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  :چکیده

ریشه در آیینهای مذهبی شرقی داشته و امروزه تکنیکهای آن تحت عنوان روشهای  ،ذهن آگاهی یا توجه آگاهانه به زمان حال

شود تا مداخله ای در بهبود بسیاری از اختلالات روانی موثر واقع شده است. در حین درمان روش هایی به فرد آموزش داده می

ث گذشته و گسترش افکار جدید و تازه در ذهن یادآوری حوادبتواند توجه خود را در زمان حال نگه دارد که باعث جلوگیری از 

فرد شده و به بهبود باورهای خودکارآمدی و بالابردن سطح اطمینان شخص به تواناییهای خود در جهت مدیریت و کنترل 

 کند. مقاله حاضر که به روش مروری و با کمک منابع کتابخانه ای و اینترنتی تهیهبیشتر موقعیتهای مختلف و جدید کمک می

 شده تلاش دارد ضمن بررسی مفهوم، ریشه و اهمیت آموزش ذهن آگاهی به تاثیر آن بر افزایش خودکارآمدی فرد بپردازد.

 رفتاری-، سلامت روان، درمان شناختیروانشناختی، خودکارآمدیآموزش ذهن آگاهی، ذهن آگاهی، واژگان کلیدی: 

 

 

The effect of mindfulness training (conscious attention to the present) 

on increasing people's self-efficacy 
Abstract:  
 

Mindfulness or conscious attention to the present has its roots in Eastern religious rites and today its techniques 

as intervention methods have been effective in improving many mental disorders. During treatment, the person is 

taught methods to be able to keep their attention in the present, which prevents the recollection of past events 

and promotes new and fresh thoughts in the mind and helps to improve self-efficacy beliefs and increase a 

person's confidence in their abilities to manage and control more different and new situations. The present 

article, which has been prepared by review manner with the help of library and internet resources, tries to 

examine the concept, roots and importance of mindfulness training and its effect on increasing one's self-

efficacy. 

Keywords: Mindfulness, Mindfulness training, Psychology, Self-efficacy, Mental health, Cognitive-behavioral 

therapy 
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 :مقدمه -1

به طور کلی دستیابی به سلامت جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی نیاز اصلی هر انسان است، امروزه برای کاهش 

شود. روانشناسان شناختی در مختلفی، مثل آرام سازی و مراقبه استفاده میتنش و اضطراب و حتی درمان بیماریها از روشهای 

کنند. در این راستا اخیرا مفهوم تبیین عوامل موثر بر هشیاری و ارتقاء وضعیت آگاهی، از الگوهای مختلف تبیینی استفاده می

حال زیستن را کیفیت خاصی از هشیاری و توجه آگاهانه به حال مطرح شده است. براون و ریان توجه آگاهانه به حال یا در 

توجه به تجربه ی لحظه به لحظه ی زندگی تعریف کرده اند. ذهن آگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در تعالیم و آیین های 

مذهبی شرقی خصوصا بودایی دارد. توجه آگاهانه به حال، هشیاری روشن بر واقعیت حال حاضر و آگاهی از هیجانات شخصی 

شود. فقدان اشتغال ذهنی مفرط به گذشته یا آینده، هشیاری به که در آنها هشیاری و آگاهی به طور فعال ترویج داده می است

هیجانات شخصی، عملکرد بهینه ی حافظه کوتاه مدت در پیگیری حوادث حال حاضر، توانایی تمرکز در انجام امور، عدم شتاب 

باشد که شرایط شناختی مساعد در ی، از مهم ترین مصادیق توجه آگاهانه به حال میدر خوردن غذا و انجام خودکار امور زندگ

دهد آموزش توجه آگاهی به بیماران دارای برخورد موثر با مسایل و امور زندگی را فراهم می کند. مطالعات متعدد نشان می

مچنین سودمندی آن به عنوان یک روش اختلالات خلقی و اضطرابی موجب بهبود قابل ملاحظه ی سلامت روانی می شود. ه

به عنوان ابزاری موثر، ارزان، آسان و و  (1395، مداخله ای برای طیف وسیعی از اختلالات روانی مزمن)برغمدی و همکاران

(. تحقیقات نشان داده اند که تکنیک ذهن 2019، 1عملی برای بهبود وضعیت عاطفی فرد شناخته شده است. )منگز و کالتابیانو

