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 چکیده 
  کاربرد   این تحقیق با هدف تعیین تجارب زیسته روان شناسان از

ذهن آگاهی بوده است. روش تحقیق کیفی از نوع پدیدارشناختی  

نفر از روان شناسان و متخصصان حوزه   14و حوزه تحقیق شامل 

های مختلف شغلی بوده است و از روش گلوله برفی برای انتخاب  

نمونه تا رسیدن به اشباع نظری استفاده شده است و  ابزار تحقیق  

بود   یافته  سازمان  نیمه  توسط  مصاحبه  آن  پایایی  و  روایی  که 

اساتید تایید شد. جهت تجزیه و تحلیل اطلاعات از روش تحلیل  

انجام   با  قیاسی  بندی  مقوله  نظام  رویکرد  با  کیفی  محتوای 

کدگذاری باز، موضوعی و محوری استفاده شده است که پس از  

مقوله  و کد مفهوم استخراج گردید سپس    326کدگذاری تعدا  

تخراج شده براساس سوالات تحقیق دسته بندی  آن کد مفاهیم اس

 . شدند

یافته ها نشان داد که تجارب زیسته روان شناسان و متخصصان از  

ذهن آگاهی شامل کسب رضایت  درونی با مشاهده خود بعنوان  

  هیجانات، شناخت   کنترل،  بهبود در کمیت و کیفیت کارها،ناظر 

  و   ی، مشاهدهذهن  الگوهای  بر   حواس ، تمرکز  به  ذهنی توجه  من

ذهن،    از  رهایی  برای  ها، تمرکززدایی  شدگی  هویت  هم  شناخت

  به  توجه  و  دادن  اتفاقات، اهمیت  برابر  در  درونی  انعطاف  بالارفتن

  نگرش   کیفیت  ارتباطی، بهبود  های  مهارت  وجودی، بهبود  خود

  بیرونی، احساس   موانع  موجودات، مشاهده  و  ها  انسان  به  نسبت

توجه  تمرینات  انجامدرونی،    رضایت جسم،   از  مراقبت  و  یوگا، 

Abstract 

This research aimed to determine the lived 

experiences of psychologists from the application of 

mindfulness. The qualitative research method is 

phenomenological and the field of research included 

14 psychologists and specialists from different fields 

of work, and the snowball method was used to select 

the sample until reaching theoretical saturation, and 

the research tool was a semi-structured interview, 

which was valid and Its reliability was confirmed by 

the professors. In order to analyze the data, the 

qualitative content analysis method with the 

analogical categorization system approach was used 

by performing open, thematic and central coding, 

after coding, 326 categories and concept codes were 

extracted, then those concepts codes were extracted 

based on the research questions of the category. 

became 

The findings showed that the lived experiences of 

psychologists and experts from mindfulness include 

gaining inner satisfaction by observing oneself as an 

observer, improving the quantity and quality of work, 

controlling emotions, knowing the mental self, paying 

attention to the senses, focusing on mental patterns, 

observing and knowing each other. Identities, 

decentralization to get rid of the mind, increase inner 

flexibility in the face of events, giving importance and 
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  کاربردهای   و   باشد  آگاهی می  سطح  درونی، افزایش  موانع  مشاهده

  بعد  پرورش اتفاقات، برابر در درونی انعطاف افزایش شامل نیز آن

  درونی،   صلح  به  رسیدن  الهی،  ذات  تر  عمیق  مثبت شناخت  هیجانی

 باشد.   می  درونی  رضایت  افزایش  خود،  سازی  آرام  خود،  مدیریت

حضور،   :کلیدی  های واژه زیسته،  تجارب  آگاهی،  ذهن 

 .پذیرش، بودن در لحظه

attention to the existence itself, improving 

communication skills, improving the quality of 

attitude towards people and creatures, observing 

external obstacles, feeling inner satisfaction, doing 

exercises Yoga, paying attention and taking care of 

the body, observing internal obstacles, increasing the 

level of awareness, and its applications include 

increasing internal flexibility against events, 

cultivating the positive emotional dimension of 

deeper knowledge of the divine nature, achieving 

inner peace, self-management, self-soothing, It 

increases internal satisfaction. 

