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 عنوان

 اختلال افسردگيآگاهي براي ذهن هايآموزش مهارت
 

 با راهنمایي:
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 مقدمه

آگاهي هاي شرق و غرب يافت. ذهنتوان آن را در فرهنگآگاهي در دوران باستان شكل گرفته است و ميذهن»

ترجمة كلمة ساتي )بوديسم( است كه ريشه در هند باستان دارد و به معناي آگاهي و توجه و يادآوري است. 

سازد. بدون ايتان هوشيار ميهاي از انسان بودن است كه شما را در خصوص تجربهآگاهي اين بخش جنبه

 ( 8: 1401)آليدينا، « آگاهي، هيچ چيز براي شما وجود نخواهد داشت.

شناسي شناسي ترنس پرسونال از ديدگاهي روانآگاهي كه ريشه در تعاليم بودا دارد، اولين بار توسط روانذهن»

مداخله وارد شد و تا به حال به  زين به حوزةكاباتتوسط جان 90مورد بررسي قرار گرفت و در اوايل دهه 

« شناسان جريان بدنه مورد استناد و استفاده قرار گرفته است.صورت روشي درماني و باليني توسط اكثر روان

 براي آغازگرانآگاهي نظري در ادامه مقدمه بر كتاب ذهنمقدمه( مسعود عارف 17: 1401زين، )كابات

نيروي دوم يا رفتارگرايي نيز در مسير تكامل و »كند: گونه معرفي مي اين مداخلة درماني را اينهاي خهزيرشا

رشد خويش ابتدا با تلفيق شناخت با مفاهيم كلاسيك خود، موج دوم رفتارگرايي را كه به رفتارگرايي شناختي 

ي را گرايو ترنس پرسونال، موج سوم رفتار معروف است، ايجاد كرد و در دو دهة اخير با تلفيق مفاهيم شرق

آگاهي(، )كاهش استرس بر اساس ذهن MBSRهاي شناخته شدة آن ترين روشبه وجود آورده است كه از مهم

MBCT آگاهي(، )درمان شناختي مبتني بر ذهنDBT  ،)رفتاردرماني ديالكتيكي(ACT   درمان مبتني بر(

 است. MBSR زين بنيانگذار روش( جان كابات17)همان: « پذيرش و تعهد( است

آموزيم )راهكار اول(،از گذرد، ميآگاهي است؛ ما از آنچه در لحظة حاضر مييادگيري يكي از اصول ذهن»

آموزيم )راهكار دوم(، باور محكم اما نادرستي كه در پشت يك نگراني مفيد بودن يا نبودن افكار فعلي خود مي

 (19: 1401ابولكار، )د« آموزيم )راهكار سوم(.كنيم و از آن ميوجود دارد را كنكاش مي

هايي مانند: پذير و هدفمند در لحظة حال است كه داراي ويژگيآگاهي به معناي داشتن توجه انعطافذهن»

بخش يابيد كه چگونه در لحظة حال، لذتآگاهي درميكنجكاوي و مهرباني و پذيرش و صراحت است. با ذهن

. آينده هم شيد. گذشته، گذشته است و تغييردادني نيستكه نگران گذشته يا آينده بازندگي كنيد، به جاي اين

آگاهي اي است كه داريد. ذهنكه هنوز اتفاق نيفتاده و كاملا ناشناخته است. لحظة حال يا همين الان تنها لحظه

يابيد كه چگونه لحظة مياي هماهنگ و همخوان زندگي كنيد. دردهد كه چگونه در اين لحظه به شيوهنشان مي

انگيزتري براي حضورداشتن در آن تبديل كنيد. لحظة حال تنها جايي است كه در آن ا به لحظة شگفتحال ر

)آليدينا، « بگيريد، گوش كنيد، فكر كنيد، لبخند بزنيد، عمل كنيد و زندگي كنيد. توانيد بسازيد، تصميممي

1401 :7) 

 اش تجزيه و تحليل كنيد: آگاهي را با خرد كردن اين كلمه به اجزاي سازندهتوانيد معناي ذهنمي»

 كنيد، توجه كنيد.آگاه شدن بايد بر هر چيزي كه براي بررسي كردن انتخاب ميبراي ذهن: توجه كردن
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مان گونه كه هست، آگاه واقعيت اينجا و اكنون بودن، به اين معناست كه فقط بايد از هر چيز ه: لحظة حال

 گونه كه هست، معتبر و درست است.تان همانباشيد. تجربه

كنيد، به طور خودكار و با توجه به چيزي كه قبلا تجربه معمولا وقتي چيزي را تجربه مي: بدون واكنش

به نوعي در « امهنوز كارم را تمام نكرده»دهيد. براي مثال، اگر فكر كنيد كه ايد، به آن واكنش نشان ميكرده

 حال واكنش نشان دادن با افكار و كلمات و اعمال خود هستيد.

كه صرفا مبتني بر افكارتان واكنش نشان دهيد، به تجربة اينجا و اكنون كند به جاي اينآگاهي ترغيبتان ميذهن

حالي كه  دهد، درفرايندي خودكار است و به شما حق انتخاب نمي« واكنش نشان دادن»خود پاسخ دهيد. 

 فرايندي عامدانه  و مبتني بر عمل است.« پاسخ»

همواره اين وسوسه وجود دارد كه يك تجربه را با اصطلاحاتي مثل خوب يا بد، دوست  بدون قضاوت:

ترسم. رها كردن خواهم سعادتمند باشم يا من نميداشتن يا نداشتن قضاوت كنيد؛ به طور مثال: من مي

سازي تان كه بر اساس شرطيهاي شخصيچيز را به جاي اين كه از راه قضاوت كند كه همهقضاوت، كمك مي

 در گذشته شكل گرفته ببينيد، همان گونه كه هستند تجربه كنيد.

آگاهي علاوه بر جنبة ذهني، جنبة قلبي نيز دارد. وقتي دل و زبان يكي ذهن از صميم قلب )همراه با شفقت(:

بخشد. براي مثال: اگر كل توجه فقت و خونگرمي و صميميت و دوستي ميباشد. به تجربة شما مهرباني و ش

آگاهي يابيد كه با مهارت ذهنبه طور حتم درمي« خورممن به درد مراقبه نمي»شما بر اين فكر متمركز باشد كه 

مراقبه  توانيد به خودتان اجازه و فرصت عبور از اين تفكر انتقادي را بدهيد و به آرامي توجهتان را بهمي

 (10ـ8ن:  )هما« معطوف كنيد.