زا و پرچالش، مدیریت موثرتر چنین موقعیتهایی و آگاهی باعث افزایش توانمندی افراد در سازش با انواع موقعیتهای تنش

  (.1395گردد.)منجم و ابراهیمی، همچنین باعث افزایش اعتماد بنفس و رضایت از زندگی می

طبیعی انسان، قابلیت این را دارد که بر با توجه به اینکه ذهن آگاهی به عنوان یک سبک زندگی، همخوان با فطرت 

افراد یعنی افکار، حس های بدنی، احساسات خام و تکانه های عمل افراد تأثیرگذار باشد، نگاه آن ها را به  سیستم هیجانی

 بخشد.یکیفیت ارتباط آن ها را با خود، دیگران و دنیا با پذیرشی شفقت آمیز و واقع بینانه ارتقا م کند وزندگی دگرگون می

نماید تا بفهمد چگونه آرامش و رضایت را دوباره از عمق وجودش کشف کرده و آن را ذهن آگاهی ضمن اینکه به فرد کمک می

کند تا به تدریج خود را از نگرانی، اضطراب، ره اش آمیخته و به سبک زندگی اش مبدل نماید؛ به او کمک میبازندگی روزم

اجرای درمان شناختی ذهن آگاهی با ترغیب فرد به  (.1396خستگی، افسردگی و نارضایتی نجات دهد.)یوسفی و همکاران، 

ز قضاوت موجب کدگذاری اختصاصیتر اطلاعات در حافظه تمرین برای توجه به ویژگیهای تجارب، به شیوه های خالی ا

این برنامه در نهایت به  .تواند بازخوانی اختصاصی تر از حافظه را به همراه داشته باشدشود که به نوبه خود میسرگذشتی می

-مرور موجب تغییر در خلق، تفکر، رفتار، کردار، سبک زندگی بیماران شده و بدین ترتیب کارآمدی افراد افزایش می

 (.1398و همکاران،  کرامتییابد.)

ه از برگرفت گذارد.گیری، رفتار و شناخت تأثیر میای در عملکرد روزانه دارد و بر تصمیمخودکارآمدی نقش عمده

به طور کلی تصور  شود.نظریه شناخت اجتماعی، خودکارآمدی به توانایی خود تنظیمی و کنترل سرنوشت شخصی مربوط می

خودکارآمدی همچنین  شود.شود که از این نظر خاص است که به ارزیابی شخصی توانایی انجام یک کار خاص مربوط میمی

بیش از یک کار نامرتبط و توانایی مقابله مطلوب را در شرایط استرس زا پیش  تواند تلاش، پشتکار و موفقیت را درعمومی می

مطالعات بیشماری نشان داده که خودکارآمدی بالا با نتایج سلامت و بهزیستی ذهنی بالا  (.2019، 2بینی کند.)فیرث و همکاران

(. 2018، 3بط است.)مک کان و دیویسدر حالیکه خودکارآمدی پایین با افسردگی، نارضایتی شغلی و فرسودگی شغلی مرت

استقامت در انجام تکالیف، سطح عملکرد بالا و متناسب با تواناییها، جستجوی فعالانه ی موفقیتهای جدید، چالشی انگاشتن 
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از  مشکلات، برخورد موثر با رویدادها و شرایط، توانایی مساله گشایی و استفاده ی مناسب از تفکر تحلیلی، نترسیدن در استفاده

شکست، انتخاب وظایف چالش برانگیزتر، انتخاب اهداف بالاتر، تعهد و پایداری در رسیدن به آنها و تسلط بر خود، زمانی که 

کنند که در عقب نشینی لازم است، از ویژگیهای افراد خودکارآمد است. افرادی که خودکارآمدی پایینی دارند، احساس می

شوند، اگر تلاش های اولیه ی آن ها در رمانده و ناتوانند و هنگامی که با موانع روبرو میاعمال کنترل بر رویدادهای زندگی د

کنند. اگر چه بندورا و همکارانش عمدتا روی نقش خودکارآمدی در برخورد با مشکلات بی نتیجه باشد، سریعا قطع امید می

توسعه پیدا کرده و بطور نیز رفتارهای شغلی  حوزه کنند، مفهوم خودکارآمدی بهعلائم بالینی تمرکز می تکوین و طرز عمل