Keywords: mindfulness, lived experiences, 

presence, acceptance, being in the moment. 
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 مقدمه 
عنوان توجه کامل به تجربیات زمان   توجه که از مراقبه شرقی نشأت گرفته و بهبه  ای است برای پرداختن    ذهن آگاهی شیوه

آگاهی یعنی توجه کردن به یک روش خاص،    ذهن(.  1۹۹۹مارالت و کریستلر،  )شده است    لحظه، توصیف  به  حال به شکل لحظه

متمرکز بر یک هدف، در زمان حال بودن و بدون هیچگونه قضاوت که حاصل این توسعه و پرورش توجه، افزایش توجه فرد  

به افکار، احساسات و هیجانات  افراد ذهن آگاه نسبت  (.  1۹۹۸کابات زین،  )نسبت به تجارب درونی ازجمله افکار و هیجانات است  

تیزدل، سگال و ویلیامز،  )خودآگاهی بیشتری دارند، کمتر تحت تأثیر افکار منفی و مخرب و هیجانات ناخوشایند قرار می گیرند  

ذهن آگاهی اثرات خود را از طریق چهار سازوکار: تنظیم توجه، آگاهی بدن، تنظیم هیجان، و تغییرات در دیدگاه فرد   (. 1۹۹۵

یکی از عواملی که می تواند  (  13۹۸؛به نقل ازیزدانی و اسماعیلی،    201۵یانگ و همکاران،  )ر مورد خودش ایجاد می کند  د

مت روان، کاهش استرس و سازگاری روانی داشته باشد ذهن آگاهی است. ذهن آگاهی در شرایط  لانقش بسیار مهمی در س

(  2012هولشگر و همکاران،  )از آن جمله می توان به درمان کاهش استرس    مختلف و برای افراد سالم و بیمار کاربرد داردکه

تیزدل ) کاهش افسردگی  (،  1۹۹۸کابات زین،  ) تنظیم هیجان و رضایت شغلی(،  2013یانگ،  )رضایت زندگی، کاهش اضطراب  

افق، گشودگی، وجدان مندی،  اشاره کرد. افزایش ذهن آگاهی با افزایش، تو(  2012لوما و ویلیت،  )خودکشی  (،  2000و همکاران،  

ذهن آگاهی توانایی فرد در تحمل هیجان  (.  2001برریک و همکاران،  )  بخشی همراه است  تجربه پذیری، همدلی و خود نظم 

آگاهی با پایداری   ی ذهنلاو سطوح با(  2003بائر،  )های منفی را افزایش می دهد و فرد را برای مقابله مؤثر آماده می سازد  

 . ( 2011بارونهافر، )دارد هیجانی رابطه 

  یک آگاهی ذهن .باشد  می.....( و ،ذهن هیجان رفتار،) خود  بر مدیریت برای لازم مهارت کسب موفق انسان های ویژگی از یکی

 چون  هایی   باویژگی   حال  زمان  در   هدفمند   توجه  یعنی  آگاهی  ذهن  . باشد  می   ها   ازتنش  رهایی   برای  امروز  بشر  نیازهای   از

  حد  تا   حال،  زمان  در  توجه  از  است  عبارت  که  دارد  خاصی  معنای   آگاهی   ذهن  در  توجه  پذیرش.  و  ،کنجکاویهمدردی  احساس

 گونه   این  (13۹2شیراز،  رشیدی  از  نقل  به  زین  کابات.  )گیری  جبهه  و  خودکار  واکنش  بروز  بدون  صدر،  سعه  با  همراه  امکان

  حال  در  فقط  زندگی  شویم  می  متوجه  شودو  می  حاضر  حال  در  واقعیت  پذیرش  و  وضوح  ،  شفافیت  آگاهی،   افزایش  موجب  توجه
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  توان   می   چطور  و   دارد  وجود  اطراف  در   امکاناتی   چه  داد   تشخیص  توان  می   زمان  آن   در  شود،  می   گشایی   گره   و   داده   رخ  حاضر

 . (13۹4،حیدریان، خانی  محمد)  شود؟ ایجاد رشد و شکل تغییر چگونه و  یافت دسترسی آنها به

  توسط  1۹70  دهه  در  رویکرد  یافت .این   غربی  و  شرقی   های  فرهنگ   در  را  آن  توان  می  و  دارد باستان  عهد  در  ریشه  آگاهی   ذهن

