایب لحظۀ اکنون را ببینیم.
فقط یک لحظه در تمام زندگی ما وجود دارد. یک لحظه که اگر حواســمان به 
آن نباشــد، از دستمان لیز می‌خورد و به گذشــته می‌پیوندد. چیزی که »آینده«‌اش 
می‌پنداریم، فقط وقتی معنا پیدا میک‌ند که به لحظه‌ای مثل همین الآن تبدیل شود. 
آینده‌ای که هیچ‌وقت فرصت الآن شدن پیدا نکند، وجود ندارد. آینده‌ای که به لحظۀ 
الآن تبدیل شود اما ما متوجهش نشویم هم به درد نمی‌خورد. فقط با حواس جمعی 
دائم و لحظه‌به‌لحظه و با هشیاری دم‌به‌دم و زیرنظر گرفتن پیوسته و ناگسستنیِ زمان 
الآن است که  می‌توانیم بیشترین زمان حال را در زندگی تجربه کنیم. هرچه هست 
در همین الآن اســت. انرژی، زندگی، شوق و هیجان واقعی و حتی همۀ آرزوهای 
ما در همین الآن است که می‌تواند فرصت بروز و ظهور پیدا کند. همین الآن دمی 
است به کوتاهی یک لحظه، لیز و فرار. باید به الآنِ زندگی‌مان بیشتر توجه کنیم؛ زیرا 

این تنها چیزی است که داریم.

6. به هیجانات ناخوشایند گوش دهیم.
فرض کنید یکی زنگ خانۀ شــما را می‌زند. اگر در را باز نکنید او بی‌وقفه زنگ 
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می‌زند. می‌توانید حواســتان را به چیز دیگری پرت کنید. می‌توانید خود را به کار 
دیگری مشغول کنید اما زنگ همچنان صدا می‌دهد و تنها راهی که می‌توان از شر 
این مهمان ســمج خلاص شد، این است که بروید و در را برایش باز کنید. مهمان 
وارد خانه می‌شود؛ چیزی را که می‌خواهد بگوید، می‌گوید و بخشی از توجه شما 
را به خود جلب میک‌ند و بعد پی کار خود می‌رود. این همۀ کاری اســت که باید 
برای خلاصی از شر زنگ‌های پایان‌ناپذیر این مهمان سمج انجام دهید. احساسات 
و هیجانات ناخوشــایند و آزاردهنده هم شبیه همین مهمان ناخوانده و سمج‌اند. 
می‌آیند و زنگ می‌زنند. اگر سعی کنید از آن‌ها فرار کنید، زنگ‌ها را بیشتر به صدا 
در می‌آورند. جرئت کنید و به هیجانات ناخوشــایند خود اجازه دهید وارد حوزۀ 
توجه شما شوند و حرفشان را بزنند. خواهید دید اگر خودتان را با هیجانات خود 
یکی نپندارید، آن‌ها چیزی برای گفتن ندارند. وقتی شــما با مهمان قوم و خویش 
نباشید و خود را متصل به او ندانید، او می‌فهمد که حرف‌هایش خریداری ندارد و 
پی کار خود می‌رود. شما هم در مقابل هیجانات و احساسات ناخوشایند و نامطلوب 
وجود خویش همین کار را انجام دهید. بگذارید بیایند و خودنمایی کنند و بروند. 
آن‌ها را به دقت برانداز کنید. بگذارید حرفشــان را بزنند. وقتی در یکسان‌نپنداری 
خود با هیجانات خویش مهارت لازم را یافتید، درمی‌یابید که احساسات و هیجانات 

ناخوشایند نه‌تنها آزاردهنده نیستند بلکه برعکس، پر از درس و آموزش‌اند.

7. به خاطر داشته باشید که شما افکارتان نیستید!
اگر همین الآن فکر کنید که یک میمون صورتی پرنده هستید، بدیهی است این 
فکر را باور نمیک‌نید و با خود می‌گوئید این فکر خیلی مسخره است! مگر ممکن 
اســت من یک میمون پرنده صورتی باشم؟ اما چرا افکاری مثل »من به دردنخور 
هستم« یا »هرگز نمی‌توانم بهتر از این باشم« یا »دیگر نمی‌توانم ادامه دهم« را باور 
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میک‌نید؟ این‌ها هم فکرند، درست مثل همان فکر میمون صورتی بال‌دار! و در مغز 
شما اتفاق افتاده‌اند. ما نباید هر چیزی را که فکر میک‌نیم، باور کنیم. ذهن ما اغلب 
فرضیات و نتیجه‌گیری‌هایی دارد که به زبان خیلی ساده حقیقت ندارند. ممکن است 
این فکر که »در لحظۀ الآن زیاد ســر حال نیستم« درست باشد اما این فکر که »من 
همیشه افسرده و غمگینم« درست نیست یا این فکر که »او وقتی کارش را درست 
انجام نمی‌دهد من ناراحت می‌شــوم« ممکن است درست باشد اما اینکه »او اصلًا 
به من کمک نمیک‌ند« می‌تواند درست نباشد. وقتی طبیعتِ ذهن خود را در مراقبۀ 
ذهن‌آگاهانه می‌فهمید، از تجربۀ ذهن‌آگاهی درمی‌یابید که افکار همیشه در ذهن شما 
ظاهر می‌شوند؛ چه بخواهید چه نخواهید. افکار متوقف‌شدنی نیستند. تنها کاری که 
از دســت من و شما برای خلاصی از این جریان پایان‌ناپذیر فکر و خیال برمی‌آید 
این است که خودمان را با این سیل تمام‌ناشدنی یکی ندانیم و بین خود و افکارمان 
ارتباط برقرار نکنیم. فکر را واقعیت محض نپنداریم و باور کنیم که فقط فکر است 

و بس. نه به ما ربطی دارد و نه به واقعیت هستی.

8. هر روز شکرگزار باشیم.
شــکرگزار بودن یکی از جنبه‌های ذهن‌آگاهی است. ذهن‌آگاهی فقط به معنای 
متمرکز شــدن سرد و خشــک روی واقعیت‌ها نیست بلکه توجه و بیداری همراه 
با یک روحۀی گرم و پرمحبت اســت. برای پرورش احساس قدردانی در وجودتان 
می‌توانید کارهای مختلفی انجام دهید؛ برای مثال، قبل از خوابیدن یک یا دو دقیقه 
در مورد پنج چیزی که می‌توانید قدردانش باشید، فکر کنید. این‌ها می‌توانند چیزهای 
ســاده‌ای باشند. از نور چراغ تا چرخش پنکه تا رختخواب تمیز تا نگاه معصومانۀ 
فرزند و هرچه که فکر میک‌نید می‌توانستید نداشته باشید و اکنون در اختیار شماست 
یا برعکس، بر خلاف میلتان می‌توانســته‌اید باشــید و اکنون خوشبختانه ندارید. 
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همچنین، می‌توانید میزان تشــکر کردن خود از دیگران را بیشتر کنید. وقتی کسی 
به شما خوبی میک‌ند، از سپاسگزاری و تشکر دریغ نکنید؛ هم به‌صورت کلامی و 
هم عملی. همین‌طور وقتی اوضاع به‌هم‌ریخته است و هیچک‌س در آن شرایط شکر 
نمی‌گوید، شــما باز هم سپاسگزار باشید. اگر روزگار به شما سخت گرفته است، 
قدردانش باشــید. بله! قدردان سختی‌های زندگی باشید؛ چرا که در سختی‌هاست 
که رشد میک‌نید. بنابراین، شکرگذار باشیم؛ برای هر چیزی که می‌خواسته‌ایم ولی 

نداشته‌ایم. چون اگر آن‌ها را داشتیم دیگر به دنبالشان نمی‌گشتیم.

9. رهاسازی را به یاد آوریم.
تغییر جزء جدانشدنی طبیعت است. در طبیعت همه‌چیز در حال تغییر است. 
هیچ‌چیزی را در کائنات نمی‌توانید نشــان دهید که تغییــر نکند. بنابراین، اگر 
هر چیزی در حال تغییر اســت پس هر تلاشــی برای نگه داشتن آن چیزها به 
شکل ثابت محکوم به شکست و ناامیدی است. هرچه بیشتر به چیزی بچسبید 
و بخواهید آن را نگه دارید، ناامیدتر می‌شــوید و موقع از دســت دادنش هم، 
افســرده‌تر خواهید شد. چاره، فرار از این ناامیدی و افسردگی، ول کردن و رها 
کردن و عدم تعلق و وابســتگی درونی به چیزهاست. سؤالی که در اینجا پیش 
می‌آید این اســت که چطور باید رها کرد. اگر الآن شما یک توپ را در دستتان 
نگه داشــته باشید و از شــما بخواهیم آن را رها کنید، خیلی راحت این کار را 
میک‌نید و توپ از دســتتان می‌افتد اما اگر ندانید که توپ در دســتان شماست، 
وضع فرق میک‌ند. شــما نمی‌توانید چیزی را که از چســبیدن خودتان به خبر 
ندارید، رها ســازید. رهاسازی زمانی به شــکل راحت و طبیعی اتفاق می‌افتد 
که شــما از آن مطلع باشید. شما می‌توانید تمام طول روز راه بروید؛ بدون آنکه 
از تنــش و گرفتگی عصبی موجود در شــانه‌هایتان یا تنش عصبی فک و دهان 
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و عضلات پیشــانی‌تان آگاه باشــید. وقتی آگاه نباشید، اصلًا متوجه وجود این 
گرفتگی‌ها و تنش‌ها نخواهید شــد و در نتیجه نمی‌توانید از شــر آن‌ها خلاص 
شــوید. در حقیقت، به محض اینکه متوجه این تنش و گرفتگی شدید، بخش 
زیادی از آن حل می‌شــود و از بین می‌رود اما بخــش دیگری از تنش ممکن 
اســت باقی بماند. برای این بقیه نباید سعی کنید به زور خود را رها سازید. هر 
نوع تلاشی برای به زور رها شدن از تنش باعث می‌شود که تنش بیشتری ایجاد 
شــود. شما باید رهاســازی را به‌عنوان یک هدف برای خود انتخاب کنید. در 
این حالت، تنش هنوز می‌تواند وجود داشته باشد. در ذهن‌آگاهی شما با اجازۀ 
اقامت دادن به تنش، بدون درگیر شدن عمدی با آن و فقط از طریق هشیاری و 

پاییدن و نظارت مستمر و پیوسته، خود را از شر آن رها می‌سازید.

