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 چکیده
 آگاهی تلزمذهن آگاهی مس .است آموزان دانش بر آگاهی ذهن تاثیر بررسیاین پژوهش  هدف :هدف و سابقه

 .است نیحاضر مبت زمان مشاهده بر پیشین یهادانسته بر تکیه جای به که شده دانسته قضاوتی غیر

نهادات تایج  به پیشنپس از بررسی مفاهیم با ارائه  و است توصیفی تحلیلی نوع از حاضر مطالعه.:روشها و مواد

. است ای آن، کتابخانه اطلاعات گردآوری روش و توصیفی حاضر تحقیق روش .است کاربردی پرداخته شده

 شده استفاده محقق یها آموخته و...  و خارجی منابع مقاله، کتاب،: نظیر ای منابع کتابخانه از که صورت بدین

  .است

 کنونی لحظه در هک آنچه از آگاهی و برانگیخته توجه حالت عنوان به آگاهی ذهننظر این پژوهش  از :یافته ها

 مورد در داوری بدون پذیرش همراه به هدفمند، است توجهی است. این توجه، شده تعریف افتدیم اتفاق

 که کنیم ركد را نکته این تا دهدیم یاری ما به آگاهی ذهن ی.کنونلحظه  در وقوع حال در یهاتجربه

 .نیستند شخصیت دائمی و ثابت جزءها آن دهد، اما رخ است ممکن منفی یهاجانیه

به  هآنک جای به تا دهدیم را امکان این فرد بهاز مباحث ایراد شده نتیجه گرفته می شود که  :نتیجه گیری

 برای است روشی آگاهی ذهن دهد پاسخ تأمل و تفکر با دهد، پاسخ تأملبی و غیرارادی طور به رویدادها

 زندگی. معنادارسازی و غنابخشی و دردها تسکین بهتر، زندگی

 .تفکر ،جانیه ، غنابخشی ، آگاهی ، آگاهی ذهن واژگان کلیدي 
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 قدمهم
ی تکنیدک  ان سال قددمت دارندد از نظدر تداریخی ذهدن آگداه      راست که هزا ییهاذهن آگاهی یک مفهوم جهانی و بر اساس آموزش

 ونمتد  نیتدر در کهدن  تدوان یایدن مفهدوم را مد    یهاهین مذکور دارد. پائیآاساسی مورد استفاده در مراقبه بودایی است که ریشه در 

 یم شبیه ذهن آگاهیالبته مفاه. شودی. ذهن آگاهی به عنوان هدفی از مذاهب تعمقی به ویژه، بودا شناخته م[1]بودایی ردیابی کرد

حضوری  هیمی چون علمفااسلامی نیز وجود دارد و م یهامانند حضور قلب در نماز، توجه به اذکار و ادعیه و مراقبه نفس، در عرفان

 [2]و حصولی در فلسفه و عرفان اسلامی به تفصیل بحث شده است 

 روشها و مواد

 جدام ان اسدتقرایی  محتدوای  تحلیدل  ندوع  از پژوهش  کیفدی  روش از استفاده با که است کاربردی پژوهش یک حاضر پژوهش

از  گیدری  ا بهدره بد  مطالعه یعنی گردید؛ استفاده سازی سو سه روش از مطالب تدوین و برای  استخراج مطالعه این در .است گردیده

 رویکدرد  با و محتوا تحلیل روش با که است نظری تحقیق روش نوع از تحقیق روش این .شد انجام نظری مبانی و مربوط پژوهشهای

 بدوده  خانده ای کتاب مطالعده  طریدق  از و گونداگون  کتب از شده برداشت فیشهای اطلاعات، آوری جمع ابزار .است گرفته انجام کیفی

 تددوین  نهدا خصدو  آ  در نقد صورت به دیگران که است بوده منابعی همچنین و اول دست و اصلی منابع کلیه تحقیق، قلمرو .است

 دسدت  هدای  نوشدته  و آثدار  وکتاب ها، و اولیه منابع سراغ به محقق مورد این در. است بوده فارسی و انگلیسی های زبان به و نموده

 داده ارائده  را هشپدژو  هدای  یافته منابع، اساس تحلیل بر. است رفته نموده اشاره موضوع به مستقیم غیر و مستقیم طور به که اولی

 اصدالت  عمددتا  سدت، ا گرفتده  قرار تحلیل مبنای که منابع شیوه انتخاب.  است داده قرار بحث مورد را یافته ها این نهایت در و است