   بنام   جدیدی  رویکرد  درمانی  شناخت  و  درمانی   تلفیق  اثر  در  1۹۹0  اوایل  و  1۹۸0  دهه  اواخر  در   و  شد   معرفی  زین  کبات

(CBT )1 آگاهی  ذهن  بر  مبتنی   شناختی  درمان.  آمد  بوجود  (MBCT)2،  آگاهی   ذهن   با  را  رفتاری  –  شناختی   درمان  روش  

  1۹۹0  دهه  اوایل  در(  پذیرش  و  آگاهی   ذهن  بر  مبتنی  درمان)    درمانی   رفتار  سوم  موج   MBCT   گفت  توان  می.  کند  می  تلفیق

 (  13۹4عظیمی،.)گرفت شکل (  1۹۹0) زین کبات جان و( 1۹۹3) 3لینهان  مانند افرادی کارهای با  درمانی روان حوزه در

  می  قرار  استفاده  مورد  اضطراب  و  استرس  کاهش   برای  غیردارویی  ابزار  بعنوان داردو  ای  ویژه  جایگاه  غرب  در  امروزه  آگاهی  ذهن

  اختلالات  کاهش  در  آگاهی  ذهن  رویکرد  بر  مبتنی  مداخلات  اثربخشی  از  حاکی   ،داخلی  و  خارجی  های  پژوهش  مرور.  گیرد

  سرطانی  بیماران به کمک  و  مزمن دردهای  و  جسمانی مشکلات چاقی،  درمان اعتیاد،  ترک افسردگی،اضطراب، وسواس، ذهنی، 

  حال   در  اکنون  که  آنچه  از  قضاوت   از  عاری  و   پذیرا  آگاهی   یک   شامل   آگاهی   ذهن   آنجائیکه  از(  13۹4خانی،  محمد.)است  بوده

  در   زیادی   توانایی  و   کنند  می   ادراک  تحریف  بدون   و  آزادانه  را  بیرونی   و   درونی   واقعیات  آگاه   ذهن   افراد   باشد،   می   است  وقوع

 به  13۹0همکاران، و  نجاتی. )دارند(  ناخوشایند  و  خوشایند  از  اعم)  ها  تجربه  و  هیجاناات  تفکرات،  از  ای  گسترده  دامنه  با  مواجهه

  کاهش  ،خلاقیت  افزایش  ،روابط   بهبود  ،  مغز  آموزش  توان  می  را  آگاهی  ذهن  اصلی  مزایای  کل  بطور(  همکاران  و  اصغری  از  نقل

  عادت  تنظیم   و   شادی  افزایش  زندگی،   به   بخشیدن  عمق  ،اضطراب   با   مبارزه  ،استرس  ،کاهشمزمن  دردهای  کاهش   ،افسردگی

 (13۹3شیراز، رشیدی.)برشمرد غذایی   های

  بنابراین،  بپردازد  آگاهی  ذهن  مورد  در  متخصصان  و  شناسان  روان  زیسته  تجارب  تبیین  به  است  درصدد  محقق  تحقیق  این  در

  مختلف  های  مشغله  به  توجه   با  . دارند  ذهن  بکارگیری  مورد  در  ای  شده  زیست  تجارب  چه  افراد  که  است  این  اساسی  مسئله

  ازپیش  پیش   ذهن  بر  کردن  مدیریت  اهمیت  دارد  وجود  ما  پیرامون  که  پراسترسی  شرایط  و  مداوم   ذهنی  های  نشخوار  ،روزمره

توجه روان درمانگران را به حوزه های ماورای روش های برخاسته    ،طبیعت حقیقت.  (13۹۵خسروی  صادقی، )  . شود  می  نمایان

و منطبق به سنت تجربی نگر هدایت کرده است.گذشت زمان نشان داده که برای درک رفتار بشر تلفیق جنبه های فراموش 

ین جنبه ها را مشتمل توانایی انسان در پذیرش تجربه اتخاذ  ا  (200۹)  دیونا  .تشده ماهیت بشر با روش های علمی ضروری اس

قابلیت مشاهده خود بدون قضاوت و قدرت ذهن در مشاهده خود و درک    ،بازخوردی شفقت آمیز نسبت به رنج خود و دیگران

م حضور ذهن یا ذهن آگاهی  یکی از مفاهیمی که مانند چتری به این جنبه ها پوشش می دهد مفهو  .ماهیت ذهن می داند

 (   13۹1)محمدخانی،خانی پور ، است.