10. لبخند بزنیم و تبسم کنیم.
عضلات صورت شما با احساس شادی شما در ارتباط‌اند. وقتی خوشحال هستید، 
ناخودآگاه می‌خندید. این را همه می‌دانند اما آیا می‌دانید که تبسم باعث می‌شود شما 
به‌صورت خودبه‌خود احساس بهتری پیدا کنید؟ اگر این تبسم را با توجه و تمرکز 
روی تنفس خودتان تریکب کنید، خواهید دید که به یکی از عالی‌ترین شــیوه‌های 
تغییر سریع روحیه و ذهن‌آگاهی دست یافته‌اید. تبسم با تنفس ذهن‌آگاهانه معجزه 

میک‌ند. این را می‌توانید همیشه امتحان کنید.

 اثرات ذهن‌آگاهی  
حال سؤال این است که اگر ذهن‌آگاه باشیم، چه تغییراتی در زندگی ما به وقوع 
خواهد پیوست و به زبان ساده در چه جنبه‌ها و حوزه‌هایی از زندگی، ذهن‌آگاهی 

واقعاً می‌تواند به ما کمک کند.
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1. پرورش مغز
هرچه تمرین ذهن‌آگاهی بیشتر باشد ساختار مغز برای هم‌نوایی و همسازی با این 
شکل جدید بیداری دگرگون‌تر می‌شود و پشتیبانی مغز از این شکل بیداری افزایش 
می‌یابد. هرچه تمرینات ذهن‌آگاهی و مراقبۀ آگاهانۀ شــما بیشــتر شود، پشتیبانی 
ســاختار و ارتباطات مغز شما برای حفظ حالت بیداری آگاهانه افزایش می‌یابد و 

روحیه و دید مثبت شما نسبت به زندگی زیادتر می‌شود.

2. بهبود روابط
مطالعات متعدد نشان داده‌اند که انسان‌ها وقتی شروع به تمرین مراقبۀ ذهن‌آگاهانه 
میک‌نند، ارتباطشان با اطرافیان بسیار بهبود می‌یابد. این بهبود عمیق در روابط انسانی 
دلایل مختلفی دارد. اولین دلیل این است که ذهن‌آگاهی باعث خاموش شدن کلید 
استرس می‌شود. وقتی شــما در معرض تهدید باشید و در محیط کار یا منزل هر 
لحظه منتظر اتفاق شومی باشید بدیهی است بدن و ذهن شما در یک حالت واکنشی 
پراســترس قرار دارد. روشن اســت که این حالت پراسترس سبب کاهش قدرت 
درک و آگاهی شما شود و بر واکنش‌های قضاوتی و خودبه‌خودی شما می‌افزاید. 
در این مواقع، وقتی یکی از اطرافیانتان سؤال میک‌ند که مشکل شما چیست، خیلی 
راحت از کوره در می‌روید و واکنشی پرخاشگرانه از خود نشان می‌دهید؛ واکنشی 
که می‌تواند کل رابطۀ دوستانه شما با اطرافیان و نزدیکانتان را به هم بزند. کاری که 
بیداری ذهن‌آگاهانه انجام می‌دهد این است که میزان آرامش و تن‌آرامی روزانۀ شما 
را بیشتر و در نتیجه واکنش‌های غیر مفید شما را کمتر کند. دلیل دوم بهبود روابط 
پس از مراقبۀ ذهن‌آگاهانه این اســت که با ذهن‌آگاه شدن، ظرفیت پذیرش تجربه 
و اتفاقی که در هر لحظۀ زندگی‌تان رخ می‌دهد در شما بیشتر می‌شود. این روحۀی 
آمادگی برای رودررویی با هرچه رخ می‌دهد خودبه‌خود باعث بهبود روابط شما با 
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بقیه می‌شود؛ چرا که شما دیگر روحۀی رد یا انکار حذف ندارید و آدم‌ها را همان‌طور 
که هستند، بدون پیش‌داوری اولیه نظاره میک‌نید. به بیان ساده‌تر، شما فقط معایب و 
نواقص دیگران را نمی‌بینید بلکه به یمن بیداری و هشیاری ذهن‌آگاهانه‌ای که دارید 
و به خاطر دید بازتر و وســیع‌تری که نگاه ذهن‌آگاهانه به شما می‌دهد، می‌توانید 
تصویــری کلان‌تر از تجربه و اتفاقی که پیش می‌آید ببینید و در برخورد با آدم‌ها، 
آن‌ها را در تصویری بزرگ‌تر نظاره کنید. طبیعی اســت که به این ترتیب می‌توانید 
در کنار معایب و اشکالات و خطاهای آدم‌ها، خوبی‌ها و نکات مثبت شخصیت و 

رفتار افراد را بهتر دریابید.

3. تقویت نیروی خلاقیت
خلاقیت شــما به‌طور کامل به وضعیت ذهنی‌تان بستگی دارد. خلاقیت نیازمند 
آن اســت که شما اســتعداد رها کردن ایده‌های قدیمی و قبول و پذیرش ایده‌های 
جدید را داشته باشــید. در ذهن‌آگاهی شما بدون قضاوت در مورد افکارتان آن‌ها 
را نظاره میک‌نید و از جریان اندیشــۀ خود مطلع می‌شوید. این بی‌قضاوتی باعث 
می‌شود شــیوه‌های منحصربه‌فرد و جدید تفکر، فرصت عرض‌اندام پیدا کنند. در 
بیشتر تمرینات خلاقیت، تأیکد عمده، همیشه روی توقف قضاوت در مورد ایده‌ها 
و اجازه دادن به جریان آزاد ایده‌ها و دیدگاه‌هاســت و این دقیقاً همان اتفاقی است 

که در ذهن‌آگاهی رخ می‌دهد.

4. کاهش افسردگی
بعضی از انواع اســترس به‌خاطر تکــرار الگوهای منفی فکری و ناتوانی فرد در 
مواجهه با افکار و احساســات ناخوشایند و نامطلوب است اما در شناخت‌درمانی 
مبتنی بر ذهن‌آگاهی، شما به قدرت رودررو شدن با همۀ افکار و احساسات خود، 
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چه خوشایند و چه ناخوشایند و تلخ، را پیدا میک‌نید و از این راه به افسردگی‌تان 
پایان دهید. کاری که ذهن‌آگاهی و تمرینات مراقبۀ آگاهانه انجام می‌دهد این است که 
ظرفیت شما را برای ایستادن و تجربه کردن و روبه‌رو شدن با تلخی‌ها و احساسات 
آزاردهنده افزایش می‌دهد. در این صورت، شــما دیگر از افکار و خاطرات تلخ و 
احساسات ســخت فرار نمیک‌نید بلکه با روحیه‌ای پذیرا و با نگاهی بدون خشم، 
نفرت، بی‌رحمی و سرشــار از مهربانی و در عین حــال پر از کنجکاوی به نظارۀ 
تجربه‌ای که همین الآن و همین‌جا دارد رخ می‌دهد، می‌پردازید. به این ترتیب، شما 
به کمک ذهن‌آگاهی می‌توانید به روشی کاملًا شخصی و سالم و کارآمد، به مواجهه 
با هیجانات و خاطرات تلخ، دست یابید. از سوی دیگر، بیداری ذهن‌آگاهانه سبب 
می‌شود شما به حالت ذهنی زیستن و بودن در زمان اکنون و حضور در لحظۀ حال، 
جابه‌جا شوید. با رفتن به این حالت ذهنی، شما دیگر خودتان را با افسردگی یکی 
نمی‌دانید بلکه خود را ناظر بی‌طرفی می‌دانید که مشغول تماشای افُت‌وخیز، فوران 
و فروکش افسردگی است. با ذهن‌آگاهی شما از اتفاق درونی و افسردگی یک قدم 
خود را به عقب میک‌شــید و با فاصله به آن خیره می‌شــوید. با این جابه‌جایی در 
پنجرۀ نگاه، شما دیگر افسردگی را به‌عنوان چیزی که همیشه با شما همراه خواهد 
بود، نمی‌بینید، بلکه آن را فقط به‌صورت فوران و فروکش یک احســاس ساده و 
خش‌کوخالی نظاره میک‌نید؛ بدون اینکه خود را در این فرایند سهیم بدانید. شما با 
فاصله گرفتن از احساسات و نظارۀ بی‌قضاوت آن‌ها به این درک عالی نائل می‌شوید 
که احساسات وجود انسان هیچ کدامشان ابدی نیستند بلکه هر کدام آغاز و پایانی 
دارند. فقط باید حوصله کرد و اجازه داد تا احســاس بالا بیاید، خود را نشان دهد 
و فروکش کند و محو شــود و برود. ذهن‌آگاهی همچنین به شما کمک میک‌ند تا 
الگوهای ذهن خود را درک کنید. با ذهن‌آگاه بودن شما می‌توانید دریابید که ذهن 
شما چقدر راحت و سریع به وضعیت خلبان خودکار ناهشیارانه می‌رود چقدر ساده 
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با رفتن به وضعیت واکنش خودبه‌خودی، به چرخه‌های منفی فکر اجازه می‌دهد تا 
قدرت‌نمایی کنند و افسردگی بیشتری را برای شما به ارمغان آورند. آگاه شدن از این 
عادت‌های ذهن، اولین قدم برای شروع دیدن زندگی از یک پنجره و زاویۀ جدید 

است و با این کار قدرت افکار و اندیشه‌های افسرده‌ساز کاهش می‌یابد.

5. کاهش دردهای مزمن
ذهن‌آگاهی در کاهش دردهای مزمن تأثیری شــگرف دارد. در مطالعات کاهش 
اســترس مبتنی بر ذهن‌آگاهیِ دکتر جان کابات زین، به دفعات مزایای ذهن‌آگاهی 
برای کاهش دردهای مزمن اثبات شــده است. به نظر می‌رسد که واقع‌بین شدن و 
پذیرش درد به همین شکلی که هست سبب می‌شود تا احساس آن کمتر شود. به 
جای اینکه عضلات موقع درد کشیدن جمع شوند و میزان درد ناخودآگاه افزایش 
یابد. در ذهن‌آگاهی عضلات اطراف ناحۀی دردمند شــل و ریلکس می‌شوند و به 
این ترتیب از شــدت درد کاسته می‌شود. بدیهی است که ذهن‌آگاهی باعث علاج 
قطعی درد نمی‌شود و باید برنامۀ درمانی پزشکان متخصص را برای رفع عامل درد 
و کاهــش آن دنبال کرد، اما به هر حال، تأثیر ذهن‌آگاهی در کاهش دردهای مزمن 

انکارناپذیر است.