 است گرفته رارق نظر وجهه نیز منابع به دسترسی قابلیت همچنین. است نویسندگان بوده یا نویسنده مرجعیت و بودن موثق ، منبع

 .پردازیم می بحث گیری نتیجه و جمع بندی پایان به در و

 مبانی نظري

 مفهوم اولیه ذهن آگاهی

از ژاپدن آغداز شدد. در واقدع     استفاده از ذهن آگاهی درآمریکا بعد از جنگ جهانی دوم ظهور پیدا کرد و (2009 )،1رومراز نظر 

از مدذهب سدنتی و    میکند یمعرفی از فرهنگ و معنویت ژاپنی به آمریکا بود. ذهن آگاهی به آن صورت که مدا هدم اکندون درك مد    

ایست کده بده اشدکال     ذهن آگاهی سازه .بعد از جنگ با این مفهوم آشنا شدند هاییکایمعنوی بودائیسم گسترش یافته است که آمر

 بدرای . است مشابه محققان اکثر توسط شده ارائه آگاهی ذهن تعاریف[3].ها تلفیق گشته استها و درمانتی در پژوهشخیلی متفاو

 آگداهی . [4]شدود یمد  توجده  شدامل  هدم  هشیاری کنندیم تعریف هشیاری یهیسا در را توجه و ( آگاهی2003) وریان براون مثال

 طدوری  به حال بهآگاهانه  توجه یعنی آگاهی . ذهندهدیم نشان را بیرونی و درونی محیط بازبینی است و هوشیاری رادار یا مقدمه

 زمدان  اهدداف،  به ویژه توجه معنای به آگاهی ذهن که کندیم ( بیان2010) 2کول فلوگل [.5] میکن زندگی لحظه، هر در بتوانیم که

 کده  اسدت  تعریدف شدده   ذهنی حالت یک عنوان به آگاهی ذهن زین، کابات نظر از دیگر عبارت به. است قضاوت بدون توجه و حال

 جریدان  یمشداهده  عندوان  آگداهی را بده   ذهدن ( 2003) 3بدائر . [6]است متمرکز داوری و قضاوت بدون حال، زمان در تجربیات روی

 تمرکدز  آگداهی  ذهن توجه یهاجنبه بر فقط از محققان بعضی. [7]داندمی بیرونی و درونی یهامحرك آمدن بوجود چگونگی مداوم

 یدک  بدرای  یا و فرد یک در که آنچه به نسبت آگاهی و توجه از حالتی را آگاهی (. ذهن3200) 4وریان براون مثال عنوان به. کنندمی

 .[8]اندکرده تعریف افتدیم اتفاق فرد

                                                           
1 Roemer 
2 Fluggl Cole 

3 Baer 

4 Brown & Ryan 
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 ذهن آگاهی يخچهیتار

بدا معرفدی درمدان     1950موج اول درمان رفتاری که از چارچوب مفهومی رفتارگرایی ریشه گرفت، به طدور رسدمی دردهده    

 )،1اوسدت بده گفتده   رفتاری برای روان تحلیلی شدروع شدد.    یهانیگزیشرطی سازی عاملی و جا یهاکیحساسیت زدایی منظم، تکن

 تحلیدل  اصدول  کداربرد  از عبدارت  ،ساختیم متمایزبالینی موجود در آن زمان دو ویژگی رفتاردرمانی که آن را از مداخلات  (2008

 افکار به توجه لزوم افزونی روز طور به ،1960 دهه اواخر .تا[9]بود درمانی رفتار ارزیابی مداخلات روی تاکید و بالینی کار در رفتاری

 در بار اولین برای بک توسط 1970 دهه در شناختی درمان موج دومین. آمد کار روی انسانی مشکلات در مداخله برای احساسات و

 تلفیدق  ندوعی  90 دهده  اوایل و 80 دهه پایان در. آمد کار روی خوردن اختلالات و اضطرابی اختلالات برای بعدها و افسردگی مورد

 بیشدترین  امدروز  بده  تدا  درمدان  شکل این. شودیم نامیده رفتاری شناختی درمان که افتاد اتفاق درمانی شناخت و رفتاردرمانی بین

 یافتده  گسدترش  اشدکال  یدا  جدیدد  یهدا درمان از تعدادی گذشته سال 15 طی در. [10]است کرده آوری جمع را تحقیقاتی شواهد