شود. با توجه به اين كه در گزارش آگاهي تمريناتي دارد كه به دو صورت رسمي و غير رسمي انجام ميذهن

شود، در اينجا از شرح تمرينات مربوط به هر جلسه به طور مفصل دربارة اصول و تمرينات آن صحبت مي

 شود.عملي پرهيز مي

 

 درمانيگروهگزارش جلسات  

 ـ گروه منتخب1

آگاهي انتخاب شدند، از ميان دانشجويان مركز آموزش عالي اقليد گروهي كه براي آموزش تمرينات ذهن

. ابتدا اندكرد كه دچار اختلال افسردگيمشخص ميبودند كه نمره كسب شده آنها در آزمون افسردگي بك، 

سه ورودي مختلف در رشته زبان و ادبيات فارسي مركز دختر پرسشنامه افسردگي بك در اختيار دانشجويان 

نفر( قرار گرفت. پس از بررسي و جمع نمرات كسب شده، مشخص گرديد كه تعداد  60آموزش عالي اقليد، )

داد كه افسردگي آنان در سه سطح . نتايج نشان مياندنفر از دانشجويان فوق الذكر دچار اختلال افسردگي 14
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آگاهي هاي ذهنآموزشپس از انتخاب اعضاي گروه، نفر( بود.  1نفر( و شديد ) 8ط )نفر(؛ متوس 5خفيف )

 آغاز شد.  و به مدت يك ماه )هر هفته دو جلسه( براي آنان به صورت آنلاين در هشت جلسه

 

هاي ذهن؛ حالت انجام دادن و حالت ، شناخت حالتآگاهي، اصول و فواید آنمعرفي ذهن) جلسة اول

 براي تقویت حالت بودن(بودن، تمرین 

 
 آگاهي، اصول و فواید آنالف ـ معرفي ذهن

يكي از رويكردهاي جديد درماني در حوزة روانشناسي است كه در درمان  (Mindfulness) آگاهيذهن

در تمرينات  اين رويكرد درماني كه ريشهها، افسردگي و... كاربرد دارد. اختلالاتي چون: انواع اضطراب

حوزة روانشناسي  وارداي بوديسم دارد، به وسيلة جان كابات زين به صورت يك روش درماني علمي مراقبه

 شد. 

تان افزايش دهد. با اين روش به هاي ذهنياين روش قرار است آگاهي شما را نسبت به خودتان و حالت

و همانند تماشاگر و  بريدود كه ناشي از تغيير حالت ذهن است، پي ميها و تغييرات خلق و خوي خحالت

ما در نگريد. تر مثل گردابي شما را احاطه كرده بود، مييك ناظر به افكار، هيجانات و احساساتي كه پيش

كنيم تا از طريق كنيم و بعد تلاش ميهاي آن صحبت ميآگاهي ابتدا، درباره ذهن و حالتجلسات ذهن

 نات اصول آن را ياد بگيريم و در زندگي روزمره هم به كار ببريم. تمري

و بعد به كنم آگاهي اشاره ميدر اينجا به صورت مختصر و صرفا براي آشنايي به چند اصل از اصول ذهن

 خواهيم پرداخت:به هر كدام از آنها به صورت مفصل  مرور در طول جلسات

 ـ شفقت و مهرباني5ـ بدون قضاوت 4ـ واكنش نشان ندادن 3ـ بودن در لحظة حال 2كردن  ـ توجه1

شود. مطمئنا اين جلسات صرفا چند آگاهي تمريناتي دارد كه به دو صورت رسمي و غير رسمي انجام ميذهن

ت. يكي از تئوري كه مطالبي را ياد بگيريد و بعد به حافظه بسپاريد و در نهايت فراموش شود، نيسجلسة 

اين تمرينات در صورت تداوم آگاهي تمرينات روزانة آن و كاربردش در زندگي عادي است. هاي ذهنويژگي

كند، كنار كند تا از لحاظ دروني بتوانيد با مشكلاتي كه ذهنتان را درگير ميو تكرار است كه به شما كمك مي

 بياييد. 

كنم تا انگيزة شما براي شركت فعال در گروه و انجام آگاهي صحبت ميدر اينجا كمي هم دربارة فوايد ذهن

 تمرينات و تكاليف بيشتر شود. 

آگاهي: رسيدن به آرامش ذهني، كاهش دردهاي جسماني، تقويت سيستم ايمني، كند كردن روند فوايد ذهن

سردي، بالا رفتن شادماني، توان غلبه ، افزايش تمركز، خونپيري، مديريت استرس، اضطراب و دردهاي مزمن

 بر موانع و... .
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هاي ذهني؛ ات: پي بردن به حالت ذهني انجام دادن و بودن؛ درك موانع انجام دادن؛ كشف نحوة تغيير حالتب ـ تمرین

 زیستن در لحظة حال

شوم، به سوار سرويس مي، كار هستيم ما بيشتر در حالت انجام دادن شناخت حالت انجام دادن و حالت بودن:

كنم، براي خوابگاه لوازمي را شوم، براي وام صندوق رفاه اقدام ميروم، سر كلاس ها حاضر ميدانشگاه مي

كنم و... .در حالت انجام دادن همة توجه ما به مسائل بيروني است.  اين حالت خيلي كه نياز دارم، خريد مي

شود؛ درست مثل اين كه ما ذهنمان را روي خلبان خودكار قرار داده م ميوقت ها به صورت خودكار انجا

 كند. باشيم و هواپيماي وجودمان بدون كنترل آگاهانه ما، خود به خود پرواز مي

حالت بودن، توجه به احساسات دروني و آگاهي از آنها، عميق شدن در خود، پذيرش، صلح و آرامش است 

 گيرد. صورت ميرا دريافتن و لحظة حال كه به نوعي با سكون و سكوت 

روح باشد و افراد، بيشتر با حالت انجام دادن آشنا اي خسته كننده و بيممكن است حالت بودن براي عده

باشند و آن را پويا و مفيد معرفي كنند؛ اما در حقيقت چنين نيست و بهتر است كه در زندگي تركيبي از حالت 

بودن در لحظه و حال نيز لذت ببريم. م  فعاليت از باشيم تا بتوانيم همزمان با انجا تهبودن را با انجام دادن داش

)در اين جا مثال هاي زيادي براي نشان دادن حالت انجام دادن و حالت بودن براي اعضاي گروه آورده شد 

 هاي اين دو حالت ذهن به صورت كامل آشنا شدند.(و اعضا با ويژگي

براي پرورش و تقويت حالت ذهني بودن در حين انجام دادن و زيستن در لحظة حال به در ادامه تمريناتي 

 اعضا داده شد. براي نمونه:

 كنيد كه پاهايتان زمين را وقتي در حال قدم زدن از مكاني به مكان ديگر هستيد، فرصتي پيدا مي

 شنويد.ختلفي ميبينيد و صداهاي مها را در مقابلتان مياحساس كند و طيف مختلفي از رنگ

 اي استراحت كنيد. دم و بازدم عميق انجام دهيد و آن را هنگام رفتن از فعاليتي به فعاليت ديگر لحظه

 حس كنيد.

 توانيد چند تكليف را با هم انجام ندهيد.اگر مي 

  .زماني را به انجام دادن يك ورزش يا سرگرمي اختصاص دهيد 

 ماي آب روي پوستتان لذت ببريد، صداي آب را بشنويد و هنگام حمام كردن با همه حواستان از گر

 تان را عميقا حس كنيد و از آن لذت ببريد. بوي خوش شامپوي مورد علاقه

 .قبل از غذا خوردن مكث كنيد و چند نفس آگاهانه بكشيد 

 تان بهتر است هنگام خوردن، حواستان را روي طعم و بوي غذا متمركز كنيد، اگر غذاي مورد علاقه

هايتان، فروبردن لقمه به لقمه غذا را زير دندان است، آن را با آرامش بخوريد و لحظه لحظه جويدن

 را از گلويتان احساس كنيد و لذت ببريد. 