6. معنای عمیق‌‌تر بخشیدن به زندگی
وقتی شما احساس آرامش عمیق حاصل از ذهن‌آگاهی را در عمق وجود خویش 
درک کنید، دیگر از خود نمی‌پرســید که معنا و هدف زندگی چیست. به وضوح 
خواهید فهمید که آرامش، عشق و لذت، همگی در درون خود شماست. در خواهید 
یافت که همۀ رنج‌ها و دردها و اندوه موجود در دنیا به خاطر آن است که بشر خود 
را از درک و اســتفاده از این منبع درونی آرامش و عشــق و شادی، محروم ساخته 
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است. خواهید فهمید که احساسات بد و ناخوشایندی که بعضی اوقات وجود شما 
را فرا می‌گیرند به خاطر دیدن دنیا از پنجره‌های اشــتباه است. وقتی درک کنید که 
هدف شما دسترسی عمیق‌تر به منابع درون وجود خودتان است و این نه به خاطر 
خودتان بلکه به خاطر همۀ انســان‌هایی است که در اطراف شما هستند، آن زمان 

زندگی برای شما معنایی زیبا و عمیق خواهد یافت.

7. کاهش استرس
ذهن‌آگاهی می‌تواند استرس را کاهش دهد. این اتفاق زمانی می‌افتد که شما 
از افکار و ایده‌ها و روحۀی خود در موقعیت‌های اســترس‌زا آگاه باشــید. برای 
این کار، شــما پاسخ خود به موقعیت‌های اســترس‌زا را تغییر می‌دهید. بدیهی 
اســت پاسخ به استرس روشــی مهم برای کاهش استرس است. ذهن‌اگاهی با 
هشیارسازی شما نسبت به حالت‌های جسمی، ذهنی و روانی خودتان و دیگران 
باعث می‌شــود کنترل اوضاع را به دســت بگیرید و بــا واکنش‌‌های غیرارادی 
شــرایط را پراســترس‌تر نســازید. یک فرد ذهن‌آگاه در یک محیط پرتنش در 
برخورد با فریاد و دشــنام متقابلًا به داد و دشــنام متوسل نمی‌شود بلکه سعی 
میک‌ند عامل اســترس‌زا را شناســایی کند و برای رفع آن چاره‌ای بیندیشد. به 
محض اینکه بتوانید در سطحی عمیق به واکنش‌های خودبه‌خودی مسلط شوید 
می‌توانید نوع واکنش خود در هنگام برخورد با موقعیت‌های اســترس‌آفرین را 
تغییر دهید. در موقعیت‌های منفی شــما به جای واکنش‌های منفی پاســخ‌های 
خردمندانه می‌دهید. در این حالت، همۀ حرکات شما حساب‌شده و خلاقانه‌اند. 
در چنین شــرایطی می‌توانید از اســترس موجود در محیط به نفع خود استفاده 

کنید و آن را تحت کنترل خویش درآورید.
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8. مقابله با اضطراب
همه در زندگی اضطراب را تجربه کرده‌اند. اضطراب شب امتحان یا وقتی کسی 
می‌خواهد با ما مصاحبه کند یا وقتی مجبوریم جواب پس دهیم، اما این اضطراب 
وقتی به‌صورت دائمی درآید می‌تواند روزگار انسان را سیاه کند. اضطراب و نگرانی 
به‌خاطر فکر کردن در مورد آینده است. شما ممکن است درگیر اتفاقات بعد باشید، 
اتفاقات ماه بعد یا سال بعد. ذهن شما در این مورد شروع به پیش‌بینی نتایج منفی 
درخصوص اوضاع آینده میک‌ند و در نتیجه، احساســات و هیجانات پرچالش در 
وجودتان زنده می‌شود. اما ذهن‌آگاهی به شما می‌گوید به جای تمرکز کردن روی 
اتفاقات شــوم آینده، روی همین الآن و همین‌جا تمرکــز کنید و بدون هیچ‌گونه 
پیش‌داوری، لحظات اکنون را تجربه کنید. به این ترتیب، شما شروع به رهایی خود 
از ذهــن آینده‌بین میک‌نید و به خودتان اجــازه می‌دهید دنیای قابل حس زنده در 

اطرافتان را مشاهده کنید.

9. تنظیم عادت‌های خوردن
آیا از چیزی که می‌خورید آگاه هســتید؟ آیا مــزۀ چیزهایی را که می‌خورید و 
می‌جوید قبل از قورت دادن درک میک‌نید؟ آیا موقع خوردن حواستان به چیزی که 
می‌خورید هست یا اینکه حواس خود را با خیره شدن به تلویزیون و خواندن کتاب 
و روزنامه پرت میک‌نید؟ آیا وقتی دچار احساسات ناخوشایند می‌شوید به خوردن 
روی می‌آورید تا از شــر آن احساسات خلاص شوید؟ اگر درون شما خالی باشد 
ممکن است برای پر کردن آن فضا به خوردن روی آورید یا هروقت ذهنتان نگران 
شد ممکن است یک شکلات بخورید. شاید استرس شما را وادار میک‌ند که بدون 
احساس گرسنگی ســراغ یخچال بروید و محتویات آن را بخورید و یا برعکس، 
نگرانی و اضطراب خود را با غذا نخوردن و بی‌اشــتهایی نشان دهید. ذهن‌آگاهی 
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راهی متفاوت برای برخورد با هیجانات ناخوشایند پیش روی کسانی می‌گذارد که 
موقع ناراحتی به سراغ خوردن می‌روند یا بی‌اشتها می‌شوند. غذا خوردن ذهن‌آگاهانه 
با بیدار شــدن و آگاهی دم‌به‌دم از فرایند آماده‌سازی و خوردن غذا سروکار دارد و 
در آن پیش‌داوری نکردن و پذیرفتن عادت‌های فعلی خوردن شما، مدنظر است. در 
غذا خوردن ذهن‌آگاهانه همچنین به پیام‌هایی که بدن برای ما می‌فرستد نیز توجه 
می‌شود و با استفاده از این هشیاری و آگاهی تعیین می‌شود که چقدر باید بخوریم. 
با افزایش هشــیاری هنگام خوردن شما می‌توانید تصمیم بگیرید که چه چیزی را 
بخورید و چه چیزی را نخورید و این تصمیم به‌صورت آگاهانه اتخاذ می‌شود. در 
خوردن ذهن‌آگاهانه شما دقیقاً متوجه می‌شوید چه موقع گرسنه‌اید و چه موقع باید 
از خوردن دست بکشید. به همین خاطر، خوردن ذهن‌آگاهانه می‌تواند در حفظ وزن 

مناسب به شما بسیار کمک کند.

10. افزایش شادمانی شما
همه می‌خواهند شاد باشند. همۀ کارهایی را که انسان انجام می‌دهد می‌توان نیاز 
و طلب شادی بیشتر دانست. ســؤال این است که بهترین راه برای افزایش شادی 
چیست. اینکه فقط به چیزهای مثبت فکر کنید، برای شادتر شدن کافی نیست بلکه 
لازم است خود را درگیر چیزهایی کنید که هر لحظه حس بودن و سرزندگی شما 

را تقویت کند.
ذهن‌آگاهی همان چیزی اســت که می‌تواند شــادی روزافزون را برای انسان به 
ارمغان آورد. با ذهن‌آگاهی، ذهن به‌طور طبیعی مثبت‌تر می‌شود و حالت ارتجاعی 
و انعطاف‌پذیری آن نیز افزایش می‌یابــد. با افزایش انعطاف‌پذیری ذهن، ظرفیت 
آن برای مقابله با تنش‌ها ومصیبت‌ها به شــکلی ســالم و درست بیشتر می‌شود و 
به این ترتیب، برگشــت انسان به حالت شادی بعد از روبه‌رو شدن با مشکلات و 
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سختی‌های زندگی، بسیار سریع‌تر و بی‌دردسرتر خواهد بود. ذهن‌آگاهی همچنین 
ظرفیت انسان را برای مقابله با مشــکلات در آینده نیز افزایش می‌دهد. تمرینات 
ذهن‌آگاهی می‌تواند ساختار مغز را تغییر دهد و در نتیجه به شخص کمک کند تا در 

ایام سختی انعطاف‌پذیری بیشتری داشته باشد.
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 ورزش و عزت‌نفس دختران 

حسن رحمان‌پور
دبیر آموزش‌وپرورش شهرستان رشتخوار

 چیکده 
ایــن پژوهش مطالعــه‌ای نیمه‌تجربی بود که جامعۀ آمــاری آن را دانش‌آموزان 
دختر مقطع راهنمایی شهرســتان رشتخوار تشیکل می‌دادند.گروه نمونه شامل 70 
دانش‌آموز دختر )14-12 ســال( یکی از مدارس راهنمایی بود که به‌طور تصادفی 
در دو گــروه آزمایش )35 نفر( و گروه کنترل )35 نفر( قرار گرفتند. پرســش‌نامۀ 
اطلاعات دموگرافکی و پرسش‌نامۀ عزت‌نفس کوپراسمیت، توسط دو گروه تکمیل 
شد. پرسش‌نامۀ عزت‌نفس کوپراسمیت برای اندازه‌گیری عزت‌نفس کلی در کودکان 
و نوجوانان سن 8 تا 15 سال ساخته شده و شامل 58 سؤال است. در اندازه‌گیری 
عزت‌نفس نوجوانان روایی درونی پرسش‌نامه بین 0/87 و 0/92 و ضریب اعتبار به 
روش بازآزمایی 0/88 اعلام شــده است. در این پژوهش نیز اعتبار آزمون به روش 
آلفای کرونباخ 0/81 به‌دست آمد که نشان از اعتبار مطلوب آن دارد. به‌منظور انجام 
پژوهش، گروه آزمایش زیر نظر مربی تربیت‌بدنی یک برنامۀ منظم ورزشــی را به 
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مدت 12 هفته و هر هفته دو جلسۀ 60 دقیقه‌ای فعالیت ورزشی شامل گرم کردن، 
حرکات کششی و نرمشی، دویدن آهسته و سریع و انجام یک مهارت ورزشی شامل، 
والیبال و بسکتبال اجرا کرد و پس از اتمام برنامه هردو گروه مجدداً پرسش‌نامه را 

تکمیل کردند. 
نتایج پژوهش نشــان داد که مشارکت در فعالیت‌های ورزشی تأثیر معناداری در 
عزت‌نفس نوجوانان دارد و اجرای یک برنامۀ ورزشی مناسب، عزت‌نفس دختران 

نوجوان را بهبود می‌بخشد و افزایش می‌دهد.

