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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

را بوا   یادیو و زموان ز  کنندیدوستان عمل م نیسالم، همسران مانند بهتر یهادر ازدواج

 گریکود ی. آنهوا از بوودن در کنوار    کنندیم جادیو روابط خود را ا گذرانندیبا هم م تیفیک

 نیو . با ادهندیبا هم انجام م ممکن است به نظر برسد که همه کارها را یلذت برده و حت

 ی. در حالدیگذرانیاست که با همسرتان م یاز لحظات شتریب اریبس یگحال، ازدواج و زند

 جواد یا یارزشومند بورا   یراهو  گریکود یو انجام کارها با  گریکدی یکه لذت بردن از همراه

ا مودت بو   یبوه ارتبوا ی سوالم و  وو ن     توانود یم یادیرابطه شماست، مراحل مختلف ز

سالم شامل دو  یهابا هم، ازدواج تیفیهمسرتان منجر شود. علاوه بر گذراندن زمان با ک

 تیهودا  یامشکلات خود را محترمانه مطرح کرده و آنها را بوه گونوه   لندینفر است که ما

. سوت یاخوتلا  ن  ایو از تعوار    یباشد. روابط سالم هرگز خال دیهر دو مف یکنند که برا

 یوجود داشته باشد تا ثابوت شوود کوه هور دو  ور  بورا       یحد تا دیدرعو ، تعار  با

 خود ارزش قائل بوده و آماده هستند تا مسائل را با هم حل کنند.   یو شاد گریکدی

موضو  همسورتان را در    ایو ممکن است نظر  د،یای سالم اختلا  نظر داراگر در رابطه

. بوه  دیو تورام بوا آن بپرداز  تا با اح دیکنیاما موافقت م د،یدوست نداشته باش یزیمورد چ

. دیمهربوان باشو   گریکود یبا  شهیو هم دیهر دو برنده شو دیبتوان هک دیباش ییهادنبال راه

را کوه از   یتیو تموام رضوا   دیشما شواد باشو   یاست که هر دو نیشما ا کیهد  شماره 
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 (.2۰۱9و همکاران،   ئوی) دیکن افتیدر دیدار ازیرابطه مشترک خود ن

 یازدواج، به نظر من، عنصر استقلال اسوت. وابسوتگ   یسالم ساز یهااز راه گرید یکی

شما خیلوی مووارد را بوا هوم بوه       رایاست، ز ریخاص به همسرتان در ازدواج اجتناب ناپذ

به همسرتان وابسوته باشود.    دیو رفاه شما نبا یحال، کل زندگ نی. با ادیگذاریاشتراک م

 دیو بوه شوما وابسوته باشود. هور کودام از شوما با        دیو او نیز نبا اهو رف یزندگ ب،یترت نیبه هم

مسوتقل بوه شوما     اتیتجرب نی. ادیدهیانجام م گریکدیکه جدا از  دیداشته باش ییهایسرگرم

توا در رابطوه بوا     سوازد ی. شما را قادر مدیکه سالم و به خود مطمئن باش دهدیامکان را م نیا

از عشو،، احتورام،    یبو یترک .دیشواد اواهر شوو    وخود به عنوان فردی کامول   یزندگ کیشر

 ای شاد و سالم لذت ببرند.تا از رابطه سازدیشفقت و اعتماد هر دو  ر  را قادر م

 شود؟یازدواج ناکام م چرا

خطرنواک   یپر رون، بود، اکنون در مکان یکه زمان یاکه رابطه دیشویکه متوجه م یزمان

وحشت زده شد. ممکون اسوت    توانیم یبه راحت د،یآن را نجات ده دیاست و با یسم ای

 د،یداشته باش ادی. به دیرابطه خود را نجات ده دیتوانیم ایکه آ دیکن رتیدر وهله اول ح

را  گریکود یکوه در آن شوما و همسورتان     دیرا متصور شوو  یاندهیآ دیتوانیکه م یتا زمان

 دیو اگر ندان یحت ،دیاو ادامه داده د،یبهتر رفتار کن گریکدیکه با  دیاگرفته ادی د،یادهیبخش

 وجود دارد. دیام د،یرس دیچگونه به آنجا خواه

آن  میشورو  بوه تورم    یشده چگوونگ  ندیچرا ازدواج شما ناکام و ناخوشا نکهیا کشف

 د،یکنیکار م دیشویکه با آن مواجه م یمشکلات یرو ماًیشما مستق ب،یترت نیاست. به ا

 ی. هنگامدیشکل شما نبوده تلف کنم شهیکه ر یحل مشکلات یوقت خود را برا نکهینه ا

 زم است تا هم شما و هم همسرتان دوباره  یرات فورییکه رابطه شما در خطر است، تغ

 هیو عناصر، بق نی. با بازگشت ادیبودن داشته باش یدوست داشتن و گرام ت،یاحساس امن

 دیو ببرمشوترک خوود دوبواره لوذت      یاز زندگ دیتوانیو شما م افتهیبهبود تواندیرابطه م

 (.۱۴۰2 ،یدارستان یو زنگ ی)مهدو
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 دیاز ازدواج دار یواقع ریغ توقعات

شان رابطه اینتوانسته اند همسر، خود  رایز رسندیم تیوضع نی لاق اغلب به ا یهازوج

 گذارنود، یقورار مو   یمودت  یبورا  کننود، یراملاقات م گریکدیها از زوج یاری. بسرندیرا بپذ

که عش، و احترام دو عامول   شودی. اغلب گفته مکنندیمو سپس ازدواج  شوندیعاش، م

 ایو است. قبول نکردن همسور   یبه همان اندازه ضرور رشیمهم در ازدواج هستند، اما پذ

. شوما  شوود یمنجور بوه مشواجره مو     شوه یهم بواً یتقر دیو گذاریکه به اشتراک م یارابطه

. هرچوه  دیو داریکند، نگه م برآورده یبه  ور منطق تواندیکه نم یهمسرتان را با انتظارات

 شوتر یشما ب نیو تنش ب دیهست یراض هانتظارات شما برآورده نشود، کمتر از رابط شتریب

اسوت.   یبود  زیو کوه داشوتن انتظوارات از همسور و ازدواج چ     میبگو خواهمی. نمشودیم

و چوه   دیو خواهیکه از ازدواجتان چه مو  دیبفهم کندیبرعکس، انتظارات به شما کمک م

 اًکوه قطعو   د،یو را به همسورتان منتقول کن   ازهایآن ن دهدیو به شما اجازه م دیدار یازین

 یمشوکلات  د،یو دار یانانهیب رواق یرابطه خود انتظارات غ ایکه ازهمسر  یسالم است. زمان

که ازدواج تا  دیکردیچون فکر م دیاشده دی. اگر ناامدیکنیم دایدر رابطه با ازدواج خود پ

پرشور و حورارت اسوت، در    یها و رابطه جنسها، دسته گلورد پروانهآخر عمر فقط در م

 یلو یاست که ازدواج خ نیا تی. واقعدیاشده دیخود ناام یواقع ریانتظارات غ لیلواق  به د

و احساس عاشو، شودن اسوت. ازدواج عشو،، خوانواده،       نیداغ و آتش جاناتیاز ه شتریب

پرشور و سوزان وجوود داشوته باشود،     یاست. ممکن است لحظات شیثبات، آرامش و آسا

اغلوب   یآسوودگ  نیو آن خواهد بوود. متسسوفانه، ا   زتر اتر و راحتمواق ، آرام شتریاما در ب

که توسط همسرخود  ورد   دیکنیاحساس م نیهمچن شود،یم ریمنجر به کسالت و تحق

 است و یعی ب نهای. اگرچه همه اشودینم ریاز شما س دیرسیبه نظر م یکه زمان دیاشده

 د،یو ازهمسر و ازدواج خود دار نانهیکه انتظارات واق  ب یآن کار کرد. هنگام یتوان رومی

 تیو رضوا  تیو امن ،یکوه احسواس شواد    دیباشو  یمشتاقانه منتظر رابطه بهتور  دیتوانیم

 (.2۰۱۸و همکاران،   فیداشته باشد )تر یشتریب
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 دیراحساسات را به اشتراک بگذا دیکه نتوانست دیدیترس آنقدر

احساسوات خوود را بوا     دیخواهیو م دیهست یکه چه کس ستیکاملاً متوجه شدم! مهم ن من

اگور   یاشتراک گذاشتن احساسات خود ترسناک اسوت. حتو   د،بهیبه اشتراک بگذار یچه کس

و  ،یو عم یهوا صوحبت در موورد جنبوه    د،یو داریمو  یو آن را گرام دیهمسرتان را دوست دار

احسواس   نکوه یباشود. ممکون اسوت اعتورا  بوه ا      سناکتر ندتوایشما م یجانیخود ه کیتار

 دیو نظر برسد. ممکن است احساس کنبه رممکنیغ دیدار یناامن ای ردشدن، حسادت  ب،یآس

 ت،یو کوه در واقع  یدر حوال  دهود، یبه حر  شما گوش نمو  ای دهدینم یتیکه همسرتان اهم

 .دیدیترسیفقط م رایز دیخود را به اشتراک بگذار یافکار و احساسات واقع دیتوانینم

 یمیچقودر صوم   یدر  وول زنودگ   ایو  دیو اکه چقدر با همسر خوود بووده   ستین مهم

از خوود   ییهوا ااهر شود و کوار را دشووار کنود. هموه موا جنبوه       تواندیترس م د،یابوده

توراز آن بوه اشوتراک    سوخت  یدشوار است و حت اریها بسکه درک آن میدار مانیجانیه

 شوود، یهمسرتان احتما ً متوجوه مو   دیدانیم نکهیا رغمیاست. عل گرانیگذاشتن آن با د

باشود. ممکون    زیو برانگچوالش  تواندیاعترا  به احساسات و صحبت کردن با همسرتان م

منجور بوه احسواس     توانود یکه مو  یرفتار متفاوت اینشدن  رفتهیاست از قضاوت شدن، پذ

تورس   نیو در ا شوتر یه ب. هرچو دی رد شدن و ناخواسته بودن شوود، تورس داشوته باشو    

ممکن اسوت کمتور در رابطوه     جه،یو در نت شودیم زتریآن چالش برانگ تیهدا د،ینیبنش

به  تواندیامر م نیکه با گذشت زمان، ا ستیبه گفتن ن یازی. ندیخود احساس اعتماد کن

 ازدواج شما را نابود کند. ی ور جد

وهلوه اول از بوه اشوتراک    کوه در   یاحساسات یکار، و ممکن است قبل از بررس زمان،

 یدر مورد احساس ترس شوما  زم باشود، اموا حتو     یارتبا  د،یدیترسیها مگذاشتن آن

شما غلبه کورد. اگور همسورتان آمواده      یهاترس نیو ترسناک تر نیتر ،یبر عم توانیم

ها خلاص چالش نیاز ا دیتوانیم د،یبگذار انیم درشما باشد و شما صادقانه با او  رشیپذ

 نیو همچنو  تور یشما قو وندیپ ،،ی ر نی. از ادیرا با او تجربه کن یتریو رابطه قو دیشو

 خواهد شد. شهیتر از همبادوام
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 کند« اصلاح»که همسرتان شما را  دیداشت انتظار

را ملاقوات   یادیو خوود، افوراد ز   یاحرفوه  یدارد! در  ول زندگ تیاست اما واقع زیانگغم

کند. انتظوار  « اصلاح»و باور که همسرشان آنها را  دیام نی، به ااندام که ازدواج کردهکرده

شکسوت   یبورا  یازدواجو  میتنظو  یراه مطمئن بورا  کیهمسرتان شما را شفا دهد  نکهیا

که از همسر  دیممکن متوجه نشو یاست که شما حت نیا خاصمسئله  نیاست. مشکل ا

که چگونه در  وول   دیکن یرسبر نکهیکه شما را اصلاح کند، مگر ا دیاخود انتظار داشته

 .دیارابطه خود رفتار کرده

بورآورده   نتانیرا کوه والود   ییازهایکه همسرتان ن دیوارد رابطه نشو دیام نیبا ا هرگز

. مهم کندیم جادیاو ا یرا برا یرواقعیکار بار ناعاد نه و غ نیا رایاند برآورده کند، زنکرده

در چشوم شوما اشوتباه     شوه یاحتموا ً هم  ،دهدیانجام م یکه همسر شما چه کار ستین

 ت،یو را پُور کنود. در نها   دیو کنیرا کوه احسواس مو    یوی خلا توانود یهرگز نم رایز کندیم

 دیو برآورده کند، از شما ناام تواندیکه نم یادیتوقعات ز نیداشتن چن لیهمسرتان به دل

 .بردیم نیشده و مهمتر از آن، در دراز مدت ازدواج شما را از ب

 رییو خوود را تغ  ییایاست که پو دهیزمان آن رس د،یابوده یچرخه سم نیلاً در اقب اگر

 رانگریو یاوهیبه ش تیصورت، ازدواج شما مسموم خواهد ماند و در نها نیا ری. در غدیده

 (.2۰22،  نزی)راب ییجدا یآرام و محترمانه برا یمینه با تصم افت،یخواهد  انیپا

 دیراحت شد یلیخ

 نیو رابطه است. بوا ا  کیتجربه در  یبرا یاحساس خوب شیو آسا یراحت ،یعی ور  ب به

 شی. آسوا دیو رابطه خود را از درون نابود کن دیتوانیم د،یاز حد راحت باش شیحال، اگر ب

بوه   یازین گریکه احساس کنند که د دهدیکردن همسران و اجازه م الیخیبا ب تواندیم

و از تلاش  شوندیهر دو همسر اغلب تنبل م ای کی. بردیم نیتلاش ندارند، روابط را از ب

شوده بداننود،    رفتهیرا پذ گریکدیقرار دادن همسر خود دست بر دارند و  ریتحت تسث یبرا

که همسرشان احساس کند هرگز به انودازه سواب، بوا او     شودیم نیکه منجر به ا یروند

درمان فرد بوه   ،یگرید یهر رابطه عاشقانه ایمنحصر به فرد رفتار نشده است. در ازدواج 
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 دیباشو  لیو ما شوه یهم دی. شما باداردینگه م یو رابطه را اساس کندیکمک م تیمیصم جادیا

 .دیو لذت بخش نگه دار داریرابطه خود را پا دیتا بتوان دیتا خود را نشان داده و تلاش کن

 دیو با اما شما د،یبودن داشته باش یعیر بیغ ای یاست در ابتدا احساس ناراحت ممکن

. از دیو دادیهمانطور که در ابتدا انجام م د،یحفظ همسرتان صر  کن یرا برا یهمان انرژ

قورار دادن   ریتحت تاث یبه تلاش برا د،ییارایهمسرتان ب یخود را برا د،یخود مراقبت کن

را ملاقوات   گریکود ی راًیو اخ نکوه ی. مثول ا دیو توجه او تلاش کن جلب یو برا دیاو ادامه ده

که در وهله اول باعث شود عاشو،    دیرا انجام ده ییو همان کارها دیاشقه کنمع د،یاکرده

شوما در  وول    تیجوذاب  د،یدهیتلاش را در رابطه خود انجام م نیا ی. وقتدیشو گریکدی

رابطوه شوما    جوه، ی. در نتدیو به جوش آ ردیاوج بگ کدفعهی نکهینه ا شود،یم شتریزمان ب

 (.2۰۱7،  کی)پاتر ماندیم یمیمشاد و ص ر،یدلپذ ندهیآ یهاسال یبرا

 دیرا متوقف کرد یکیزیف تیمیدادن به صم ارزش

 یزنودگ  ی لاق شود. وقت ای انتیمنجر به خ تواندیم یگاه یکیزیف تیمیاز صم اجتناب

 گور ید رایو ز د،یکنیتر از ازدواج خود صر  نظر مراحت د،یبا همسرتان ندار یخوب یجنس

ارتبواط   نیو . ادیو گذاریبوه اشوتراک مو    دهود یادامه مو آنچه ازدواج را  دیکنیاحساس نم

و منحصراً متعل، به  دیگذاریدو نفر به اشتراک م شمااست که  یمنحصر به فرد و شخص

با افراد  توانیرا م میگذاریکه با همسر خود به اشتراک م ییزهایشماست. اغلب، اکثر چ

داشوته   یشخصو  یهوا یخشوو  م،یعشو، بوورز   میتوانیبه اشتراک گذاشت. ما م زین گرید

 تیمیاموا صوم   م،ینو فورد شورکت ک  و منحصوربه  یمیو در روابط صوم  میلذت ببر م،یباش

 .میاست که فقط با همسرمان دار یزیچ یکیزیف

 یخاصو  زیو چ دیاما با د،یباش یخوب نیوالد یکه همراهان، دوستان و حت باستیز نیا

نداشوته   یکو یزیف تیمیاگر صم . در واق ،دیکه فراتر از آن به اشتراک بگذار دیداشته باش

و شوما نسوبت بوه آن     شوود یشما م یهم اتاق هیهمسرتان شب یهمسرتان به جا د،یباش

 یجنبوه جنسو   سوت یواگرچه  زم ن شودیتر م دهیچیو اوضا  پ دیکنیاحساس رنجش م

داشوتن   یبورا  ییتعهودات و فشوارها   دیو است که نبا یهیباشد، و بد زیرابطه همه چ کی
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 یو دوبواره بوه بررسو    دیو موضوو  بپرداز  شوه یبوه ر  دید داشته باشد، شما باوجو یرابطه جنس

و  دیو ریدر آغووش بگ  د،یو ریهم را بگ یهاچگونه دست دیریبگ ادی. دیبپرداز یکیزیف تیمیصم

 د،یو کرد یکه احساس راحت ی. سپس، زماندیشرکت کن یکیزیف تیمیدر درجات مختلف صم

پرشور و جوذاب خواهود    شهیمثل هم ت،ی. در نهادیرا دوباره وارد رابطه خود کن یرابطه جنس

 (.۱۴۰2 ،یو فتح یمی)کر کندیم ییبود و رابطه شما دوباره شرو  به شکوفا

 دیکرد یخوددار گریکدیدادن فضا به  از

 یضورور  زیو ن یکاف یفضا افتیاست، اما دادن و در یضرور یکیزیف یکیمعتقدم نزد من

شوما باشود،    یدر زنودگ  یضرور یزهایز چا یکیاگر رابطه شما ممکن است  یاست. حت

شما به همان اندازه مهم است. ممکن است شوما آن را   یآزاد دیمهم است که بدان اریبس

و  دیکنیم یبدون استقلال، احساس خفگ ی ناما پس از مدت  و د،یدوست نداشته باش

 ینبووده عصوبا   مینوزد  یلو یبورعکس خ  ایدور بوده  شهیهم نکهیاز همسر خود به خا ر ا

و  کننود یرا درک نمو  یشخصو  یبه فضا یضرور ازیاز افراد ن یاری. متسسفانه بسدیشویم

بوه   گور . اکننود یمستقل بوودن و تنهوا بوودن درک نمو     یزمان را برا نیداشتن ا تیاهم

در نظور گورفتن زموان     د،یو کنیمو  یرا سپر یزمان سخت ای دیکرده ا یتوز نهیک گریکدی

مسوتقل، انجوام کارهوا بوه      یهوا یشودن در سورگرم   ریو باشد. درگ دیمف تواندیم ییجدا

 نیبو  ییفضا جادیا یبرا یعال یجداگانه راه یسفرها ای لاتیگرفتن تعط یو حت ،ییتنها

است در ابتدا ترسناک به نظر برسد، مخصوصاً اگر  ممکنفضا  نیشما و همسرتان است. ا

 د،یادهیر خود چسبمسائل مربوط به رها شدن، به همس ایترس از دست دادن او  لیبه دل

«  شوه یم زیو دور شده عز»  وجود دارد که ضرب المثل  یلیکه دل دیداشته باش ادیاما به 

. دیو ن فرصوت گرانبهوا را بده  یو و به قلب خود ا دیکن یرویشده است. پس از آن پ جادیا

را که باعوث شود در    ییبایز لیتمام د  دیتوانیم د،یاز هم جدا شد یمدت یکه برا یزمان