 

 روش  
 جزء   شناسیروش  ازنظر  و   هدف   و  عنوانبه  توجه  با  و  گیردمی  قرار  کاربردی  تحقیقات  دسته  در   نوع،  لحاظ  از  حاضر  تحقیق

باشد از نوع پدیدارشناسی که از تکنیک مصاحبه تا رسیدن به اشباع نظری ادامه یافته است و همچنین از می  کیفی  تحقیقات

در این تحقیق جامعه آماری شامل روان شناسان و متخصصان در حوزه ذهن .  کدگذاری موضوعی و مفهومی استفاده شده است  

به اینکه تحقیق فوق کیفی است از جامعه آماری به عنوان حوزه .با توجه بود   13۹۹در شهر بندرعباس و در سال  آگاهی است

  استفاده  هدفمند   گیری  نمونه گیری  از  مصاحبه،  انجام  جهت  افراد  انتخاب  برای  حاضر  مطالعه ی  در   پژوهش قلمداد می شود.

 
1 Cognitive behavior therapy 
2 Mindfulness – based cognitive    
3  Linehan

 



66   

 ( تجارب زیسته روانشناسان در بکارگیری ذهن آگاهی )یک مطالعه پدیدارشناختی

 

 

و تعداد    بود  نظری  گیرینمونه   نوع  از  گیرینمونه  شد  بود  14که  روانشناس    روش   از  حاضر  تحقیق  در  خلاصه  طوربه.  نفر 

  استفاده   برفی  گلوله  گیرینمونه  روش  از  ها سؤال  پاسخ  اشباع  برای  و  تحقیق  نمونه  تعیین  برای  هدفمند  احتمالی  غیر  گیرینمونه 

بود وسه نوع   .شد اشباع نظری  به  اتمام تمامی مصاحبه ها و رسیدن  از  انجام کدگذاری پس  روش تجزیه و تحلیل بصورت 

جهت  موضوعی و محوری استفاده شده است و از روش تحلیل محتوای کیفی با رویکرد نظام مقوله بندی قیاسی، بازکدگذاری 

 کدگذاری و استخراج مقوله ها و کد مفاهیم استفاده شده است

 

 ابزار سنجش 

  پاسخ  باز  هایپرسش   از  پژوهش  این  اجرای  برای  پاسخ  باز  هایپرسش  قق ساخته کاربردهای ذهن آگاهی:محپرسشنامه  

  ابزار   عنوانبه  نیز  برداری  یادداشت  و  مشاهده  از  اطلاعات   گردآوری  برای  همچنین.  شد  استفاده  تحقیق  نمونه  با   مصاحبه  جهت

  اجازه   حدودی  تا   اما   دارد،  همراه  به  را  سؤالات  از  فهرستی  گرمصاحبه  مصاحبه،  نوع  این  در.  شد   استفاده  اطلاعات  گردآوری

 محقق   رود،  پیش  نظر  مورد  پژوهش  سؤالات  سمت  به  شده  کنترل  صورتبه  گفتگو  و  شود  خارج  خود  مسیر  از  سؤالات  دهدمی

(  مفهومی  کدهای)  یک  به  شده انجام  هایمصاحبه    متن  کیفی  تحلیل  طریق  از  اطلاعات  آوریجمع  بحث  در  نظری  اشباع  طبق  بر

  میان  از  دقیقاً  را  شده  استخراج  برجسته  نکات  وتحلیلتجزیه  هنگام  پژوهشگر  پژوهش،  این  در.  کندمی  پیدا  دست  خاص

 از  شده  استخراج مطالب  با مطابق دقیقاً  هاداده وتحلیلتجزیه  در آمدهدستبه معانی و نموده خارج کنندگانشرکت هایصحبت 

برای روایی ابزار از نظرات استادان راهنما   بنابراین ابزار تحقیق فوق مصاحبه نیمه سازمان یافته بوده است..شد  پیاده  هایمصاحبه 

و مشاور و صاحب نظران روان شناسان تربیتی )خارج از محدوده تحقیق( استفاده شد. پس از اخذ نظرات آن ها، تجدیدنظرهایی  