کلید‌واژه‌ها:  فعالیت ورزشی، عزت‌نفس، نوجوان، مقطع راهنمایی

 مقدمه 
نوجوانی دورانی حساس در شکل‌گیری عواطف و تفکرات آدمی است. در این 
مرحلۀ ســنی، افراد به ارزش و اهمیت مقررات و روابط اجتماعی پی می‌برند و با 
رعایت کامل آن‌ها برای سازگاری اجتماعی آماده می‌شوند و از نظر اجتماعی رشد 
میک‌نند. رشد اجتماعی در واقع، رشد فرد در روابط اجتماعی است؛ به‌طوریک‌ه او 
بتواند با افراد جامعه‌اش هماهنگ و ســازگار باشد. رشد اجتماعی مهم‌ترین جنبۀ 
وجود هر شخص محسوب می‌شود و شــامل مجموعه‌ای متوازن از مهارت‌های 
اجتماعی و رفتارهای انطباقی فرا‌گرفته ‌شده است که فرد را قادر می‌سازد تا با افراد 
دیگر روابط متقابل مطلوب داشــته باشد، واکنش‌های مثبت از خود بروز دهد و از 
رفتارهایی که پیامد منفی دارند، اجتناب ورزد. وجود ویژگی‌هایی همچون همکاری، 
مسئولیت‌پذیری، همدلی و خویشتن‌داری و خوداتکایی از مؤلفه‌های رشد اجتماعی 

است.
براساس نظر وایتزمن رشد اجتماعی همانند رشد جسمانی و ذهنی کمیتی به‌هم 
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پیوسته است و به‌تدریج کمال می‌یابد. رشد اجتماعی که لازمۀ پیشرفت بیشتر افراد 
اســت، به‌تدریج در طول زندگی و به‌طور طبیعی در برخورد با تجربیات گوناگون 
حاصل می‌شــود و در اصطلاح به آن کمال یا پختگی می‌گویند. رشد اجتماعی در 
پسران از سه مرحلۀ تقلید، افتخار به شخصیت، و تعادل اجتماعی و در دختران از 
چهار مرحلۀ اطاعت، اضطراب، تقلید، و تعادل اجتماعی گذر میک‌ند. در فرایند گذر 
از مراحل یاد شده، عوامل خانواده، گروه‌های اجتماعی و مدرسه اثرگذارند. گاریتا 
و همکاران نیز معتقدند که فعالیت بدنی از جمله، فعالیت‌های ورزشــی گروهی و 
فعالیت‌های فوق‌برنامه در مدارس می‌تواند موجبات رشــد و سلامت اجتماعی را 
فراهم آورد؛ زیرا فعالیت ورزشی با ایجاد فرصت‌های فراوان برای تعامل اجتماعی 
و برخورد با محر‌کهای مثبت و منفی، تجربۀ فشارهای روانی و جسمانی مختلف 
می‌تواند شــرایطی فراهم کند که نوجوان به‌طور مستمر توانایی‌ها و ظرفیت‌های 

روانی و جسمانی خود را آزمایش و ارزیابی کند.
مطالعات انجام شــده در این زمینه نتایج متفاوتی داشته‌اند. بر این اساس، فرخی 
و ســید‌زاده و بارت در مطالعات خود دریافتند که بین رشد اجتماعی دانش‌آموزان 
ورزشــکار رشــته‌های انفرادی و گروهی و دانش‌آموزان غیر ورزشــکار ارتباط 
معناداری وجود ندارد. اما کارتر و تومن در تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند که 
ورزشــکاران، اعم از رشته‌های گروهی و انفرادی، نسبت به غیر از ورزشکاران از 
رشد اجتماعی بالاتری برخوردارند. نتایج این تحقیقات نشانگر تأثیر سودمند فعالیت 

بدنی بر رشد اجتماعی نوجوانان است.
 اگرچه سودمندی فعالیت بدنی تنها به رشد اجتماعی محدود نمی‌شود و فعالیت 
بدنی بر دیگر ویژگی‌های روانی و اجتماعی افراد نیز تأثیر می‌گذارد. عزت‌‌نفس یکی 
از این ویژگی‌های بسیار مهم انسان است که از تعامل اجتماعی و فعالیت بدنی تأثیر 
می‌گیرد. عزت‌نفس، احســاس ارزش و درجۀ تأیید، تأیکد، پذیرش و ارزشمندی 
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است که شخص نسبت به خود دارد. این ویژگی شخصیتی نتیجۀ زندگی اجتماعی 
و ارزش‌های آن است و در تمامی فعالیت‌های روزانۀ انسان به‌نوعی جلوه‌گر می‌شود 
و یکی از مهم‌ترین جنبه‌های شخصیت و تعیینک‌نندۀ ویژگی‌های رفتاری انسان به 

شمار می‌آید. 
عزت‌نفس متأثر از عوامل درونی و بیرونی است. منظور از عوامل درونی، عواملی 
است که خود شخص آن‌ها را ایجاد میک‌ند؛ مانند نظرات، باورها و اعمال یا رفتار 
فرد. در‌حالیک‌ه عوامل بیرونی شامل کلۀی عوامل محیطی است. به‌طورک‌لی، فعالیت 
بدنی و ورزش سبب ایجاد احساس کفایت و کارایی و افزایش عزت‌نفس در فرد 
می‌شــود. از دیگر ویژگی‌های شخصیتی مرتبط با رشد اجتماعی و عزت‌نفس، که 

تحت‌تأثیر فعالیت ورزشی قرار می‌گیرد، خودکارآمدی است. 
خودکارآمدی با باورهای شخص در مورد توانایی‌اش در انجام مؤثر امور، ارتباط 
دارد و از منابع مختلف، از‌جمله پیروزی‌ها و شکســت‌های فرد، مشاهدۀ موفقیت 
یا شکســت افرادی که شبیه او هســتند و ترغیب کلامی، تأثیر می‌پذیرد. از این‌رو 
به‌نظر می‌رسد اشــخاصی که خودکارآمدی شخصی بالاتری دارند نسبت به افراد 
دارای سطح خودکارآمدی شخصی پایین بیشتر تلاش میک‌نند، پشتکار بیشتری از 
خود نشــان می‌دهند و ترس کمتری را تجربه  میک‌نند. بر این اساس، مارکوس و 
همکاران و بلانچارد و همکاران در پژوهش‌های خود دریافتند بین فعالیت بدنی 
و خودکارآمــدی رابطه‌ای دو طرفه وجود دارد. لیانگ و همکاران نیز دریافتند که 
خودکارآمدی با میزان لذت بردن از فعالیت بدنی رابطۀ مســتقیم دارد. به‌عبارتی، 

خودکارآمدی بالاتر موجب لذت بیشتر از فعالیت بدنی می‌شود. 
با توجه به اهمیت ویژگی‌های شــخصیتی همچون رشد اجتماعی، عزت‌نفس 
و خودکارآمــدی و عوامل مرتبط با آن‌هــا در دانش‌آموزان، همچنین وجود نتایج 
متناقــض تحقیقات دربارۀ ارتباط فعالیت بدنی با این ویژگی‌ها و پیچیدگی روابط 
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اجتماعــی در جوامع امروزی، لزوم پرداختن به ویژگی‌های اجتماعی دانش‌آموزان 
و عوامل مرتبط با آن‌ها بیش از پیش احساس می‌شود. تعداد روز‌افزون افرادی که 
برای برقراری ارتباط با دیگران مشــکل دارند یا به ترس از برخوردهای اجتماعی 
دچارند و یا دانش‌آموزان مبتلا به اضطراب، افسردگی، عزت‌نفس و خودکارآمدی 
پایین و انزوای اجتماعی ضرورت پرداختن به رشــد اجتماعی و عوامل شخصیتی 

)عزت‌نفس و خودکارآمدی( مرتبط با آن را توجیه میک‌ند.

 عزت‌نفس 
عزت‌نفس مفهومی بســیار مهم در روان‌شناســی نوجوان اســت و به افکار و 
احساسات فرد در ارتباط با خودش اشاره دارد )کارل، 2001(. احساس فرد نسبت 
به خودش، بســتگی به ایــن دارد به اینکه فرد چگونه به خــود ارزش می‌دهد و 
همین‌طور به کســب موفقیت‌های فردی، احساس کفایت و شایستگی و احساس 
مهم بودن وی بستگی دارد )پاپرین، 2005(. عزت‌نفس در بسیاری از زمینه‌ها، مانند 
انتخاب دوستان و فعالیت‌‌ها، بر تصمیم‌گیری فرد تأثیر می‌گذارد. )جانسون، 1999(.
 پاپرین )2005( اعتقاد داشــت که یکفیت فعالیت‌هایی کــه نوجوانان انتخاب 
میک‌نند، از مهم‌ترین عناصر پیش‌بینیک‌ننده و تضمینک‌ننده موفقیت در طول سال‌های 
نوجوانی است. مشارکت در فعالیت‌های ورزشی می‌تواند به دختران نوجوان کمک 
کند تا سال‌های نوجوانی را به‌ خوبی طی کنند. همچنین تأثیرات مثبتی بر سلامت 

جسمانی و کل زندگی‌شان می‌گذارد. 
دخترانی که فعالیت‌های ورزشــی انجام می‌دهند، احساس خودکفایتی بیشتر و 
توانایی رهبری بالاتری دارند. آن‌ها از حالات خلقی بهتری برخوردارند و سطوح 
اضطراب و افســردگی کمتری دارند. مهارت‌هــای اجتماعی آن‌ها بالاتر می‌رود و 
اغلب نســبت به دخترانی که در فعالیت‌های ورزشی شرکت نمیک‌نند، در سطح 
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پایین‌تری از فعالیت‌های نامناسب جسمی قرار دارند )پدرسون و سیدمن، 2004(. 
این منافع به‌ویژه برای دختران اهمیت زیادی دارد و این به‌دلیل تغییراتی است که در 
سنین نوجوانی و اوایل آن در آن‌ها ایجاد می‌شود. در این دوره رویدادهای بسیاری 
بر عزت‌نفس دختران و نگاهی که آن‌ها به خود دارند تأثیر می‌گذارد. به دلیل تأثیر 
منفــی تغییرات در این دوران، مانند تغییرات بدنی، تغییر محیط مدرســه، افزایش 
مســئولیت‌پذیری نوجوان و غیره، عزت‌نفس بیشتر در معرض خطر است )دیل، 