کوه دور   یممکن است در زمان ی. حتدیاوریب ادیرا به  دیخود شو دیابتدا عاش، شوهمان 

بوت  ی. غدیمنتظور بووده دوبواره بوا او باشو      دیبرگشت یو وقت دیکن یاو  ناز یبرا دیهست

 جواد یدر همسور خوود ا   یشوتر یکه حس اعتماد ب دهدیامکان را م نیبه شما ا نیهمچن
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 نیو صوورت، ا  نیو رفتوه اسوت. در ا   نیها از بلاعتماد شما در  ول سا دی. فر  کندیکن

بوه   توانود یو معقول است کوه مو   دیجد نیرابطه خود با قوان یبازساز یبرا یعال یفرصت

 (.2۰۱2،  سیارتباط شما کمک کند )نور ،یتعم نیبازگرداندن اعتماد به نفس و همچن

 دیو بابا را به ازدواج خود وارد کرد مامان

چوالش باشود. ممکون اسوت      کیو  توانود یدر رابطه شما مدرک کنم که مشکل  توانمیم

از افوراد، آن   یاریبسو  یو بورا  د،یو درد و دل کن یبوا کسو   دیو دار ازیو که ن دیاحساس کن

کوردن خوود    یکوه خوال   یپدر است. در حوال  ایمادر  د،یبا او صحبت کن دیکه با یشخص

رام کنود،  و شوما را آ  دیداشوته باشو   یشتریبه شما کمک کند احساس آرامش ب تواندیم

 دیو کردن خود با یخال ن،یممنو  باشند. علاوه بر ا دیبا یکه افراد خاص دی زم است بدان

 همسرتان محترمانه باشد. یانجام شود که برا یابه گونه شهیهم

نخواهنود   یتان هرگز افراد مناسبدر خانواده یهرکس ایشما  نی! والدمیرک بگو بگذار

. اغلوب،  دیو به آنها اعتماد کن دیست با همسر خود دارکه ممکن ا یبود که در مورد مسائل

در مورد همسورتان   ایو  نندیبیمشکلات را به عنوان مسائل مهم م نیکوچکتر یآنها حت

کنند توا بوه شوما کموک      یرابطه شما را دستکار کنندیم یسع ایقضاوت ناعاد نه کرده 

. کنود ینمو  یهرگوز کمکو   انهیاز ا کی چیدهم که ه نانیبه شما ا م خواهمیکنند. اما م

تان ندارنود،  ازدواج ایازهمسر  یخانواده که ا لاعات کامل یتنها با دخالت اعضا نهایهمه ا

 .شودیبر روابط شما م شتریمنجر به فشار ب

در مورد مشکلات خود  ماًیکه مستق دیآنقدر به همسر خود احترام بگذار دیبا شهیهم

کوه بهوش اعتمواد     یبوا دوسوت   د،یو کار را انجام ده نیا دیتوانی. اگر نمدیبا او صحبت کن

 نیو . ادیو ریدرمانگر خوب کمک بگ کیاز  دیکه فقط با دییو به او بگو دیصحبت کن دیدار

کوه   کننود، یمو  یدخالت در روابط شما خوددار ایهمسر  اوتاز قض ادیافراد به احتمال ز

) ئوو  و   دیوبرو هستکه در حال حاضر با آن ر شودیم یاز مشکلات یبهتر جیمنجر به نتا

 (.2۰۱۸همکاران، 
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 دیمهم درباره پول طفره رفت یگفتگوها از

. علاوه بر افتدیشناخته شده است و اغلب اتفاق م یها به خوببردن ازدواج نیدر از ب پول

ببورد، از   نیمختلف از بو  یهارا به روش یبه سرعت هر ازدواج تواندیموضو  پول م ن،یا

هوا مربووط   داستان نیزتریغم انگ دیعادات نادرست خرج کردن. شاگرفته تا  گریاهدا  د

 یخود کردنود کوه بوا مشوکلات موال      یها آنقدر پول خرج عروسبه مواردی باشد که زوج

را بوه شوما    نیا دی. اما اجازه دهدندیبه  لاق رس تیازدواج خود را شرو  کردند و در نها

شود. صحبت کردن دربواره   لیمسئله تبد به تواندیبعداً در ازدواج، پول م یکه حت میبگو

قبول از   دیو اسوت کوه با   یامکالموه  نی. استا یاما ضرور زیپول با همسرتان چالش برانگ

مشوترک بوا آن اداموه     یدر  ول زندگ دیاست که با یاو هم مکالمه دیازدواج داشته باش

 رانگو یباعث شوود کوه افوراد نسوبت بوه د      تواندیاست و م ی. پول موضوعی هیجاندیده

 هرنجش کنند. اگر شما و همسورتان در موورد نحوو    یحت ایاحساس دفا ، ترس، خجالت 

از جمله نحوه کسب، پس انداز، خرج و استفاده از آنها اخوتلا  نظور    ،یامور مال تیریمد

در اسور    دیو باشود. شوما با   نوه یزم نیدر ا ندهیمشکلات آ یبرا یهشدار تواندیم د،یدار

از بوروز   دیو توا هور دو بتوان   دیو بوه توافو، برسو    دیبت کنموضو  صح نیوقت در مورد ا

کوه   دیبساز یامهم است که با هم بودجه اری. بسدیکن یریمشکلات مربوط به پول جلوگ

باشود و بوه  وور     یابیشوما قابول دسوت    یهر دو یشما را منعکس کند و برا یاهدا  مال

بوه  وور    دیو آمد، با شیپ یاضطرار طیاگر شرا نی. همچندیآن بودجه کار کن یمنظم رو

 دیکن یخود را بررس یمال تیوضع یو هر از چند گاه دیپول پس انداز کن یمداوم مقدار

زوج بوا   کیو به عنوان  شتری. هرچه برودیم شیپ یبه خوب زیکه همه چ دیتا مطمئن شو

 داشت. دیدر مورد پول خواه یمشاجرات کمتر د،یخود روبرو شو یمسائل مال

 دیرا به اشتراک گذاشت یاز حد افکار منف شیب

 نیاوقات ا یو گاه کنند،یرا تجربه م ی. همه افراد افکار منفدیآیبه سرمان م یمنف افکار

ها  ول بکشود، بوه خصووص اگور     ماه یحت ایها ها، روزها، هفتهافکار ممکن است ساعت

ما به است، ا یعی ب یکنند. در واق  داشتن افکار منف هینامطلوب این افکار را تغذ طیشرا
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رابطه  کی. در دیاز آن اجتناب کن دیاست که با یزیاز حد آنها چ شیاشتراک گذاشتن ب

 یممنوعه از افکار منفو  Cچهار  د،یکنیبه چه فکر م ای دیدار یکه چه احساس ستیمهم ن

،  تیممنوعوه شوامل شوکا    Cچهوار   نیو از آنها اجتناب کرد. ا دیبا شهیوجود دارد که هم

 ن،یموتهم کوردن، سورزنش، تووه     امل، و محکووم کوردن  )شو    لود رمویانتقاد ، تعار  غ

 ،یکه من کاملاً شوما را تشوو   یاشکال محکوم کردن( است. در حال ریبرچسب زدن و سا

 یااسوت کوه خودتوان را بوه گونوه      یضرور نیهمچن د،یکن انیکه نظر خود را ب کنمیم

که چگونه افکار  دیوزامیهمسرتان مهربان، دلسوز و محترم باشد. ب یتوصیف کنید که برا

ناراحوت   یزیو که نشان دهد چقودر واقعواً از چ   دیکن انیب یاو احساسات خود را به گونه

خوود قوا  ،    ی. در اشتراک گوذار دیخود را خراب کن یزندگ کیشر نکهیبدون ا دیهست

. هور  دیسازنده از گفتگو باشو  جیمهربان بوده و به دنبال نتا د،یواضح و مفید ومختصر باش

بوه همسور، خوود و ازدواجتوان بود       د،یو کنیصوحبت مو   یتناراح ای تیه با عصبانزمان ک

و در وهله  دیریخود را بپذ تیعصبان تیشوید، مسئول. هر زمان که عصبانی کمیدیکنیم

کوه   ی. هنگوام دیو اشوده  یعصوبان  نقودر یکوه چورا ا   دیو تا بفهم دیاول به خود فرصت ده

 دیو توانیمو  هچگون دیده صیتا تشخ دیبه خود فرصت ده د،کردی مرتب را تان¬هیجانات

و سوپس   دیو مهربانانه و محترمانه بوه اشوتراک بگذار   یاوهیافکار و احساسات را به ش نیا

به مراتوب تعوار  را موتثرتر     ،ی ر نیشد که از ا دی. متوجه خواهدیکار را انجام ده نیا

 کسی)هنودر  داشت دیخواه یبهتر اریکار احساس بس نیو هر دو با انجام ا دیکنیحل م

 (.2۰۱۳و هانت ، 

 دیبا رقابت برخورد کرد یوالدگر با

تا به حال از  ای. اما آدهدیم رییکه پدر و مادر شدن ازدواج را تغ دیباش دهیبارها شن دیشا

افوراد   د،یپدر و مادر شد یاست: وقت نیاست؟ پاسخ من ا نطوریکه چرا ا دیادهیخود پرس

هستند که شما مسئول آنها  یو آنها افراد شوندیم یبه خانواده شما معرف یدیکاملاً جد

 تیو در موورد ترب  یمشوابه  دیو اگور عقا  یاسوت کوه حتو    ینکته ضرور نی. درک ادیهست

 دیو ریبگ ادی دیداشت. شما با دیتفاوت خواه زهایچ یدر مورد برخ شهیهم د،یفرزندان دار
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را بوه   یوالودگر  نکوه ینه ا د،یارتباط برقرار کرده و سازش کن نیکه چگونه به عنوان والد

با همسر خوود   نهیزم نیدر ا دینکن یسع ز. هرگدیریدر نظر بگ یرقابت تیفعال کیعنوان 

کوه بوا آنهوا     دیو دار ی. اگر مسائلدینکن فیو عملکرد او را به عنوان والد تضع دیرقابت کن

 .دیمطرح کن گریکدیقبل از بحث با فرزندانتان، آنها را با  د،یستیمواف، ن

. در دیو دار یفرزنودانتان نقوش مسواو    تیشما در ترب یکه هر دو دیشته باشدا ادی به

 یکسوان یکه در مورد نحوه بزرگ شدنشان، نظور   دیهست نیشما سزاوار ا یهر دو جه،ینت

اسوت   نیموضو  به شما بدهم ا نیدر رابطه با ا توانمیکه م یدیمف هی. توصدیداشته باش

توا   دیباشو  ییهوا به دنبال راه شهیو هم دیبگذاراحترام  گریکدیبه  یطیدر هر شرا دیکه با

 دیو توانیمو  ب،یو ترت نیو . بوه ا دیهسوت  یکه هر دو از نحوه انجوام آن راضو   دیمطمئن شو

 نکوه ینوه ا  د،یو کن تیموف، حما تیدر ترب گریکدیو از  دیعمل کن یکار میت کیعنوان به

 اریبسو  یجوانب  یکوه  عارضوه   د،یبرسوان  بیرا کنار گذاشته و به فرزنودانتان آسو   گریکدی

 مخرب است.

 نیزوج یندرماروان

درمان اخوتلا ت   یبرا ییو مجموعه روش ها کیتکن ،یدرمان روانشناخت ای  یندرماروان

بوا   ،یو سوازگار  یرفتوار  یهوا یناهنجار اد،یاعت ت،یانوا  اختلا ت شخص ،یجانیه ،یروان

 نود یفرا نیو اموا در ا باشود  موی  گفتگو تیاست که به ااهر با محور ییهااستفاده از روش

 فکوور، نوودیدر رابطووه بووا محتوووا و فرا یفنوو اریو بسوو یخصصووت یابیووو ارز یگفتگو،بررسوو

 اریبسو  یتوسط روانشوناس بوه شوکل    ماریب ایحساسات، عوا ف، گفتار، رفتار و...، مراج  ا

روانشوناس   MSE موار یب یروانو  تیوضوع  نهیو معا صی. پس از تشخردیگمی انجام ،یدق

 یهوا کیو و تکنهوا  روش ازپردازند و با استفاده می  رح درمان هیو ته نیدرمانگر به تدو

 را انجوام  یتخصصو  اریبسو  نود یفرا نیو ا یندرموا روان اتیو بر نظر یمتعدد و مختلف مبتن

مجموعوه   یندرماروانبا مشاوره متفاوت است و  یندرمارواندهد. زم به ذکر است که می

کوه   یباشد در صورتمی ماریدر فرد ب یانتعادل رو جادیجهت درمان و ا یخدمات تخصص

 زیو ن یوی اسوت. درموان دارو   یبخشو  یاز جنس مشورت کردن و آگاه یا مشاورهخدمات 
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اسوت کوه توسوط     یروش یندرماروان. ردیگمی توسط روانپزشک انجام یروان مارانیب یبرا

، انجوام  «اختلال تحت درمان»با توجه به خاستگاه  ،یابه شکل حرفه دهیآموزش د یدرمانگر

اسوتوار   یرکلامو یو غ یبه شوکل کلامو  « ارتبا ات»و  «هرابط» هیبر دوپا ینگردرماروان. ردیگ

و  تیمیصوم  ت،یبر اصوالت، جود   یو درمانگر است که مبتن ماریب نیب یاحرفه یااست. رابطه

 (.۱۳9۶است )افروز و همکاران،  یآزاد

 یکموک بوه افوراد    یبورا  یراهو  یصحبت درمان ای یدرمان روانشناخت ای یندرماروان

هسووتند.  یو اخووتلا ت عووا ف یروانووهووای یموواریاز ب یاسووت کووه دچووار انوووا  مختلفوو

 یتوا فورد عملکورد بهتور     کنود یکنترل علائم مشوکل زا کموک م   ایبه حذ   یندرماروان

اخوتلال   ریو نظ یبه حل مشوکلات  یندرماروانو درمان را با  ببرد.  یداشته باشد و سلامت

فقدان )مثل مرگ  ای یجسم یماریب ،یروح بیآس ریروزمره، تاث یزندگ در کنار آمدن با

 یندرموا روان. کنود یو اضوطراب( کموک م   ی)مثل افسردگ ی( و اختلا ت خاص روانزیعز

مشوکل خواص بهتور باشود.      کیو  ینوو  رو  کیو  ریدارد و ممکن است تاث یانوا  مختلف

 استفاده کرد. یتراپ های¬روش گرید ایاز دارو  یندرماروانهمراه با  توانیم

از شور   دهند¬یانجام م یندرماروانکه  یکه اکثر کسان دآی¬یبرم نیچن قاتیتحق از

 75 باًیداشته باشند. تقر یدر زندگ یعملکرد بهتر توانند¬یو م شوند¬یعلائم خلاص م

از خوود نشوان    یمثبتو  ریتواث  شووند ¬یمو  یندرموا روانکه وارد جلسات  یدرصد از کسان

و با بوروز   شود¬یبه بهبود رفتار و عوا ف م منجر یندرماروانشده که . ثابت دهند¬یم

کمتور،   ینواتوان  ،یموار یب یمثبت در مغز و بدن همراه است. کوم شودن روزهوا    راتییتغ

است. محققوان   یندرماروان یایمزا گریاز د شتریب یکار تیکمتر و رضا یمشکلات پزشک

بعود از انجوام    غوز م راتییو انسوته انود تغ  از مغز تو یربرداریتصو های¬با استفاده از روش

 یراتو ییاست که تغ نیاز ا یحاک یاریبس قاتیرا مشاهده کنند. تحق یندرماروانجلسات 

و  PTSDاخووتلال هووراس،  ،ی)شووامل افسووردگ یدر مغووز افووراد مبووتلا بووه اخووتلال روانوو

 راتتغییو  موارد اکثر در. اند¬انجام داده یندرماروان( حاصل شده که گرید های¬تیوضع

آن در اثور مصور  دارو بووده اسوت. اهودا        راتییو به تغ هیشب یندرمارواناز  یمغز ناش
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 نی عبارتند از:درماروان

 تغییرالگوهای آسیب زای رفتاری -

 بهبود احساس ارزشمندی -

 ها¬حل و فصل تعار  -

 شوما  مووارد،  از بعضی در. کند¬نی به یاد گرفتن در مورد خودتان کمک میدرماروان

ذشته را درک کرده و با زمان حال تطبیو، دهیود. در مووارد    گ چگونه که گیرید¬می یاد

 ایجواد  شوما  زنودگی  در را مشوکلاتی  کوه  توان ¬هوای ¬دیگر شما از آن دسوته از پاسوخ  

 .گیرید¬را یاد می اآنه تغییر های¬شیوه و شده آگاه کنند،¬می

 یدرمانروان یرگیشکل

عوات هسوتند   مطال و هوا ¬از پوووهش  بور اسواس شوواهد حاصول     ها¬یندرماروان یبرخ

 عوت ی ب ینظور  های¬براساس مدل گرید یکه برخ یبراساس شواهد(، در حال ی)کاربند

انجوام   یکوار نادرسوت   میکنو  یتلق دیرا مف کردهایانسان شکل گرفته اند. چنانچه همه رو

از درمان را با توجوه   یاست شکل خاص ممکنهر اختلال  نکهیاما با توجه به ا مای¬نداده

 یدرموان  یکردهوا یبه رو یندرمارواناختلا ت بطلبد، حوزه  ریمتفاوتش از سا اتیبه جزئ

خوود   ییربنوا یز هوای ¬هیبنابر نظر یندرماروان یکردهایدارد. رو ازین یاثربخش و کاربرد

و  یشوناخت  های¬هیکه از نظر یرفتار -یشناخت یها-نیدرماروان مثل اند¬شکل گرفته

را  انهیانسوانگرا  یدرموان  کردیکه رو یدارشناختیپد کردیرو نکهیا ایبوجود آمده و  یرفتار

 (.2۰۱۸و همکاران،   یکرده است )هوئ یمعرف

 یلادیم ستمیدر قرن ب یدرمانروان

وجود داشت اما شکل غالب درموان موداخلات    یندرماروانهرچند  ستمیقرن ب یابتدا در

 نتووری¬ییاز ابتوودا یلوویمغووز بووود. روان تحل یجراحوو ایووالکتروشوووک  لیوواز قب یپزشووک

و  گرفوت ¬یمورد استفاده قرار م یلادیم ۱95۰از  شیبود که پ یندرماروان یکردهایرو

 یریو شوکل گ  یبورا  ییو کنشوگر، مبنوا   امول ع سازی¬یزمان به بعد اصول شر  نیاز ا
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 یجوا  نکوه یادامه داشت تا ا ۱97۰روند تا سال  نیقرار گرفت. ا ییرفتارگرا های¬درمان

 اتیصوفات و خصوصو   یکوه رفتوار درموان    دهیو عق نیو ا نیو همچن یتعوامل شناخ یخال

بوه   یبوا کارهوا   یشناخت یندرماروانگرفته، احساس شد و  دهیرا ناد یتیشخص ییربنایز

کوه منجور بوه     میرا شاهد بوود  کردیدو رو نیا ،یشد. در ادامه تلف یآرون بک معرف وهیو

 یکردهوا یانشناسوان رو از رو یشود. هرچنود بعضو    رفتواری  – یشوناخت  کردیرو شیدایپ

 -یو شوناخت  انوه گرای¬انسوان  ،یلو یروان تحل ینسل دوم را به سه حوزه کلو  یندرماروان

خود را از رفتار انسوان ارائوه    فیتعر کردیسه رو نیاز ا کی هر و اند¬کرده میتقس یرفتار

 ییکردهای. رومیمواجه هست زین یگرید یکردهایبا رو یندرماروان نهزمی در اما اند،¬داده

سوهم خوود را در    کیو کوه هر  یوجود ایو  ها¬ستمیس ،یآدلر ،یگشتالت درمان لیاز قب

 .اند¬بر عهده گرفته یدرمان اختلا ت روانشناخت

 یندرماروان نهیدر زم ریاخ تحولات

دخالوت داشوتند، کوه از جملوه      یندرموا روانموج سووم از   شیدایپ یبرا یمختلف عوامل

 هوا ¬یندرموا رواننام برد. موج سووم   توانیرا م یففلس راتییدر دانش و تغ ها¬یینارسا