(. خودکارآمدی موجب 1398قابل توجهی برای درک و تلقی مشکلات رشد شغلی مفید یافت شده است.)شیوندی و همکاران، 

 (. 1397میشود تا فرد پس از تجربه ناکامی هنوز هم به فعالیت خود ادامه دهد و امیدوار باشد.)مهدی پور و کرد، 

مد و ( نشان دادند روش درمانی شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی منجر به کاهش نگرش ناکارآ1389رگون و کجباف)آذ

آموزش کنترل "( نشان دادند: ذهن آگاهی به وسیله ی 1384شود. کاویانی، جواهری، بحیرانی)افکار خودآیند و افسردگی می

 (.1398کند. )قنبری طلب و همکاران، راب پیشگیری میموثر واقع شده و از عود و بازگشت افسردگی و اضط "توجه
 

 :یو مفهوم ذهن آگاه یخچهتار -2

پس از  1970روانشناس تربیتی این اصطلاح را به کار برد. کابات زین این رویکرد را در دهه نخستین بار لانگر، 

تاسیس کلینیک کاهش استرس در مرکز ذهن آگاهی پزشکی ماساچوست معرفی کرد. اصولا روانشناسان تربیتی مفاهیم 

است که در آئین بودا به معنای  satiی  بسیاری از جمله ذهن آگاهی را بررسی کرده اند. واژه ی ذهن آگاهی برگردان واژه

آگاهی و نوعی ظرفیت معنوی یا روانشناختی است. در روانشناسی با توجه به اینکه چه کسی با چه روش و دیدگاهی، ذهن 

 دانند و برخی دیگر آن را مجموعه ای از مهارتها وکند، تعاریف متفاوت است. بعضی آن را حالت ذهنی میآگاهی را مطالعه می

گیرند. ویژگی تمام تعاریف آن است که همه بر دو عنصر، توجه مستقیم به زمان حال و کنجکاوی، گشودگی و فنون در نظر می

 ذهن با افراد. پذیرش با همراه حال زمان از آگاهی یعنی آگاهی ذهن (.1397پذیرش تاکید دارند. )پورپاریزی و همکاران، 

 و پریشانی به منجر که را هیجاناتی و باورها افکار، و دهند می پاسخ غیرقضاوتی صورت به محرکها با مواجهه هنگام بالا آگاهی

 (.1395 دهقانی، و بخش فرح.)کنندمی رها شوند،می برانگیختگی

ذهن آگاهی به معنی توجه کردن به زمان حال به شیوه ای خاص، هدفمند و خالی از قضاوت است و روشی برای 

طح تجارب، از جمله تجارب مثبت، منفی و خنثی است و موجب کاهش میزان رنجش و افزایش س برقراری ارتباط با همه

 (.1400.)باقری و دانا، شودسلامت روانشناختی افراد می

 

 :یذهن آگاه یناتاهداف آموزش و تمر -3

های مذهبی شود که ریشه در آیین موج سوم قلمداد می رفتاری -شناختیآموزش ذهن آگاهی یکی از درمان های 

به یادآوردن حوادث  ،شرق دارد. این شیوه آموزش به طور ضمنی به آگاهی، توجه و یادآوری اشاره دارد. در این روش یادآوری

باشد، بلکه به معنای یادآوری آگاه بودن و توجه کردن و برجسته کردن اهمیت قصد و هدف است. آموزش ذهن گذشته نمی

ی و استراتژیهای رفتاری جدید برای متمرکز کردن روی روابط بین فردی و جلوگیری از آگاهی مستلزم یادگیری فراشناخت

 (.1398شود.)هاشمی و همکاران، و کاهش اتفاقات ناخوشایند می ایجاد تعارضات بین فردی است و باعث گسترش افکار جدید

توجه اش را در زمان حال نگه دارد. از  در درمان ذهن آگاهی روشهایی به فرد آموزش داده می شود که به او کمک می کند

آنجایی که افراد معمولاً تمایل دارند از تجارب درونی پریشان کننده اجتناب نمایند، تمرینات ذهن آگاهی جهت گیری متفاوتی 

می شود.  را ارائه می دهد که در آن اضطراب عمدتاً مورد توجه قرار گرفته و به آن به صورت آشکار و پذیرفته شده پاسخ داده