ویکاری و دیک، 1997(.
راتکلیف و جوس )2004(، عنوان کردنــد که عزت‌نفس پایین در نوجوانان با 
رفتارهای پرخطر مانند افسردگی، ناامیدی، تلاش برای خودکشی، سوء‌مصرف الکل 
و مواد و رفتارهای پرخطر جنسی ارتباط دارد و اگر مورد توجه قرار نگیرد، منجر 
به مشکلاتی می‌شود که از دوران نوجوانی فراتر می‌رود و فقدان عزت‌نفس مزمن 
را به دنبال خواهد داشــت. به اعتقاد پاپرین )2005(، نوجوانانی که در فعالیت‌های 
ورزشی مدرسه شرکت میک‌نند، عملکرد بهتر و سوابق حضور و غیاب بهتری دارند. 
وقتی نوجوانان خود را افرادی شایسته و باکفایت در محیطی خاص مانند ورزش 
ببینند، نســبت به کل شــخصیت خویش دید مثبتی پیدا میک‌نند )شفیلد، 2000(. 
دخترانی که از نظر جســمانی فعال‌اند، احســاس بهتری در مورد بدنشان دارند و 
نسبت به رشد بدنی خود کمتر احساس نارضایتی و ناخوشنودی میک‌نند )پاپرین، 
2005(. دخترانی که در فعالیت‌های ورزشی شرکت میک‌نند، کمتر به بیماری‌های 
مزمن مبتلا می‌شوند، دستگاه ایمنی قوی‌تر، استخوان‌های محکم‌تر و ناراحتی‌های 
قاعدگی کمتری دارند. چربی‌های بدنی در آن‌ها بهبود می‌یابد و امکان ابتلای آنان 
به بیماری‌های قلبی، فشارخون بالا و سرطان پستان در مراحل بعدی زندگی کمتر 

است.
 همچنین مشارکت در ورزش تأثیرات خوبی بر شرایط تحصیلی نوجوانان دختر 
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دارد. ســطح نمرات و معدل بالاتر و موفقیت‌های بیشتر در فعالیت‌های درسی در 
دخترانی که در ورزش فعال‌اند، دیده شده است. افُت تحصیلی و اخراج از مدرسه 
در آن‌ها کمتر است و شانس بهتری برای ورود به دانشگاه و ماندن در موقعیت‌های 

مناسبی که به‌دست می‌آورند، دارند )هاریسون و نارایان، 2003(.
ریچمن و شافر )2000( عنوان کردند دخترانی که در فعالیت‌های ورزشی شرکت 
میک‌نند، در طول نوجوانی‌شان اغلب از نظر عاطفی و هیجانی سالم‌ترند و ارتباطات 
موفقیت‌آمیز بیشــتری با همسالان و والدینشــان دارند. ورزش همچنین می‌تواند 
ویژگی‌های شــخصیتی مثبت مانند درســتکاری و صداقت، شجاعت، همکاری، 
پذیرش و اقتدار را گسترش دهد )گرنت، 1998(. دختران ورزشکار کنترل هیجانی 
بهتر و انگیزش رشد‌یافته‌تری دارند. رقابت ورزشی، چگونگی تبدیل‌ شدن به یک 
ورزشکار خوب، دســتیابی به اهداف، رقابت منصفانه، درس‌گرفتن از شکست و 

حل‌و‌فصل اختلاف‌ها را به آ‌ن‌ها می‌آموزد )دارلینگ، کالدول و اسمیت، 2005(.
   مشــارکت در ورزش علاوه‌بر مزایای ذکرشــده، تأثیــر مثبتی بر عزت‌نفس 
شــرکتک‌نندگان دارد )بروکر، 2006؛ پاپرین، 2005 و والدرون، 2003(. مارتین و 
دیگران )2001( معتقد بودند که مشارکت در یک برنامۀ ورزشی سازمان‌یافته، تأثیر 
زیادی بر عزت‌نفس دارد. دختران نوجوانی که در ورزش شرکت میک‌نند، اطمینان 
بیشتری به خود دارند، بیشتر ابراز وجود میک‌نند )پاپرین، 2005( و رضایت بیشتری 
از بدنشان دارند )ریچمن و شافر، 2000؛ والدرون، 2003(. همچنین بروکر )2006(، 
طی پژوهشی تأثیر مثبت ورزش را بر عزت‌نفس کلی و عزت‌نفس جزئی نشان داد.

 بویر )2007( نیز عنوان کرد دختران نوجوانی که کمتر در فعالیت‌های ورزشــی 
شــرکت میک‌نند نســبت به افرادی که فعالیت‌های ورزشــی مداوم دارند، دارای 
عزت‌نفس پایین‌تری هســتند. تحقیقات هاگ کامــرون )2003(، نوویک )1998( 
و کوئینتــرو )2004( نیــز مؤید تأثیر مثبت ورزش بــر عزت‌نفس کلی نوجوانان 
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دختر اســت. با توجه به نتایج پژوهش‌های پیشین، در این پژوهش به دنبال اثبات 
فرضیه‌های زیر هستیم: 

1. میانگین نمرۀ عزت‌نفس نوجوانان شرکتک‌ننده در ورزش به‌طور معناداری بالاتر 
از عزت‌نفس گروه کنترل است.

2. میانگین نمرۀ عزت‌نفس پس از مشــارکت در ورزش به‌طور معناداری بیشتر از 
میانگین عزت‌نفس قبل از شرکت در فعالیت‌های ورزشی در گروه آزمایش است.

ایــن پژوهش مطالعه نیمه تجربی بود که جامعۀ آماری آن را دانش‌آموزان دختر 
مقطع راهنمایی شهرستان رشتخوار تشیکل می‌دادند. گروه نمونه شامل 70 دانش‌آموز 
دختر 14 ـ 12 سال یکی از مدارس راهنمایی رشتخوار بود که به‌طور تصادفی در دو 
گروه آزمایش )35 نفر( و گروه کنترل )35 نفر( قرار گرفتند. دو پرسش‌نامۀ اطلاعات 

دموگرافکی و عزت‌نفس کوپراسمیت توسط دو گروه تکمیل شد.
پرسش‌نامۀ عزت‌نفس کوپراسمیت برای اندازه‌گیری عزت‌نفس کلی در کودکان 
و نوجوانان سن 8 تا 15 سال ساخته شده و شامل 58 سؤال است. در اندازه‌گیری 
عزت‌نفس نوجوانان روایی درونی پرســش‌نامه بین 0/87 و 0/92 ضریب اعتبار به 
روش بازآزمایی 0/88 اعلام شده است )کوپر اسمیت، 1981(. در این پژوهش نیز 
اعتبار آزمون به روش آلفای کرونباخ 0/81 به‌دست آمد که نشان از اعتبار مطلوب آن 
دارد. به‌منظور انجام پژوهش، گروه آزمایش یک برنامۀ منظم ورزشی را به مدت 12 
هفته و هر هفته دو جلسۀ 60 دقیقه‌ای فعالیت ورزشی شامل: گرم کردن، حرکات 
کششی و نرمشی دو آهسته و سریع و انجام یک مهارت ورزشی شامل، والیبال و 
بسکتبال زیرنظر مربی تربیت‌بدنی اجرا کرد. پس از اتمام برنامه، هردو گروه مجدداً 
پرسش‌نامه را تکمیل کردند. سپس داده‌ها توسط آزمون تی برای گروه‌های همتاشده 

و تحلیل واریانس یک راهه تجزیه و تحلیل شد.
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 یافته‌ها 
در گروه آزمایش 12 نفر، اول راهنمایی، 13 نفر دوم راهنمایی و 10 نفر ســوم 
راهنمایی بودند. میانگین نمرۀ عزت‌نفس در پیش‌آزمون sd=12/85(73/14( بود. 

میانگین نمرۀ عزت‌نفس در پس‌آزمون sd=13/03( 78/39( بود.
در گروه کنتــرل 13 نفر، اول راهنمایی، 11 نفر دوم راهنمایی و 11 نفر ســوم 
راهنمایی بودند. میانگین نمرۀ عزت‌نفس در پیش‌آزمون sd=13/24( 73/37( و در 

پس‌آزمون sd=13/56( 73/84( بود.
قبل از اعمال متغیر مســتقل )فعالیت‌های ورزشــی( عزت‌نفس در گروه مورد 
بررســی قرار گرفت. نتایج تفاوت معناداری را بین میانگین نمرات عزت‌نفس در 
گروه آزمایش و کنترل نشــان نداد )p=0/45(. نتایج آزمون t برای مقایســۀ نمر‌ۀ 
عزت‌نفس گروه آزمایش و گروه کنترل در پس‌آزمون نشان داد که تفاوت معناداری 
بین نمرۀ عزت‌نفــس در دو گروه وجــود دارد )p > 0/001( و عزت‌نفس گروه 
آزمایش بعد از انجام فعالیت‌های ورزشی افزایش یافته است. نتایج آزمون واریانس 
نیز نشان داد که تفاوت میزان عزت‌نفس بعد از مداخله در دو گروه آزمایش و کنترل 

 .) p> 0/001( معنادار است
در مورد فرضۀی دوم پژوهش، نتایج آزمون t نشان داد که میانگین عزت‌نفس گروه 
آزمایش پس از شرکت در فعالیت‌های ورزشی افزایش یافته و از 73/14 به 78/39 
رســیده که حاکی از وجود تفاوت معنادار بین نمرات عزت‌نفس در پیش‌آزمون و 
پس‌آزمون اســت )p > 0/001(. این درحالی است که تفاوت معناداری بین نمرۀ 
عزت‌نفس گروه کنترل در پیش‌آزمون )73/37( و پس‌آزمون )73/84( دیده نشــد 

.)p=0/36(



132

مشاوره و هويت‌يابي 2

  بحث و نتیجه‌گیری 
نتایج پژوهش نشــان داد که مشارکت در فعالیت‌های ورزشی تأثیر معناداری در 
عزت‌نفس نوجوانان دارد و اجرای یک برنامۀ ورزشی مناسب عزت‌نفس دختران 
نوجوان را بهبود می‌بخشــد و افزایش می‌دهد. تأثیر ورزش در عزت‌نفس، یافته‌ای 
است که در تحقیقات پیشــین به آن اشاره شده است. مطالعات نشان می‌دهند که 
بین عزت‌نفس در ورزشــکاران و غیر ورزشــکاران تفاوت معناداری وجود دارد. 
ریچمن و شــافر )2000(، نوویک )1998(، والــدرون )2003( و پاپرین )2005( 
همگی دریافتند که ورزشکاران یک سال بعد از اولین تجربۀ مشارکت در ورزش، 
عزت‌نفس بالاتری به غیر ورزشکاران نشان می‌دهند. پاپرین )2005( عنوان کرد که 
تجربۀ هشت هفته‌ای ورزش فرصت‌هایی را برای تجربۀ موفقیت، احساس کفایت، 
شایســتگی و توانمندی ایجاد میک‌ند که ممکن است به تغییر مثبت در عزت‌نفس 
بینجامد. اگر تجربۀ ورزش این عوامل را ایجاد نکند، ممکن اســت تأثیر مثبتی بر 