 از آنها عبارتند از: برخی که هستند هااز درمان یشامل گروه ناهمگون

 رشیدرمان تعهد و پذ •

 یرفتار یفعالساز •

 یرفتار یشناخت یلیتحل ستمیبر اساس س یندرماروان •

 کیالکتید یدرمان رفتار •

 یدرمان فراشناخت •

 یآگاهذهنبر  یمبتن یشناخت درمان •

از  یقو یرا تلف یندرموا روانمووج سووم    یکردهوا یرو یاسوت کوه برخو    یدر حوال  نیا

نوام   زیو ن ای¬تفکور نظواره   ایو مراقبوه و   لیو از قب یشرق های¬با سنت یرفتار -یشناخت
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در استفاده  یدار یمعن شیمطالعات نشان دادند که افزا برخی گذشته دهه در. اند¬برده

بووده   یگور یبوجود آموده اسوت. مطالعوات د    انروانشناسان روانپزشک نیب یندرمارواناز 

است کوه   نیاز ا یآنها حاک های¬گزارش اند،¬را نشان داده یندرماروان تیاست که اهم

 یبواق  یندرموا روان نود یرا در فرا یشوتر یافوراد مودت زموان ب    یبوا دارودرموان   سهیدر مقا

 .مانند¬یم

 در چند دهه گذشته یندرماروان شرفتیپ

مجودد موداخلات    فیو بوه تعر  ،یرو به رشد علم و پزشوک  شرفتیچند دهه گذشته پ ی 

آن بوه   یهموان مطالعوه مغوز و کارکردهوا     ایو سلامت روان پرداخته است. علوم اعصواب  

بدن اسوت.   -ذهن یکردهایو رو یندرماروانبر فهم و کاربرد  یرگذاریسرعت در حال تاث

و  یعصوب شوناخت   هوای ¬تیو فعال ریاسوکن مغوز و سوا    لهیبوسو  دیجد های¬یتکنولوژ

 شوتر یذهون و بودن ب   نیسلامت روان از ارتبواط بو   نیباعث شده که متخص یروانشناخت

و  یعصووب شووناخت هووای¬دهیووو راماچانووداران  پد یساپولسووک انیووم نیوو. از ااموزنوودیب

آنهوا بور    یرگذاریو نحوه تاث ریتصاو یمفهوم ساز یمرتبط با حافظه، چگونگ کیولوژیزیف

مغوز،   دهیو چیفهوم موا را از تعامول پ    زیو روانشناسوان ن  ریکردند. سا فیتوص رامغز و بدن 

 ریو تواث  ؛یبر کارکرد عصب شوناخت  هیاول یدلبستگ نیاهم جانات؛یانسان و ه یولوژیزیف

 یسازپا را فراتر گذاشته و بر نحوه مفهوم ها¬افتهی نی. ادندیتروما بر حافظه وسعت بخش

 (.2۰۱۸)کمپل  و همکاران؛  اند¬گذاشته ریتاث زین یندرماروانو ارائه 

 یندرماروان انواع

 شود: یبندمیتواند به چند نو  تقسمی به لحاظ ساختار جلسات و هد  درمان یندرماروان

 نو  درمان فرد مراج  کننده با درمانگر خود جلسات درمان را  نیدر ا .یفرد درمان

 کند.می یسپر

 نود یج، زن و شوهر به همراه درمانگر خوود فرا در جلسات مشاوره ازدوا .یدرمان زوج 

 گذارند.-یدرمان را پشت سر م
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 اعضوا توجوه    یتموام  نیبه روابطو نحووه تعامول بو    یخانواده درمان .یدرمان خانواده

 تواننود یاعضاء خانواده مو  هیکل یدر اکثر جلسات خانواده درمان نیدارد. بنابرا ایوهیو

 حضور داشته باشند.

 به  ور همزموان   نیچند نفر از مراجع ایدو  یندرمارواننو  از  نیدر ا .یدرمان گروه

 یرگیو ¬و شوکل  یریادگی ات،یتحرب یکنند. به اشتراک گذار-یدر جلسات شرکت م

 است. یگروه درمان دار¬یمتعادل از اهدا  معن یتعامل یالگو کی

 یندرماروانمختلف  یکردهایرو

 کورد یرو نیموضوعات بهتور  ریسا متخصص سلامت بسته به مشکل و کیدرمان،  ی  در

و نحووه تناسوب آنهوا بوا      هوا ¬یندرمارواناز  ی. در ادامه برخکند¬یرا انتخاب م یدرمان

 .شوند¬یمرور م یمشکلات روانشناخت

 یروانکاو

بلند مودت بوه درموان مشوکلات      یکردیاست رو یلیتحل یندرماروان یکه نوع یروانکاو

که در ذهنتان است صحبت  یزیدر مورد هر چ دینتوامی ،یدارد. در روانکاو یروانشناخت

شوود،   یشوان یکه ممکن است منجور بوه پر   یرفتار ایموجود در افکار  یتا از الگوها دیکن

اسوت.   یو گذشوته شوما عواد    یمورد دوران کوودک  در. صحبت کردن دیکن یپرده بردار

ت داشوته  که ممکن اس ییها یپرداز الیخ ایتکرار شونده  یاهایدر جلسات رو نطوریهم

 کموک  موار یبر منشاء مشکلات تمرکز دارد. درموانگر بوه ب   یشوند. روانکاومی انیب دیباش

 کیو شوما بوا    ،یاودهد. در روانک صیکند تا نحوه تکرار گذشته را در زمان حال تشخمی

. دیو خوود را کشوف کن   یتا ارتباط ناخودآگاه ذهن و رفتارها دکنی¬یم یدرمانگر همکار

 حضوور  آن در هوا ¬سوال  توانند¬یدرمان متمرکز است که افراد م ینوع یسنت یروانکاو

 یبعد از اتمام درمان خود رونود بهبوود   حتی افراد دادند نشان ها¬پووهش. باشند داشته

 .دهند¬یرا ادامه م

بوه کوار    یجود  یاختلا ت روان ریو سا یدرمان افسردگ یدر درجه اول برا یروانکاو
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 شورو   در و اند¬خود را از دست داده یزندگ یکه معنا یبه خصوص در افراد رود،¬یم

مشکل دارند. مطالعات نشان داده است کوه در درموان مشوکلات     یحفظ روابط شخص ای

 موثر باشد: تواند¬یم ریز

 ریاختلال اضطراب فراگ •

 وسواس •

 یمشکلات روان تن •

 یادیاعت یرفتارها ایبه مواد مخدر  ادیاعت •

 یاختلال اضطراب اجتماع •

 لا ت خوردناخت •

 (.۱۴۰۳نواد،  ی)عل تیاختلا ت شخص •

 یدرمان رفتار

متمرکز بر عمول اسوت. توجوه     کردیرو کی یدر درمان مشکلات روانشناخت یدرمان رفتار

سوالم   یرفتارهوا  زیو نابهنجوار و ن  یرفتارهوا  یریگدر شکل یریادگیبر نقش  کردیرو نیا

 یکواهش رفتارهوا   ایو و از حوذ    مطلوب یرفتارها تیهد  تقو ،یاست. در رفتار درمان

 هیو نظر کیو دارد،  ییدر اصوول رفتوارگرا   شوه یر یمانناخواسته و ناسازگار است. رفتار در

از  یریادگیو فرد حاصل  یدارد که مشکلات روانشناخت دیتاک دهیا نیکه بر ا یروانشناخت

خوود را بوه    یرفتوار  هوای ¬کنود توا پاسوخ   موی  به شما کمک یاست. رفتار درمان طیمح

را صور  صوحبت    یادیو شوما وقوت ز   ،ی. در رفتار درماندیده رییتغ یطیمحهای محرک

از  یکورد. برخو   دیو نخواه یکار با مشکلات عا ف ایناخودآگاه رفتار  لیکردن در مورد د 

 عبارتند از: یانوا  رفتار درمان

آرامش  یرفتتارها کیستمیس ییزدا تی(: حساسکیستماتیمنظم )س ییزدا تیحساس •

 بیو ترک دترسوی ¬یکوه از آن مو   یزیو در معور  چ  یجیقرار گورفتن تودر  بخش را با 

احساس ترس و اضوطراب را بوا    جیتواند به شما کمک کند که به تدرمی نی. اکند¬یم
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 .دیکن نیگزیپاسخ آرامش جا

 ایو  اءیواسوطه افوراد در معور  اشو     یمسوتلزم قورار گورفتن بو     نود یفرا نی: ایمواجهه ساز •

 نود یفرا یشود. در  و می استفاده ایفوب یدرمان اغلب برا نیترس آور است. ا یها-تیموقع

و  زیو گر یشود. در اغلب اوقوات بوازدار  می یاجتناب از موضو  بازدار ای زیدرمان، فرد از گر

درموان   یروش بورا  نیشود. امی با پاسخ ناسازگار با ترس همراه سناکاجتناب از موضو  تر

 کوه  یمشوکلات روانشوناخت   ریار است. سابرخورد یقابل توجه یوسواس از پشتوانه پووهش

 عبارتند از: رندیمورد درمان قرار بگ کردیرو نیا لهیتوانند بوسمی

 اضطراب •

 ایفوب •

 اختلال سوء مصر  مواد •

 نقص توجه /یفعال شیاختلال ب •

 ای¬و مقابله یتکانش یرفتارها •

 یدرمان شناخت

دارد.  دیو دهنود تسک می آنچه انجاماز  شتریب کنند¬یبر آنچه مردم فکر م یدرمان شناخت

مفهوم است که  رز  نیبر ا ینسبتاً کوتاه مدت و مبتن یندرماروان ینوع یشناخت درمان

تفکر، رفتوار و ارتبا وات    یبر رو یگذارد. شناخت درمانمی ریتفکر ما بر احساسات ما تسث

مسوئله   ینو مبت کورد یرو کیو  یگذشته. شناخت درمان اتیبر تجرب نهتمرکز دارد و  یفعل

تفکور نابهنجوار اسوت کوه منجور بوه        نیو معتقدند کوه ا  یمحور است. درمانگران شناخت

تواننود احسواس و   موی  افکار خوود  رییشود. افراد با تغمی ناکارآمد یرفتارها ایاحساسات 

 یفرد نیو ب یاجتماعهای مهارت یریادگیدرمان بر  نیدهند. در ا رییعملکرد خود را تغ

شوود.  موی  خارج از جلسات در نظور گرفتوه   یبرا ییو برنامه ها فیکالشود و  تمی دیتاک

 باشد: ریدرمان مشکلات ز یبرا یمناسب نهیممکن است گز یشناخت درمان
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 یو اختلال دوقطب یاز جمله افسردگ یاختلا ت خلق •

 اضطراب •

 یحملات وحشت زدگ •

 ایفوب •

 اختلا ت خوردن •

 سوء مصر  مواد •

 گرا¬انسان یندرماروان

دست به انتخاب زدن و به حداکثر رسواندن   یافراد برا تیبر ارف انهیگراانسان درمان

هوای  موثر بر انتخاب یفرد نسبت به هست دگاهیدرمان د نیدارد. در ا دیتسک یرشد شخص

اسوت.   یمهمو  نیمضوام  زیو ن گوران یو احتورام بوه د   یشوود.  نگرانو  موی  او در نظر گرفته

 یازهوا یدرک تجوارب و ن  یفورد بورا   نیکه شما بهتور  تور اسبا نیبر اساس ا ییانسانگرا

درموان بور    نیو شود. تسکید امی مراج  تمرکز تیبر فرد یندرماروان نی. در ادیخود هست

بوه   یابیو صفات و رفتارهای مثبت فرد و توانایی استفاده از غرایوز شخصوی بورای دسوت     

 (.2۰۱۳،  وکیدر درون خود است )چ ییخرد، رشد، سلامت و خودشکوفا

 (ی)روان تن کیکوسوماتیاختلالات سا یندرماروان

اسوت کوه بوه نظور      یجسوم  یموار یب یعمدتاً به معنوا  کیکوسوماتیاختلال سا اصطلاح

در  نیهمچنو  صیتشوخ  نیو . اشوود ¬یبدتر مو  ایشده  جادیا یتوسط عوامل روان رسدیم

 یموار یب شوند اموا  یباعث علائم جسم یکه عوامل روانشناخت شود¬یاستفاده م یموارد

 جواد ینه ممکن است در اثور اسوترس ا  یوجود ندارد. به عنوان مثال، درد قفسه س یجسم

وجود نداشوته باشود. براسواس مطالعوات انجوام  شوده        یجسم یماریب چیشده باشد و ه

کوه   ریو ز جینتا کیکوسوماتیبر اختلا ت سا یندرماروان های¬کیتکن یرگذاریدرباره تاث

 یدر برخ درمانی¬روان های¬کیبه دست آمده است: تکن است دوارکنندهیام یتا حدود

 یقابول تووجه   جینتوا  یگرنو یم یزخم معده و سوردردها  ال،یآسم برونش یدارا مارانیباز 

مبتلا به فشار خون و التهاب موزمن روده بوزرگ    مارانیکه در ب ینشان داده است. درحال
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( اغلوب درموان   CBT) یررفتوا  ی( کمتر موثر بوده است. درمان شناختویاولسرات تی)کول

 ،یو تا با درک عم کند¬یکمک م مارانیبه ب یروش درمان نیاختلال است. ا نیا یانتخاب

کنوار آمودن و حول مشوکلات      یرا برا یدیجد های¬خود، روش طیشرا ای تیتر از وضع

کنند  نییخود را تع یزندگ یاهدا  واقع رندگی¬یم ادی نیهمچن مارانی. باموزندیخود ب

 دهند. رییو تغ ییاآنها دارد، شناس یبر زندگ یمنف راتیرا که تسث یافکار ایو رفتارها 

 کودک یندرماروان

 ایو خوود و  هوای  یبوه زبوان آوردن نگرانو    یشووند بورا  موی  یندرماروانکه وارد  یکودکان

 زیو ن میمستقهای شوند. پاسخ ندادن آنها به پرسشمی زا با مشکل روبرو بیآس اتیتجرب

 یرا تجربه کرده باشند بورا  یجنس ای یصوص اگر کودکان آزار جسمباشد. بخمی معمول

 احساسوات خوود دچوار احسواس گنواه      انیو بخوا ر ب  ایو شوند می دچار شرم  یوقا انیب

مسوائل   انیو ب یبورا  یموانع  یفرهنگو  یهوا یممکن است که بازدار نیشوند. علاوه بر امی

و عوزت   ادیو شوده ز  ینو کودکان شورم درو  نیا جهیآنها شود. در نت یو خانوادگ یخصوص

 به همراه دارند. ینینفس پائ

 ریتواخ  ایو تروموا   لهیشده بوس دیتشد یاگر کودک بر اثر وقفه رشد یدرمان کلام در

 شیپو  ینیباشد چالش بال زین یمبتلا به مشکلات زبان کیحاصل از مشکلات ارگان یرشد

از  یه نواتوان زا منجور بو   بیشود. فقدان کلام کودک دربواره تجربوه آسو   می رو دو چندان

اغلوب   دهیو پد نیو شوود. ا موی  بیحاصل از آس تکمک خواستن و ادامه دار شدن مشکلا

چرخوه خوود    جوه یشوود و درنت موی  کودک یو انزوا یاحساس درماندگ شیمنجر به افزا

 تیو احساس امن جادیکمک به کودک و ا یموثر برا وهیش کی. ردیگمی شکل یگریقربان

 یخلاقانوه ا  اتیو بکوار بورده شوود تجرب    یبه درست یتکه وق یکیاست، تکن ییگوداستان

کوودک   نکوه یا یدارا هسوتند. بورا   یندرمارواندر  یگوناگون یکند که کاربردهامی جادیا

. ردیپوذ موی  عزت نفوس او انجوام   میترم یبرا ییها تیکند فعال تیبتواند داستانش را روا

 ای¬مواجوه  ریو غ یتیدر وضوع  یخشوم و آشوفتگ   ،ینگرانو  لیدشوار از قب جاناتیه انیب

بور   هیو کودک اسوت کوه بوا تک    یاز روانشناس وهیش کی ی. هنردرمانشود¬یم رپذیامکان
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و آشکار شدن آنچه در حالوت   یکلام ریمنحصر به فرد خود موجب ارتباط غ اتیخصوص

بوه   گوویی ¬داستان ،یتواند از  رمی هنر نیشود. بنابرامی توان به زبان آورد ینم یعاد

 (.۱۴۰2 ،یشو بخ یکند )عسکر انیرا ب یو افکار درون لاتیتخ کودک کمک کند تا

 سمیافراد مبتلا به ساد یندرماروان

تووا ا ن  سوومی بقووه ساد یندرموواروانبووودن  زیووآم تیووبوور موفق یمبنوو یگزارشوو چیهوو

نامه قاتلان بوه عمول آورد،    یاز زندگ یقیدقهای لی( که تحل2۰۰9. استون )مای¬نداشته

درموان گوزارش کورد. نقوائص      طوه یمطالعوه خوود را خوارج از ح   مورد  کیستیافراد ساد

 اءیآنهوا را بصوورت اشو    گوران ید یاحترام قائل شدن برا یبجا شود¬یباعث م یدلبستگ

 یتو یارف یریموضو  مان  شکل گ نیدست خود قرار دهند، که ا چهیو آنها را باز نندیبب

 یسوت یاز اعموال ساد لوذت حاصول    نیو . علاوه بر ادآی¬یبه حساب م یاتحاد درمان یبرا

کننده باشد که  تیچنان تقو تواند¬یم ،یجنس سمیدر ساد انهیوحشهای بخصوص لذت

حوال،   نیو بماننود. بوا ا   یبواق  ریتواث  یبو  سوم یکواهش ساد  یصورت گرفته براهای لاشت

بوه  هوا  هیارائوه توصو   یبورا  داری¬یمعن حاتیتلو کیستیساد تیشخص حیصح صیتشخ

کوه تحوت آزار شوخص     یکموک بوه افوراد    ب،یسو آ یکواهش فرصوتها   ،ییماموران قضا

 دارد. هبه همرا نانهبی¬مناب  به  ور واق  صیهستند، و تخص کیتیساد

 مثبت نگر یندرماروان

مثبووت بووا شووعار توجووه بووه اسووتعدادها و   یروانشناسوو کووردیرو ریوواخ هووای¬سووال در

قورار   یمختلوف روانشناسو   هوای ¬انسان مورد توجه پووهشوگران حووزه   های¬یتوانمند

مثبوت بوه    هوای ¬جوان یبر بنا نهادن و گسترش ه دیمثبت، تسک یفته است. روانشناسگر

افوراد   یو شوادکام  یسوت یبهز شیو افوزا  یروان های¬در برابر اختلال یسپر جادیمنظور ا

مراجعوان بوه منظوور     یمعنا را در زنودگ  کردیرو نی(. ا2۰۰2ولت، تیدارد )مک کالو و وا

 ینظوور یربنووایدهوود. زمووی شیافووزا ،یدشووا تیووو تقو یروانوو یشناسوو بیآسوو نیتسووک

شامل  ی( دارد که معتقد است شاد2۰۰2) گمنیسل یدر کارها شهیمثبت ر یندرماروان

 یندرموا روانکه  یمثبت های¬جانیمتعهدانه و معنادار است. تجربه ه ،مند¬لذت یزندگ
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 یازگارو س ها¬یدر استفاده از توانمند یبهتر ییدارد، اغلب توانا دتسکی برآن نگر¬مثبت

 راتییو به تغ ازیبا سر ان، ن ییارویرو ی. براکند¬یم جادیا یدر مواجهه با مشکلات زندگ

 نیو متعودد، ا  هوای ¬یندرموا روان انیو است کوه از م  یماریب نیمثبت در افراد مبتلا به ا

 رپوذی ¬امکوان  نگور ¬مثبوت  یندرماروانموجود در  کارهای¬راه ،یمثبت از  ر راتییتغ

 (.2۰2۳است )بوث و ادوارد ، 

 گرید یاز نگاه یدرمان یکردهایرو انواع

 ،یرفتوار -یشناخت یدرمان کردیرو متمرکز بر شناخت و رفتار: یرفتار هایدرمان •

غلبه بر مشکلات خواص،   یآن، برا یهانحوه تفکر و رفتار درمانجو است. روش هیبر پا

 روندیافکار و رفتار به کار م رییتغ

-یدرموان شوناخت   (:CBTشاناخت )  یتار درماان رف ای یرفتار-یدرمان شناخت •

اسوت از رفتوار    یبو یکوتاه مدت است که در واق  ترک یندرماروانروش  ینوع یرفتار

شوکل گرفتوه اسوت کوه باورهوا، تفکورات،        هیو پا نیو و بور ا  یو شناخت درمان یدرمان