بنابراین تمرینات ذهن آگاهی تحمل پریشانی را افزایش داده، مانع از اجتناب از روی عادت شده و نهایتاً خودتنظیمی سازگارانه 
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(. تمرین های ذهن آگاهی می تواند به عنوان یک 1395بدن را افزایش می دهد.)فرح بخش و دهقانی،  -و عملکرد سالم ذهن

روع یک درگیری ذهنی شود. شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی، نوید تازه ای در تبیین رویکرد نظام هشدار اولیه مانع ش

 (.1396رفتاری است.)شاه مرادی طباطبایی و انصاری شهیدی،  -درمان شناختی

 گیرد:به طور کلی آموزش ذهن آگاهی سه مؤلفه را دربر می

بدن،  )وارسیرشد آگاهی از طریق یک روش شناسی تمرینهای نظام دارکه در برگیرنده تمرینهای رسمی ذهن آگاهی .1

ی ز زندگمراقبه نشسته، حرکت ذهن آگاهانه( و تمرینهای غیر رسمی ذهن آگاهی)گسترش آگاهی در هر لحظه ا

 روزمره( است. 

ه شود کیبودن در زمان حال مشخص م ی و رضایت ازچهار چوب نگرشی خاص، این چهارچوب با مهربانی، کنجکاو .2

 د و به طوریابنیهمراه با آشکارسازی تجارب است. این اعمال به طور اندیشمندانه در ضمن اجرا و تمرین پرورش م

 گیرند.خود انگیخته از عمل فرد نشأت می

ستجوی جی و سپس از طریق درک درست از آسیب پذیری بشر، که این مسأله ابتدا از طریق آموزشهای شنیدار .3

 ز طریق اینا فرد. یابداعتبار آنها از طریق مشاهده مستقیم فرآیند تجربه در عمل طی تمرینهای ذهن آگاهی رشد می

ده جدیدی عادت ش الگوهای داما راههایی وجود دارد که میتوان اوستگرچه رنج قسمتی از تجربه  دآموزفرآیندها می

 (.1397. )ولی زاده و همکاران، دمق در آن یاد بگیررا جهت ایجاد، افزایش و تع

 

 :یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت یکاربرد مداخله ها -4

خود کنترلی توجه است، چرا که متمرکز کردن مکرر توجه روی یک محرک خنثی مثل  ،مکانیسم اصلی ذهن آگاهی

رفتاری  –تنفس، یک محیط توجهی مناسب به وجود می آورد. بنیان نظری این برنامه آموزشی به درمانهای موج سوم شناختی 

ازی عاملی و پاسخگر آغاز شد که این گردد، این مداخلات با خیز گرفتن درمانهای رفتارگرایی مبتنی بر اصول شرطی سمیبر

تلقی کرد. خیز دوم نیز علیه افراط گراییهای دیدگاه  1910توان واکنشی به رویکردهای روان تحلیلی در دهه پدیده را می

دانست که توسط ارون بک به وجود  1970رفتارگرایی کلاسیک و در واکنش به نادیده گرفتن بعد شناختی اختلالات در دهه 

رویکردهای مربوط به خیز اول و دوم باهم ادغام شدند و مجموعه ای از درمانها را  1990و اوایل دهه  1980در پایان دهه آمد. 

رفتاری ایجاد کردند. موج سوم نیز تلفیقی از سنتهای معنوی شرقی، از جمله فنون مراقبه و  –تحت عنوان درمانهای شناختی 

درمانهای روانشناختی مبتنی بر ذهن آگاهی  از جمله(.  در طی دو دهه اخیر 1397ر، تفکر نظاره ای است.)یوسفی و کریمی پو

ترکیب متفکرانه ای از  )MBCT (( اشاره نمود. روش1MBCTتوان به مداخله های شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی)می

سگال و است که توسط  کابات زینو روش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی  بِکرفتاری -درمان شناختی

 ابداع گردید. (2002)2همکاران

 مفروضه های اساسی عبارت اند از: 

 ربه فردی درونیمشاهده و توجه به تج -1

 توصیف و برچسب زدن تجربه فردی -2

 وانایی مداخله آگاهانه در فعالیتها، بدون انحراف توجهت-3

 ره تجربهبیطرفی و عدم قضاوت دربا -4

                                                           
1 Mindfulness-based Cognitive Therapy 
2 Segal et al 
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 عدم واکنش در مقابل تجربه فردی -5