عزت‌نفس نداشته باشد.
ویلســون )2000( عنوان کرد که تجربۀ ورزش تحت‌تأثیــر عناصر دیگر قرار 
می‌گیرد؛ مانند سبک مربیگری، ســطح رقابت،‌ ارتباطات اجتماعی با هم‌تیمی‌ها، 
حمایت والدین و عوامل دیگر. اگر دانش‌آموز برای عواملی غیرمرتبط با عزت‌نفس، 
مانند خشنود کردن والدینی که تمایل دارند کودک ورزش کند یا به خاطر تشویق 
همسالان و غیره، ورزش کند، این عوامل ممکن است حداقلِ تأثیر را بر عزت‌نفس 
او داشته باشند. از طرف دیگر، گرانت  )1998( اعتقاد داشت که حتی مشارکت‌های 
اجباری در ورزش نیز تأثیر مثبتی بر عزت‌نفس دارد. تجربه‌ای که کودکان و نوجوانان 
در ورزش دارند بسیار مهم است. مشارکت در ورزش به رشد تسلط و کارآمدی، 

خودپندارۀ مثبت و عزت‌نفس بالاتر و موفقیت و پیروزی منجر می‌شود.
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 نظام باور در آموزش  

مهدي اميراحمدي آهنگ
كارشناس ارشد روان‌شناسي تربيتي

کلیدواژه‌ها: نظام باور، آموزش، مدیریت

 مقدمه 
انسان در گذر زمان از طریق فعالیت‌ها و عملکردهای خود بر محیط و موقعیت اثر 
می‌گذارد و با این فرایند، سازگاری‌اش را با آنچه در پیش‌ رو دارد، افزایش می‌دهد؛ 
سازگاری با کار و فعالیت، با دیگران و با خود. در درون این تغییر و انطباق سازنده 
و ثمربخش، عقاید و نگرش‌هایی به شکل نامرئی عملگرند و بیش از همه می‌توانند 
انســان را تحت‌‌الشعاع قرار دهند و نحوة تعامل او را رقم زنند. باورها و نگرش‌ها، 
به‌عنوان رابط بین موقعیت‌ها و تفکرات می‌توانند زمینه‌های ایجاد تعامل و سازگاری 
یا تنش و ناکامی را مهیا کنند و باعث رشد، تعالی و نشاط یا دلسردی، زودرنجی و 
گاه افسردگی افراد شوند. آیا تاکنون فکر کرده‌اید که چرا افراد در موقعیت یکسان، 
برخوردهای متفاوتی دارند؟ چرا معلمان نسبت به کلاس‌های درس و دانش‌آموزان 

قضاوت‌های متفاوتی دارند؟
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 نظام باور 
تفکر دربارة زندگی و فعالیت‌های روزمره، به شیوه‌ای متفاوت، مستلزم آگاهی از 
تجربه‌های زمان حال، از جمله هیجانات، برداشت‌ها و درک این موضوع است که 
چگونه زمان حال، تحت تأثیر رویدادهای گذشته است )سیگل و هارتسل، 2003(. 
ذهن ما از اشیا و ایده‌ها بازنمایی‌هایی می‌سازد و در جریان تقابل با محیط، آن‌ها را 
به اشکال گوناگون منعکس میک‌ند. این‌ها مبنای قضاوت، استدلال، درک و تحلیل 
ما می‌توانند قرار گیرند و ساخت‌شناختی مفید یا آسیب‌زایی برایمان مهیا کنند که 
گاه به گفتة بندورا »فرایندهای شناختی معیوب و ناکارآمد« را به جریان اندازند. مغز 
براســاس نوع نظام باور هر فرد به ارزیابی اطلاعات می‌پردازد و این باورها هستند 

که به فرد می‌گویند:
- چه اطلاعاتی را حذف و چه اطلاعاتی را تحلیل کند.

- اطلاعات را چگونه تفسیر کند و چه معنایی به آن‌ها بدهد.
- کدام اطلاعات را مرتبط و کدام را غیر مرتبط تلقی کند.

- چه اطلاعاتی را نگه دارد، به یاد بیاورد و مورد توجه قرار دهد.
- چه چیز را سازنده و چه چیز را ناکارآمد و خطرناک بداند.

ما در تفســیر و توضیح درون‌دادهای محیطی، در واقع نگرش‌ها و باورهایمان 
را مــورد توجه قرار می‌دهیم و در واقع آن‌ها هســتند که محیــط اطراف را به ما 

می‌شناسانند و به شکل ناخودآگاه، شناخت و عمل ما را شکل می‌دهند.

 آموزش و نظام باور معلم 
چهارچوب جریان آموزشی کلاس، هدایت شده و برنامه‌ریزی شده است که گاه 
مکتــوب می‌گردد و نام »طرح درس« به خود می‌گیرد و گاه به دلیل تجربة معلم و 
مشــخص بودن اهداف، به شکل ذهنی مورد توجه واقع می‌شود. در هر حال، این 
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فرایند، چهارچوب فعالیت‌های آموزشــی را تشیکل می‌دهد و حدود را مشخص 
میک‌ند اما آنچه در کلاس درس اتفاق می‌افتد، فراتر از پیش‌بینی‌های رفتاری، عملی 

و فکری موجود در طرح درس است.
فرایند آموزش به‌ویژه آموزش کلاســی، موقعیتی ســاخته شده جهت ایجاد و 
گسترش توانایی‌هایی است که افراد برای داشتن محیطی خوشایند، ارتباطی مؤثر و 
ســازنده و کسب نتایج مورد انتظار آماده می‌سازد. ویژگی خاص آموزش کلاسی، 
تعامل و کنش متقابلی است که بین معلم و فراگیرنده وجود دارد. این تعامل گرچه 
عامل مؤثری در انتقال مفاهیم توســط معلم و افزایش میزان درک و فهم از سوی 
دانش‌آموز اســت و پایة انتقال مفاهیم در کلاس درس اســت، گسترده‌ترین زمینة 
انتشار نظام باور معلم به‌شمار می‌رود. این ذهنیت‌ها، باورها، ساخت‌‌های شناختی 
و نگرش‌ها، کنش فرد را متأثر می‌سازند، گاه بر یکفیت آن می‌افزایند و گاه از میزان 

یکفیت شایسته و مورد انتظار میک‌اهند.

نظام باور معلم می‌تواند به دو شکل تجلی و ظهور پیدا کند:
- نظام باور شــخصی: مربوط به نگرش معلم نســبت به خــود و ویژگی‌ها و 

توانمندی‌های خود است.
- نظام باور اجتماعی: باورها و نگرش‌های فرد دربارة افراد و موقعیت‌های پیرامون 

را در خود جای می‌دهد.
گرچه هر دو به نوعی بر عملکرد معلم اثر می‌گذارند، آنچه در این مقاله مورد نظر 

است، ذهنیت و باورهای معلم نسبت به کلاس درس و دانش‌آموز است.

 موقعیت آموزشی 
خستگی دانش‌آموز، مسائل زندگی روزمرة معلم و دانش‌آموز، ذهنیت‌های معلم، 
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تجــارب مرتبط با موضوع درس معلم، نوع پرســش دانش‌آموز و طرز بیان، نوع 
نگاه دانش‌آموز و موارد دیگر می‌توانند به‌راحتی گام‌های پیش‌بینی شدة آموزش را 
دگرگون کنند و این فرایند را از حالت عادی و پیش‌بینی شده خارج سازند. همة این 
حالات، تغییرات و رخدادهای آموزشی، به تنهایی دگرگونی‌هایی هستند که در هر 
زمینة اجتماعی بهک‌رات مشاهده می‌شوند یا حتی می‌توانند در کلاس‌های مختلفی 
اتفاق بیفتند و ما شاهد عملکرد کاملًا ‌متفاوت معلمان در برابر آن‌ها باشیم. آنچه در 

اینجا اهمیت دارد، دلیل این تفاوت رفتاری است.
انســان ذاتاً به درک پیشامدها گرایش منفی دارد. این امر احتمالاً میراثی است از 
نیاکان ما که از هزاران ســال پیش به ارث رســیده و دلیل آن یادآوری و یادگیری 
تجارب تلخی است که در رویارویی با محیط داشته است )مرزنو، 2011(. ذهنیت 
منفی، منتج به برداشت منفی از موقعیت و بر نحوة واکنش و عملکرد فرد تأثیر سوء 

می‌گذارد و گاه باعث تشدید تغییرات و رفتارها نیز می‌شود.
رفتار برخاســته از دانش و تجارب کسب شــدة فرد است که مبنای ذهنیت و 
تفکر ما را تشیکل می‌دهد. آگاهانه یا ناآگاهانه، در دام این باورهای غلط می‌افتیم و 
ناکارآمدی آن‌ها، ناکارآمدی عمل را تعیین میک‌ند. انسان دنیا را براساس نظام باور 
خود تعبیر و تفســیر میک‌ند. او می‌تواند با تغییر آن، دنیا را مدیریت کند و دنیای 
دیگری برای خود رقم زند که هم برای خودش خوشایند باشد و هم بتواند از این 

طریق احساس خوبی را به دیگران منتقل کند.
در موقعیت آموزشی- کلاس درس- دو ساختار فیزیکی کلاس و دنیای درونی 
معلم به هم می‌پیچند و اثربخشــی یا ناکارآمــدی فعالیت‌ها را در فرایند یاددهی- 
یادگیری تعیین میک‌نند. البته دنیای درونی مســلط بر محیط فیزیکی اســت. چه 
موقعیتی را می‌توانید مثال بزنید که اگر تفکر عوض می‌شــد، نتیجة دیگری به بار 

نمی‌آورد؟
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انســان هنگام مواجهه با موقعیت‌ها و مسائل زندگی، قبل از هر چیز می‌اندیشد 
و به تحلیل موقعیت می‌پردازد. این‌ها محر‌کهایی هستند که عکس‌العمل انسان را 
فرا می‌خوانند. رابط بین تحلیل و واکنش فرد، افکار و باورهای او هستند که فرد با 
داشتن آگاهی نسبت به وجود آن‌ها و آگاهی از تأثیرات عمیق روانی و رفتاری آنان 
می‌تواند در رفتار و برخورد خویش تغییر ایجاد کند. دقت در موقعیت‌های فرضی 

زیر نشان می‌دهد که چگونه تفکر می‌تواند کنترلک‌نندة محیط و رفتار باشد.