 ریو رفتارمان توسث  احساسات یا را ، رو طیما از مح ریتفس کلی  ور به و ها¬نگرش

شوده   فیو تحر ای یمنطق رینگران کننده است که افکار غ یزمان ریتسث نی. اگذارد¬یم

شووند   تیهدا یافکار به سمت نی. پس اگر اشوند¬یدردسرساز م یباعث بروز رفتارها

بور   هیدرمانگران با تکهم نخواهند داشت. روان یخطرناک جهیباشند، نت تر¬یکه منطق

و  یفکور  یالگوها رییتغ یو رو دهند¬یا آموزش مدرمان او ر یرفتار فرد، برا تیذهن

 زیو ن یکوه بوه آن انقولاب شوناخت     یرفتوار -ی. درمان شناختکنند¬یکار م شیباورها

وسوواس   ،یاخوتلال دو قطبو   ،یزوفرنی،اسوک یدرموان افسردگ  نوه یدر زم نود، گوی¬یم

 یهوا بورا  روش نیاز مووثرتر  واق گذار بوده و در  ریتسث اریاضطراب و هراس بس ،یفکر

 است. یدرمان اختلا ت اضطراب و افسردگ

 هوای ¬از روش یکو ی یلو یتحل-یدرموان شوناخت   (:CAT) یلیتحل-یدرمان شناخت •

آن  ریگذشته و تسث یدادهایرو کند¬یدرمان است که در آن رواندرمانگر ابتدا تلاش م

 مقابله و غلبه بر مشوکلات، بوه   های¬سمیمکان یکند و سپس با بررس لیبر فرد را تحل
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بهبوود   یروش درمان نی. هد  در اردیبگ ادیرا  یدتریمف یکند راهکارها-یاو کمک م

 موثر است. رییو تغ تیوضع

-یشوناخت  یدرموان  هوای ¬از روش یکی (:ACTو تعهد ) رشیبر پذ یدرمان مبتن •

نکته است کوه   نیبر ا یروش مبتن نیو تعهد است. ا رشیبر پذ یدرمان مبتن ،یرفتار

هستند، قضواوت   ندیرا که ناخواسته و ناخوشا هایی¬به خصوص آن خود یدرون  یوقا

حس خوب فرد نسوبت بوه    یابیباز وشر نی. هد  امیربپذی را ها¬و آن میو انکار نکن

 خودش است. =

متنوو  در درموان    هوای ¬روش یبورا  یاصطلاح کلو  کی یرفتار درمان :یرفتاردرمان •

 رییو مخرب و ناسوالم و تغ  یرفتارها ییشناسا یاست. هد  رفتاردرمان یاختلا ت روان

شکل گرفته است که افراد رفتارها را از  تیواقع نیبر ا یمبن یفتار درمانر. هاست¬آن

 ،یدر درمان اضوطراب، افسوردگ   یکنند. رفتار درمانیم دیتقل ای رندیگیم ادی گریهمد

 شیاز آن در درموان بو   یخشونت و اختلال هراس کاربرد داشوته و بوه  وور تخصصو    

 ا،یو فوب ،یسوء مصر  موواد، وسوواس فکور    ،یاختلا ت اشتها، اختلال دو قطب ،یالفع

 .شود¬یو اختلال پس از ضربه استفاده م یخودزن

 هوای از روش یکی زین یکیالکتید یدرمان رفتار (:DBT)یکیالکتید یدرمان رفتار •

ت. در اس یاجتماع-یروان یهاروش بر جنبه نیاست. تمرکز ا یرفتار-یدرمان شناخت

 نیو و اگور ا  شوود یم یخاص بررس های¬تیفرد در موقع یختگیروش سطح برانگ نیا

 هوا ¬واکونش  نیو . اگوردد یآغواز مو   انفرد شود، درم دیباعث واکنش شد یختگیبرانگ

نامعتبرسواز باشوند. رفتوار     طیمحو  ریتحت توسث  ای یشناخت ستیز شهیاز ر توانند¬می

 دارد. یکاربرد فراوان یمرز تیخصدرمان اختلال ش یبرا یکیالکتید یدرمان

بور   یمبتنو  یشوناخت درموان   (:MBCT) یآگااه ذهنبر  یمبتن یشناخت درمان •

و  هوا ¬وهیبوا شو   یشوناخت درموان   هوای ¬دهیو اسوت کوه در آن ا   یروشو  یآگاهذهن

بوا   ییروش آشونا  نیو . هود  ا شوند¬یم بیترک یآگاهذهن یا-مراقبه های¬نگرش

آمووزش افوراد    و رندیگ-یاغلب از آن نشست م یذهناست که اختلا ت  یحا ت ذهن
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 یبورا  شوتر یروش ب نیو . اشوان ¬یذهنو  های¬با حالت دیجد ای¬رابطه یبرقرار یبرا

موزمن هسوتند.    یو نواراحت  یمکرر افسوردگ  یهااست که دچار دوره یکمک به افراد

 یباور است که انسوان بورا   نیروش بر ا نیزمان اکنون است.ا یرو یآگاهذهنتمرکز 

 انیو بوا جر  انهیو واق  گرا ،یعم یارابطه دیبا اضطرابو  هایآرامش و دور کردن نگران

مربوط به حوواس   ییهانیروش با انجام تمر نیبرقرار کرد. در ا یلحظه به لحظه زندگ

 .کنندیتر مدرمانجو آسان یپنجگانه، درک لحظه را برا

چند است که در آن  یدرمان یها¬از روش یکی ی رحواره درمان : یطرحواره درمان •

روش درموان اخوتلا ت    نیو . هود  ا شوند¬یم بیبا هم ترک یعنصر از چند روش درمان

اسوت   ییالگوهوا  یرو یبه بهداشت روان است. تمرکز  رحواره درمان دنیو رس یتیشخص

 یفورد توا بزرگسوال    یو رو شووند ¬یم جادیا د،کودک برآورده نشو یعا ف یازهایکه اگر ن

 .کندمی مشکل دچار را فرد ها¬به آن یدگیاشته و عدم رسگذ ریتسث

. تمرکز شودیکودکان استفاده م یروش برا نیاز ا :یرفتار-یشناخت یدرمان یباز •

. سوتند ین انشیو از احساسات نهفته کودکان است که قوادر بوه ب   یآگاه یروش رو نیا

 موثر است. یدر معالجه انوا  اختلا ت رفتار یدرمان یباز

 یدرموان  سوتم یس کیو درمان متمرکز بر شوفقت   (:CFTمان متمرکز بر شفقت )در •

محسووب   یاز رفتاردرموان  یابودا  شوده اسوت کوه بخشو      لبرتیاست که توسط پل گ

 ،یتکوامل  یبوا روانشناسو   یشوناخت  یاز رفتاردرموان  ییهوا روش، روش نی. در اشودیم

 بیو وم اعصواب ترک علو  و یستیبود یرشد، روانشناس یروانشناس ،یاجتماع یروانشناس

استفاده از آموزش ذهن مشوف،   یرو شتری. تمرکز درمان متمرکز بر شفقت، بشودیم

شفقت بوه خوود و    ،یاز  ر یو آرامش درون تیامن جادیکمک کردن به افراد و ا یبرا

 (.2۰۱۸است )بانک ،  گرانید

 موج روانشناسی چهار
 « روانکاوانه»روانشناسی؛ « اوّل موج»

، عصب شناس اتریشی، پایه گذاری شد و با کارهای «زیگموند فروید» جریان، توسط این
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بزرگان دیگری همچون آدلر، یونگ، هورنوای، فوروم، الکسواندر و... گسوترش پیودا کورد.       

 بوه  تمایول  «ارگانیسوم ». بود انسان رفتار بر «ها¬سائ،»اساس تئوری روانکاوی بر نقش 

 محودود  را «هوا ¬سوائ، »ارضواء  « تمدن»( دارد و غرائز ذهنی معادل) «ها¬سائ،» ارضاء

 فراینود  غرایوز،  ا فاء به تمدن نیاز و ارضاء به «ارگانیسم» نیاز بین کشمکش در. کندمی

 و «ارضواء » بوین  تعوادلی  توا  گیرنود موی  شکل «دفاعی های مکانیزم» انوا  و «سرکوبی»

فرد، بیشوتر   الگوی زندگی شد،با «تر¬ناآگاهانه» فرآیند، این چه هر. کنند ایجاد «ا فاء»

 انعطوا   غیرقابول  و ای¬با کشمکش درونی، اضطراب یا سبک زنودگی تکوراری، کلیشوه   

 انعطوا   با و تر پخته فرد رفتار باشد، «تر آگاهانه» فرآیند این چه هر و بود خواهد همراه

 گواه ناخودآ هوای ریشه آوردن آگاهی به روانکاوی هد  بنابراین. بود خواهد همراه بیشتر

 رفتار است.

 « رفتار گرایی»دوم روانشناسی،  موج

گوذاری شود.   توسط دانشمندانی همچون پاولف، واتسون، و لپه و اسکینر پایوه  کردیرو نآ

اسوت و پایور رفتارهوا و    « یوادگیری » اساس این تئوری، این است که ذهن یک دستگاه 

س، شوند. بوراین اسوا  احساسات، مشاهدات ما و ا لاعاتی هستند که در ذهن ما ثبت می

شوده اسوت و   « برناموه ریوزی  »ایوم  ذهن ما توسط ا لاعاتی که از محیط دریافت کورده 

« زدودن »درمان، مشتمل است بر ایجاد تجربیات جدیدی بورای مراجو  کوه منجور بوه      

برنامه های قبلی و ثبت ا لاعات جدید گوردد. بعودها، جوزء شوناختی )تفسویر ذهون از       

 نک بیشتر مورد توجه قورار گرفوت و درموا   تجربیات( توسط دانشمندانی چون الیس و ب

 .شد رفتاری–رفتاری تبدیل به درمان شناختی 

 « وجودی»سوم روانشناسی، موج  موج

این موج جنبر فلسفی روانشناسی بیشتر مودنظر قورار گرفوت و موضووعاتی همچوون       در

انی جایگاه انسان در هستی، معنای زندگی و جبر و انتخاب مورد توجه قرار گرفتند. بزرگ

گیری ایون جریوان نقوش    همچون ژان پل سارتر، ویکتور فرانکل و آبراهام مازلو در شکل

 نبوود،  خاصوی  درموانی  های¬موج، ارائه کننده روش نمهمی داشتند. گرچه به ااهر، ای
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 کوه  شود  جوامو   در توجوه  قابول  درموانی  جریانوات  گیریشکل باعث «وجودی» اندیشر

ها نفور در سوطح جهوان بوا     نمیلیو که هستند «خودیاری های¬گروه» آن نمونر بهترین

 گذرانند.عضویت و مشارکت در آنها فرآیند درمان را می

 موج چهارم ،یفرافرد یروانشناس

کوارل گوسوتاو   »کننود. شواید   فرافردی را، موج چهارم روانشناسی معرفی می روانشناسی

ردن مفهوووم ، روانکوواو سوئیسووی و پایووه گووذار روانشناسووی تحلیلووی  بووا وارد کوو «یونووگ

بووه نحوووی، در دل موووج اول روانشناسووی، بووذر چهووارمین موووج  « ناخودآگوواه جمعووی»

 روانشناسی را کاشت.

یوک  « آگواهی »گوذاری بور ایون بواور تاکیود دارد کوه       در این نوام « فرافردی» مفهوم

گیورد  از محویط موی  « فورد »نیست که تنها براساس ا لاعاتی که یوک  « کیفیت فردی»

است که تغییر آگواهی هور فورد، خوواه     « کیفیت جهانی»یک « یآگاه»شکل یابد، بلکه 

بور  « انتخواب هوای موا   »گوذار اسوت.    یرناخواه، بر سطح و محتوای آگاهی کلیر افراد تاث

فضواهای انتخواب   »نیوز بورای موا    « شوعور جهوانی  »متثرنود و متقوابلاً   « شعور جهوانی »

 گردد.می« تر شدن آگاهی ماعمی،»کند که منجر به فراهم می« تریگسترده

« مون »برای ایجاد یک تغییر در جهان و ساختن یک جهان نو، تغییر یافتن  بنابراین،

ایوم کوه جهوان را    موا نیاموده  »گوید: یک کلید موثر است. همانطور که مهاتما گاندی می

کنیم جهان به آن نیواز  آن تغییری باشیم که فکر می« خود»ایم که تغییر دهیم، ما آمده

گیرنود: انتخواب شوغل و کسوب و     تصومیم موی  « ترس»ها بر مبنای انسانبیشتر «. دارد

های دیگر بر مبنای تورس  کارشان بر مبنای ترس از فقر است، نحوة ارتباط شان با انسان

از تنهایی، سرزنش یا تحقیر است، واکنش شان به رویدادهای زندگی بر مبنوای تورس از   

ایموان بورخلا     ییوری بور مبنوا   گفقدان و ترس از دسوت دادن کنتورل اسوت. تصومیم    

جهوان علیورغم ناشوناخته و    »گیری براساس ترس، بر این پایه استوار اسوت کوه   تصمیم

بینی بودن، جای امنی است و اتفاقات وحشت آور و خطرناک در کمین موا  غیرقابل پیش

آنچه را که ح، الهی »گیری این است که فر  ضروری برای این مدل تصمیم«. نیستند
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دست نخواهیم داد، و آنچه را که ح، الهی ما نیسوت در هویچ    ازهیچ شرایطی ماست در 

 «شرایطی بدست نخواهیم آورد!

راج  به انتخواب هوای زنودگی تصومیم     « ایمنی مطل،»براساس رسیدن به این  حال

بوا چنوین دیودگاهی هرگونوه تولاش و حتوی انتخواب        »گیریم. ممکن است بپرسید: می

ر قرار باشد در هر شرایطی موا بوه حو، الهوی خوود برسویم،       معنا می شود، چرا که اگبی

 «هیچکس از جای خود تکان نخواهد خورد!

های ما این است که اگر انتخواب  گیری بر مبنای ترس، پایر انگیزهسیستم تصمیم در

درستی نداشته باشیم یا اگر تلاش کافی نکنیم چیوزی را کوه دوسوت داریوم بوه دسوت       

کنیم اگور  شود. بنابراین تصور میدوست نداریم بر ما حادث میآوریم یا چیزی را که نمی

ما بی انگیزه و راکود خوواهیم مانود. اموا در سیسوتم       ودانگیزة مبتنی بر ترس از دست بر

گیری بر مبنای ایمان، هنگامی که به این باور رسیدیم کوه جوایی بورای تورس و     تصمیم

بلکه شکل جدیدی از انگیوزه در موا   احساس نخواهیم شد، نگرانی نیست، بی انگیزه و بی

خواهد جوشید که تا هنگامی که در فضای ذهنی ترس باشیم چنین شوکلی از انگیوزه را   

 ایم که بخواهیم تعریف و توصیفش کنیم.اصو ً تجربه نکرده

خود به زیبایی این دو پدیده را بوا هوم   « خلاقیت»فیلسو  هندی، در کتاب  ،«اشو»

تفکر ناشی از ترس، فعالیت ما بر مبنوای حورص بوه دسوت      مقایسه کرده است. در مدل

آوردن یا ترس از دست دادن است. اوشو این نو  فعالیت را نامیده اسوت. در مودل تفکور    

یووا توورس نیسووت بلکووه فعالیووت در مووا  حوورصناشووی از ایمووان، فعالیووت مووا بوور مبنووای 

شورح  « خلاقیت» نامیده است. گرچه در کتاب« اوشو » این نو  فعالیت را «. جوشدمی»

خوانیم اما باور من این اسوت کوه بودلیل    مفصل و زیبایی راج  به این دو نو  فعالیت می

بوه   «رستو »که موا از فضوای ذهنوی    عمی، این دو نو  فعالیت، تا زمانی« تفاوت کیفی»

 را نخواهیم داشت.« انگیزة ایمان مدار»کوچ نکنیم، امکان فهم « ایمان»فضای ذهنی 

من بایود  « گاندی»و گفتر زیبای « روانشناسی فرافردی» مبنای نظریر  آنجا که بر از

گوویم بورای اینکوه در    همان تغییری باشم که انتظار دارم در جهان رخ دهد، به خود می
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گیری بور  جهانی زندگی کنم که بر پایر ایمان بنا شده،  زم است خودم از فضای تصمیم

تک انتخاب های زنودگی، کوچوک   در تکهجرت کنم.  «نایما»به فضای « ترس»مبنای 

گوذاری بوزرگ( بوه    یا بزرگ )از پاسخ دادن به یک تلفن، تا انتخاب در مورد یک سورمایه 

گیرم یوا نوه؟!   تصمیم می«  م »یا یک « ترس»کنم تا ببینم براساس یک خود نگاه می

 انگیوزة  آوردن،هرگاه به این نتیجه رسیدیم که ترس از دست دادن یوا  مو  بوه دسوت     

کنم! با این کوار بوا عمیو، تورین تورس هوای       انتخاب من است، آن فعالیت را متوقف می

خودم روبرو خواهم شد: ترس از فقر، ترس از تنهایی، ترس از تحقیر، ترس از بیماری و... 