به افراد شیوه درک کردن لحظه به لحظه رویدادها و اجازه ثبت آن با هوشیاری کامل بدون تأثیرپذیری  MBCTدر 

کنند و به آنها را حس می "حال"در زمان  "بودن"شود. در این روش افراد از انتظارات یا انحراف شناختی آموزش داده می

طرفی و قضاوت تجربه کنند. به دیگر سخن  شود، جنبه های رفتاری، هیجانی و شناختی خود را در مقام بیاجازه داده می

دهند، از برچسب زدنهای ، برنامه استاندارد شده ای است که در آن افراد تجارب فردی را مورد قضاوت قرار نمیMBCT روش

دهند. بدون قضاوت ارزشی و سوگیری توجه، مورد پذیرش قرار می ورزند و تمام تجارب فعلی خود رامنفی یا مثبت اجتناب می

( ابداع گردید 2002برای کنترل دردهای جسمانی و عدم بازگشت نشانگان افسردگی توسط سگال و همکاران) MBCTگرچه 

انی کارا از اما در سالهای اخیر در حوزه های متفاوت از سوی درمانگران مختلف بکار گرفته شد و به عنوان یک روش درم

حمایت تجربی بالایی برخوردار است. مثلاً برای کنترل علائم افراد مبتلا به اختلال دوقطبی، درمان نشانگان افراد، مبتلا به خود 

در افزایش بهزیستی روانی، افزایش سلامت روانی افراد مبتلا به دردهای  بیمارپنداری، کنترل افکار خودکشی افراد افسرده

روانشناختی در نمونه های مختلف بالینی و عادی کاربرد  کنترل و درمان افسردگی، اضطراب، درد و استرسهای جسمانی و برای

تاکنون از شیوه های درمانگری گوناگونی از جمله درمانگری های نسل اول و  (.1395داشته است.)ترخان، مؤثر و سازنده ای 

خورد. کمتر به چشم می و درمانگری های نسل سوم فاده شده استخودکارآمدی است رفتاری برای بهبود سطح -دوم شناختی

( نشان داده اند که درمان کاهش 1392با این حال، در پژوهش هایی مانند پژوهش معصومیان، شعیری، شمس و مومن زاده)

کمر درد مزمن  رفتاری است، خودکارآمدی زنان مبتلا به -تنیدگی مبتنی بر ذهن آگاهی که از درمان های نسل سوم شناختی

 (.1396دهد.)شاه مرادی طباطبایی و انصاری شهیدی، را افزایش می

 

 :یمفهوم خودکارآمد -5

شود. افراد با عنوان خودکارآمدی یاد می از ایجاد حس اعتمادبه نفس و خودباوری و موفقیت در اجرای امور محوله به

از تواناییهای خودش در کنترل محیط اطراف خود یا انجام کاری طبق نظریه خودکارآمدی بندورا، خودکارآمدی فرد بر درک او 

توانم( به اعتقادات (. سازه خودکارآمدی )باور به اینکه من می1399به صورت موفقیت آمیز دلالت دارد. )سلیمانی و همکاران، 

کارآمدی، به باور کلی فرد در مورد فرد مبنی بر توانایی انجام تکالیف در شرایط خاص اشاره دارد. علاوه بر این، نوع دیگر خود

 (. 1398)شیوندی و همکاران، کند.توانمندی و قابلیتهای خود اشاره می

مطالعات اولیه در حوزه خودکارآمدی به بررسی خودکارآمدی در رابطه با وظایف مشخص پرداخته است. مطالعات 

ان خودکارآمدی عمومی بسط داده اند. خودکارآمدی اخیر در این حوزه مفهوم خودکارآمدی را به مفهوم بزرگتری تحت عنو

عمومی عبارت است از سطح اطمینان فرد به توانایی اش برای مدیریت موفق انواع مختلفی از تقاضاها، موقعیت های جدید و 

ایی را عوامل تنیدگی زا.  بخش عمدۀ زندگی، توسط باورهای کارآمدی هدایت میشود؛ چراکه افراد معمولاً آن دست از کاره

انجامد انگیزه ای انجامد و در انجام دادن کارهایی که باور دارند به شکست میکنند که باور دارند به نتایج مطلوب میدنبال می