موقعیت فرضی1:
معلم در حال تدریس اســت و دانش‌آموز به بغل دســتی خود گهگاهی چیزی 
می‌گوید )محرک(. معلم با مشــاهدة این موقعیت فکر میک‌ند که دانش‌آموز نه به 
درس توجه میک‌ند و نه اجازه می‌دهد که دیگران از مباحث کلاســی استفاده کنند 
)تفکر(. معلم احســاس ناخوشــایندی را تجربه میک‌ند و کمی عصبانی می‌شود 
)احساس(. بنابراین به دانش‌آموز خیره می‌شود، با عصبانیت او را صدا می‌زند و به 
بیرون کلاس هدایت میک‌ند )رفتار( و به این شــکل می‌خواهد مدیریت کلاس را 

در اختیار بگیرد.

موقعیت فرضی2:
معلم گرم تدریس است. دانش‌آموزی سرش را به سمت بغل دستی برمی‌گرداند 
و چیزی به او می‌‌گوید. معلم این کار او را نادیده می‌گیرد و به تدریس ادامه می‌دهد 
اما باز هم رفتار دانش‌آموز تکرار می‌شود )محرک(. معلم که فکر میک‌ند ابهامی در 
تدریس وجود دارد و همین امر مانع آن شده است که دانش‌آموز متوجه مطلب شود 
)تفکر(، به آرامی و همراه با کمی دلخوری )احساس( کنار میز دانش‌آموز می‌رود و 
می‌گوید: »نکتة مبهمی در موضوعات وجود دارد که می‌خواهی بیشــتر و واضح‌تر 
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توضیح داده شود؟« )رفتار(.
با توجه به موقعیت‌های بیان شده، آنچه رفتار معلم را شکل می‌دهد، نه موقعیت 
ایجاد شــده، بلکه نوع برداشــت و تفکر مربوط به موقعیت است. وقتی مسئله‌ای 
در کلاس یا در هر موقعیت روزمره رخ می‌دهد،‌ ما به آن می‌اندیشــیم و این تفکر 
و اندیشه، احســاس خاصی را در ما به‌وجود می‌آورد و باعث واکنش می‌شود که 
این واکنش متناسب با نوع تفکر، می‌تواند متفاوت باشد. چون پیامدهای هیجانی، 
بلافاصله بعد از وقوع گرفتــاری رخ می‌دهند، ما توجه نمیک‌نیم که باورها، علت 

اصلی پیامدهای هیجانی هستند.

 مدیریت نظام باور 
اگرچه ما روی رویدادهای فعالک‌نندة باورها کنترل نداریم، قدرت آن را داریم که 
باورها- بخشی که مربوط به دنیای ماست- را کنترل کنیم. نظام باورها، گرایش‌ها، 
تعصبات و افکاری اســت که به شکل ناخودآگاه فرایندهای ارتباطی و تعاملی ما 
را متأثر می‌ســازند و می‌توانند نتایج را دگرگون سازند. آن‌ها رابط بین محر‌کها و 
رفتارهای آموزشی و غیرآموزشی معلم هستند و برای تغییر نحوة عملکرد او می‌توان 
میزان آگاهی‌اش را نسبت به ســاختار و نوع وجودی آن‌ها افزایش داد و زمینه را 
برای نظارت و مدیریت آن‌ها فراهم ســاخت. معلم و هر فرد دیگری می‌تواند در 
موقعیت‌های ایجاد شده با رعایت موارد زیر عملکرد خود را هدایت و راهبری کند 

و از انتشار افکار ویروس‌گونه و موذی به محیط جلوگیری نماید.
 در مواجهه با موقعیت به برداشت‌های خود توجه کنید و نتایج برداشت‌های خود 

را تصور نمایید.
 موقعیت را بررسی کنید و بیندیشید که چه برداشت‌های دیگری ممکن است از 

آن موقعیت وجود داشته باشد. 
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 برداشت‌های خود را تحلیل کنید، بررسی نمایید که تحت تأثیر چه تجربه‌ای، این 
برداشت‌ها به ذهنتان رسوخ کرده‌اند.

 بدانیدکه آرامش و عملکرد مطلوب شما، با برداشت و تلاطم افکارتان همبستگی 
زیادی دارد.

 به‌جای توجه به محرک و رفتار، به ذهنیت‌ها و اعتقادات خودتان رجوع کنید.

مطالبی که هنگام ارزیابی موقعیت‌ها و حوادث زندگی به خود می‌گویید، به‌طور 
مستقیم، احساسات و رفتار شما را تغییر می‌دهند و به نوعی، تعیینک‌نندة مقصد و 
نتیجة عمل‌اند. پس ما با تغییر باور، تغییر نتایج را خواهیم دید. قانون زندگی، قانون 

باورهاست.

منابع
1. سیگل، دانیل جی و هارتسل، مری. روکیردی نوین در فرزند پروری. ترجمة مهرناز شهرآرای. نشر آسیم، تهران، 1390.

2. مرزنو، رابرت جی. )1390(. دنیای درونی تدریس. ترجمة محمدرضا امینی. ماهنامه رشــد تکنولوژی آموزشــی. شــماره 6. 
اسفندماه.





143

 ذهن‌آگاهي يا بهوشياري  

سميرا رنج‌بردار
كارشناس ارشد روان‌شناسي

 اشاره 
ذهن آگاهی1 مفهومی است که در سال‌های اخیر مورد توجه بسیاری قرار گرفته 
است. اساس آن از تمرین‌های مراقبة بودایی اقتباس شده که ظرفیت توجه و آگاهی 
پیگیر و هوشمندانه فراتر از تفکر را افزایش می‌دهد. این مهارت به‌ »آگاهی از آنچه 
در لحظة کنونی اتفاق می‌افتد« تعریف شــده و  روشــی برای زندگی بهتر است. 
ذهن‌آگاهی ما را یاری میک‌ند که درک کنیم هیجان‌های منفی اتفاق می‌افتند اما جزء 

ثابت شخصیت ما نیستند.

کلیدواژه‌ها: ذهن‌آگاهی، توجه، بهوشیاری

ذهن‌آگاهی به‌معنای توجه ویژه،‌ هدفمند، در زمان کنونی، و خالی از پیش‌داوری 
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و قضاوت اســت )کابات- زین، به‌نقل از ســگال و همــکاران، 2002؛ به‌نقل از 
کاویانــی، 1384(. یعنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هســت، بدون قضاوت 
و اظهارنظــر دربارة آنچه اتفاق می‌افتد؛ یعنی تجربة واقعیت محض بدون توضیح 
)کاویانی، 1387(. به‌عبارت دیگر، تعمقی غیرعمد بر وقایع حاضر و جاری و نوعی 
آگاهی‌پذیرا و عاری از قضاوت از آنچه اکنون در حال وقوع است، تعریف می‌شود 
)هیز و ویلســون،‌2002؛ رایان و براون، 2003(. در واقع، ذهن‌آگاهی چیزی نیست 
جــز حواس جمعی و حضور ذهن صددرصد در زمــان اکنون و همین جایی که 
هستیم، و به‌صورت لحظه‌به‌لحظه مترصد و تماشاچی بودن فکر و احساسات متناظر 
با آن. این تماشــاچی و شاهد ســاکت و آرام قضاوت نمیک‌ند و از آنچه هست و 
مقابلش رخ می‌دهد، نمی‌گریزد و همه چیز زندگی را واقعاً همان‌گونه که هســت 

می‌بیند و برانداز میک‌ند.
براســاس نظر بایرون )2006( راهبردهای مفید ذهن‌آگاهی برای ایجاد و حفظ 
آگاهی عبارت‌اند از: فقدان قضاوت و ارزشــیابی، صبر و شیکبایی، ذهن آغازگر؛ 

درگیر نشدن، پذیرش و رها شدن )گل‌پورچمنی، 1391(.
ذهن‌آگاهی به ما اجازه می‌دهد که در زمان حال حوادث را کمتر از آن میزان که 
ناراحت کننده‌اند، دریافت کنیم. وقتی ما نسبت به زمان حال آگاهیم دیگر توجه‌مان 
با گذشته یا آینده درگیر نیست؛ درحالیک‌ه بیشتر مشکلات روانی ناشی از تمرکز بر 

گذشته خود است )آذرگون و همکاران، 1387(.

 تغییرات عصب‌شناختی ذهن‌آگاهی 
هدف اصلی ذهن‌آگاهی آرام‌ســازی نیست اما مشاهدة غیرقضاوتی رویدادهای 
منفی درونی یا برانگیختگی فیزیولوژی باعث بروز این حالت می‌شود )بورکووک،‌ 
2002(. این مراقبه، به فعال شــدن نواحی‌ای از مغز منجر می‌شود که نقش مهمی 
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در ایجاد عواطف مثبت و اثرهای ســودمند در کارکرد ایمن‌سازی بدن ایفا میک‌نند 
)دیویدســون و همــکاران،‌ 2003(. به‌عبارت دیگر، از آنجا که مغز را خاســتگاه 
رفتــار می‌دانیم،‌ هر نوع تغییر رفتار نیازمند تغییرات ســاختاری و عملکردی مغز 
اســت. پژوهش‌های عصب‌شناختی صورت گرفته در زمینة مبانی عصب‌شناختی 
تمرین‌های مبتنی بر مراقبه و ذهن‌آگاهی، حاکی از تنظیم حالات هیجانی همراه با 
افزایش فعالیت‌ در قشر پیش‌پیشانی و کاهش فعالیت در نواحی آمیگدال و اینسولا 
است. از دیگر ســو، بررسی‌های عصب‌شناختی متعدد روی کارکردهای توجهی، 
درگیری نواحی پیش‌پیشانی را در جهت‌دهی توجه پایدار و عملکردهای اجرایی 
شناختی مبتنی بر توجه پایدار نشان داده است )به‌نقل از نجاتی و همکاران،‌ 1391(.