 یهدا درمان رشد با 1990 دهه دراوایل رفتاردرمانی سوم آمد. موج کار روی درمانی روان حوزه در شناختی درمانی رفتار یهادرمان

. [11]کردندد یمد  تاکید آن پذیرش و حال لحظه به نسبت آگاهی روی و کردند استفاده آگاهی اصول ذهن از که شد شروع ابتکاری

 شدود یمد  گفته آگاهی ذهن و پذیرش بر مبتنی یهایرفتاردرمان یا پذیرش بر مبتنی رفتاردرمانی سوم، موج یهادرمان کلی طور به

 ذهدن  بدر  مبتندی  درمدانی  شدناخت  آگداهی،  ذهدن  بر مبتنی استرس کاهش ازاند عبارت که شودیم شامل را رویکردها از طیفی که

 تلفیقدی  زوج درمدانی  تابعی، تحلیل درمانی روان رفتاری، فعالسازی دیالکتیک، رفتاردرمانی تعهد، و پذیرش بر مبتنی درمان آگاهی،

 :کرد تقسیم گروه دو به توانیم را(.2017 )،2شاپیرواز نظر  سوم موج یها. درمان[12]شناختی رفتاری تحلیل سیستم و

 مبتندی  درمانی شناخت و آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش مانند) هستند آگاهی ذهن آموزش براساس که یمداخلات-1

 رفتدار  و تعهدد  و پدذیرش  درمدان  مانندد  برندیمکار  به کلیدیمؤلفه  یک عنوان به را آگاهی ذهن که مداخلاتی -2 آگاهی، ذهن بر

 اجتنداب  یا کنترل یبرا تلاش با روانی آسیب که کارآمدند روی فرضیه این برمبنای ی مبتنی بر پذیرشهادرمان. دیالکتیک درمانی

   [13]کرد تاکید شیهااجتنابو  درونی تجارب با مراجع رابطه تغییر برها درمان است. این همراه منفی و هیجانات افکار از

 عامل بنیادي ذهن آگاهی هفت

 .دهنددددیمددد تشدددکیل را ذهدددن آگددداهی یهدددانیتمدددر اصدددلی یهددداارکدددان کددده دارندددد وجدددود عامدددل هفدددت

 کدرده  مشدخ   را ویژه عامل هفت است، آورده وجود به را ذهن آگاهی بر مبتنی استرس کاهش یهابرنامه ( که1990) 3زین کابات

 . [14]آورندیم بوجود را ذهن آگاهی یهاانیبن که است

 قضداوت  -1: ازاندد  عبارت عوامل این. دارد نیاز خود یادگیری برای جدید پارادایم به یک فرد آگاهی، ذهن پژوهش منظور به

 بگدذار )کردن  آزاد -7 پذیرش، -6 نکردن، قلات -5 اعتماد، -4،(آغازگری ذهنی حالت) آغازگر ذهن -3 ،(صبر)شکیبایی  -2 نکردن،

 عمیدق  دروندی  تباطار یک از با هم همه و کندیم پشتیبانی را دیگری یک هر بلکه نیستند مستقل همدیگر از عوامل این(. بگذرد تا

هدا  نگدرش  دیگدر  ترقیعم پرورش به منجر دهد پرورش در خود راها نگرش این از یکی تا است قادر فرد یک که میزانی. برخوردارند

 باشدد یمد  عمیدق،  شخصدی  ذهن آگاهی تمرین در بلندمدت تر یهاتیموفق برای ی خوبیکنندهپیش بینی  همچنین و شد خواهد

[15]. 

ذهنی، آنچندان کده در    ذهن آگاهی با قرار نگرفتن در موضع بی طرفانه و مشاهده دقیق تجارب شخصی قضاوت نکردن:-1

پدیش  بتواند بدون هیچ گونه قضاوت و یدا عقیدده از    لحظه حال آشکار می شوند، پرورش می یابد. این امر مستلزم این است که فرد

تجربه ارتباط برقرار کند. وقتی شدخ  از روی عدادت یدک تجربده را طبقده       تشکیل شده ای ) پیش زمینه ذهنی( کاملا با محتوای
                                                           
1 ost 
2 .Shapiro 
3. Kabat-Zinn 
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می کند، بدون توجه با اینکه ادراك او مثبت یا منفی باشد، به طدور خودکدار از تجربده مسدتقیم هدر       بندی و یا در مورد آن قضاوت