 پايان جلسه اول                                                                   
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آگاه؛ هاي تجربة اوج تجربة ذهنمؤلفهف تجربة اوج؛ ادامة تمرینات حالت ذهني بودن؛ كش) جلسة دوم

 آگاه از طریق توجه و آگاهي(تمرینات كشف تجربة ذهن

 .دريافت بازخورد اعضا از تمرينات ارائه شده 

  ادامة صحبت دربارة حالت بودن؛ در اين جلسه دربارة غلبه بر وسواس انجام دادن صحبت شد. به

هايمان هايي. ما بايد بين نيازها و خواستهاعضا گفته شد كه گاهي اوقات ما، نيازهايي داريم و خواسته

مان ماشين م كه همسايهبينها تعادل برقرار كنيم؛ مثلا: من ميتفاوت قائل شويم و بين نيازها و خواسته

توانم بيشتر و بيشتر كار خواهم كه آن ماشين را بخرم؛ بنابراين تا ميميجديدي خريده، من هم 

تراشيم كه هايي براي خود ميكنم؛ اما آيا اين نياز واقعي من است؟  ما در بيشتر اوقات خواستهمي

امنيت است. براي حالت بودن و كم كردن  مان نيست. نياز واقعي ما غذا، سرپناه، لباس ونياز واقعي

 ها بهتر است اين كارها را انجام دهيد:خواسته

 .از تمام كارهايي كه امروز بايد انجام دهيد، فهرستي تهيه كنيد، سپس اولويت بندي كنيد 

 كننده است؛ مانند خواندن رمان چيزهايي را در فهرست كارها قرار دهيد كه ضروري نيست اما سرگرم

 محبوبتان يا بيرون رفتن با دوستان. تعدادي فعاليت براي تفريح كه دليل منطقي ندارد. 

 نها روند. از آشناسيد و به ندرت با عجله از مكاني به مكاني ديگر ميبه افرادي فكر كنيد كه مي

 دهند. وقت بيشتري را با آنها بگذرانيد. بپرسيد چطور همه كارها را انجام مي

 تان را ساده كنيد. به ياد داشته باشيد كه چه كسي و چه چيزي براي شما مهم است و بقيه را زندگي

 رها كنيد. 

 نارضايتي  اند كهشود، شبكه را عوض كنيد؛ زيرا تبليغات طوري طراحي شدهوقتي تبليغات شروع مي

 هاي بيشتري در شما ايجاد كند.ور كند و خواستهرا در شما شعله

خوريد و براي يك لحظه همة كه داريد غذاي دلخواهتان را ميشايد برايتان پيش آمده تقویت تجربه اوج: 

اي  و هر برنامه كنيدكنيد، اين كه چه كسي هستيد و چه كار ميتان را فراموش ميها و مشكلاتنگراني

شود. ميهالي چيكسنت، روانشناس، به اين حالت ذهني كه اي ناپديد ميكه براي فردا داريد، براي لحظه

گويد. حالت ذهني بودن مي تجربة اوجكند، شود كه زمان و مكان را فراموش ميفرد چنان غرق مي

 دهد. ببودن تري از زندههاي اوج را بيشتر كند و به انسان احساس عميقتواند اين نوع تجربهمي
 آگاهچند مؤلفه تجربة اوج ذهن

 :آگاهي است. در تجربة اوج هم نياز به توجه است هاي اصلي ذهنتوجه كردن، يكي از مؤلفه توجه

هاي يابد. از طريق تمرينكردن افزايش ميهايي براي توجهرينو سطح توجه شما از طريق تم
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شود و آگاهي مغزتان در توجه كردن به چيزي كه انتخاب كرديد و بر آن تمركز كرديد، بهتر ميذهن

 ايجاد تجربه اوج بيشتر. 

 كنيد تا به لحظه حال و آنچه پيش روي شماست، درست وقتي همة تلاشتان را مي: بازخورد فوري

پرتي بشويد؛ هيچ اشكالي ندارد، اين خاصيت وجه كنيد، خيلي راحت ممكن است دچار حواست

ذهن است. در اين موقع فقط كافي است ذهنتان را به آرامي از جايي كه پرت شده به سمت اينجا و 

 اكنون بكشانيد.

  و ذهني كه  طبيعي است كه بين شما رها كردن به جاي احساس چالش و كنترل:واكنش نشان ندادن و

خواهد مدام فكرتان را به سمت ديگري غير از آنچه شما انتخاب كرديد، بكشاند، در اين موقع مي

كند. بهتر است به جاي اين كه واكنش نشان دهيد و اذيت شويد، فقط تماشا كنيد كه ذهن چه كار مي

ين كه يك وقت با آدمي نيازي نيست در برابر آن مقاومت كنيد يا بخواهيد آن را كنترل كنيد. مثل ا

شويد كه اين فرد اصلا حاضر نيست به كنيد و در آخر متوجه ميلجباز و غير منطقي داريد بحث مي

از ادامه بحث انصراف « باشه هر چه تو گفتي، قبول»حرف شما گوش بدهد، پس بهتر است با گفتن 

 تر به كار خودتان بازگرديد. توانيد راحتبدهيد. اين طوري مي

 در حال رانندگي  بردن از كاري به خاطر خود آن كار نه هدف یا غرضي كه در پشت كار نهفته است: لذت

، بهتر است، از خود رانندگي و مسير لذت ببريد )گرماي خواهيد به سمت محل كار برويدهستيد و مي

)البته تلاش  خورشيد، آسمان آبي، درختان كنار خيابان و...( و به فكر سريع رسيدن به مقصد نباشيد.

ها را براي خود فراهم كنيد.( در زمان استراحت بين كنيد زودتر از خواب بيدار شويد تا اين فرصت

ها، از نوشيدن يك فنجان چاي لذت ببريد و اين قدر فكر نكنيد كه وقتم دارد تلف خواندن درس

 ياوريد. ترسيد وقت كم بشود و زبان و دهانتان را با چاي داغ بسوزانيد چون ميمي

 رسيد:هایي احتمالا شما به كشف تجربة اوج ميدر چه موقعيت

هاي انگيز هستيد يا كتابي كه خيلي بينشـ خواندن و نوشتن: وقتي در حال خواندن يك داستان هيجان1

 جذاب دارد، اشما در اوج هستيد.

شما مستقيم با حواستان در ـ هنر يا سرگرمي: موقع نقاشي كردن، آواز خواندن، موسيقي، رقصيدن و... 2

 ارتباط هستيد.

سواري و... .گاهي ميزان آدرنالين در مغز آنهايي كه عاشق روي، دويدن، دوچرخهـ ورزش: پياده3

اند چنان زياد است كه تمركز كامل بر لحظه حاضر، احساس نشاط تجربة اوج را برايشان ايجاد ورزش

 كند.مي

ترند تا زماني كه در اوقات ن هستند، چنان كه در هنگام كار شادها واقعا عاشق كارشاـ كار: بعضي4

 برند. فراغت به سر مي
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تواند شما را دهيد، ميآگاه انجام ميبه ياد داشته باشيد كه به طور كلي هر كاري كه شما به صورت ذهن

دن در جلسه به تجربة اوج برساند، فقط نبايد قضاوت كنيد. دربارة قضاوت نكردن و واكنش نشان ندا

 كنيم.(سوم بيشتر صحبت مي

 پايان جلسه دوم                                                                                    

 

 (اتي براي در حال بودن و توجه كردنها و تمرین)مثال جلسة سوم

  تان را درگير و بدهيد، آگاهيهنگام انتظار در صف مثلا صف غذا، به جاي اين كه وقت را هدر

هاي اطرافتان توجه كنيد. پاهاي خود را روي زمين احساس كنيد. گپي اها و صدتقويت كنيد. به رنگ

هاي دوستتان گوش دهيد. به بدن خودتان توجه كنيد و دم و بازدم عميق دوستانه بزنيد و به حرف

 بكشيد. 