ت انجام  فیش برداری مناسب و با دقمصاحبه و به عمل آمد و چارچوب نهایی مولفه ها تدوین شده است و برای افزایش اعتبار،  

تحقیق به این صورت می باشد که ابتدا  سوالات زیادی در مورد ذهن آگاهی استخراج شد سپس یکی    روش اجرا در این    گرفت

از متخصصان و یکی از روانشناسان به صورت کتبی به  این سوالات پاسخ دادند  و سوالاتی که پاسخ های مشابه داشتند و یا با  

  مصاحبه ها  انجام گرفت ،   موردنظر  افراد   با  عمیق بصورت انفرادی    مصاحبه  دید پس از آن  فرهنگ ما منطبق نبود حذف گر 

 قرار  محتوا تحلیل مورد مصاحبه هر  متن در مرحله بعد  شد تبدیل نوشتار به  شفاهی حالت از  مصاحبه  هر سپس گردید، ضبط

 .استخراج شد کدگذاری شدند و نکات کلیدی از آن  هاپاسخ کلیه ابتدا که طوریبه گرفت،

 سوالات پرسشنامه محقق ساخته کاربردهای ذهن آگاهی  -1جدول 

 سوال 

 ذهن آگاهی چیست 

 با مشاهده خود به عنوان ناظر چه رخ می دهد

 آموزش ذهن آگاهی به افرادی که دچار درد جسمانی و روان هستند چگونه است 

 چه چیزهایی مانع از ذهن آگاهی ما می شود

 مولفه هایی دارد ذهن آگاهی چه  

 هم هویتی به چه معناست 

 منظور از من ذهنی چیست

 تاثیراتی که ذهن آگاهی می تواند در زندگی داشته باشد چیست 

 نگرش فرد ذهن آگاه نسبت به اتفاقات چگونه است 

 ها و تکنیک هایی برای رهایی از ذهن پیشنهاد می کنید  چه راه
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 یافته ها 
به   حاضر  پرداختپژوهش  آگاهی  ذهن  از  متخصصان  و  روانشناسان  زیسته  تجارب  تعداد  بررسی  و    14.  روانشناسان  از  نفر 

 متخصصان مورد مصاحبه قرار گرفتند که در سه مرحله مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. 

بندی، مفاهیم اصلی بیرون در این بخش پس از انجام مصاحبه ها ، پس از کد گذاری و دسته     (:کدگذاری باز)مرحله اول  

(،  نمونه آماری)هر یک از متخصصان، و اساتید روان شناساس  ملاتها/ج  کشیده شد که مفاهیم استخراج شده شامل تمام پاسخ

تعیین    - 2تعیین تجارب زیسته روان شناسان در مورد ذهن آگاهی  - 1به تفکیک سه سوال اساسی مطرح شده است که شامل  

تعیین کاربرد ذهن آگاهی در زندگی فردی و شغلی افراد  -  3حوزه های مختلف در مورد ذهن آگاهی    تجارب زیسته متخصصان

 .می باشد

پذیرفته شده ، در جدول استخراج مفاهیم    ملاتاین مرحله کد تمام ج  در  (کدگذاری محوری)استخراج مفاهیم   ؛مرحله دوم

نامناسب   ملاتو لذا کد برخی از ج(نامگذاری جمله)یل شدند کدگذاری شده به مفهوم تبدجملات وارد شدند. به عبارتی تمام 

 جملات   درج نشده است. در این مرحله نامگذاری مفاهیم با توجه به ویژگی  (بندی اولیه  مقوله) در جدول استخراج مفاهیم  

های نفرات بعدی    پاسخها به نفرات نخست به این دلیل است که بسیاری از   به ذکر است که تمرکز پاسخلازم  . شده است  انجام

نفرات بیشتری نبود؛   تکراری بوده و کد آنها وارد نشده است. حتی در مواردی به علت اشباع پاسخ  نیازی به مصاحبه با  ها 

 بود.بنابراین تمرکز کدها به نفرات نخستین به معنی برتری پاسخ آنها 

 والات های مرحله قبل دسته بندی جدید براساس سدراین مرحله براساس مفاهیم کدگذاری  :  کدگذاری انتخابی؛مرحله سوم