 (.۱۴۰۰و همکاران،  ی)موسو

 یماگوتراپیا

ناخودآگواه   ریر توسث ب یماگوتراپی: ادیگوی( مماگوی(، )به وجود آورنده ا2۰۰۶)  کسیهندر

از  یشخص لیو تکم امیالت یناخودآگاه افراد برا لیبر انتخاب همسر و تما یتجارب کودک

 یبورا  یو مهارت درموان  ندیها، فرآارائه روش یرو یعمل دی. تسککندیم دیارتباط تسک ،ی ر

انگر با استفاده از کموک درمو   نیازدواج آگاهانه است؛ بنابرا کی جادیا یراب نیکمک به زوج

 شیپو را بوه  امیو الت انیو جر نیا میتوانیرا دارد م کنندهلیتسه کینقش  کردیرو نیکه در ا

است کوه ضومن    یندیفرا یارتبا  یرسازی(. آموزش تصو۱۳9۶پور و همکاران،  ی)علمیببر

ناخودآگواه روابوط خودآگواه     یهااز جنب دهدیم موزشها آو ا لاعات به زوج یدادن آگاه

   ها بپردازند.آن یهاشهیر یخود به بررس یهاتعار  یسطح حل یجاشوند و به

و مطورح   نامود یبورآورده نشوده را جراحوت مو     یازهاین ،یارتبا  یرسازیتصو هینظر

 یازهوا ین یهستند که به دنبال ارضا یمانند کودکان یکه همه افراد ازلحاظ عا ف کندیم

و اگور   گوذارد یم ریه ازدواج تسثدر رابطه متعهدان ازهاین نیخود هستند. ا یکودک پاسخیب

را بوه سومت جنوگ و نوزا  و      نیزوجو  توانند،ینشوند م رآوردهب ایخودآگاه و  ازهاین نیا

روش مراحول   نی(. بر اساس ا2۰۱5برند )تولر  و همکاران،  شیپ ،یعم یهاشکا  جادیا

 رایو دارد؛ ز ریتوسث  ییبر روابط زناشوو  نیفرد با والد هیروابط اول وهیوبه یرشد دوران کودک

از آن ناخودآگاه بوده و  یبخش مهم لکهب ست،یآگاهانه ن ندیفرا کیفقط  ییروابط زناشو
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و  کسیدارد )هنودر  یعوا ف  یهوا زخوم  امیو الت یمراحل ناتمام دوران کودک لیبه تکم ازین

ناخودآگواه   ینودها یدرک فرا ،یو از  ر تواننود یروش همسوران مو   نی(. در ا2۰۰۸،  وتیال

سوالم   یرفتارها جادیو ا یکودک یهازخم امیالت یبرا ییهاهمسرانشان مهارت درباره خود و

 (.۱۴۰۱ ،ی)رحمت ابندیدست  ییدر رابطه زناشو تیمیو مجدداً به عش، و صم رندیبگ ادی



 



 

 

 

 

 

 دوم فصل

 ست؟یچ یآگاهذهن

هوای اخیور تحوت توسثیر تفکور بوودایی، توجوه        مفهومی اسوت کوه در سوال    آگاهیذهن

ن آگواهی بوه عنووا   است. ذهنان، رواندرمانگران و محققان را به خود جلب کردهروانشناس

افتود تعریوف شوده    حالت توجه برانگیخته و آگاهی از آنچه که در لحظه کنونی اتفاق می

است. ایون توجوه، تووجهی اسوت هدفمنود، بوه هموراه پوذیرش بودون داوری در موورد           

بلکوه   سوت، یخووب ن  ةدیا کیتنها  یآگاه. ذهنیهای در حال وقو  در لحظه کنونتجربه

و  شوتر یب یحضوور  ،یکنوون  ربوا دعووت بوه لحظو     وهیشو  نیاست، ا یزندگ یبرا یاوهیش

 بتتوازه صوح   یعنوان علمبه یآگاه. اگرچه از ذهنکندیم جادیکمتر، در افراد ا یقضاوت

 نیو ا ةجووهر  حوال نیباا گرددیبرم شیبه هزاران سال پ وهیش نیا یاما عمر واقع شودیم

محسووب   یجهوان  یمیآگاهانه است، تعل یاوهیبودن در لحظه و به ش یکه به معنا وهیش

 یمعرفو  یعنووان راز را بوه  یآگواه ( ذهون 2۰۱2پونمن )  لیو و دان امزیلی. مارک وشودیم

از  یدر بعضو  زیو اموروز ن  یشوده بووده و حتو    دهیو فهم بکهن خو یایکه در دن کنندیم

 یکروسکپیهمچون م یآگاهها معتقدند که ذهنت. آناسها زنده نگاه داشته شدهفرهنگ

ذهن در عمل مشاهده  یوقت دهد،یذهن را نشان م یالگوها نیتر،یکه عم کندیعمل م

عمول   گور یدعبوارت بوه  شوند،یم دیخود ناپدکه افکار خودبه شودیفرد متوجه م شود،یم

و  دهود یمو  نیهوا را تسوک  تر فکربزرگ ییها در فضاداشتن آنساده مشاهده افکار با نگه

خوا ر کوه فکرهوا آرام     نیو نه به ا شودیو خروش آرام م. ذهن پر جوش کندیپراکنده م
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 وور  همان لحظه،کی یشده، حداقل براها اجازه دادهخا ر که به آن نیاند بلکه به اشده

آگاهی روشی است برای زندگی بهتر، تسکین دردها و غنابخشوی  هستند، باشند. ذهن هک

آگواهی بورای  یوف قابول تووجهی از افوراد بوا        های ذهون معنادارسازی زندگی. تمرینو 

. از جملوه در کواهش غوم و انودوه، افسوردگی، بیخووابی،       باشدیمشکلات متنو  مفید م

مشکلات جنسی، درد مزمن و اعتیاد بوه هور چیوزی از الکول و موواد مخودر توا وابسوتگی و         

آگاهی شوکلی از مراقبوه    (. ذهن2۰۱۰ گل،یاست )س اختلا ت عادتی به غذا و خرید نیز متثر

 زیون  -هوای موذهبی شورقی خصوصواً بوودا   دارد. کابوات      است که ریشه در تعوالیم و آئوین  

و بدون قضواوت و   نیای خاص، هدفمند، در زمان کنوهآگاهی را توجه کردن به شیوذهن

از قضواوت،   اگاهی بوه رشود سوه کیفیوت خوودداری     داوری تعریف کرده است. ذهنپیش

آگاهی قصدمندانه و تمرکز بر لحظه کنونی در توجه فرد نیاز دارد که توجوه متمرکوز بور    

لحظه حال پردازش تمام جنبه هوای تجربوه بلاواسوطه شوامل فعالیوت هوای شوناختی،        

هوا و تکنیوک هوای مبتنوی بور      شود. واسطه تمورین فیزیولوژیکی یا رفتاری را موجب می

کنود، بوه کوارکرد    الیت های روزانوه خوود آگواهی پیودا موی     آگاهی فرد نسبت به فعذهن

یابود و از  ریو، آگواهی لحظوه بوه      اتوماتیک ذهن در دنیای گذشته و آینده آگاهی موی 

کنود و از ذهون   موی  پیداها کنترل لحظه از افکار، احساسات و حالت های جسمانی بر آن

( 2۰۰2گال و همکواران ) روزمره و اتوماتیک متمرکز بر گذشته و آینده رها می شود.  سو 

شوود و پوس   آگاهی، فرد در هر لحظه از شیوه ذهنی   خود آگاه، میمعتقدند که در ذهن

گیورد ذهون را از   از آگاهی روی دو شیوة ذهن، یکی انجام دادن و دیگری بودن یواد موی  

به شیوه دیگر حرکت دهد که مستلزم آموزش راهبردهای رفتاری، شوناختی و   وهیک شی

(. قضواوت  2۰۱9ویوه برای متمرکز کردن فرایند توجه است )آماتو و راجرز ،  فراشناختی

 یسوخت  یکو یزیف ایو  یجانیه تیشما با وضع یوقت دهدیرا پرورش م یآگاهنکردن، ذهن

 دیو هسوت  دینیبیآن چه که م شترازیب ات،یجربقضاوت نکردن دربارة ت د،یشویروبه رو م

لوذت آور و دردنواک    اتیتجرب رشیاز پذ نیالبته ا. دیشویآگاه م د،یباش دیکه با زییوچ

قابول قبوول    یکوه از نظور اخلاقو    ییزهوا یکه دوباره چ ستین نیا رشی. پذشودیم یناش

 رییو تغ گرید بارتدر مورد رفتارها متفاوت است.به ع رشیبلکه پذ م،یکن ،یرا تصد ستین



 41   ست؟یچ یآگاهذهن

( از 2۰۰۶. کووارلن و  نووگ )افتوودیاتفوواق موو عتریاسووت اگوور چووه سوور رشیهمسووان پووذ

 نینمودنود کوه بو    انیو کردنود و باصوراحت ب   ادیو  یشناخت تیبه عنوان وضع یآگاهذهن

 یفنو  یآگاهوجود دارد. ذهن یوجود عقلان زیتما یبودائ یآگاهذهن رو مراقب یآگاهذهن

به درموان   میو مستق ستیغلط تفکر درگذشته ن یهاراه حیصحت ایگذشته  دنیفهم یبرا

هوا و  شوناخت  ییربنوا یز یهوا محورک  یبوه بررسو   یاریبا هشبلکه  پردازد،یمشکلات نم

 دهود، یقورار مو   یرا در معر  آگاه ینهفته زندگ یهاو مضمون کندیتوجه م هاجانیه

جانوات مرکوب از افکوار،    یکوه او ً ه  دهود یسرزنش نشان م ایبدون قضاوت  بیترتنیابه

و  ،یو عم یهوا نشوانه هوا اغلوب   احساسات خام و تکانه هستند، دوموا آن  ،یبدن یهاحس

هوا  هستند، آن ایو دن گرانیارتباط ما با خودمان، د یبرقرار ینحوه یاز ناکارآمد یعیوس

 نیو در ا دیو هستند که فقوط با  یو علائم کنندیرا اعلام م یوورونیو ب یا لاعات درونووو

 بیو ترتنیو ا. بوه رنود یسرزنش مشاهده شوند و موردتوجه قورار گ  ایبدون قضاوت و  حظهل

کوه   کنود یعمول مو   یکروسوکپ یم هیذهون اسوت و شوب    تیو ترب یبرا یآگاهی روشذهن

ذهن در عمول موورد مشواهده قورار      کهیوقت دهد،یذهن را نشان م یالگوها نیتر،یعم

 یبورا  یعنوان سوبک به یآگاهشوند. ذهنیم دیخود ناپدخودبه جاناتیافکار و ه ردیگیم

بوه افوراد    شوود یروزمره ادغام م یکه در زندگ یامراقبه یهانیبا استفاده از تمر ،یزندگ

 کیو صوورت  ها بهدوگانه ذهن آشنا شوند و آگاهانه از آن یهاتیتا با وضع کندیکمک م

هوا تنهوا فکور    آن هروش افوراد متوجوه شووند کو     نیاستفاده کنند. با ا افتهیذهن انسجام

 یرسوم  یهوا مراقبوه  ،یفکر کردن خود را مشاهده کنند. از  ر توانندیبلکه م کنند،ینم

  وور نیبودن(، همو   یو مراقبه وارس ارانهیهوش یوگایمراقبه تنفس و بدن، مراقبه  ری)نظ

 نوات یخووردن، قودم زدن، دوش گورفتن و... آگاهانوه( و تمر     ری)نظ یررسمیغ یهامراقبه

 امز،یو لیو اکنون حاضر باشند )و نجایرا در ا یکه همه زندگ ردیگیم ادیعادت شکن افراد 

 تیو فورد و واقع  نیب شودیاکنون باعث م ردر عدم حضور در لحظ ی(.  ناتوان2۰۱2،پنمن

از او سولب   ارانهیمعقول و هش یهاپاسخ رو ارائ تیموقع حیفاصله افتد و امکان درک صح

 یاز مشوکلات روانو   یاریداده است کوه علوت بسو    شانمتعدد ن یعلم یهاگردد. پووهش

 کوه یاست، درحوال  شانیلحظه زندگبهلحظه نیهم و جانیها در همافراد، عدم حضور آن
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و  کننود یادراک مو  فیو را آزادانوه و بودون تحر   یرونو یو ب یدرونو  اتیواقع آگاهذهنافراد 

هوا )اعوم از   و تجربوه  جانوات یاز تفکورات، ه  یاگسترده ردر مواجهه با دامن یادیز یتوانائ

(، حضوور  تیو )واقع رشیپذ رینظ ییها( دارند. حضور ذهن با متلفهندیو ناخوشا ندیخوشا

و  یسوت یبهز یهمچوون ارتقوا   ی( شامل اهوداف ی)در زمان حال(، اجتناب )از نشخوار فکر

از مکاتووب  یاریذهوون اسووت. بوورخلا  بسوو لیهمووراه بووا تعوود طیاز خووود و محوو یآگوواه

مثبت، هود  از کواربرد    یروانشناس یهاهمخوان با اهدا  و مفروضه البتهو  یدرمانروان

 یینودها یبلکه کمک به آگاه شودن از فرا  ستین یکیدئولوژیا راتییتغ جادیحضور ذهن، ا

در آن  یدرجوا مانودگ   ایو و  زابیآسو  تیو قورار گورفتن فورد در ذهن    سواز نهیاست که زم

سوبک   کیعنوان آگاهی بهذهن نکهیا(. با توجه به ۱۳92 ،یاست )هنر یذهن یهاحالت

افوراد   یجانیه ستمیرا دارد که بر س نیا تیانسان، قابل یعیهمخوان با فطرت  ب ،یزندگ

باشود، نگواه    رگذاریها تسثعمل آن یهااحساسات خام و تکانه ،یبدن یهاافکار، حس یعنی

بوا   ایو و دن گوران یهوا را بوا خوود، د   ارتبواط آن  تیفیدگرگون کرده و ک یها را به زندگآن

 (.2۰۱۳ارتقا بخشد )اکتاس ،  نانهیبو واق  زیآمشفقت یرشیپذ

 حضور ذهن ای گاهیآذهن

 یموثر و قو یروش رایاست. ز ییبه رها دنیرس یمهم برا ییربنایعامل ز کی آگاهیذهن

 یکو ی. باشود یخود فرد م یذهن یفشارها ایو  ایدن یخاموش کردن و توقف فشارها یبرا

 جوان، یبر خود )رفتوار، ه  تیریمد ی زم برا یهاانسان موف، کسب مهارت یهایوگیاز و

موداوم   یفکور  یمختلوف روزموره، نشوخوارها    یهوا مشوغله است. با توجه بوه   ذهن و ...(

کردن بور ذهون    تیریمد تیما وجود دارد ، اهم تیاکثر رامونیکه پ یپر استرس طیوشرا

 یذهون را بوه درسوت    نیذهن  زم است قوان تیریمد ی. براشودیم انینما شیاز پ شیب

مووثر   یراهکوار  هیآگوا بهره برد. ذهن شیبر آن، از حداکثر توانمند رتیشناخته و با مد

حضوور   ایو آگواهی  بر آن است. ذهن تیریذهن و مد یبه حداکثر توانمند یابیدست یبرا

 میکه بهتر بتوان یاست به  ور هازهیو انگ جاناتیاز افکار، رفتار، ه یآگاه یذهن به معنا

جوه کوردن بوه    تو یآگاهی به معنوا ذهن گری. به عبارت دمیکن میو تنظ تیریها را مدآن
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بوودن   -۱که سه عنصر در آن دخالت دارد:  یتوجه و تمرکز یعنیخاص است.  یا وهیش

 ،یآگواه  شینوو  توجوه موجوب افوزا     نیو بدون قضواوت. ا  -۳هدفمند  -2در حال حاضر

 (.2۰۰۸ ن،ی)کابات ز شودیحال حاضر م تیواقع رشیو وضوح و پذ تیشفاف

. اگور کواملاً حضوور    شوود یمو  ییشوا ما فقط در حال حاضر رخ داده و گوره گ  یزندگ

 وجوود دارد؟ چطوور   یچوه امکانوات   قوا یکوه دق  میده صیتشخ میتوان ینم مینداشته باش

از  م؟یکن جادیشکل و رشد ا رییو چگونه تغ م؟یداشته باش یبه امکانات دسترس میتوانمی

 مووثر  یروش رایاست. ز ییبه رها دنیرس یبرا همم ییربنایعامل ز کیآگاهی ذهن ی رف

باشد، می خود فرد یذهن یفشارها ایو  ایدن یخاموش کردن و توقف فشارها یبرا یو قو

بوه حوال    ندهیخود را از گذشته و آ یبدان معنا است که شخص آگاه حیصح یآگاهذهن

ت را بوا تموام   یکه فرد در حال حاضر حضور داشته باشد، واقع یحاضر معطو  کند. زمان

و  ریو قضواوت و تعب  لیکه ذهن به دل ابدیمی و در ندیبمی اش یرونیو ب یدرونهای جنبه

و   شومن یاسوت )و  یدرون یدهد دائما در حال نشخوار و گفتگومی که انجام ییرهایتفس

 (.2۰۱۸همکاران، 

با دقت  شودیاست قادر م ریو تفس ریکه ذهن دائما در حال تعب ابدیمی فرد در یوقت

قرار دهد  یها را مورد بررسقضاوت آن ای یزاریبه افکار خود توجه کند و بدون ب یشتریب

 ابود یدهد کوه در می را به فرد ییتوانا نیا یآگاهذهن نی. تمرابدیها را درو علت وجود آن

نداشوته   قوت یفهمد افکارش ممکن اسوت حق می که یو زمان« هستند کارافکار صرفا اف» 

 ،یو را از  ر ییصوداها  ایو  امهایها را رها کند. انسان همواره پتواند آنمی باشند راحت تر

فکر کردن  یکه در   ییامهایاز پ یمهم است که و اریشنود. بسمی خود یذهن استد ل

ها را رها کند، علاوه بر نشود و بتواند آن کارشاف ریشنود آگاه باشد، درگمی از ذهن خود

 سوت ین یتو یفیک ،یکه خوشوحال  ابدی یخود درم یدرون تیواقع ،یفرد با مشاهده دق نیا

افتد کوه فورد   می اتفاق یباشد و زمان رونیب یایدن راتییو تغ یرونیکه وابسته به عناصر ب

شده را رها کنود و در   نییتع شیاز پ یذهنهای به افکار، موض  گرفتن و برنامه یوابستگ

فورار از   ایو لوذت آور  هوای  تیو بوه موقع  دنیرسو  یرا که بورا  یخودکار یرفتارها جهینت
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از اصول مهوم در   یکیبرسد.  ییکنار بگذارد و به رها دهد،یک انجام مدردناهای تیموقع

: بوه  میو ا دهیچسوب  زهوا یچ یلو یبوه خ  یاست. ما بوه  وور کلو   « رها کردن » یآگاهذهن

کوه   یخواسوته و ... زموان   کیمنظره،  کیخاص،  یخاص، زمانها یدادهایمان، رویباورها

 کسوب  یشوتر یب رشیو پوذ  یآگواه  هوا نسبت بوه آن  م،یرا رها کن زهایچ نیا میریبگ ادی

 یشوفا  تور و گشووده تور بررسو      یمشکلات و مسائل را با ذهنو  بیترت نیو بد میکنمی

 شوه یکردن است. ما ممکن است هم اداعتم یآگاهذهناز اصول  گرید یکیکرد،  میخواه

بوه   وهیو و بوه و  گرانید ایبه خودمان  میریبگ ادیاگر  یول میدهد درک نکنمی آنچه را رخ

تعوادل و   ت،یو دهود کوه امن  موی  به موا  ،یعم یکار قدرت نیا م،یاعتماد کن یهست نیقوان

 در کارها را به همراه دارد. شیگشا

اموروزه در غورب    ینشات گرفته است ول یشرق یمیقد ماتیآگاهی از تعلذهن گرچه

و  لود یجوک کوورن ف   ن،یهمچون ژوز  گلد اشوتا  یدیدارد و توسط اسات یاوهیو گاهیجا

در  ینیسوان بوال  شنارواناز  یاریآگاهی توسط بس. ذهنشودیم سیزبرگ تدرشارون سال

استرس و اضطراب موورد اسوتفاده قورار     کاهش یبرا ییدارو ریابزار غ کیغرب به عنوان 

آگواهی اسوت کوه بور     ذهون  ینشان دهنده نقش درمان ریاخ قاتیتحق نی. همچنردیگیم

دارد.  دیو و اسوترس اثور مثبوت و مف   مزمن  یدردها ،یو روان یاز مشکلات جسم یاریبس

 هآگواهی را در غورب رواج داد  ذهن یبرنامه کاهش استرس بر مبنا نیدکتر جان کابات ز

 ییکوا یآمر مارسوتان یب 2۰۰از  شیمکمل است که در بو  یپزشک یهاوهیاز ش یکیاست. 