 توانيد نااميد، عصباني و ناشكيبا باشيد يا ريد. ميايد، حق انتخاب داوقتي پشت چراغ قرمز ايستاده

آگاه بكشيد، خيلي هايتان را ببنديد و سه نفس ذهنتوانيد مراقبة چراغ راهنما را انجام دهيد. چشممي

خواهد چراغ سبز شود؛ چون پشت همين چراغ قرمز با طراوات. آن وقت است كه ديگر دلتان نمي

 آگاهي را داشته باشيد.بانشاط ذهنشما توانستيد يك تجربة زيبا و 

  وقتي در اتوبوس نشستيد و تنها هستيد و قرار است از دانشگاه به خانه برويد؛ اگر مدام به خودتان

رسيد يا اين كه جاده را با اين طرز تفكر نگاه كنيد كه قرار است هر چه زودتر برسيد، بگوييد كي مي

ها، درختان بهتر است به جاده، ماشين. گذردكننده برايتان ميخستهمطمئن باشيد لحظات بسيار كند و 

لذت  كنيد دقت كنيد و از چيزهايي كه مي بينيد،كنار جاده، شهرها يا روستاهايي كه از آنها عبور مي

 ببريد.

 اي است كه در اختيار شماست. گذشته، براي لحظة حال ارزش قائل شويد. لحظه حال، تنها لحظه

تواند گذشته است و آينده هنوز نيامده است. وقتي بفهميد كه زيستن در لحظة حال چقدر مي

 ايد. تر ايجاد كردهبخش باشد، تغيير نيرومندي به سبك زندگي شادتر و آگاهانهلذت

 وقع لباس تان را دريابيد. مزندگي هاي كوتاه كوتاهدهيد، تمركز كنيد. لحظهروي هر كاري كه انجام مي

پوشيدن و آماده شدن، همة توجهتان را به اين كار اختصاص دهيد. هنگام چيدن ميز شام، شستن 

كردن و مرتب كردن رختخواب يا پتو، جارو زدن اتاق و... از انجام وظايف و تكاليف ها، جمعبشقاب

 لذت ببريد. در حد توانايي و به بهترين شكل

 مثلا: اگر تماشاي زياد تلويزيون شود شما از لحظة حال خارج شويد، كم كنيد. يي كه باعث مياز كارها

شود، از شرّ آن خلاص شويد يا اگر سرزدن زياد به فضاي مجازي و باعث پراكندگي افكار شما مي

 مانريزد، آن را كم كرده يا برايش زهاي متنوع تمركزتان را به هم ميديدن صفحات مختلف و پيام
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شوم. حالا هر وارد فضاي مجازي مي 7تا  5خاصي در نظر بگيريد؛ مثلا: من فقط عصرها ساعت 

شود دوباره شب هم ها شده، اصلا باعث نميكلاسياتفاقي و صحبتي هم كه در گروه دوستان و هم

 بخواهم وارد اين فضا شوم. 

 نوع تايپ و نگارشش، تصوير جلد عميق نگاه كنيد. مثلا كتابي را در دست گرفتيد، به صفحات آن ،

كتاب، نام مؤلف، تعداد صفحات آن و... به دقت نگاه كنيد. اين كتاب از چه نوع كاغذي استفاده 

كرده، تايپ و پرينت شده، تا الان به دست شما رسيده. افرادي آن را خريداري كردند... خوب ببينيد، 

 بوديد؟ آيا تا به حال اين كتاب را اين گونه مشاهده كرده

كه سنگيني اين دو را از روي دوش خود حالا تمريني عملي براي رها شدن از گذشته و آينده و اين

 برداريد:

 ـ موقعيتي راحت براي نشستن يا دراز كشيدن پيدا كنيد.1

 ـ چند نفس عميق و آرام بكشيد.2

دست داريد. تصور هايتان را به آرامي ببنديد و تجسم كنيد كه دو كيف خريد سنگين در ـ چشم3

 كنيد كه خيلي سنگين هستند.

ها، ها، موفقيتها، اشتباهو داخل آن پر شده از حسرت« گذشته»ها نوشته ـ روي يكي از اين كيف4

ها تجربه كرديد. تجسم كنيد كه چقدر هايي كه به خاطر اين انتخابتان. غمها و روابط گذشتهشكست

 فرسا است.كننده و طاقتيستاده و از صبح تا شب خستهنگه داشتن چنين كيف سنگيني آن هم ا

خواهيد اين كيف را زمين بگذاريد تا كمي استراحت كنيد. همين كه آرام آن ـ حالا تصور كنيد مي5

 كنيد. گذاريد، احساس رهايي ميرا روي زمين مي

دارد، در نظر بگيريد. اين كيف پر « آينده»ـ حالا چنين تصوري را براي كيف ديگر كه برچسب 6

كنيد ها، سؤالات، ابهامات و... كه دربارة آينده داريد. فكر نميها، وسواسها، برنامهاست از نگراني

پاي اين كيف هم خيلي خيلي سنگين است و در دست نگهداشتن آن از صبح تا شب شما را از 

 آورد؛ پس آن را آرام آرام روي زمين بگذاريد و دستتان را رها كنيد. درمي

ايد و در يك طرف شما كيف گذشته و در طرف ديگر ـ حالا خودتان را تجسم كنيد كه ايستاده7

كنيد؛ مثل كودكي ايد؟ در بهترين مكان. احساس آزادي ميكيف آينده قرار دارد. شما در كجا ايستاده

 كه دوست دارد بدون دليل بخندد و به اين طرف و آن طرف برود.  ايدشده

                                                                                        

 پايان جلسة سوم                                                                              

 

 ها و تمریناتي براي واكنش نشان ندادن و قضاوت نكردن(مثالمه تمرینات جلسات قبل، ادا) جلسة چهارم
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 از سوي اعضا دريافت بازخورد تمرينات انجام شده 

  :كنيم به صورت خودكار نسبت به آن واكنش وقتي چيزي را تجربه ميما معمولا واكنش نشان ندادن

اين بد نيست كه در بعضي مواقع همان سيب زميني يا ماست باشيم؛ يعني كاملا منفعل  دهيم.نشان مي

شويد، در دوره افسردگي و خُلق پايين شما گاهي با هجوم افكار منفي روبه رو ميو بدون واكنش. 

اهيد مثل اين كه زير جريان مداومي از اين افكار غرق شده ايد. در اين مواقع اگر مدام تقلا كنيد و بخو

تر. براي هر كدام از اين افكار پاسخي پيدا كنيد، هم خودتان را خسته كرده ايد و هم آن جريان را قوي

زميني انگار كه رويش بينيد اين سيبدر اين حالت بهتر است نقش سيب زميني را بازي كنيد، بعد مي

 گذرد.غلتد و مياند و آب افكار منفي از روي آن ميصابون ماليده

 آوريم با اصطلاحاتي مثل: خوب يا بد، هايي را كه به دست ميت نكردن: معمولا ما تجربهقضاو

خواهم خوشبخت بشوم؛ من گوييد: من ميكنيم. مثلا ميدوست داشتن يا دوست نداشتن قضاوت مي

هايي كه در گذشته شكل گرفته و ها را بر اساس قضاوتترسم. لزومي ندارد اين نوع تجربهنمي

 ازي شده، قضاوت كنيد. اجازه دهيد تجربه همان گونه كه هست خودش را  نشان دهد. سشرطي

كنيد، شايد به شود، شما شروع به انتقاد از خودتان ميتان از لحظة حال منحرف ميهر بار كه ذهن

سرزنش و تحقير خودتان را به خاطر اين دليل كه نتوانستيد به فلان آرزو دست پيدا كنيد. بهتر است 

آگاهي باشيد و مدام نرسيدن به بعضي آرزوهاي خيالي رها كنيد. حتي اگر در حال تمرين ذهن

آن را « واي خرابش كردم»تان به اين طرف و آن طرف پرت شود؛ نبايد با اين طرز فكر كه توجه

 قضاوت كنيد. 