ندارند. از این رو، باورهای خودکارآمدی از قدرت انگیزشی بسیار بالا برخوردارند؛ چراکه انتظارات پیامدی افراد در رابطه با 

کنند. افراد با خودکارآمدی ضعیف قبل از رسیدن تأثیر قرار داده و میزان تلاش و ایستادگی فرد را تعیین می موفقیت را تحت

سازند، اما افراد با خودکارآمدی قوی تا رسیدن به پیامد مطلوب به تلاش خود به پیامدهای مطلوب، تلاش خود را متوقف می

 .(1396دهند. )صدری دمیرچی و همکاران، ادامه می
 

 :افراد یخودکارآمد یشبر بهبود و افزا یذهن آگاه یرتاث -6

امروزه، با شکل گیری نظام های نوین در عرصه های آموزشی به ویژه دیدگاه های فراشناختی، به رویکرد آموزشی 

مداخله ای ذهن آگاهی برای بهبود باورهای خودکارآمدی توجه خاصی شده است. از طریق تمرینات ذهن آگاهی همانند 
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ای و همچنین آموزش مهارت های شناختی، شرکت کنندگان وارسی بدن، تمرینات ساده یوگا و دوره های تنفس و مراقبه 

توانند فعالیت خودکار پردازشهای ناکارآمد خود را شناسایی کنند و جدا شدن از محتوای منفی افکار و رها شدن از این می

اران، گیرد.)آخوندی و همکپردازشها به وسیله جهت دادن مجدد توجه و تجربیات پی درپی در لحظه ی حاضر صورت می

1399 .) 

 جسمی، و روانی ذهنی، فکری، آرامش بر تاکید با فراشناختی، و شناختی های روش از یکی عنوان به آگاهی ذهن

 (.1396.)عزیزی کرج و همکاران، است اهمیت حایز خودکارآمدی ایجاد در افکار به بخشیدن نظم و خودکار افکار از آگاهی

باعث جلوگیری از خلق فکر منفی  ،توجهمتمرکز کردن فرآیند  باشناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی نوعی شناخت درمانی 

شود. ذهن آگاهی و گرایش به مسائل نگران کننده شده و در نهایت منجر به رشد دیدگاه جدید و افکار و هیجانات خوشایند می

شود. یرش افکار و احساسات و کاهش تحریف های شناختی و افزایش تاب آوری میباعث تغییر در خودآگاهی فرد به صورت پذ

شناخت درمانی شامل مدیتیشن های مختلف مانند، تمرین های ذهنی مثل آگاهی از تنفس و انتخاب آگاهانه، تمرین بدنی 

دهد. روش درمانی می ا نشانشود که ارتباط بین افکار، احساس و حس های بدنی رمثل تن آرامی و چند تمرین شناختی می

رفتاری نقش مهمی در تصمیم گیری و انتخاب بهتر فرد دارد. در مطالعه ای که مداخله برنامه آموزش رایانه ای در  -شناختی

سازگاری با زایمان انجام شد، خودکارآمدی زنان باردار برای سازگاری با زایمان طبیعی در گروه مداخله نسبت به گروه کنترل 

 (. 1400ر معنی داری افزایش یافت.)مدرس و همکاران، به طو

کنند. به همین علت افراد ذهن آگاه حوادث را کمتر از آن میزان که ناراحت کننده هستند، دریافت و پردازش می

ش تکانه ای توانایی زیادی در مواجهه با دامنه گسترده ای از تفکرات، هیجانات و تجربه ها را دارند. چنین افرادی به جای واکن

پردازند. ذهن آگاهی به لحاظ نظری و تجربی در ارتباط با سلامت روان یا عادت وار، به پردازش واقع بینانه تر رویدادها می

سازه های مختلف ذهن آگاهی، برای مثال آگاهی و پذیرش خالی از قضاوت تجربه لحظه به لحظه فرد، به عنوان پادزهر  است.