 .  [16]دگی باز می ماندآشکار کردن واقعیت زن لحظه و

ی کندد.  مفکار تکراری اگرفتار الگوی واکنشی، رفتارها، هیجانات و  این فرایند اغلب به صورت ناهشیار اتفاق می افتد و فرد را

هدن  ذوقتی فرد قضاوت می کند مهم است که واقعأ قضاوت کردن خود را تشخی  دهد، و بده خدودش یدادآوری کندد کده تمدرین       

 مدی  ارد اتفداق دتعویق انداختن قضاوت می باشد، و تمام آنچه که باید نسبت به آن آگاه باشد، چیدزی اسدت کده     آگاهی مستلزم به

 .[17]افتد

. ایدن  شکیبایی عبارت است از توانایی تحمل مشکلات به همراه داشتن حس آرامش و خدود کنترلدی  شکیبایی )صبر(:  -2

نوان عش در خود به باید در زمان خود آشکار بشوند، بلکه شامل توسعه این نگرامر نه تنها مستلزم درك این مسئله است که چیزها 

ت منفدی موقعید   فردی است که ناامیدی های ادراك شده از موقعیت کنونی اش را تحمل می کند. لزومی ندارد که به خاطر ارزیابی

 ند که ما بهک. در عوض شکیبایی ایجاب می [18]احساس تنش و اضطراب نسبت به خود ناشکیبا باشید توسط ذهنتان و یا به دلیل

 .  [19]خودمان امکانی برای مشاهده این تجربیات بدهیم

اعدث حدواس   ب)مهیج( باشد. به جای اینکه گرفتار ذهن خود شوید کده   این نگرش، به ویژه زمانی مفید است که ذهن آشفته

د کده فدرد   رفتن به لحظه بعد، شکیبایی ایجاب مدی کند  دادن می شود، و به جای عجله جهت  پرتی شما از لحظه حال در حین رخ

 .[20]معرض این لحظات باشد و آنها را تمامأ بپذیرد کاملا در

، ذهدن  وقتی فردی چیزی را در حال رخ دادن در لحظه حال مشاهده می کند ذهن آغازگر )حالت ذهنی آغازگري(: -3

د، فدرد  ر چندین نباشد  که درباره آنچه در حال رخ دادن است می داند. اگ متفکر گرایش به این باور دارد که از قبل همه چیزهایی را

کده در   غنای زندگی ناامیدانه برای جستجوی اطلاعات بیشتر تلاش می کند. این افکار فرد را از مشاهده تجربه مستقیم و در نتیجه

ار دهدد.  در معرض تجربده هدر لحظده قدر    حال رخ دادن است باز می دارد. حالت ذهنی آغازگری به این معناست که شخ  خود را 

نده ای ببیندد کده    . ذهن آغازگر ذهنی است که تمایل دارد تا همه چیدز را بده گو  [21]گویی اولین بار است که با آن روبرو می شود

و پرورش دهدد   کیفیت تجربه مستقیم را در خود ذهن آگاهی به دنبال آن است که شخ  اینگویی اولین بار است آن را می بیند. 

 .[22]منحصر به فرد و غیر قابل جایگزین دریافت کند هر آنچه را که اتفاق می افتد به عنوان تجربه ای

ایش می باشدد. بدا افدز    مانیکی از اجزای اصلی آموزش مراقبه ذهن آگاهانه، یادگیری اعتماد به خود و احساسات اعتماد: -4

 دهدد، دقیدق تدر تشدخی     در اطرافش رخ می ا که در ذهن و بدن و همچنینتوانایی فرد در زمینه ذهن آگاهی، او می تواند آنچه ر

بده تجدارب    وجود بدودن خودتدان را بپذیریدد و یداد بگیریدد کده       . تمرین ذهن آگاهی وسیله ای است برای اینکه مسئولیت[1]دهد

ی مرا آسان تر  خوبی ذاتی آنهابیشتر نسبت به خود در شخ ، اعتماد به دیگران و دیدن  شخصی خود اعتماد کنید. پرورش اعتماد

 .[2]کند

ر زنددگی  مدا بیشدت   شاید سخت ترین و متناقض ترین نگرشی که فرد باید در خود رشد دهد، عدم تقلا باشدد.  عدم تقلا:-5

د و ی شدو انه منتقدل مد  خود را صرف انجام کارها و یا تلاش برای تغییر آنها می کنیم. این عادت ما اغلب به تمرین مراقبه ذهن آگاه