 نیگزی ب مکمول و جوا   یدر مرکز مل یقیمطالعات تحق یارائه شده است و موضو  برخ

از جملوه شوناخت    دیجد یندرماروان یهاروش یدر برخ نیهمچن کیتکن نی. ادباشیم

 نیو کوه ا  دهود ینشوان مو   ریاخ قاتیشود. تحقیآگاهی  استفاده مذهن یبر مبنا یدرمان

 نیاسوتفاده شوود. مهمتور    یو افسوردگ  یاز اختلا ت ذهن یریشگیپ یبرا تواندیروش م

. دهود یمو  لیتشوک  «حوال  یودن در لحظهب»را  تیضل  از اضلا  مثلث موفق نیا یوگیو

 یاریسو ب "و تکورار  نیتمر"آن مستلزم  وستنیکه البته به وقو  پ یحال یبودن در لحظه

 تیو بوه موفق  دنیمثبت را در راه رسهای شرفتیتحو ت و پ نیتواند مهمترمی باشد،یم

ن در آگواهی بوود  ذهون  یوگو یو نیمهمتور  دیگرد انیکه ب یکند. همانطور جادیما ا یبرا
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و  نیدارد. تمور  یاریو تکورار بسو   نیبوه تمور   ازیحال است که تحق، کامل آن نی لحظه

هور چوه بهتور بوه هود        "یادآوریهای نشانه"استفاده از  باتوان می که یتلاش و تکرار

درسوت و کامول    وسوتن یبوه وقوو  پ   یحوال، بورا  ی بودن در لحظه یعنیخودمان  یاصل

هوای  دارد؟ نشوانه  ییو چه کارا ستیچ یادآوریهای هآگاهی استفاده کرد. حال نشانذهن

 ی. بورا یادآوریو  یهستند برا ییکه از اسم آن معلوم است، نشانه ها یهمانطور یادآوری

 کیو تواند ها مینشانه نیجلب کردن. حال ا مانیآوردن و توجه ما را به هد  اصل ادیبه 

که با نگاه کورده   یگرید زیچ دستبند و ساعت و هر کی ایدار ساده باشد و  نیانگشتر نگ

 یآگواه ذهون  یاصول ی هیحال که اساس و پای به آن، افکار ما را به سمت بودن در لحظه

 نیزموان )زموان حوال، کوه مهمتور      نیو کند که در ا یادآوریمعطو  کند و به ما  است،

 یرا به ذهن خود ندار ییا یو منف یفکر نامناسب چیتوست(، ح، ورود ه یزندگی لحظه

 ی ر  بوه موضووعات متنووع    یکاملاً ب یتماشاچ کیفقط و فقط به عنوان  دیتو با بلکه

شواد   یلحظاتها نیبهتر افتیو با در یاست بنگر وستنیکه در ا رافت در حال به وقو  پ

 یآن هم در زمان حوال. نوه در گذشوته ا    ،یفقط باش دی. پس تو بایخودت بساز یرا برا

 تیو فیاست و ک وستهیاز آن به وقو  نپ یزیچ چیز هکه هنو یا ندهیکه گذشته و نه در آ

بوود و از بوودن    الدر زمان ح دیدارد، فقط با یزمان حال تو بستگ نیآن به هم تیو کم

 (.2۰۱۶)تروکسل ،  یادآوریهای در زمان حال،لذت برد، آن هم با استفاده از نشانه

  یشرق یو مراقبه تمرکز آگاهیذهن

آگاهی از شرق نشات گرفته است. اما اموروزه در غورب   ه ذهنتوان انکار کرد ک ینم البته

تحوت عنووان    یبرناموه ا  نیمثال پروفسور جان کابات ز یاست. برا افتهی یاوهیو گاهیجا

 یهوا وهیاز شو  یکو یرا در غرب توسعه داده کوه   "آگاهی ذهن یکاهش استرس بر مبنا"

ارائوه شوده و    ییکوا یمرا مارسوتان یب 2۰۰از  شی ب مکمل بوده و در حال حاضور در بو  

 کورد یرو نیو است. ا نیگزیدر  ب مکمل و جا یدانشگاه یهااز پووهش یاریموضو  بس

و رفو  اسوترس و    ادیترک اعت یبه خصوص برا دیجد یندرماروان یهااز روش یدر بعض

زده استفاده  بتیمص مارانیب یو آرام ساز انیتمرکز در دانشجو شیو افزا یوسواس ذهن
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اشاره کورد کوه    "آگاهی ذهن یبر مبنا یشناخت درمان"توان از جمله به می که شودیم

اسوت کوه    یاریاز هشو  یتو یفیآگاهی کمدرن است. ذهن یندرماروانجزو موضوعات داغ 

کنود بوه آن دسوت     یکه هست سع یتیدر تمام ساعات شبانه روز در هر موقع دیانسان با

و هموه   یقبوه در تموام لحظوات زنودگ    حاصول از مرا  یداریو و ب اهانهمراقبه آگ دی. باابدی

خوواب بوودن در    موه یفقط در لحظات مراقبه و بعود ن  یاری. هشابدیگسترش ها تیموقع

 .ستین یآگاهذهناوقات،  هیبق

 یآگاهذهن اساس

 باشدیم ریبه شرح ز یآگاهذهن یاساس یهایوگیو

 و عدم تحمل. یشداوریاز پ یناش یاز آشفتگ یآگاه -۱

 اشتباه. یهاها و ادراکبه نگرش یاز وابستگ یناش یاز آشفتگ یآگاه -2

 لیو تحم گوران یکوه موا نگرشومان را نسوبت بوه د      یدر زمان یناش یاز آشفتگ یآگاه -۳

 فرزندانمان. یبرا یحت میکنیم

بوه موا کموک     تواندیم یآشفتگ تیدرباره ماه ،یعم یکاوش و بررس نکهیاز ا یآگاه -۴

 .  میکن دایپ یاز آشفتگ یدور یبرارا  ییهاکند تا توانمند شد و روش

( هایابیاز ارز یی)رها یدر آرامش، صلابت، آزاد شهیر یواقع یشادکام نکهیاز ا یآگاه -5

 .ستیدارد و در ثروت و آوازه و شهرت ن یو توانمند

 .شودیم یو موجب آشفتگ شکندیارتباط را م تیعصبان نکهیاز ا یآگاه -۶

در  سوتن یامکان شواد ز  نکهیدر لحظه حاضر وجود دارد )اتنها  یزندگ نکهیاز ا یآگاه -7

 زمان امکان حاضر وجود دارد(.

 را به دنبال دارد. یانزوا و آشفتگ شهیفقدان ارتباط هم نکهیاز ا یآگاه  -۸

نفس خوود   نجایشود. در ا یخوشبخت ای یموجب آشفتگ تواندیم ایدن نکهیاز ا یآگاه -9

و  یبودن  یهاها، احساسادراک ات،ینسبت به تجربچگونه بتواند  نکهیفرد مهم است ا
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 داشته باشد. یانانهیروشن و واق  ب یآگاه هاجانیه

. شوود یو جامعه موا انجوام مو    طیدر مح ادیز یعدالتیخشونت و الم و ب نکهیاز ا یآگاه -۱۰

شوود کوه    توانودموجب یمو  یاجتمواع  یهوا تیو واقع یاسیس ،یاقتصاد طیاز شرا یآگاه

 دگرگون شود. یآت یو رفتار یاجتماع ینسبت به رخدادها مانیریپذتیمسئول

 .شودیم جادیتعار  و انتزا  ا ،یاز  ر شتریو درد و رنج ب یآشفتگ نکهیاز ا یآگاه -۱۱

 یدزد ،یاجتمواع  یعدالتینامناسب، ب یبرداربهره ،یاز  ر یآشفتگ نکهیاز ا یآگاه -۱2

 .شودیم جادیا تیو مظلوم

 ر زمان حاضر.آگاه بودن د -۱۳

 .،یتنفس کردن با تفکر عم -۱۴

 .یبدن یآگاه -۱5

 روزمره.  یدر زندگ یآگاهو ذهن یآگاه -۱۶

اسوترس را   ایو  یتا سطوح مختلف اضطراب، افسوردگ  کنندیتجربه م یافراد به آرام -۱7

 کنند.   لیتعد

د اسوترس، اضوطراب را تجربوه کردنو     ،یاز افسوردگ  ییکه قبلاً سوطوح بوا    یافراد -۱۸

 (.2۰۱7،  ی)شل ندیراهبرد استفاده نما نیعود دوباره از ا یریدر جلوگ توانندیم

 یآگاهذهن یاساس عناصر

 عبارتند از:  یآگاهذهن یعنصر اساس هفت

و بخوش   میبرخورد کنو  یبا زندگ دییو حذ  و تس یشداوریبدون پ یعنی :یقضاوتیب( ۱

 .  میخود را نظاره کن رونیاتفاقات درون و ب یو نادرست یدرست ینهفته

 نکوه یا یبودن و ح، دادن به اتفاقات بورا  بایشک داشتن،ەحوصل یعنی صبور بودن:( 2

 در زمان مناسب خودشان رخ دهند.  
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نکوردن   میتقس یعنیهمانگونه که هستند.  ز،یدرک همه چ یعنی باز: یداشتن ذهن( ۳

و شودن بوا   روبور  یداشوتن بورا   یکامول درونو   یآموادگ  یعنو ی. دیو سف اهیذهن به س

 و کاست، همانگونه که هستند.   کمیب یزندگ یهاتیواقع

در وجوود   شودن «آگواه ذهون »ییتوانا نکهیمطمئن بودن به ا یعنی داشتن: نانیاطم( ۴

را در  یاریو هشو  یداریشکل متفاوت ب نیا تواندیم یها هست و هر انسانآدم یمهه

  یوهیشو  نیتور درسوت داشوتن کوه    نیقو ی یعنو یحفظ کند.  اشیتمام لحظات زندگ

 است.  یآگاهذهن ،یزندگ

فورار از   یبوه جوا   یعنو ی شدن: یسرگرم کار یبه بودن به جا دنیاصالت بخش( 5

 یکوار )و چوه بسوا کارهوا     کیو خود به انجام  یا ن و مشغول ساختن عمد یهلحظ

 اری، بسو «اکنوون » یدر لحظه« حضور ذهن داشتن»و « بودن»که  میری(، بپذدهیفایب

 است.  یگریتر از انجام هر کار دارزشمند

شوکل کوه اوضوا  و اتفاقوات و      نیبه ا در هر لحظه: یزندگ یهاتیواقع رفتنیپذ( ۶

. در میها را انکوار نکنو  و آن میریکه واقعاً هست بپذ ینطوریخود را هم یزندگ طیشرا

و اصلاح آن به  رییتغ یکه هست خود را برا یشکل نیبه هم تیواقع دنیبا د قتیحق

 .  میکنیل درست آماده مشک

 یکو یعوالم   نیو در ا یگور ید زیچ چیخود را با ه یعنیرها کردن:  دلبسته نبودن و (7

 ! زیچ چیو دلبسته نبودن به ه ریندانستن و اس

 تووان یشوود، آن شوخص را مو    دایشخص پ کیدر وجود  یدیهفت عنصر کل نیا اگر

عناصر از وجود شخص دور شوود   نیاز ا یکی نکهیآگاه دانست. و به محض افرد ذهن کی

کوه آن شوخص پنجواه سوال      کنود ینمو  ی. حال فرقو شودیدور م یآگاهاو از حالت ذهن

آگواه  ذهون  میخواهیاست که اگر م نی. مهم اقهیپنج دق ایکرده باشد  یآگاهذهن نیتمر

هوا  و آن میخود حفظ کنو  تیو شخص هیرا در روح یدیعناصر کل نیا شهیهم دیبا میباش

 (.۱۴۰۱)دلخوش،  میینما تیو تقو ییرا شناسا
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 یآگاهذهن یهامولفه

از  یابوه عنووان مجموعوه    یآگواه انود، ذهون  کرده انیب نیاز متلف یاریگونه که بسهمان

 اتیو در ادب یآموختوه شوود. بوه  وور کلو      نیتمور  ،یو از  ر توانود یهاست که مو مهارت

 چهار مولفه مطرح شده است: یآگاهذهن

  مشاهده

نوو  از محورک    کیو مشاهده، توجه و تمرکوز بور    تیبه اهم یآگاهذهن فیتمام تعار در

 زیو و ن جوان یشناخت، ه ،یبدن یهاحس رینظ یدرون یهادهیکه شامل پد شودیم دیتسک

توا بوه    شووند یم ،یتشو هایمولفه آزمودن نیمثل صدا و بو است. در ا یرونیب یهادهیپد

و  یبلنود  ،یو بمو  ریو هوا، ز احساس ت، شدت و مدتیمانند موقع یبه عناصر ،ی ور عم

 .ندیصداها توجه نما تیفیک

 فیتوص

 کننود، یاز مشواهده بودون برچسوب زدن دفوا  مو      یآگواه ذهون  انیاز مرب یبعض اگرچه

به کوار بوردن    ،یمشاهده شده از  ر دهیبرچسب زدن پد ایو  فیاز آنان به توص یاریبس

 کیو (، ینو یلغت )مثل غمگ کیها ممکن است تنها . برچسبکنندیتوجه م فیار یلغات

آه مون ا ن   ریو جمولات کامول )نظ   ایو شغل( و  کیعبارت )مانند نگران بودن نسبت به 

 .ردیگیهستم( را در بر م یعصبان

 یهمراه با آگاه عمل

هموراه بوا    ایو فرد همراه با توجوه کامول    جیرا یهاتیکامل در فعال تیلذت و جذاب یعنی

هموراه بوا    تیو فعال ،یآگاهبر ذهن یشناخت مبتنزمان. در  کیدر  یزیچ یبر رو یآگاه

 رد،یپوذ یصورت م یکه در واق  بدون آگاه یندیخودآ ییدر مقابل مفهوم راهنما یآگاه

در  یقورار دارد، عمول نموودن هموراه بوا آگواه       یگور ید یتوجه در جوا  نکهیقرار دارد. ا

 یآگواه ذهن یهاقابل لمس است. در مهارت شتریب یشناخت یدرمان -یرفتار یهامهارت

و خودکار ماننود   نیروت یهاتیفعال ،یمهارت را از  ر نیتا ا شوندیم ،یاغلب افراد تشو

 انجام دهند. زیشستن ارو  بدون توجه متما ایمسواک زدن 
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 بدون قضاوت رشیپذ

 رش،یاسوت. پوذ   نیمتخصصو  انیو در م یشتریب دیمورد تسک یآگاهمولفه ذهن نیچهارم

 یحوال حاضور اسوت. بورا     اتیبودن تجرب یابیارز ریبودن و غ یقضاوت ریغ ایاجازه دادن 

 ایو بود، غلوط    ایو مانند خووب   ابانهیاست تا از برچسب زدن ارز ازیبدون قضاوت ن رشیپذ

 یهوا نیشوود، در تمور   رفتوه یکوه هسوت پذ   یهمانطور تیشود. واقع یدرست، خود دار

ماننود   یخواسوتن  ریو غ اتیو تا با تجرب شوندیم ،یمهارت، معمو ً افراد تشو نیا یکینیکل

 نیو ا یکنوون  نشیاحساسات مشمئز کننده روبرو شوند. شناخت و ب ایها عوا ف، شناخت

شووند،   رفتوه یت پذیمحودود  ای رییها تا فوراً و بدون فشار، تغو اجازه دادن به آن هادهیپد

دارد.  یهمپوشو  فیمهارت است. قضاوت نکردن اغلب با مشاهده و توصو  نیا یهسته اصل

توا آن را بوه دقوت     شووند یمو  ،یتشوو  شووند، یناخواسته روبرو م اتیفراد با تجربا یوقت

 نکوه یبودون ا  ابنود یمشاهده کنند، برچسب بزنند و اجازه دهند تا در زمان حوال حضوور   

 میتسول  ایبا منفعل بودن  ی. قضاوت نکردن مساورندیقرارگ یشخص نتقادا ای یبیمورد ارز

 یهوا شوند تا در پاسخ دادن به احساس ،یاست که افراد تشو نی. اعتقاد بر استیشدن ن

سوازگار   یشتریمنعطف ب ریو غ یتکانش ندیخودآ یاز رفتارها یریجلوگ ،یمشکل از  ر

 (.۱۴۰2 ،یابیشوند )فار

 آگاهیذهن یکیولوژیزیو ف یمغزهای هیپا

بتوا مشوخص    نییپوا  تیو و فعال یشانیدر قشر پ میملا یآلفا و تتا یهابا موج یآگاهذهن

در دو  ادیو ز انیو بوا جر  یآگواه ذهون  ی¬که مراقبه کند¬یم انیب یو نی. همچنشودیم

در توجوه   دوموی  و وتوجوه ¬در تمرکز  یکه اول شود¬یمشخص م یشانیسطح از لوب پ

 ی¬( نشوان دادنود کوه در مراقبوه    ۱9۶۶) یاهمه جانبه دخالت دارد. کازاماتسوور و هوار  

. اما امواج تتوا بوه   ابندی¬یو سپس کاهش م کنند¬یم ادیپ شیذهن، امواج آلفا ابتدا افزا

کردنوود کووه در   انیووب زیوو( ن۱999. دان و همکوواران)ابنوودی¬یموو شیشوودت افووزا 

وجوود دارد.   هوایی ¬تفواوت  یآگاهتمرکز و ذهن ،یرامآ¬الکتروآنسفالوگرام مربوط به تن

رده کو  نیده هفتوه تمور   یکه سه حالت با  را در  و  انیدانشجو یدر پووهش رو ها¬نآ
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 انوه یآه ،یپس سر های¬امواج دلتا در لوب یآگاهبودند، نشان دادند که در آموزش ذهن

 انوه یآه -یچوپ و پوس سور    یشانیچپ و امواج بتا  در پ یشانیامواج تتا در پ ،یشانیو پ

 ۸آگواهی در  بور ذهون   یکاهش اسوترس مبتنو   زشآمو گرید ی. در بررسشوند¬یفعال م

 یآمووزش رو  نیا ری( آموزش داده شد و تاث2۰۰۳) سون  و همکاران دیویهفته توسط د

توا   ۸از  ینشوان داد کوه اموواج آلفوا در دامنوه ا      جیشد. نتوا  یبررس یمغز های¬ساختار

دار بوود. در   یمعنو  راتییو تغ نیو ا یریو گیهفتوه پ  ۱۴بعوداز   یهرتز قرار داشت و حت۱۸

 کیو نووان  (نشان دادند کوه توجوه آگاهانوه بوه ع    2۰۰5وهمکاران)- زار  یگرید یبررس

 ۱۰و  9 ی)مخصوصوا نوواح   یشوان یپ شیباعث تفاوت در کورتکس پو  یآگاهذهن کیتکن

 .شود¬ی( میداریراست )شامل کورتکس شن ینسو یا یبرودمن( و نواح

 یآگاهذهندر  یرسم ریو غ یرسمهای نیتمر

 ریو و غ یشده است که عبارتند از:رسوم  یسازمانده یآگاهی در دو  بقه کلذهن آموزش

 یبورا  یآگاهی اشاره دارد و فرصوت ذهن ی¬آگاهی به مراقبهذهن یآموزش رسم. یرسم

 هیآگواهی شوب  ذهون  ی¬سطوح آن اسوت. مراقبوه   نیتر ،یدر عم یآگاهذهن ی¬تجربه

 یهوا تیو . از مزشوود ¬یلحظوه مو   کیا را  در  یزهایاز چ یاست که باعث آگاه ینور

. آموزش مراقبوه  باشد¬یم ذهن تیو ماه یذهن طیاز شرا یآگاهی، آگاهذهن ی¬مراقبه

 دهود ¬یم یرو ایلحظه به لحظه ما از اش یشامل توجه شامل توجه به آنچه که در آگاه

از توجوه   یآراموش و آگواه   یبورا  ییآگاهی به افراد در جهت توانوا ذهن ی¬است. مراقبه

تون   نیآگواهی تمور  ذهون  ی¬. مراقبهکند¬یزمان حال کمک م یهاارانه به تجربهیهش

موجوود  هوای  نی. تمرردگی¬یرا دربر نم یبه حا ت مختلف ذهن دنیرس و ستین یآرام

و توجوه بوه افکوار و     دنیآگاهی شامل صودا، لموس، بوو، موزه و شون     ذهن ی¬در مراقبه

آگاهی در ذهن یهامهارت کاربردآگاهی به ذهن یررسمی. آموزش غباشد¬یاحساسات م

زموان حوال مورتبط کنود.      ی¬هکه مارا بوه تجربو   ینیروزمره اشاره دارد. هر تمر یزندگ

بوه   تووان ¬یوجود دارد کوه مو   نهیزم نیدر ا ییها. مثالدهد¬یآگاهی ما را رشد مذهن

محودود در   یدادن بوه صوداها   دن،گوشیبوه نفوس کشو    میتوجه مستق لیاز قب یموارد
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 هانیتمر نیاشاره کرد. فهرست ا رهیو غ نیمع یاخود در لحظه تیبه وضع هتوج ط،یمح

کموک بوه    یآگاهی توسط درمانگران براذهن یهانیمجموعه از تمر نی. ااست تینهایب

احسواس   نطوور یتفکور، احسواس و رفتوار و هم    ختوه یدرهوم ر  یاز الگوها مارانیب ییرها

آگواهی  رشد ذهن یبرا جیرا یهانیاست. تمرلحظه به لحظه ابدا  شده یآرامش از آگاه

شوامل قودم    رنود گی¬یستفاده قرار مو فشرده مورد ا یهانیروزمره که در تمر یدر زندگ

و  یقدم زدن، فرد به احساس توال ی¬. در مراقبهباشد¬یزدن آهسته و خوردن آهسته م

 لمیفو  کیو  ی¬حرکت آهسته هیکه شب کند¬یحرکت لحظه به لحظه قدم زدن توجه م

آهسوته تور از معموول و بوه      یلو یخوورد، خ -یخووردن، آهسوته مو    ی¬است. در مراقبوه 