های روانشناختی از جمله نشخوار ذهنی، اضطراب، نگرانی، ترس، شکل های مختلفی از پریشانیمقابل های بالقوه اثربخشی در 

خشم و غیره که گرایشات ناسازگارانه در اجتناب، بازداری یا توجه افراطی به هیجانات و افکار پریشان کننده دارند، تصور شده 

کند و این باعث افزایش شناخت رد به تجربه های آنی توجه میاست. ذهن آگاهی در واقع نوعی خودتنظیمی است که در آن ف

فرد نسبت به هیجانات و تجارب روزمره باعث پذیرش  گشودگی درشود و با ایجاد فرد از رویدادهای ذهنی در زمان حال می

 (.1396شود.)عزیزی کرج و همکاران، آنها می

به همچنین ، همراه بوده افزایش روحیه و خودکارآمدی با آموزش ذهن آگاهی که یک درمان رفتاری موج سوم است

به طریق خاص، معطوف به هدف، در زمان حال و بدون داوری است. ذهن آگاهی یکی از روشهای آموزشی  توجه کردنمعنی 

ر د موثر در محیطهای بالینی و غیر بالینی است. یکی از ویژگیهای مهم مداخلات ذهن آگاهی این است که علاوه بر کاربرد

آگاهی مثل یوگا، باشند. تکنیکهای مختلف ذهنبالینی نظیر موقعیتهای کاری نیز موثر میمحیطهای بالینی در محیطهای غیر

ذهن تنفس، بازخورد دادن، آرامش آموزی، انجام تکلیفهای منزلی، تغییر نگرش و تفکر و افزایش آگاهی و  مراقبه، حضور

نژادی در رابطه با زندگی، آموزش کنترل توجه و تمرکز و افزایش صبر و  -فرهنگی اطلاعات افراد، تعدیل عادتهای سنتی و

ای شاد و با نشاط و کسب مهارتهای مقابله ای صحیح و سازگارانه و به مرور موجب ترمیم، بهبودی و  حوصله، ایجاد روحیه

ذهن آگاهی به عنوان شود. می شخص افزایش کارآمدیارتقای تمام ابعاد کیفیت زندگی و در نهایت کاهش تنیدگی و 

مشاهده فاقد قضاوت نسبت به جریان در حال پیشرفت درونی و بیرونی محرکها و بروز آنها تعریف شده است. قضاوت نکردن، 

قضاوت نکردن درباره با شود، با وضعیت هیجانی یا فیزیکی سختی روبرو می فردوقتی ذهن آگاهی را پرورش می دهد. 

شود. آگاهی لحظه به لحظه از تجارب، احساس بیند و هست و چیزی که باید باشد، آگاه میآنچه که می بیشتر از ،تجربیات

شود و ادراکهایی شوند، آگاهی ناهشیار میتر و مؤثرتری از زندگی فراهم کرده و همچنان که تجارب فعالتر و روشنتر می زنده
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شود. آگاهی از تجارب موفقیت آمیز و حس کنترل بیشتر در فرد میشود که منجر به صحیحتر و عمل موثر در جهان فراهم می

 (.1398و همکاران،  کرامتیگردد.)فرد می افزایش خودکارآمدیحس کنترل بیشتر نسبت به محیط اطراف باعث 

 

 نتیجه گیری و پیشنهادها: -7

انجام امور، برخورد موثرتر با رویدادها، مطالعات بسیاری بر اثر مثبت خودکارآمدی بر نتایج سلامت روان، استقامت در  

تعهد و پایداری در رسیدن به هدف و کنترل خود تاکید دارند. نه تنها نقش آن بر علائم بالینی بلکه در حوزه ی رفتارهای 

یان سازه شغلی نیز گسترش پیدا کرده است. خودکارآمدی به باور فرد در توانایی برای انجام یک کار خاص اشاره دارد. در این م

تواند از درگیری های ذهنی و یادآوری حوادث رفتاری موج سوم می-ی ذهن آگاهی به عنوان رویکرد نوینی در درمان شناختی

گذشته جلوگیری کرده و با متمرکز کردن توجه فرد، با رشد دیدگاه ها و افکار جدید و خوشایند به ایجاد خودکارآمدی کمک 

بیشتری در مواجهه با دامنه وسیعی از تفکرات، هیجانات و تجربه ها دارند چراکه حوادث را کمتر از کند. افراد ذهن آگاه توانایی 

کند، گشودگی فرد نسبت به کنند. فرد به تجربه های زمان حال توجه میآنچه ناراحت کننده است دریافت و پردازش می

تقای تمام ابعاد کیفیت زندگی فردی و در نهایت تجارب روزمره، افزایش صبر و حوصله و کسب مهارتهای صحیح باعث ار

 افزایش خودکارآمدی فردی خواهد شد.
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