 نقش توجه در ذهن‌آگاهی 
توجه یکی از مؤلفه‌های بنیادی ذهن‌آگاهی اســت و روان‌شناسان شناختی انواع 
مختلفــی از توانایی‌های توجهی را از هم متمایز کرده‌اند که دو شــکل عمدة آن 
شــامل ظرفیت توجه برای یک دورة طولانی نســبت به یک شیء )توجه پایدار( 
و توانایی بازداری فرایند فکر، هیجان یا احســاس )توجه انتخابی( است )نجاتی و 
همکاران،‌1391(. این مهارت شامل توجه قاطعانه در زمان حاضر به اموری است که 

ما تا به‌حال طور دیگری به آن‌ها توجه کرده‌ایم. 
نمونه‌هایی از این امور آگاهی از تنفس،‌ درد پشــت گردن، افکار منفی و نگرانی 
دربارة کارهایی اســت که شما می‌خواهید فردا انجام دهید و شامل تمرکز مکرر و 
مجدد ذهن در زمان حاضر است. هر فکر، احساس یا حس‌‌هایی که وارد توجه شما 
می‌شــود، به‌همان گونه که هست، مورد تائید و پذیرش قرار می‌گیرد. این واکنش 
پیشگیرانه برای افکاری است که شما را غمگین یا مضطرب میک‌ند و شما را یاری 
می‌دهد تا به حالت تعادل بعد از هیجان‌های تجربه شــدة منفی بازگردید )بایرون،‌ 
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2006؛ به‌نقل از گل‌پورچمنی، 1391(.
به‌واسطة تمرین‌ها و تکن‌کیهای مبتنی بر ذهن‌آگاهی، فرد نسبت به فعالیت‌های 
روزانة خود آگاهی پیدا میک‌ند؛ به کارکرد خودکار ذهن در دنیای گذشــته و آینده 
آگاهی می‌یابد و از طریق آگاهی لحظه‌به‌لحظه از افکار، احساســات و حالت‌های 
جسمانی بر آن‌ها کنترل پیدا میک‌ند و از ذهن روزمره و خودکار متمرکز بر گذشته 

و آینده رها می‌شود )سگال و همکاران، 2002؛ به‌نقل از بیرامی، 1388(.
در ذهن‌آگاهی، توجه به بدن و تنفس تمرین می‌شود و ما از حس‌های مختلفی 
که در بدن و حتی تنفس خود تجربه میک‌نیم، آگاه می‌شــویم. همچنین درمی‌یابیم 
زمانی که در حالت خشم و عصبانیت بدنمان گرم می‌شود یا در حالت ترس، ضربان 
قلبمان افزایش می‌یابد و تنفسمان تغییر میک‌ند و کوتاه و تند می‌شود، با انجام این 
تمرین‌ها،‌ توجه به بدن را هرچه بیشتر تجربه میک‌نیم و این آگاهی زمینه‌ساز کنترل 

بعدی است.
آموزش ذهن‌آگاهی به‌طور خاص شامل حفظ آگاهی به‌صورت ارادی و براساس 
توجه به موضوع خاص مانند احساســات فیزیکی در بدن )به‌عنوان مثال، حرکت 
تنفــس به داخل و بیــرون( از یک لحظه‌ به لحظة دیگر اســت. با این حال، ذهن 
با افکار، احساســات، صداها یا دیگر احساسات بدنی منحرف می‌شود؛ محتوای 
آگاهی به‌خاطر ســپرده می‌شود و سپس به آرامی اما به‌طور جدی به‌سمت اهداف 
محافظت شدة مشخص قبلی برمی‌گردد. این فرایند بارها و بارها در مراحل روزانة 
تمرین هوشیاری فراگیر تکرار می‌شود. در این روش، یک تمرکز اولیه مانند تنفس 
می‌تواند به‌عنوان مرکز تیکه‌گاهی عمل کند که برای بازگشت آگاهی به زمان حاضر 
بهک‌ار می‌رود و منحرف شدن از واقعیت را، از طریق جریانات فکری که اغلب در 
آن‌ها غرق هستیم، کاهش دهد. همچنین مشاهدة گستردة افکار به ما اجازه می‌دهد 
تا الگوهای مشــابه فکری را به‌صورت افکار و نه ‌به این عنوان که ضرورتاً و قطعاً 
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واقعیت دارند را تجربه کنیم.
به‌نظر کابات- زین )2003( آموزش کنترل توجه در جهت روشن بودن و روشن 
دیدن است که به‌صورت غیرعادت‌یافته و متعالی عمل میک‌ند. توجه فراگیر به این 
معناست که ما در همة لحظات به‌صورت گسترده متوجه باشیم که چه کسی هستیم، 

چه کاری انجام می‌دهیم و چرا آن کار را انجام می‌دهیم )گل‌پورچمنی، 1391(.
به‌نظر می‌رسد آموزش فنون مبتنی بر ذهن‌آگاهی با ترغیب افراد به تمرین مکرر 
توجه متمرکز روی محر‌کهای خنثی و آگاهی روی جسم و ذهن، افراد اضطرابی 
را از اشــتغال ذهنی با افکار تهدید کننده و نگرانک‌ننده به‌صورت اتوماتکی خارج 
میک‌نند. یعنی این فنون با افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظة حاضر و برگرداندن 
توجه بر سیســتم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی و 

تنش فیزیولوژیک در فرد می‌گردد )کاویانی، جواهری و بحیرایی، 1384(.
درمان‌های مبتنی بر ذهن‌آگاهی به‌واســطة اینکه به هر دو بعد جسمانی و ذهنی 
می‌پردازند، دارای اثربخشی بالایی برای درمان برخی اختلالات بالینی و بیماری‌های 
جسمانی گزارش شده‌اند. بررســی‌ها نشان می‌دهند که درمان‌های مبتنی بر تفکر 
نظاره‌ای در کاهش فشار روانی، درد مزمن، اضطراب، پیشگیری از عود افسردگی، 
اختلال اضطراب تعمیم‌یافته، اختلال پس از استرس ضربه‌ای، اضطراب امتحان و 

سایر اختلال‌ها مؤثرند )ویتکویتز، مارلات و واکر، 2005(.

 پنج تمرین برای ذهن‌آگاهی 
تنفس آگاهانه: این تمرین بســیار ســاده و در عین حال دارای نتایج دقیقی است. 
هنگام نفس کشیدن ذهنتان را به تنفس خود متمرکز کنید و آگاه باشید با 
دم نفس به داخل ریه‌ها و با بازدم نفس، از اعماق شکم به بیرون رانده 
می‌شــود. لازم نیست مانع افکار گذشته و آیندة خود شوید. وقتی این 
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عمل را انجام می‌دهید، افکار ذهنی متوقف می‌شوند و به مسئلة دیگری 
فکر نمیک‌نید؛ چون تمام تمرکز و حواســتان به تنفس است. کسی که 
مرده است؛ نفس نمیک‌شد اما شما زنده‌اید و برای همین باید خوشحال 
باشید و از زنده بودن خود لذت ببرید. مهم نیست زمان کمی را به آن 
اختصاص می‌دهید، مهم این اســت که زمانی را بدون توجه به افکار 

دیگر به تنفس اختصاص داده‌اید.

تمرکز: دومین تمرین تمرکز روی شروع و پایان تنفس است. مهم نیست کوتاه یا 
بلند نفس میک‌شید؛ مهم این است که روی یک مسئله به انتخاب خود 
متمرکز شــده‌اید. اگر هنگام دم یا بازدم به یاد بیاورید که چراغ اتاق را 
خاموش نکرده‌اید، یک فاصله ایجاد می‌شود. اگر همین توجه را ادامه 

دهید، به‌طور طبیعی رفته‌رفته آرام‌تر و عمیق‌تر نفس میک‌شید.

آگاهی نسبت به بدن: وقتی نسبت به بدن خود آگاه باشیم، یعنی ذهن را کنار بدن 
نگه داشته‌ایم؛ در اینجا و اکنون )درحالیک‌ه معمولاً ذهن ما در گذشته 
یا آینده ســیر میک‌ند و تنها جسممان در زمان حال است(. وقتی کنار 
خانواده هســتیم اما ذهنمان درگیر پروژه‌ها یا مسائل دیگر است، نیز 
همین جدایی ذهن از بدن رخ می‌دهد. همینک‌‌ه هنگام نفس کشیدن به 
جسم خود توجه کنیم، به این معناست که ذهن را کنار جسم در اینجا 

و در اکنون نگه داشته‌ایم.

رها کردن تنش: وقتی نسبت به بدن خود آگاه باشیم، متوجه می‌شویم در کجا تنش، 
در کدام قســمت‌ها درد و در کجا استرس داریم. اگر ذهن برای مدت 
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طولانی متوجه تنش و درد نباشد، به جسم ما آسیب می‌رساند؛ بنابراین، 
بهتر است شیوة رهایی از آن را فرا بگیریم. تمرین سختی نیست؛ هنگام 
نشستن، دراز کشیدن یا حتی در حالت ایستاده یکی‌یکی قسمت‌های 
مختلف بدن خود را درنظر بگیرید. ببینید در کدام قسمت‌ها احساس 
گرفتگــی یا تنش میک‌نید. آن را آرام و رها کنید. هنگام رانندگی وقتی 
به چراغ قرمز می‌رســید، بخش‌های دارای تنیدگی را آرام کنید. هنگام 
آشپزی، شستن ظرف‌ها، آب دادن به درختان و ... می‌توانید این تمرین 

را انجام دهید. 

پیاده‌روی با تعمق: اینکه می‌توانم راه بروم و با هر قدم شگفتی‌های زندگی را ببینم 
بسیار لذت‌بخش است. بدن و ذهن کنار هم هستند. بدن من زیبایی‌ها 
را می‌بینــد و من به آن‌ها فکر میک‌نم )تجربه‌ای دیگر از اینجا و اکنون 
بودن(. همینک‌ــه روی زمین راه می‌روم و هر لحظه با تجربة جدیدی 

مواجه می‌شوم، نیز اهمیت دارد )هان، 2013(

پی‌نوشت
1. Mindfulness

منابع
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١

یک  یا  «بودن»  شیوۀ  یک  می توان  را  ذهن آگاهی 
درک  مستلزم  که  کرد  توصیف  «فهمیدن»  شیوۀ 
حضور  کاملاً  اگر  است.  شخصی  احساسات  کردن 
که  دهیم  تشخیص  نمی توانیم  باشیم،  نداشته 
به  می توانیم  چطور  دارد،  وجود  امکاناتی  چه  دقیقاً 
تغییر  چگونه  و  باشیم  داشته  دسترسی  امکانات 
یک  ذهن آگاهی  طرفی،  از  کنیم.  ایجاد  رشد  و  شکل 
است؛  رهایی  به  رسیدن  برای  مهم  زیربنایی  عامل 
توقف  و  کردن  خاموش  برای  قوی  و  مؤثر  روشی  زیرا 
است.  فرد  خود  ذهنی  فشارهای  یا  و  دنیا  فشارهای 
وقتی فرد درمی یابد که ذهن دائماً در حال تغییر و تفسیر 
است، قادر می شود با دقت بیشتری به افکار خود توجه 
کند و بدون بیزاری یا قضاوت آن ها را مورد بررسی قرار 
دهد و علت وجود آن ها را دریابد. تمرین ذهن آگاهی 
به فرد می دهد که دریابد «افکار صرفاً  را  توانایی  این 
است  ممکن  افکارش  می فهمد  که  زمانی  و  افکارند» 
حقیقت نداشته باشند، راحت تر می تواند آن ها را رها کند. 

بي
ت يا

هوي
ه و 
اور
مش

2

مشاوره 
و 

2هويت يابي