را قضاوت  متاسفانه قضاوت كردن يك عمل خودكار در ذهن ما شده؛ نيازي نيست اتفاقات و مسائل

شود؛ كنيد يا آن را تغيير دهيد، صرفا از آن آگاه باشيد. آن موقع است كه تشخيص درست حاصل مي

مثلا: اگر شما فيلمي را قبلا نديديد، هيچ تعريف يا انتقادي هم در موردش نشنيديد، بدون پيش فرض 

ريد. اما اگر تعريف بريد يا ممكن است لذت نبشويد و از ديدنش لذت ميمشغول تماشاي فيلم مي

پردازيد، آن موقع اگر واقعا از تماشاي آن آن را شنيده باشيد، با انگيزه قبلي به تماشاي فيلم مي

دونم گوييد: من نميپردازيد. )مثلا ميتعريف كنندگان ميخوشتان نيامده باشد، به قضاوت خود يا 

ردند؟ يا من كه نفهميدم كجاي اين اين افراد چه چيزي در اين فيلم ديده بودند كه ازش تعريف ك

 فيلم زيبا و تعريف كردني بود؟(  

قضاوت نكردن كاري هوشمندانه است و در عين حال عملي مهربانانه نسبت به خودمان كه در برابر 

 گيرد.خودمان قرار ميگيري و انتقاد نسبت بهبار و سختگرايش ما به اج
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اي درست تان را بر اين گذاشتيد تا بتوانيد غذاي خوشمزهمثال: شما در حال آشپزي هستيد، همة توجه

ريزيد، كدام جمله بهتر است: شود و مقدار نمك زيادي را در غذا ميكنيد، ناگهان حواستان پرت مي

كنم نمك غذا زياد شد، بهتر است آن را بچشم و ببينم ـ فكر مي2« واي! غذام حسابي شور شد»ـ 1

 بهتر كنم.اش را توانم مزهچطور مي

دانيد شويد كه نميمثال: شما براي يك امتحان خيلي سخت تلاش كرديد، بعد با سؤالاتي مواجه مي

اي كه آييد. دو جملهدهيد و از جلسه بيرون ميها را ميچطور جواب بدهيد. هر طور شده پاسخ

حتما از اين درس . خراب كردم، افتضاح بودامتحانم رو ـ واي! حسابي 1رانيد: احتمالا بر زبان مي

 كردم. اين هم يك تجربه بود.ـ سوالات جوري نبود كه فكر مي2افتم. مي

كند. انتقاد كردن مداوم از خود معمولا وقتي فرد دچار افسردگي است، مدام از خودش انتقاد مي 

و نشخوار فكري است. شما بين آن چيزي كه الان هستيد و آن چيزي كه خودتان نوعي تفكر منفي 

ها فكر كنيد شرايط شما بينيد. هر چقدر بيشتر به اين فاصلهكنيد بايد باشيد، فاصله زيادي ميفكر مي

شود و احساس شكست و افسردگي بيشتر. اگر بخواهيد فقط با فكر كردن به اين هيجانات، تر ميمنفي

در شما نهفته است توانيد. اين هيجانات بخشي از وجود انسان است. گاهي آنها را اصلاح كنيد نمي

هايي كه نهفته است ممكن است اتفاقي پيش بيايد و دوباره آنها را در و  گاهي آشكار. حتي زمان

افتد؟ من شما آشكار كند و به خودتان بگوييد: واي! باز هم شروع شد. چرا اين اتفاق براي من مي

كنيد تا از اين بيشتر تلاش مي رسد و انگار هر چهاره از راه ميشكست خوردم و... .افكار منفي دوب

 شوند.تر ميافكار منفي دوري كنيد، آنها قوي

يكي از دلايل اصلي برگشت و ماندگاري افسردگي همين تلاش براي جلوگيري از افكار منفي است. 

كند نگرش متفاوتي به هيجانات خود داشته باشيد. افسردگي ناخوشايند ذهن آگاهي از شما دعوت مي

افتد. يكي گر با مهرباني و شفقت و پذيرش به سمت آن برويد، مي بينيد كه چه اتفاقي مياست؛ اما ا

تان است. قضاوت نكردن يعني پذيرفتن تجربه، بدون از موارد همين قضاوت نكردن خود و تجربيات

 اين كه بر آن برچسب خوب يا بد بزنيد. 

و به پايين يا همان گرداب احساسي دور شدن از مارپيچ خلق ردر جلسات آينده تمريناتي براي 

 كنيم.افسردگي ارائه مي

 پايان جلسه چهارم                                                        
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 آگاهي(هاي مراقبة رسمي ذهن)آموزش تمرین جلسة پنجم

 : آماده كردن ذهن و بدن براي مراقبهالف ـ 

  توانيد انجام دهيد.ميمراقبه را در هر زمان و مكان 

  .موقع گرسنگي يا بعد از خوردن يك غذاي مفصل مراقبه نكنيد 

  .مكان خيلي شلوغ نباشد، دما و نور طبيعي و صندلي هم راحت و لباستان هم آزاد باشد 

 .مراقبه را همراه با لبخندي كوچك و دلنشين انجام دهيد 

 آگاهب ـ مراقبة غذاخوردن ذهن

 ه را در دست بگيريد. ـ يك تكه كوچك ميو1

 تان ببريد. ـ ميوه را به سمت بيني2

تان ببريد ايد، به سمت گوشـ ميوه را به آرامي درحالي كه بين انگشت شست و اشاره نگه داشته3

 شود، بشنويد.و كمي فشار دهيد. سعي كنيد صدايي را كه ايجاد مي

 شكل و وزنش را احساس كنيد.هايتان را ببنديد و بافت ميوه را با حس لامسه، ـ چشم4

ببريد. آيا ترشح بزاق داريد؟ در اين صورت بدنتان در مرحلة اول هضم ـ ميوه را به سمت دهانتان 5

هاي بالا و پايين خود لمس كنيد تا ببينيد چه حسي داريد. و گوارش است. ميوه را به آهستگي با لب

را داخل دهانتان حركت دهيد و ببينيد چقدر ميوه را داخل دهان و روي زبانتان احساس كنيد. ميوه 

ها را به آرامي روي هم بگذاريد. تغيير در طعم و زبانتان در انجام اين كار مهارت دارد. حالا دندان

 آب ميوه را زماني كه در دهان در حال تكه تكه شدن و حل شدن است، تجربه كنيد.