آوردن غذا بوه دهوان اسوتفاده     یمانند قاش، برا ی. از اروفکند¬یمغذا نگاه  ی¬منظره

غوذا   ی¬دن،مزهیجو های¬چهیو حرکت ماه کند¬یکند، غذا را در دهان احساس م-یم

مورد استفاده  یبا خوردن تکانش لهمقاب یعمل برا نی. اکند¬یرا حس م دنیبلع ندیو فرا

 (۱۴۰۱ پور،نیبنگی)حاج ردگی¬یقرار م

 یآگاهذهن یجیتدر راتیثأت

مخصوصواً کواهش اسوترس     ،یآگواه ذهن ریتاث نتری¬( معتقد است که مهم2۰۰۸) مک

باعوث   یآگواه ذهون  نیاسوترس اسوت. بنوابرا    ی¬تجربوه  ،کواهش یآگاهذهون بر  یمبتن

روزمره داشته باشند. بوه عبوارت    یدر زندگ تری¬استرس موف، تیریافراد مد شود¬یم

اسوترس زا   هوای ¬تیو از موقع یاریدر بسو  رنود ب¬یروش بهره م نیکه از ا یگر،افرادید

. موثلا  ننود ک¬موی  عمل تر¬موف، یدرد جسمان ی¬و تجربه زیترس برانگ تیمانند موقع

 تور ¬آنوان راحوت   یدرد مزمن،بورا  ایو  یاز دندانپزشوک  یدرد از جمله درد ناش ی¬تجربه

را بوه هموراه آورد،    دیو تهد تیو که نها یسلامت ی¬کننده دیتهد های¬تموقعی در. است

 ینسبت به حووادث دارنود و سوع    یمثبت یابیباز یآگاهذهن های¬کیتکنفراد مجهز به ا

کننود.   یتلقو  مون یخوود ا  یاسترس زا را برا های¬تیموقع یبه صورت منطق کنند¬یم

بدن اسوت. در مواجهوه بوا     شیپو کیمرتبط با کاهش استرس تکن های¬کیاز تکن یکی

 هوای ¬کیو شوود، تکن یمو  یکننده تلقدلسرد  گرانیکه در آن رابطه با د هایی¬تیموقع
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افکار باعث بروز احساسوات   یآگاهذهن کیبدن و تکن شیپو کیاز جمله تکن یآگاهذهن

 .   شود¬یروابط م نیمثبت نسبت به ا

از  زیو ن یگور ید یدر مقابلوه بوا اسوترس، اثورات درموان      یآگواه ذهون بر کوابرد   علاوه

 یروش درموان  نیو مداوم ا ناتیتمر در اثر راتیتسث نیاست. ا دهیبه اثبات رس یآگاهذهن

مفهووم   نینام دارد. ا یآگاهذهن ی¬رخنه اینفوذ  راتیتسث نیاز ا یکی. شوند¬یحاصل م

در  یآگواه ذهن شی. نفوذ به عنوان افزاشود¬یبه کار برده م شتریب یگروههای در بحث

 وول  در  یرشد تداوم آگاه گر،یاست. به عبارت د یروزانه زندگ های¬تیفعال ی¬دامنه

فوراهم   یاشاره دارد که بودون قصود قبلو    یآگاه ی¬تجربه یخود به خود شیروز و افزا

 طیبوه محو   فوراد توجوه ا  یرو یآگواه ذهنمدت  ی و ن راتیبه تسث ریتسث نی. اشود¬یم

 نایو  تور ¬هرچوه تموام   یو آگواه  رشیو اتفاقات روزمره اشاره دارد که فرد با پذ رامونیپ

 یآگواه ذهون مهوم   ی¬جنبوه  گور ی. ددنمای¬یزمره مدر رف  مشکلات رو یدادها،سعیرو

 ی-هوا( و دامنوه  ¬هماهنوگ شودن بوا آن    ،یو )از  ر گوران یمثبت نسبت به د تیحساس

مودت تجربوه    یافوراد آن را بوه صوورت  وو ن     کهاست  گرانیاحساسات مثبت نسبت د

تر شودن   ،یعم ،یاعتماد در زندگ ریناپذ رییاحساسات شامل، احساس تغ نی. اکنند¬یم

در احساسات در  وول   راتییتغ نیا نی. بنابراشوند¬یم یو احساس عش، واقع یزدلسو

. بوه عبوارت   کنود ¬یصدق م یو درشت زندگ زیماندگار بوده و در مورد اتفاقات ر یزندگ

 کننود، ¬یکه به صورت موداوم از آن اسوتفاده مو    یآگاهذهن نیافراد مجهز به تمر گرید

ها حساس هستند و رابطه دوسوتان خوود را از   و احترام گذاشتن به آن گرانینسبت به د

 (.۱۳9۰پور،  انی)آر کنند¬ینم غیدر گرانید

 یندرمارواندر  یآگاهذهنکوتاه  خچهیتار

در مکاتبوات   دیو رشد کرده اسوت. فرو  ستیبودائ یروانشناس یپابه پا یروانکاو ی¬رشته

وده اسوت. اموا   شرق با او در تضاد ب ی¬که فلسفه کند¬یم انیاز دوستانش ب یکیخود با

کوه   ییاز آن نشد تا جوا  یتیدر مورد تمدن و نارضا دیمشکل باعث توقف نوشتن فرو نیا

 فوات ی( در تال۱995. الکسواندر ) کند¬یعنوان م راندهواپس  ی¬تجربه کیمراقبه را  یو
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 هیو نظر گور یاسوت. از د  یجنوون سواختگ   کیو  ستیکه آموزش بودائ کند¬یم انیخود ب

در  انیو در مورد کتواب تب  یری( بوده است که تفس۱9۳۰،۱992) ونگی یپردازان روانکاو

شورق   یدر موورد روانشناسو   یحوس کنجکواو   ختنیمورد مرگ نوشت، که موجب بورانگ 

بواهم داشوتند. در    ییدر مورد مکتب ذن گفتگوهوا  ی. فروم و هورنا۱995. قبل از دیگرد

متخصصوان   ی¬کتاب )افکار بدون متفکر( را نوشت که علاقه نیستی، مارک ا۱995سال 

ادامه  یعلاقه مند نیرا به خود جلب کرد. ا یستیبودائ یبه روانشناس یدر روانکاو ینیبال

 نجوا یدر ا"روانشناسان دانشگاه هاروارد به نوام داس کتواب    از یکیکه  یکرد تا زمان دایپ

هنوودو و  دیوواز عقا یقوویکتوواب تلف نیوودر آورد. ا ریووتحر ی¬رشووته بووه را( ۱97۱)"بواش 

 نیتمور  کیو کوه   وگوا ینسخه از آن به فروش رفوت.   ونیلیم کید و بالغ بر بو ستیبودائ

درموانگران   یوبرخحرکات بود در همان زموان بوه فرهنوگ غورب آورده شود      یآگاهذهن

شرو  کردند  ینیبال یمشخص مراقبه با کارهاهای نیارتباط تمری نهیتلاش خودرادر زم

 (.۱۴۰۳زاده،  یو فضائل ی)فضائل

 شرفتهیآموزش پ کینوان به ع آگاهیذهن

دارد و اکثر درمانگران بور سور آن اتفواق نظور      یمنحصر به فرد های¬یوگیو یآگاهذهن

عنووان   یدرموان  هوای ¬مراقبه رابوه عنووان مهوارت    های¬دهیپووهشگران فا یدارند. برخ

 یآن رو راتیوجوود درموانگر و توسث    ،یوهمودل  دلسوزی توجه،: انداز عبارت که اند¬کرده

نگران را بوه خوود جلوب    درموا روانکه توجه  یآگاهذهن های¬یوگیاز و یبرخرنج ودرد. 

 نموده است عبارت انداز:

 رهیو وغ جانوات یه ،یکیزیف های¬دهیا را  و پد طیتوجه بدون قضاوت به مح توجه: •

رابوه خوود جلوب نمووده      یادیو اسوت کوه توجوه ز    یآگاهدرمان ذهن میاز مفاه یکی

فورد رانسوبت بوه     یهوا آگواه  ضواوت درموورد آن  بودون ق  های¬ دهیاست.توجه به پد

 .سازد¬می آگاه شیو مثبت خو یمنف های¬دهیپد

برخوردار است. تحمول   یادیز تیدرمانگران از اهم یتحمل عا فه برا تحمل عاطفه: •

. بوه هور حوال اگور درموانگران      شود¬یم مارانیاست که باعث بهبود ب یعا فه مهارت
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-یدچوار مشوکل مو    مارانیب یر درک عوا ف قونامناسب راتحمل نکنند. د جاناتیه

 یبورد. تحمول عوا ف   -یبوا  مو   ار یعوا ف  ،تحمول یآگاهذهنآموزش  نیشوند. بنابرا

آموووزش  ،یووکووه از  ر شووود¬یموو مووارانیعموول ب یرفووتن آزاد نیاز بوو ن،باعووثییپا

 .دآی¬یمهم به دست م نیا آگاهی¬ذهن

 ایو  تیو فعال کیو ن در عمل اسوت نوه بوه عنووا     رشیپذ یآگاهذهن :رشیپذ نیتمر •

 ندیخوشووا هووای¬یوگوویو رشیباعووث پووذ هیووواحد.بازگشووت بووه موضووو  اول میتصووم

 دیو د شینظر مهم است که ممکن اسوت بوه خوو    نیامراز ا نی.اشود¬یم ندیوناخوشا

آن باعث کاهش انتقواد نسوبت بوه     نیوتمر رشیپذ نای¬داشته باشند.بنابر زیانتقاد آم

در  یواقع یزهایچ رشیباعث پذ یندرمانروادر  کیتکن نی.اشود¬یدر آنان م شیخو

 ومتثر است.  دیمف ماریبا ب هیاول ی¬رابطه یودراعتماد ساز شود¬یم مارانیب

 یبه روشون  یودلسوز نشیب جادیبودا ا آگاهی¬ذهن های¬نی: در تمریودلسوز یهمدل •

موورد توجوه قورار     آگاهی¬ذهن های¬در آموزش گرانینسبت به د ی.همدلشود¬یم انیب

درد ورنوج توسوط    اتیو تجرب رشیپوذ  نیاز تمور  شتنینسبت به خو یو دلسوز درگی¬یم

 هابوه اآنشوودوی ¬یمو  جواد یا یراتیهاتغ¬که در روابط بادرد ورنج شود¬یحاصل م مارانیب

اسوت   هوایی ¬کیو تکن یدارا آگاهی¬ذهن نکهیا تیگرفته شوند.در نها دهیناد یصورت کل

 .بخشد¬یتقا مراار گرانیبه د شتنونسبتینسبت به خو یکه دلسوز

 هوای ¬کیو از تکن یکو ی شوتن یآگاهانه خو ی¬مشاهده یریادگی مشاهده: یریادگی •

 شوتن یخو ¬ی¬آگاهانوه  ی¬مشواهده  ،یو است که درآن فرداز  ر آگاهی¬مهم ذهن

 رشیدر پوذ  یسوع  رشیپوذ  کینموده وبه همراه تکن دایرا پ شینقاط قوت وضعف خو

 موار یب نشیو بموجب  یکل ینامع کیدر  کیتکن نی.ادنمای¬یآن نقاط قوت وضعف م

دارد)گرموورو  یدرمووان-در روان یو نقووش مهموو شووود¬یموو شیدر مووورد مشووکل خووو

 (.۱۳9۰ پور،انی، به نقل از آر2۰۰5همکاران،

 آگاهانه ذهن یریادگی اصول

 یفکور  یآگواه  ریکه غرق و اس یاست. کس یداریو ب یبعد متفاوت آگاه کی یآگاهذهن
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توانود   ینمو  یو مفهووم  یلیو تحل یفکرهای ر و قضاوتفک یوجه با ابزارها چیاست به ه

 ایو فکر  یورا یاریرا هش یآگاهذهن لیدل نیرا درک کند. به هم یبعد متفاوت آگاه نیا

صر  نظور از جونس و سون و    ها همه آدم یبرا یآگاه نیدانند، امی با تر از فکر یآگاه

 کیو آگواهی  . ذهون  سوت یخواص ن  یسواد و فرهنگ قابل درک است و در انحصار عده ا

فکور و   م،یهسوت  یآگاهانه  در حوال تجربوه زنودگ   ذهن یاست. وقت یشکل متفاوت زندگ

 هانوه آگااز خوود رانودن فکور در نگورش ذهون      یبه معنا نیذهن ساکت و ساکن است. ا

 یکو ی یزیآگواهی را بوا ذهون سوت    کنند و ذهون می اشتباه یلیاست که خ یزی. چستین

آن! هنووز هوم از فکور و     یسکوت ذهن است، نه نوابود  یناآگاهی به معپندارند. ذهنمی

کوار ذهون تموام     یوقتو  یولو  شودیکمک گرفته م یابیحل مساله و راه حل  یذهن برا

ندارد، ناگفته نماند که ذهن با حافظه  یزندگ بهدر تجر یو دخالت شودیساکت م شودیم

در صود بوه حافظوه     صود  زیو ن یفکور  یآگاه ایاز ذهن  یناش یو خا رات زنده است. آگاه

در  یجوار  رییدائماً در حال تغ یایبا دن تواندینم یفکر یآگاه لیدل نیوابسته است. به هم

کوه هسوت از ا ن فورار     یمتو یبه هور ق  دیکار کند. فکر باها آدم یجا نیزمان اکنون و هم

آگاهانوه در زموان   ذهون  یاریو تجربه حالت هش ییاست که محل خودنما یدرحال نیکند. ا

مهم اسوت   ارینکته بس نی. امیاست که در آن ا ن من و شما قرار دار ییجا نینون و هماک

 (.۱۳۸7 ،ییو اسکو نیرالدیخ ،ی)عبد ابدییآگاهی معنا مذهن یریادگیو از آن اصول 

 آگاهیذهن یهاهمبسته

قورار   یرا موورد بررسو   رهوا ییمتغ گور یبوا د  یآگاه( رابطه ذهن2۰۰۴و آلن ) تیاسم ر،یب

افوراد وجوود    نیبو  یدار یتفاوت معنو  چیه تیها نشان دادند که از لحاظ جنسد. آندادن

 یهمبسوتگ  رییو متغ نیدار نبود. اما ا یمعن زیو سن ن یآگاهذهن نیب یندارد و همبستگ

رابطوه   نی( همچنو 2۰۰۴و همکواران )  ریو داشوت. ب  یابوه مراق یهوا با تجربوه  یداریمعن

 نیو ا جیقرار دادند کوه نتوا   یمورد بررس زیرا ن یختروانشا یرهاییمتغ گریبا د یآگاهذهن

 (: ۱۳9۳ ،یریاست )به نقل از دل ریبه شرح ز هاافتهی
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 تیشخص

رابطوه   سمینوروت تیبا شخص یآگاه( نشان داد که ذهن2۰۰۴و همکاران ) ریب یهاافتهی

 نییافوراد پوا   کیو نوروت یوگو یو ،یآگاهو معکوس دارد و در صورت با  بودن ذهن یمنف

 نوه یزم نیدارد. در ا یدار یمعن یو همبستگ فیتنها با مولفه توص ییاهد بود. درونگراخو

بوودن و   یهوا بوا اجتمواع   آن فیو توص انیو ب اتیبه ابراز تجرب لیشده است که تما انیب

مورتبط بوود و    یتنهوا بوا عملکورد هموراه بوا آگواه        یبودن مرتبط است. سازگار یکلام

بوود، اموا بوا     یآگواه کننوده ذهون   ینیبشیبودن پ رایمثبت داشت. اگرچه پذ یهمبستگ

دارنود   لیبودن با  تما رایپذ صهیافراد با خص دهدیمشاهده کردن مرتبط بود که نشان م

مورد مشاهده قرار دهند. اما ممکن اسوت کوه    یشتریخود را با توجه ب یایدن اتیتا تجرب

و قضواوت قورار    یابیو ا مورد ارزها رو برچسب نداشته باشند، آن یها نامگذاردر مورد آن

و  یاهآگو ذهون  انیعمل نکنند. ارتباط م زهایچ گرینسبت به د ییبا  یبا آگاه ایدهند و 

 نیو ا یهوا از حووزه  کیو که به  ور جداگانه هر یگرید یابزارها ،یاز  ر دیبودن با رایپذ

 .ردیصورت گ دهند،یقرار م یتر مورد بررسرا به صورت کامل رییمتغ

 یروانشناخت یهانهنشا شاخص

 یروانشوناخت  یهوا سونجش شودت نشوانه    یکه برا   GSIیروانشناخت یهانشانه شاخص

 یآگواه با سه مولفه از چهوار مولفوه ذهون    یداریبه  ور معن رد،یگیمورد استفاده قرار م

هوا ممکون اسوت بوا     مهوارت  نیو که ا شودیمطرح م نگونهیخصوص ا نیمرتبط بود، در ا

مرتبط بود، نبود مشاهده  GSIکه با  یامولفه اداشته باشند و تنه یهمپوش یسلامت روان

و توجوه و تمرکوز    یروانشوناخت  یهوا نشوانه  نیبو  دهود یکردن بود که احتما ً نشوان مو  

 وجود نداشت. یهمبستگ

 یجانیه هوش

بوا   ییبوا   یهمبسوتگ  وهیدارد بوو  یآگاهبا ذهن یبا  و مثبت یهمبستگ  یجانیه هوش

بوه   لیو تما ییاحتموال باشود کوه توانوا     نیبه خا ر ا دین داشت و شاکرد فیمولفه توص

مورتبط باشود. مولفوه     یجوان یبوا هووش ه   یها ممکن است به  وور قوو  تجربه ینامگذار
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همراه بوا   یداشت . آمادگ یهمبستگ یجانیهوش ه یهابا همه مولفه زیمشاهده کردن ن

 ید دارد کوه احتموا ً بورا   وجو نییتب نیداشت که ا ییبا  یعمل با تکرار خل، همبستگ

عمل نبوودن بور اسواس آن بوا      ایحاضر و در زمان حاضر و  یهاتمرکز و توجه بر محرک

 شهوو  یهوا از مولفوه  کیو  چیبدون قضاوت بوا هو   رشیمرتبط است. پذ  یجانیه میتنظ

 یابیو ارز ایو بوه قضواوت و    لیو تما یجوان یهوش ه دهدیمرتبط نبود که نشان م یجانیه

 .ستیراه نهم یدرون اتیتجرب

 یزندگ یتمندیرضا

 یکوردن، عمول هموراه بوا آگواه      فیتوصو  یهوا بوا مولفوه   وهیو بوه و   یزندگ یتمندیرضا

 یهمپوشو  زیو مولفوه ن  گور یکه داشته است ) هر چند که با د یشتریارتباط ب یآگاهذهن

( کوه  2۰۰۳)انیو حاصول از مطالعوات بوراون و ر    جیبا نتا هاافتهی نیداشت(. ا یدار یمعن

دارد،  ییبوا   یهمپوشو  یاز سلامت روانو  ینوع و یآگاهذهن یهامولفه نید بنمودن انیب

 (.یهمخوان است )مخصوصاً در مولفه همراه با آگاه

 برداشت تیریمد

ارتبواط   یآگواه ذهون  یهوا برداشت و مولفوه  تیریمد رییمتغ نینشان داد که ب مطالعات

و افوراد   انیگروه از دانشجودر دو  سهیحاصل از مقا یبررس جیوجود دارد. نتا یدار یمعن

برخوردارنود نسوبت بوه     ییبرداشت بوا   تیریکه از مد یدانشجو نشان داد که کسان ریغ

 .ارترندیهوش لیمسا

 آگاهیبر ذهن یمبتن یکردهایرو 

 یدر ارتقوا  یخوود، سوع   یهوا آگواهی در فون  مختلف با ادغوام ذهون   یدرمان یکردهایرو

 ن،یو )کابوات ز MBSRبر حضور ذهن  یمبتندرمانشان داشتند. کاهش استرس  یاثربخش

(، 2۰۰2زدل،یو و ت امزیلی)سگال، و MBCTیآگاهذهنبر  یمبتن ی(، شناخت درمان۱997

و  ینیو تعهود )کورسو   رشیبر پوذ  ی(، درمان مبتن۱99۳نهان،ی)ل یکیالکتید یرفتاردرمان