  مصاحبه جملات که مرتبط با هر کدام از سواالت هستند جداگانه در جدول آورده شد. تمام  مقولاتی تحقیق انجام شده است و  

و در برخی    ارتباط بودن  معنی و بی   به دلیل تکراری بودن، بی )شوندگان، کد دریافت کردند، ولی در این مرحله برخی از کدها  

 .حذف شدند (مواقع ناتوانی مخاطب در پاسخ به سؤال

آورده    2در پاسخ به سوال اول تحقیق بعد از انجام مصاحبه با روان شناسان و متخصصان تجارب زیسته آنان در قالب جدول  

 شده است: 

 تجارب روانشناسان و متخصصان از ذهن آگاهی  -2جدول 

 متخصصان از ذهن آگاهیتجارب روان شناسان و  

 توجه و مراقبت از جسم  مشاهده موانع درونی  آگاهی   سطح  افزایش

 انجام تمرینات یوگا  احساس رضایت درونی مشاهده موانع بیرونی 

بهبود کیفیت نگرش نسبت به انسان  

 ها و موجودات 
 اهمیت دادن و توجه به خود وجودی  بهبود مهارت های ارتباطی 

درونی با مشاهده خود  کسب رضایت  

 بعنوان ناظر 
 بالارفتن انعطاف درونی در برابر اتفاقات بهبود در کمیت و کیفیت کارها

 بروز تاثیرات مثبت در دیگران  شناخت من ذهنی کنترل هیجانات 

 تمرکز بر الگوهای ذهنی
مشاهده و شناخت هم هویت  

 شدگی ها
 تمرکززدایی برای رهایی از ذهن

   حواس   به  توجه
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استنباط می شود که ذهن آگاهی می تواند در موارد بسیار مهم زندگی و کاری افراد موثر باشد و هر کدام از روان    (2)از جدول  

شناسان با توجه به موقعیت و شرایط از ذهن آگاهی تجربه هایی متفاوت و مشترک دارند که این با نتایج تحقیقات نجاتی و  

 باشد  (  همسو می 2017( و آلوارزپرز)13۹۵ذبیح زاده)

جهت استخراج کاربردهای ذهن آگاهی از مصاحبه ها با روان شناسان و متخصصان حوزه های دیگر نتایج نشان داد که ذهن  

 آمده است:   - 3آگاهی کاربردهای زیر را خواهد داشت که در جدول 

 آگاهی  ذهن  کاربردهای-3 جدول

 کاربردهای ذهن آگاهی از نظر متخصصان و روانشناسان 

 اتفاقات  برابر  در  درونی  انعطاف  افزایش  -1
 زدایی   تمرکز  -۹

 درونی  صلح   به  رسیدن  -10

 درونی  مقاومت  یافتن  کاهش  -11 مثبت   هیجانی  بعد  پرورش  -2

 هشیاری   موانع  درک  و  شناخت  -12 منفی  هیجانات  کاهش  -3

 ها  شدگی  هویت  هم  شناخت  و  مشاهده   -13 درونی   رضایت  افزایش  -4

 قضاوت  کاهش  -14 آگاهی   سطح  افزایش  -۵

 الهی   ذات  تر  عمیق  شناخت  -1۵ اجتماعی   و  فردی  روابط  در  بهبود  -6

 خود   مدیریت  -16 کارها   انجام  در  کیفیت  بهبود  -7

 جسم   از  از  مراقبت  و  توجه  -17 خود   سازی  آرام  -۸

 

آگاهی دارای کاربردهای متعددی در زندگی افراد  استنباط می شود که از نظر روان شناسان و متخصصان ذهن    2-۵از جدول  

است و افراد ذهن آگاه علاوه بر مدیریت خود و افزایش سطح آگاهی و نیز بهبود در روابط فردی و بین فردی به مساله مهم  

رند که نتیجه تری با عنوان شناخت عمیق تر ذات الهی و نیز صلح درونی خواهند داشت بنابراین افراد ذهن آگاه قابلیت هایی دا

( 200۹آن پذیرش مسائل و نیز درک موانع هشیاری خواهدبود که نتایج این سوال تحقیق  با تحقیقات کوی استیجن و گارسن)

 همسو می باشد. 