 ـ بعد از خوردن ميوه به مزه دهانتان توجه كنيد.6

 ها فكر كنيد:لا به اين پرسشحا

 چه احساسي از انجام تمرين داريد؟ 

 اين فرآيند چه تأثيري بر تجربة خوردنتان خواهد داشت؟ 

 چه چيزي را متوجه شديد و فهميديد؟ 

 آگاهج ـ آرامش با مراقبة تنفس ذهن

 اي اين تمرين مناسب است:آگاهي كوتاه، ساده و ده دقيقهبراي مراقبة ذهن

هاي جسماني آشكار را ها و انقباضتنش عيتي راحت )نشسته يا دراز كشيده( قرار بگيريد.ـ در موق1

 رها كنيد.

كنيد؛ دهيد و از بيني خارج مياز حسيات بدني موقع تنفس آگاه شويد. نفسي كه به درون ميـ 2

عبور هوا از پشت گلو، بالا و پايين رفتن سينه و شكم موقع دم و بازدم؛ همه توجهتان را به اين موارد 

كند، به محض يها، رؤياها و خيالات مجلب كنيد. البته طولي نمي كشد كه ذهن، شما را درگير برنامه
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تان بكشانيد. از تان را به سمت تنفسكه متوجه شديد، دوباره به آرامي لبخند بزنيد و دوباره توجهاين

 تان انتقاد نكنيد. خودتان به خاطر پرت شدن حواس

 كشيدنتان را كنترل كنيد، به مراقبه ادامه دهيد.كه تلاش كنيد عمق و سرعت نفسـ بدون اين3

 هايتان را به آرامي باز كنيد. قيقه چشمـ پس از ده د4

تواند بيشتر يا كمتر باشد. بهتر است از همان زمان ده دقيقه يك پيشنهاد است. مي نكات مورد توجه:

به ساعت تان را باز كنيد و چشمسنج يا يادآور بگذاريد تا نخواهيد وسط مراقبه مدام ابتدا يك زمان

 خير.  نگاه كنيد كه آيا ده دقيقه شد يا 

يادتان باشد كه تنفس خيلي مهم است و سعي نكنيد كه تمرينات تنفس را به تعويق بيندازيد، هر چند 

 كننده باشد؛ اما بدانيد كه نفس كشيدن، خاص است.ممكن است در ظاهر اين تمرين خسته

 

 پايان جلسة پنجم                                                                                  

 

 ( ؛ تمرین بررسي بدن، مراقبة نشستنآگاهي)ادامه تمرینات رسمي ذهن جلسة ششم
 تمرین بررسي بدنالف ـ 

 دست كم نيم ساعت را به بررسي بدن اختصاص دهيد. 

 شل كنيد.هاي تنگ را لباس 

 ها را كنار بدن روي زمين قرار روي تخت يا زيرانداز دراز بكشيد. پاها را به آرامي جدا كنيد و دست

 دهيد؛ در حالي كه كف دستتان رو به سقف است.

 .سنگيني بدنتان را روي زيرانداز يا تخت و صندلي احساسكنيد 

 .از حسيات بدني حاصل از تنفستان آگاه شويد 

 تان بكشيد. از زانو و قوزك عبور هاي پايين پاي چپتان را به سمت قسمت، آگاهيوقتي آماده شديد

 كنيد و به انگشت شست پاي چپ برويد.

 رود و موقع بازدم انگار از هنگام دم، تصور كنيد كه نفس به به پايين بدن و سمت انگشتان پايتان مي

 شود.بالاي بدن و بيني خارج مي

 تان متمركز شويد و همان عمل را تكرار كنيد.ستحالا به سمت پايين پاي را 

 ظريف اطراف آن آگاه شويد. هاي از لگن، باسن و تمام اندام 

 .به سينه و قسمت بالاي كمرتان توجه كنيد 

 .با بازوها خودتان را بغل كنيد و با انگشتان هر دست، دست ديگر را لمس كنيد 
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 ،ها و ها، بيني، پلكها، داخل دهان، گونهلب روي گردنتان تمركز كنيد، بعد به سمت فك برويد

 ها، پشت سر، بالاي سر، موهايتان همه را احساس كنيد. ها و پيشاني را بررسي كنيد، چشمچشم

  اين حس را كه هر سلولي از فضاي بالاي سر و كف پايتان را تجسم كنيد؛ انگار با هر دم و بازدم

 دن است.بدنتان با انرژي و اكسيژن در حال تغذيه ش

 اگاهي رها كنيد و حس و دركي را كه از كل بدنتان به دست آوريد. تان را براي ذهنحالا همه تلاش

 خود را به طور كامل همان گونه كه هستيد، احساس كنيد. 

  .به آرامي از اين مراقبه بيرون بياييد. از تغيير به هر كاري كه بايد بعدا انجام دهيد، آگاه باشيد 
 

 نشستن ب ـ مراقبة

 اگر به  يا روي صندلي( به صورت دوزانو وضعيتي مناسب براي خودتان پيدا كنيد. )روي زمين

انگشتان  شست و سبابه باسنتان قرار دهيد.  راي مثل كوسن زينشينيد، بايد وسليهصورت دو زانو  مي

 روي هم قرار دهيد. 

 .آلودگي در مراقبه نشانة اين خواب اگر در طول مراقبه احساس خواب آلودگي كرديد، نگران نباشيد

 است كه به خواب بيشتري نياز داريد. 

 .حتما لبخند بر لب داشته باشيد 

 آگاهي در حالت نشسته چندين مرحله دارد:تمرين ذهن 

 آگاهانه )جلسه قبل در موردش صحبت كرديم(.ذهنـ تنفس1

 قسمت از بدن( آگاهانه از بدن )گسترش آگاهي از تنفس به سمت يكـ تمرين ذهن2

آگاهي از تنفس و بدن را كنار بگذاريد و از صداها آگاهي از صداها؛ در اين موقع، ذهن ـتمرين ذهن3

 دقيقه توجه كنيد.  10آگاه شويد. به صداهاي بدن، داخل اتاق، بيرون ساختمان و... به مدت 

يد. به افكارتان مانند ابرهاي آگاهي از صداها بيرون بيايآگاهي از افكار و احساسات؛ از ذهنـ ذهن4

روند. اگر متوجه شديد در ميان قطار افكار گير افتاديد، به آرامي آيند و ميآسمان نگاه كنيد كه مي

يك قدم از افكارتان دور شويد و دوباره به بهترين شكل آنها را از دور مشاهده كنيد. حالا به سمت 

ده دقيقه يا هيجانات باشيد و آنها را احساس كنيد.  توانيد پذيرايهيجانات برويد. تا جايي كه مي

 بيشتر به اين تمرين ادامه دهيد. 

آگاهانه برگرديد و تان پرت و سرگردان شد، به تنفس ذهندر هر مرحله از اين مراحل، هر گاه ذهن

 آن را انجام دهيد. 

وقت گذاشتيد و مراقبه را ـ در پايان از خودتان تشكر كنيد، به اين دليل كه براي سلامتي خودتان 5

 تمام كنيد.
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 پايان جلسه ششم                                                           

 آگاهي در زندگي روزانه و در خانه( )تمرینات ذهن جلسة هفتم

 آگاهي در كارـ ذهن1

رس ناشي از كار است. واژة كار سه حرف دارد؛ اما پر است از معاني ضمني منفي كه يكي از آنها است

 برد. تري برقرار كنيد و تمركز شما را بالا ميتان ارتباط سالمتواند كمك كند تا شما با استرسآگاهي ميذهن

 توانيد يك مراقبة رسمي بدن يا در حال نشسته با حركات روزتان را با سكوني دروني شروع كنيد؛ مي

بنشينيد و دم و بازدم و بالا و پايين رفتن قفسة سينه  توانيد فقطآگاهانه انجام دهيد. ميكششي ذهن

 را احساس كنيد يا به صداي پرندگان و آواز خواندن آنها در صبح گوش كنيد. 