از بیشدتر   ممکن است با آن تداخل داشته باشد. در حالی که مراقبه مستلزم سخت کوشی و تعهدد مدی باشدد، امدا اساسدا متفداوت      

اشدد. در حدوزه   ب. دلیل این مسئله این است که مراقبه در نهایت مستلزم عمل زدایی انجام ندادن( مدی  [3]فعالیت های بشری است

بده   ست بدرداریم و روش برای رسیدن به اهداف شخصی این است که از تقلا برای رسیدن به نتایج دمراقبه موثرترین و معنادارترین 

الدت  رد بایدد از ح کنید. به منظور تمرین مراقبه، ف جای آن روی مشاهده دقیق امور و پذیرش آنها به صورت لحظه به لحظه، تمرکز

 .[4]کند تقلا و انجام دادن دائمی به حالت بودن صرف، تغییر

عبارت است از تمایل به دیدن چیزها دقیقا همان طوری که آنها در لحظه حال هستند. این به آن معنا نیسدت   پذیرش:- 6
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باید همه چیز را دوست بددارد، و در ایدن فرایندد     که فرد نسبت به هر آنچه که رخ می دهد نگرشی منفعلانه داشته باشد و یا اینکه

که فرد تمایل به دیدن چیزها، آنچنان که هسدتند را داشدته باشدد. بده      . این تنها به آن معناست[5]اصول و ارزش ها را کنار بگذارد

 شرطی که فرد تصور روشنی از چیزی که واقعا در حال رخ دادن است داشته باشد، بیشتر احتمال دارد که آنچه را که از خود انتظار

دریافت هر لحظه آنچنان کده رخ   اشد. در تمرین مراقبه پذیرش از طریقدارد، درك کند و اعتقاد راسخی به انجام دادن آن داشته ب

 .[6]می دهد و واقعا با تمام وجود با آن لحظه همراه شدن، حاصل می شود

خود، دیگدران   مورد اغلب با وجود هوش و دانش یک فرد، ذهن او درگیر دیدگاه هایی دربگذرد(:  تاآزاد کردن )بگذار -7

ا ردد. اگر آنهد گقضاوت در مورد چیزها، ایجاد می  این عمل به واسطه دوست داشتن ها، دوست نداشتن ها و و موقعیت ها می شود.

دور  هدا را از خدود  را طول دهد و اگر آزارنده باشند، فرد تلاش می کندد تدا آن   احساسات خوشایندی باشند فرد سعی می کند تا آنها

 د و عمدل ه هستند باشنآنها نچسبد، در واقع به تجارب اجازه می دهد تا آنچنان ک آن ها رد شوند و به . وقتی فرد بگذارد که[7]کند

ا صرفا تدر می سازد مشاهده لحظه به لحظه را تمرین می کند. اجازه دادن به چیزها تا همانطور که واقعا هستند باشند، شخ  را قا

 .  [8]بگذارد که بگذرند

ای ه پیش فرض هد جازه دادن به چیزها تا همانطور که هستند باشند. زمانی کآزاد کردن )بگذار تا بگذرد( روشی است برای ا

 بدد کده بده جدای    ذاتی کنار گذاشته شوند، فرد می تواند به حالتی از آگاهی سطح بدالا دسدت یا   مداخله گر و مزاحم و واکنش های

 .[9]ر می دهدپیامدهای مضر ناشی از آن، گزینه های سلامتی بیشتری را در اختیار فرد قرا استرس و

 ذهن آگاهی بر مبتنی شناختی درمان

ذهدن   بر نیمبت کاهش استرس درمان یهاچهارچوب در ویژه شناختی یهامهارت به ذهن آگاهی بر مبتنی شناختی درمان

 در چندد  ره دارد، زیادی شباهت ذهن آگاهی مبتنی بر استرس کاهش به ذهن آگاهی بر مبتنی شناختی درمان. است مجهز آگاهی

 حرکدات  روی کمتدر  مانی،در رویکرد این. [16]ردیگیم قرار استفاده بالینی مورد مراکز در و است اثربخشتر کوچک یهاگروه مورد

 کاهش آموزش جای به. شودیم پرداخته نفس تمرین به دقیقه سه آن در فقط و است بدنی متمرکز ذهن آگاهی اصطلاح به و بدنی

 خلدق  و بددنی احساسدات   بدا ها آن رابطه و مختل افکار تحلیل و تجزیه و بازبینی تمرینات روی بیشتر درمانی رویکرد استرس، این