 

 بحث و نتیجه گیری  
  - 2  اتفاقات  برابر  در  درونی  انعطاف   افزایش  -1مورد از موارد شامل    17پژوهش حاضر نشان داد که ذهن آگاهی می تواند در  

اجتماعی    و  فردی  روابط  در   بهبود  - 6  افزایش   -۵  درونی  رضایت  افزایش  - 4منفی  هیجانات  کاهش  -3  مثبت  هیجانی   بعد  پرورش

  کاهش  -11  درونی  صلح  به  رسیدن  -10  یزدای  تمرکز  -۹  خود  سازی  آرام  -۸  کارها  انجام  در  کیفیت  بهبود  - 7  آگاهی  سطح

  قضاوت   کاهش   - 14  ها   شدگی  هویت   هم   شناخت  و   مشاهده    - 13  هشیاری  موانع  درک  و   شناخت  - 12  درونی   مقاومت  یافتن

روانشناسان کاربرد    از نظر متخصصان و  جسم  از  از  مراقبت  و  توجه  - 17  خود  مدیریت  -16  الهی   ذات  تر  عمیق  شناخت  -1۵

( در خصوص تجارب زیسته معلمان ابتدایی در بکارگیری 13۹۹. این مطالعه با پژوهش های محمدی و همکاران )داشته باشد

آگاهی،   آگاهی در  2016لوپز)ذهن  افزایش  ( در خصوص بکارگیری ذهن  )رضایت،  معلمان؛ کاهش خستگی،  (  2016بشایی 

عمومی، اضطراب،    لامتآگاهی بر س   های ذهن  آموزش فن( در خصوص  2017، تاکت )سبگارگیری ذهن آگاهی در کاهش استر

به عنوان یکی  در تبیین یافته ها می توان گفت که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی  .  همسو بود،  عملکرد اجتماعی و افسردگی

فعالیت های ذهن و بدن است که برای  ( و شامل استفاده از مراقبه و  200۸از درمان های شناختی رفتاری نسل سوم )اوست،  
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ترویج آگاهی ذهنی در زندگی روزمره استفاده می شود. در دو دهه اخیر تعداد زیادی از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی ظهور 

در حوزه تخصصی و عمومی جامعه است از جمله آن می توان به دو روش کاهش  کرده اند که خود گواهی بر اهمیت کاربرد آن  

مبتنی بر ذهن آگاهی و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن اگاهی اشاره کرد که بر تمرین های نشستن، مراقبه و ... تاکید   استرس

دارند. مطالعات بر روی مزایای آموزش ذهن آگاهی بر بهزیستی و سلامت جسمی و روانی به طور فزاینده ای متداول شده است  

 . (2017)مک دوگال، 

تجارب زیسته روان شناسان و متخصصان حوزه های دیگر که با  دراین پژوهش  از محدودیت های پژوهش حاضر این بود که  

کافی بعضی متخصصان و روان عدم آگاهی  همچنین  ذهن آگاهی تسلط داشته و استفاده عملی نموده اند استفاده شده است  

متخصصان به  زیاد  عدم دسترسی  و  ی از متخصصین در انجام مصاحبه  برخعدم همکاری  شناسان از تکنیک مصاحبه نیمه سازمان  

     می توان اشاره کرد.   و روان شناسان مسلط با ذهن آگاهی

ی در مورد ذهن آگاهی برگزار گردد و  با توجه به نتایج تحقیق پیشنهاد می شود که دوره های اموزشی و کارگاه های آموزش

ذهن آگاهی و  در نوع برنامه ریزی های موجود و با در نظر گرفتن  موزش عالی همگی  همه نظام های آموزشی از ابتدایی تا آ

صدا و سیما و رسانه های جمعی  می گردد  پیشنهاد  هعچنین    به عمل آید.در برنامه های خود  تجدید نظرهای جدی    ،اهمیت آن

می شود در  و در انتها پیشنهاد    راستا اقدام کننددیگر در راستای اشنایی اقشار مختلف جامعه به تولید برنامه هایی در این  

 آموزش های گروهی روان شناسان به ذهن آگاهی در مراجعه کنندگان توجه شود. 

 

 سپاسگزاری 

 . نمودند  فوق همکاریبا تشکر از تمامی افرادی که در این پژوهش 

 

 تعارض منافع 

 هیچ گونه تعارض منافعی بین نویسندگان مقاله وجود ندارد. 
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