 آگاهانه(، حس بويايي، هاي جايگزين: بيدار شدن صبح زود، خوردن صبحانه )به شيوة ذهنگزينه

 تان را به كار بگيريد و ببينيد چه اثري دارد. بينايي را لامسه

 هاي چيز را از بين ببريد و فراموش كنيد. تلفنتوانيد همهرسيد، به راحتي ميوقتي به محل كار مي

شود كه توجه شما به اين چيزها جلب شود. اين شت سر هم همگي باعث ميهاي پمداوم، ايميل

براي اين آگاهانه تغيير دهيد. حالت همان خلبان خودكار است؛ فقط كافي است آن را به حالت ذهن

اي استفاده كنيد. به اين صورت كه حسيات بدني ناشي دقيقهتوانيد از مراقبة كوتاه يك يا سهكار مي

 شود، احساس كنيد. را هنگامي كه هوا وارد و خارج مياز تنفستان 

 دارد. در مرحلة اول از افكار و هيجانات و  مراقبة فرصت استراحت )نوعي مراقبة كوتاه( سه مرحله

شويد. در مرحلة دوم از نحوة تنفستان و در مرحلة سوم به طور كلي تان آگاه ميحسيات بدني

 دهيد. گسترش ميتان را به نحوة تنفس و بدن آگاهي

 هايتان انجام دهيد.توانيد اين مراقبة كوتاه را در زماني خاص يا بين فعاليتشما مي 

روي و قدم سعي نكنيد هدفي را براي رسيدن انتخاب كنيد. هدف، فقط پياده: آگاهانهـ قدم زدن ذهن2

هايتان را باشيد. قدمهاي آهسته به سمت جلو قدم برداريد. در لحظه زدن است. خيلي ساده با گام

تان از لحظة حال پرت شد، دوباره آن را تان را هنگام راه رفتن و هر وقت ذهناحساس كنيد. تنفس

 به لحظة حال برگردانيد.

آگاهي رانندگي كنيد.؛ يعني با تصميم جدي بگيريد كه قرار است با ذهن اول: آگاهانهـ رانندگي ذهن3

آگاهانه داشته باشيد. خودرو را و براي يك لحظه تنفس ذهندقت و توجه. روي صندلي بنشينيد 

روشن كنيد. وزن و اندازه خودروتان را در ذهن تصور كنيد. به هوش باشيد. به موسيقي يا اخبار 

رانيد. به كنند. ببينيد چقدر نرم ميگوش نكنيد. توجه كنيد كه خودروها و افراد اطراف شما چه مي

فشردن بيش از حد پدال، گاز دهيد. لحظه به لحظه حس جاري در بدنتان آهستگي ترمز كنيد و بدون 

توانيد ازآن دوري كنيد. با رانندگان كنيد، توجه كنيد و اگر ميرا دريابيد. به هر فشاري كه تجربه مي
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هاي اي برقرار كنيد. سرعت مجاز را حفظ كنيد. از چراغكه در مسيرتان هستند، رابطة سالم و محترمانه

راهنما قرمز شود، به جاي سرعت گرفتن  ود ببريد. اگر نزديك است چراغنمايي و ترافيك سراه

رسيد به جاي عصبانيت، لبخند بزنيد. ترافيك بهترين  زمان براي توقف كنيد. وقتي به ترافيك مي

لكه ها كوتاه مدت است. پس استفاده كنيد. يادتان باشد كه استرس، نتيجة اين موقعيت نيست بمراقبه

 نتيجة برخورد شما با موقعيت است.
 يـ انجام كارهاي خانه با آگاه4

اند. به رنگ، اندازه و ها نگاه كنيد و ببينيد آنها تا جه اندازه كثيفاي به ظرفلحظهها: شستن ظرف

هايتان حس كنيد. هر ظرف شستن را شروع كنيد. گرمي آب را روي دستها توجه كنيد. شكل ظرف

دهيد. بگذاريد فكر تمام كردن يد كه گويي براي اولين بار است اين كار را انجام ميرا طوري بشوي

تان بگذرد. وقتي كار تمام شد توانستيد انجام دهيد از ذهنها يا كارهاي ديگري كه ميشستن ظرف

 نتيجه نگاه كنيد و از خودتان قدرداني كنيد. به 

اي كه كارتان را با توجه به قسمتي كه قرار است تميز كنيد، آغاز كنيد. به هر وسيله كشيدن جارو برقي:

ها و افكاري كه ممكن است جلوي حركت جارو برقي را بگيرد، توجه كنيد. نسبت به بدنتان، هيجان

گذرد، آگاه باشيد. جاروبرقي را روشن كنيد، ضمن توجه به كيفيت صدا جريان تان ميدر ذهن

ات در بازويتان را احساس كنيد. با ريتم و حركت آرام جاروبرقي هماهنگ شويد. در لحظه ارتعاش

تان منحرف شد، دوباره به لحظه و مكاني كه در آن هستيد، برگرديد. بعد از بمانيد و هر گاه ذهن

 پايان كار و خاموش كردن جارو، احساستان را مرور كنيد.

خواهيد درست كنيد، فكر كنيد، موادي كه لازم داريد، ايي كه ميابتدا در مورد غذ آگاهانه:آشپزي ذهن

تان تركيب مواد غذايي را كه تابه نگاه كنيد. در ذهنجات. به شكل ظروف، قابلمه يا ماهيمقدار ادويه

قرار است، بپزيد، تصور كنيد. اجاق گاز را روشن كنيد. ميزان حرارت و روشني و گرماي آن را حس 

رد كردن مواد، حواستان به حركت چاقو و نحوة خرد كردن باشد. موقع تفت دادن ، كنيد. هنگام خ

حرارت را ملايم كنيد و آرام آرام به سرخ شدن مواد نگاه كنيد و همزمان با قاشق هم بزنيد. مواد لازم 

اريد و بو جات مورد نياز را به آن اضافه كنيد. در پايان در قابلمه را بگذرا با هم مخلوط كنيد و ادويه

به توليد خود آفرين بگوييد و از خودتان قدرداني و طعم غذايي را كه درست كرديد، احساس كنيد. 

 كنيد.