 .[17]دارد تأکید

 دیالکتیکی رفتاردرمانی

ی شدناختی رفتداری و   هدا درمدان یک رویکرد درمانی جدید مرکب از اصول دیالکتیکی  رفتاردرمانی (2014 )،1ویلسوناز نظر 

وسدیعی   نسدبتا  است که در ابتدا برای درمان اختلال شخصیت مرزی ابداع شده و علاوه بر این اختلال، در دامنه  هنفلسفه شرقی ذ

 .[18]استاز اختلالات از جمله اضطراب مورد مطالعه قرار گرفته و اثر بخشی آن نشان داده شده 

 تعهددرمانی و پذیرش

آگاهی و پذیرش را همراه بدا راهبردهدای تعهدد و تغییدر رفتدار بده       راهبردهای مبتنی بر  یک مداخله روان شناختی است که

ایجداد تغییدر مسدتقیم در    آن هددف  ( 2016)،2اسدتوارت بده بیدان    [19]ردیگیمنظور افزایش انعطاف پذیری روان شناختی به کار م

متفاوتی با تجاربش ارتباط برقرار کند و قادر گدردد تدا بده     یهامراجع نیست، بلکه هدف آن، کمک به مراجع است تا بتواند به روش

 ییهدا نهیافزایش انعطاف پذیری روان شناختی و رفتاری در زمآن  طور کامل با زندگی معنادار و مبتنی بر ارزش درگیر گردد. هدف

 .  [20]داردیاست که اجتناب تجربه ای غلبه دارد و فرد را از زندگی اساسی باز م

 دهدیمختلف که مناسب تر است را افزایش م یهانهیری روان شناختی، توانایی فرد در انتخاب عملی در بین گزانعطاف پذی

                                                           
1 Wilson  
2 Estwart 
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همچنین  .را بر فرد تحمیل نماید شودیآشفته ساز انجام م یهانه انتخاب عملی که صرفا  برای اجتناب از افکار، احساسات یا خاطره

 .[21]ف رفتار در خدمت اهداف ارزشمند و مهم زندگی است ذو تغییر یا حتوانایی برای ارتباط کامل با زمان حال 

 ذهن آگاهیدرمان روش  کاهش استرس مبتنی بر

 آگاهی ذهن بر تنیاسترس مب کاهش برنامه ذهن آگاهی، به مربوط تحقیقات ادبیات در موجود یهابرنامه نیترجیرا از یکی

 کابات یلهیوس هب MBSR . برنامه[22]شدیمسازی شناخته  آرام و استرس کاهش برای ای برنامه عنوان به قبلا  برنامه نیا .است

 رد اسدترس  کداهش  کلینیدک  سیتأس زمان از زین کابات جان .یافت گسترش دانشگاه ماساچوست پزشکی مرکز ( در1990) نیز

 قلبدی،  مداری چدون بی  مشدکلاتی  با نفر هزار ده از بیش به کنون، تا 1970 یدهه در وسترن، در ماساچوست پزشکی دانشگاه مرکز

 و اضدطراب  ب،خدوا  اخدتلالات  خدون بدالا،   فشار ،سردرد استرس، به وابسته ای روده -ای معده مشکلات مزمن، درد ،دزیا ،سرطان

 کرده جربهت را جسمانی و شناختی روان یهانشانه کاهش از درمان، بعد کنندگان شرکت تیاکثر .است کرده کمک زدگی وحشت

 .[10]بود آمده وجود به اطرافشان جهان و گرانید خود، به نسبت هاآن ادراك و رفتار نگرش، مثبتی در عمیق تغییرات نیز و بودند

 گیرى نتیجه و بحث

 الگوهدای  و هدا عدادت  اتوماتیدک،  افکدار  از افراد رهاسازی در تواندیم آگاهی ذهن از مباحث فوق نتیجه گرفته می شود که

 تجربیدات  بده  اتحید  و وضدوح  با افدزودن  علاوه به .کند ایفا رفتاری تنظیم در را مهمی نقش رو این از و کند کمک ناسالم رفتاری

 باعدث  تواندد یمد  آگداهی  ذهدن  بر مبتنی درمان که است دیگر این مهم نکته .باشد داشته همراه به را شادمانی و سلامتی تواندیم

 کدردن  فکدر  و عمیق تنفس طریق از امر این و است خارج انسان بلافصل از کنترل که شود زندگی در موجود اشیاء ذهنی بازنمایی

 .شودیم داده آموزش
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