 پايان جلسه هفتم                                                                               
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 اهي( آگ)كاهش استرس و افسردگي با استفاده از ذهن جلسة هشتم

معمولا اختلال افسردگي با استرس بالا يا مزمن همراه است. در اين جلسه كه آخرين جلسه گروه به شمار 

 شود.تمريناتي براي كاهش استرس و افسردگي داده ميرود، مي

 
 آگاهي براي كاهش استرسالف ـ تمرینات ذهن

آگاهي گيريد به دنبال اين هستيد كه خودتان را از شرّ آن خلاص كنيد، اما ذهنحتما موقعي كه استرس مي

گذارد. به جاي اين كه بخواهيد به سرعت از آن رها شويد، به بررسي نحوة راه ديگري پيش رويتان مي

داشته باشيد. استرس بيماري برخوردتان با استرس بپردازيد. بهتر است اول، نگاه درستي به موضوع استرس 

نيست، يك واكنش طبيعي بدن در مواجهه با مشكلات است و هميشه هم چيز بدي نيست؛ گاهي اوقات مفيد 

كند تا در زمان مناسب، واكنش درستي از خود نشان دهيد؛ مثلا وقتي كودكي در است و به شما كمك مي

 دهد تا بدويد و او را بگيريد. كز لازم را ميخيابان در حال دويدن است، استرس به شما انرژي و تمر

استرس انواع مختلفي دارد: استرس جسمي، زماني است كه بدن تحت فشار بيش از حد است؛ مانند زماني 

 شود. ايد، اين نوع استرس با استراحت حل ميايد يا بيش از حد ورزش كردهكه وسيلة سنگيني بلند كرده

استرس ذهني؛ زماني است كه بايد كار زيادي را در مدت كوتاهي انجام دهيد. محدوديت زماني باعث ايجاد 

آگاهانه كه در تمرينات به روي ذهنهاي كوتاه و منظم و پيادهشود، اين نوع استرس را با مراقبهاسترس مي

 شما آموزش داده شد، كاهش دهيد. 

 :كنيدخوب است استرس خودتان را ارزيابي 

 دهندة استرس خيلي زياد است. نشان 10دهيد؟ عدد اي مي، چه نمره10تا  1به استرس خود از عدد 

گذرد شود؟ افكار، هيجانات و حسيات بدني كه از ذهن شما ميچه چيزي باعث به وجود آمدن استرس مي

 ها.مانند سردرد، گرفتگي شانه

 دهيد؟ه كارهايي در برابر آن انجام ميدهيد؟ يعني چچگونه به استرس واكنش  نشان مي

هاي استرس راهكار مناسبي نيست. به جاي واكنش  به استرس معمولا فرار كردن و دوري كردن از موقعيت

هاي شما به استرس تا حدودي ژنتيكي و بر اساس چيزي است كه در كودكي به آن پاسخ دهيد. واكنش

روي، ورزش كردن، ديدن ها مفيدند؛ مانند: پيادهكنيد. گاهي واكنشيايد، مثلا شما مانند مادرتان عمل مآموخته

دوستان، مراقبه، گوش دادن به موسيقي و... گاهي  غير مفيدند؛ مانند: سيگار كشيدن، الكل مصرف كردن، 

 هاي خاص و... .خوردن بيش از حد، نوشيدن مايعات كافئين دار، روي آوردن به قرص

ـ انتخاب 2هاي فعلي ـ آگاهي نسبت به واكنش1اي واكنش نشان دادن به آن: آگاهي به جدو مرحله ذهن

 آگاهانه. پاسخ ذهن
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 آگاه به استرس اين كارها را انجام دهيد:شود براي پاسخ ذهنپيشنهاد مي

 آگاه انجام دهيد.هاي ذهنهر چقدر زمان داريد، تنفس 

  اي انجام دهيد.دقيقه 3مراقبة كوتاه مدت 

 ن به پارك برويد يا كمي حركات يوگا و كششي انجام دهيد.براي قدم زد 

  .از مصرف بيش از حد كافئين يا الكل بپرهيزيد 

  .با كسي صحبت كنيد يا اجتماعي باشيد 

 دليل بخنديد. دار ببينيد يا فقط بيفيلم خنده 

 يابد.مثل يك ناظر نگاه كنيد كه چطور استرس در بدنتان افزايش يا كاهش مي 

  كند و اين باعث به استرس مثبت باشد، چون استرس هورمون اكسي توسين ترشح مينگرشتان

ها نشان داده كه اگر به استرس نگرش مثبت داشته باشيد، اثرات مخرب شود. پژوهشحركت شما مي

 يابد.  شود و اميد به زندگي هم چند سال افزايش ميآن تبديل به اثرات مفيد مي
 براي تغيير خلق پایين یا افسردگيآگاهي ب ـ تمرینات ذهن

تان فشرده مشخص كنيد در كدام بخش از بدنتان اين حس بد را داريد؛ مثلا: آيا شكم يا قفسة سينهـ 1

توانيد افتد اگر به آن احساس جسمي با مهرباني و كنجكاوي برخورد كنيد؟ آيا ميشود؟ چه اتفاقي ميمي

شود؟ تصور كنيد تنفستان چگونه وارد اين حس و از آن خارج ميمستقيما سراغ مركز حسيات بدني برويد و 

نشيني توانيد، سعي كنيد تا حد امكان به بدنتان توجه كنيد، نه بيش از حد فشار بياوريد و نه عقباگر نمي

 «مشكلي نيست، هر حسي كه دارم، خوب است، بگذار حسش كنم.»كنيد. به خودتان بگوييد: 

تان ببينيد؛ مثل يك ناظر عمل كنيد، شما فقط ناظر اين ت و افكار و احساساتـ خود را جدا از روحيا2

كنيد. بين احساس هستيد نه خود احساس. از دور به آن نگاه كنيد، درست مثل اين كه داريد به ابرها نگاه مي

 اي وجود دارد. حالا ببينيد چه تأثيري دارد.شما و ابرها )احساسات( فاصله

كند يا افكاري است منفي؟ ؛ آيا اين افكاري است كه از شما انتقاد ميري كه داريد، توجه كنيدـ به انواع افكا3

شوند؟ كنند؟ آيا اين افكار بارها و بارها تكرار ميگيري ميكنند و فوري نتيجهبيني مييا بدترين حالت را پيش

 به الگوهاي فكري ذهنتان حس كنجكاوي را بيفزاييد.

توانيد راي رهايي از اين احساس دقت كنيد؛ آيا واقعا تنها راهكار دوري كردن است؟ آيا ميـ به تمايل خود ب4

براي يك درصد هم كه شده اين احساسات را بپذيريد؟ فقط براي يك لحظه مبارزه را متوقف كنيد و ببينيد 

 افتد. چه اتفاقي مي

 ثيري دارد.چه تأاي را انجام دهيد، ببينيد دقيقه 3ـ تمرين فضاي تنفسي 5

 پايان جلسه هشتم                                                                                     
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 نتيجه جلسات

اختلال افسردگي يكي از اختلالاتي است كه نسبت به درمان مقاومت بيشتري دارد و احتمال بازگشت نشانگان 

شد، انجام درست و منظم تكاليف بيماري بسيار است. يكي از مواردي كه در مداخلة گروهي به اعضا تأكيد مي

بايست سه آگاهي بر اين گروه ميآگاهي بود. اگر چه براي نتيجة قطعي درمان آموزش ذهنو تمرينات ذهن

تا شش ماه ديگر پيگير بود و به دليل محدوديت زماني و ارائة تكليف درس، امكان ارائة نتيجة قطعي ميسر 

كردند، نبود؛ اما در همين مدت زمان كوتاه اعضايي كه به صورت منظم تكاليف را انجام داده بودند، اذعان مي

ا كردند. همچنين بار ديگر پرسشنامه افسردگي بك در اختيار آنان قرار احساس بهتري نسبت به گذشته پيد

داد. نتيجة گرفت. مقايسه نمرات بعد از مداخله تفاوت معناداري نسبت به نمرات پيش از مداخله نشان مي

ها دهد كه اين آموزشآگاهي بر گروهي از دانشجويان داراي اختلال افسردگي نشان ميمداخلة آموزش ذهن

 واقع شده است.كم كردن نشانگان افسردگي و خلق پايين مؤثر   در
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