سوون و  از عود در افراد وابسته به مواد )پارکس، اندر یریشگیپ یها( و فن2۰۱۱ نگ،یود
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 نی) جو MB-EATبور حضوور ذهون     یاز خووردن مبتنو   ی( پورورش آگواه  2۰۰۱مار ت،

)کارسوون و کارسوون،    MBREبر حضور ذهن  یروابط مبتن یسازی(، غن2۰۰9 ستلر،یکر

دهوه   وسیو ولوز و جرالود مت   نیو )آدر MCTی( و درموان فراشوناخت  2۰۰۴ وکام،و ب لیج

 (.۱۳9۰پور،  انیآرها هستند )تلاش نیاز ا ییهانمونه ی( جملگ۱99۰

 (MBCTآگاهی )بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت

 یبرای خوب ماندن افراد  راحو  وهیاست که به  ور و یمداخلات نیاز اول یکیدرمان  نیا

 یموداوم و روانودرمان   یهای نگهدارنده ماننود دارودرموان  بر درمان نیاز ا شیشده است. پ

درمان اداموه   دینگهدارنده که با کردهایی. برخلا  روشدیم دیاز عود تسک رییبرای جلوگ

کوه بخواهود خووب     یتوسوط هرکسو   یدر هر زمان MBCT. درمان ودتا موثر واق  ش ابدی

برناموه   نود یبرنامه بور اسواس سواختار و فرآ    نی. اردیتواند مورد استفاده قرار بگمی بماند

MBSR لیمراقبوه حضوور ذهون تشوک     نوات یشده است. هسته مرکزی آن را تمر ی راح 

 نیو . ا ردیو گمی در بر زیرا ن ،یبرای افسردگ CBTاز جنبه های  ی، به علاوه برخ دهدیم

 نی. هد  اشودیشرکت کننده آموزش داده م ۱2هفته کلاس تا سقف  ۸برنامه در قالب 

شود،   ی راحو  یافوراد دارای سوابقه افسوردگ    یکووب  هیو بوار بورای ما   نیکوه اولو   کردیرو

نشوانه   نیاست تا به اولو  جاناتیافکار و ه ،یحس های بدناز  یتوانمندسازی فرد در آگاه

توا سوبک    رنود یگموی  ادی MBCTدهنده عود سازگارانه پاسخ دهند. افراد در  دارهای هش

مشوکل سواز را    یچگونه حالتهوای ذهنو   ابندیکرده و در ییانجام دادن ذهنشان را شناسا

شوان   یسبک ذهن رییبه کارگ تیتا ارف رندیگیم ادیافراد  نیکنند. امی یو دائم جادیا

 شیافوزا  ،یو  ر نیو را از ا یجوان یهوای ه شدن به چالش کینزد لیو پتانس رندیبگ ادیرا 

 فیجهت از سبک انجوام دادن بوه سوبک بوودن توصو      رییبه عنوان تغ ندیفرآ نیدهند. ا

 کیو از  یسازد تا با تجربه کنونمی افراد را قادر ،یجهت از حالت ذهن رییتغ نی. اشودیم

مسواله   نیو . اسوت برای تجربه کردن ا دییجد وهیش نیه نظر متفاوت مرتبط شوند. انقط

 ،یمانند درد جسوم  ی. مشکلاتستیکند نمی ما را خل، تیکه هو زییکه تجربه الزاما چ

 نیو همه جنبه ای از تجربوه موا در ا   ،یافکارمنف ایدردناک  جاناتیه ایدردناک  جاناتیه
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 نیسبک بودن ذهن ا د،یحالت جد کیکردن در  عمل گرید دییلحظه هستند. جنبه کل

 هارییگمیلحظه به لحظه شان را به تصم یآگاه شوندیقادر م اناست که شرکت کنندگ

بر مراقبه حضور ذهون،   یهای مختلف مبتنمربوط کنند. در درمان یهای زندگ تیو فعال

 نوات یتمر یبوا معرفو   یروانو -یهفته جلسوات آموزشو   ۸برنامه ای در قالب  یی کل وهیش

. تفواوت  شوود یمو  اهدهمشو  MBSR ایو   MBCTمتفاوت حضور ذهن است مانند آنچه در

 ردیو گموی  هوا شوکل  برنامه است که با توجه به شورکت کننودگان آن   یدر  راح یاساس

 (.۱۳99 ،یزالکی)ب

نسل سووم اسوت و از    یشناخت رفتاردرمان کی یآگاهبرذهن یمبتن یدرمان شناخت

هوا(و احساسوات و   آن یمنفو  یشناختها یبه سو مارانیتوجه ب تراییمتمرکز بر تغ نرویا

 یدر روش شناخت درموان  ی. نکات اصلباشدیها مآن تیریمد ی( و چگونگیبدن یحسها

افکوار   جواد یاز ا یریجلووگ  یبورا  مارانیبه ب ک( کم۱اند از: عبارت یآگاهبر ذهن یمبتن

در ذهون خوود، بوا     یافکار منف جادیکه در صورت ا ماریبه ب ییها( آموزش روش2 ،یمنف

( آموزش بوودن در  ۴ ،ی( آموزش تمرکز و آگاه۳ فتد،یها ننشود و در دام آن ریها درگآن

افکار و احساسات  رشی( پذ5 نده،یبا مسائل گذشته و آ یاشتغال ذهن یزمان حال به جا

خواص   یهاخود با استفاده از روش یمراقبت از سلامت روان ی( کمک به افراد برا۶خود، 

 (.دهدیم شیرا افزا یروان یکه انرژ یی)مانند روشها

 (MBSRبر حضور ذهن ) یاسترس مبتن کاهش

ابدا  شوده اسوت.     نیز -توسط جان کابات  «یآگاهذهن یرکاهش استرس بر پا» درمان

 یو کشوورها   کوا یدر آمر کیو نیو کل مارسوتان یب 2۴۰از  شیدرمان هم اکنون در بو  نیا

درمان سوء مصر  موواد شوامل    یبرا نیز -کابات کردی. رو شودیآموزش داده م یخارج

که در آغواز   ردیگیرا در بر م یعمد راتییتغ از یکسریاز بدن(،  یبدن )فن آگاه یوارس

 نیو . اشودیمتمرکز م یبدون داور ةویش کیاز بدن در  یبر کل بدن و سپس بر هر بخش

 یبورا  کبوار ی ینودگان هفتوه ا  است که شرکت کن یهفته ا ۸ یدرمان رمداخل کیدرمان 

 کیو گرچه تکن ندرما نیشوند. در امی روز کامل ملاقات کی رساعت به اضاف 5/2 باًیتقر
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 شوود، یاسوتفاده مو   یلیتکم یهادرمان گریبه صورت خالص و بدون کاربرد د یآگاهذهن

زیون   -را دارا اسوت . کابوات   یروانو  -یو آموزشو  یرفتوار  ،یاما در خود مداخلات شناخت

آگاهی را به صورت مفهوم سازی کیفی ارتقا بخشید و نشان ( تعریف خود از ذهن۱99۰)

ی مراقبت کند. کابات زیون در  آگاهذهناز سلامت خود در فرایند  ردف کیداد که چگونه 

کند، او در سوال  لحظه به لحظه تعریف می یآگاهی را به عنوان آگاهی قضاوتذهن ۱99۰

ال حاضر به شیوه خاص و به صوورت غیور قضواوتی را    توجه کردن به اهدا  در ح ۱99۴

آگواهی را  تور کورده و ذهون    امول خود را ک فیتعر 2۰۰۳آگاهی می داند و در سال ذهن

داند که از  ری، توجه به اهدا  واقعی و بودن در زموان حوال، بودون    نوعی از آگاهی می

رو  و همکواران  گوردد. شواپی  موی  داریو قضاوت راج  به تجربیات آشکار لحظه به لحظه پد

ها مطرح شده از سوی کابات زین، مجمو  آن  تیفیک 7کیفیت به  5( با افزودن ۱99۸)

عبارتند از: غیر قضاوتی، پذیرش، صبر، اعتمواد،  ها رسانیدند، این کیفیت تیفیک ۱2به  را

بازبودن، رها سازی، آرامی، سخاوت، همدلی، سپاسگزاری، مهربوانی عاشوقانه، و ملایموت    

 (.۱۳9۶ ن،ای)پشنگ





 

 

 

 

 

 سوم فصل

 انهآگاهذهن یدرمان زوج

و عوامل استرس زا روبرو خواهند  یزندگهای خود با چالش یدر  ول زندگ نیزوج همه

مشوترک و   یهمکوار  یبورا  ییداشتن مهارتهوا  ،یدشوار زندگهای دوره نیشد. با اهور ا

 تیو اسوت کوه تقو   ییهمان جا نیاست. ا دیمف نیزوج یمثبت، برا یسازگار یراهبردها

( MBRE) یآگواه ذهنبر  یارتباط مبتن تی. تقوودشمی وارد یآگاهذهنبر  یارتباط مبتن

دچوار   یعنو یهسوتند )  یراض گریکدیکه از  ییاست که به زوج ها ییها کیمجموعه تکن

 مرتبط بوا اسوترس رابطوه، کموک     یمقابله اهای مهارت تی( در تقوستندیرابطه آشفته ن

 تیریمقابله با اسوترس و مود   یمهارتها تیتقو یبرا MBREست که کند. ثابت شده امی

 تیو از تقو ییدر روابط موثر است. هد  نها یشاد شیو افزا یسلامت شخص شیآن، افزا

 یهرگونوه چالشو   رفتنینحوه حضور در لحظه ، پذ یریادگی ،یآگاهذهنبر  یروابط مبتن

آمووزش نحووه    نطوور یهم و دیشوو موی  با آن روبورو  یزوج ایو  یاست که به صورت فرد

هوای  انتخاب یاز اثرات منف یریجلوگ یو واکنش نشان دادن سازگارانه برا یریگ میتصم

و  کورد یدر واقو  رو   یآگواه ذهنبر  یمبتن یرابطه عا ف تیعجو نه در لحظه است. تقو

هسوتند   یراضو  گریکود یکه در حال حاضر از رابطه با  ییزوج ها یاست برا ییها کیتکن

کنار آمودن بوا   های هارتمواجه اند( تا م یجد ییکه در رابطه با چالش ها ییا)نه زوج ه

 را ارتقا بخشند. یموجود در رابطه عا فهای استرس
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اشواره دارد.   یاز تجربه فعلو  یبه قرار گرفتن در حالت توجه متمرکز و آگاه یآگاهذهن

بوا   یاسوت. وقتو  آن تجربوه   رشیباز بودن نسبت به تجربه و پذ ،یشامل کنجکاو نیهمچن

گوذرد  موی  کوه از ذهون شوما    یاحساسوات  ایو بلافاصله به افکوار   د،یکنمی رفتار یآگاهذهن

 دیو کنموی  ناار، بدون قضاوت، عمل کیشما به عنوان  ،. در عو دیده یواکنش نشان نم

 ب،یو ترت نیو دهد. بوه ا می پاسخ نشان یکند و بدون واکنش فورمی که احساسات را کاوش

 (.2۰۱9و همکاران،   ریذن نهفته است )سات ای ییدر مراقبه بودا یآگاهذهن شهیر

 کند؟می چگونه به شما کمک یآگاهذهن

کوه چگونوه در هموه     دیریگمی ادی د،یکن نیرا تمر یآگاهذهن دیریگمی ادیکه  یهنگام

 کیو  نکوه یا یبه جوا  یآگاهذهن. دیمنطب، شو طیخود با شرا یمختلف زندگهای نهیزم

باعوث   یآگواه ذهون اسوت.   ایو خود و دن یشدن به زندگ کینزد یبرا یراهمهارت باشد، 

 د،یکند تا روشن تر فکر کنمی به شما کمک د،شومی یشدن همه امور زندگ ندتریخوشا

کنار آمدن با حوادث استرس زا  یشما را برا ییکند و توانامی کمک« در لحظه بودن»به 

 دهد.می شیافزا

 ست؟یچ یگاهآذهنبر  یروابط مبتن تیتقو

به حووزه   یآگاهذهنهای کیگسترش تکن یبه سادگ یآگاهذهنبر  یروابط مبتن تیتقو

( را دارد MBSR) یآگواه ذهون بر  یهمان هد  کاهش استرس مبتن MBREرابطه است. 

تفاوت که  نیشده است ، با ا سیتاس  نیجان کابات ز ییکایآمر یکه توسط استاد پزشک

 یشود، وقت دیاجازه دهد اختلافات تشد نکهیا یبه جا  MBREشود.می اعمال نیدر زوج

دهند. به می اضطراب پاسخ ای تیعصبان یاز رو ایدهند می با عجله واکنش نشان نیزوج

کورده و موان  از    یریو گ شیپو  یریو آموزد کوه چگونوه از اخوتلا  نظرهوا و درگ    می آنها

 شوند.ها گسترش آن

 ست؟یچ نسندفولیبهبود رابطه عاشقانه با ما اهداف

 در لحظه یمهارت زندگ یریادگی •
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 یو شخص یفردهای چالش رشیپذ •

 دیمواجه هستها مربوط به رابطه که در حال حاضر با آنهای چالش رشیپذ •

 نشان دادن به اتفاقات در رابطه دیاز واکنش شد یریمکث کردن و جلوگ •

گرفتوه   یجوان یلحظات هکه در  یشتاب زده اهای انتخاب یمنف راتیاز تاث یریجلوگ •

 اند.شده

 ست؟یچ یآگاهذهن ای ندفولنسیما

به  یقدم م،یبپرداز نفولنسیما ،یاز  ر یرابطه عا ف یکه به ارتقا نیاست قبل از ا بهتر

. میکنو  یرا بررسو  یآگواه ذهون هموان   ایو و  نودفولنس یما یکلو  فیو عقب برداشته و تعر

حال است و بوه کنجکواو بوودن،     یلحظهی نسبت به تجربه یتمرکز و آگاه ندفولنسیما

 نیو که شما با ا یحال اشاره دارد. زمانی لحظهی بهتجر یو آغوش باز داشتن برا رشیپذ

گذرند، واکنش می که از ذهنتان یافکار اینسبت به احساسات و  د،یکنیم یزندگ کردیرو

مشواهده کننوده و نواار بودون      کیو . در عو  شما بوه عنووان   دیده ینشان نم یناگهان

 چیکند، بودون هو  می ،یکه صرفا احساسات را کاوش کرده و تصد دیکنمی ضاوت رفتارق

ذن  ایو  ییدر مراقبه بوودا  ندفولنسیماهای شهیر بیترت نی. به ا یو سر یناگهان یواکنش

 نهفته است.

 کند؟می چطور به شما کمک ندفولنسیما

دانست کوه   دیخواه د،یکن نی( را تمریآگاهذهن) ندفولنسیما دیریگمی ادیکه  یهنگام

مهوارت   کیو صورفا   نودفولنس ی. مادییایکنار ب یمختلف زندگهای بخشی چگونه با همه

 باعوث  یآگواه ذهون و جهوان اسوت.    یمواجه شدن با زنودگ  یبرا یکردیبلکه رو ست،ین

کنود توا بوا وضووح     موی  به شوما کموک   ود،لذت بخش تر ش یدر زندگ زیشود همه چمی

شما را در مقابلوه بوا    ییو توانا دیکن یزندگ” در لحظه“ند کمی کمک د،یفکر کن یشتریب

 دهد.می شیحوادث استرس زا افزا
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 ست؟یچ یآگاهذهنروابط بر اساس  بهبود

کوه بوا عجلوه،     نیو ا یدهد که به جامی ادیها به زوج یآگاهذهنبر  یروابط مبتن تیتقو

تلافوات شووند،   اخ شیاضطراب نسبت به هم واکنش دهند و موجوب افوزا   ایو  تیعصبان

 یریتا بدانند چگونوه از بوروز اخوتلا  و اخوتلا  نظور جلووگ       رندیبگ ادیرا  ییمهارت ها

 د،یو دار یزوج درموان  ای یبه مشاوره فرد ازیرابطه تان ن دبهبو یبرا دیکنیکنند. اگر فکر م

 .دیریبا ما تماس بگ دیتوانیم

 یدر رابطه عاطف ندفولنسیماهای کیاز تکن یناش یژگیو 4

حوال)خوب و  ی لحظه اتیمهارت عدم قضاوت در مورد تجرب یریادگی: ندفولنسیام •

حال است اما بودون واکونش دادن   ی لحظهی تجربه کردن آگاهانه یبه معنا نیبد(. ا

 به آن.

، که منجر ”همان گونه که هستند قایدق“ یزندگ اتیتجرب رشیپذ یریادگی :رشیپذ •

 شود.می تانیزندگ کیان و شرخودت یبرا یو همدل یدلسوز شیبه افزا

اسوترس،   تیریتووان مود   یکه موجوب ارتقوا   یآرامش درون جادیا یریادگی آرامش: •

 شود.می آرام ماندن ییوضوح و توانا ،یتندرس یبهبود احساس کل

 موجودات. یگسترش احساس اعتماد، ارتباط و عش، به تمام :یگسترش شخص •

در موورد   نشیو موجوب بوه دسوت آوردن ب    نیدر رابطه عاشقانه همچن ندفولنسیما 

شما  دیکه متوجه شو نیشود. مثل امی تعامل خود در روابط، احساسات و افکار یالگوها

 گور ید کیو بوا   یتعامل منفهای روش ایو  یفکر یمنف یو همسرتان هر دو دچار الگوها

 (.2۰۱7)پلد  و همماران،  ابدی بهبودتواند می موضو  نیکه ا نیو ا دیشده ا

 ست؟یرابطه عاشقانه چ کیدر  ندفولنسیما تیمز

نوا   ریو کنود توا درگ  موی  به دو  ر  رابطه کمک یآگاهذهن کردیداشتن رو ،ی ور کل به

 یبه معنوا  نینشوند. ا یبزرگ زندگهای غرق در چالش نیکوچک و همچنهای یمتیملا

 انوه یها، کمتور واکونش نشوان دادن و واقعگرا   تفاوت رشیمنعطف بودن، عدم قضاوت، پذ
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و چه در رابطه  یو شخص یفرد یزندگ سطحچه در  ات،یخصوص نیای بودن است. همه

 کند.می کمک گرید کیو گذراندن وقت با  یعاشقانه، به زوج در مواجهه با زندگ

 MBREعامل در  چهار

 بر اساس آنها نهاده شده است: MBREوجود دارد که  یاصل نهیزم چهار

 ایو در لحظه حاضر )خوب و  اتیوت درباره همه تجربعدم قضا یریادگی: یآگاهذهن •

اموا نسوبت بوه آن     دیو در لحظوه را تجربوه کن   یاست کوه آگواه   یبدان معن نیبد(. ا

 .دینشان نده یواکنش

کوه هسوتند ، کوه منجور بوه       یبه هموان شوکل   اتیتجرب رشیپذ یریادگی :رشیپذ •

 شود.می نسبت به خود و همسرتان یو همدل یدلسوز شیافزا

و  ش،یارائه پاسخ آرام، که به کنترل استرس و بهبود احساس آسوا  یریادگی مش:آرا •

 کند.می خود کمک یآرام ساز ییتوانا

 نسبت به همه. شتریاحساس اعتماد، ارتباط وعش، ب جادیا رشد خود: •

MBRE در روابط، و احساسات و  یتعامل یدرباره الگوها نشیشامل کسب ب نیهمچن

تعامول   ایو تفکر  یمنفهای ارت به شما و همسرتان در کنترل روشمه نیافکارتان است. ا

بوه   سوت؟ یرابطوه چ  کیو در  یآگاهذهن تیکند. مزمی کمک د،یکه دچار شد گریکدیبا 

های یگرفتار نشدن هر دو در ناراحت یمعنا هزن و شوهر ب کیبودن  آگاهذهن ،ی ور کل

. سوت ین یبزرگتر زنودگ های قرار نگرفتن در چالش ریتحت تسث نیو همچن یکوچک زندگ

اختلافوات، واکونش کمتور، و     رفتنیو عدم قضاوت، پذ یریانعطا  پذ یبه معنا نیبلکه ا

به  ،یجو چه به صورت زو یها، چه در سطح شخص یوگیو نیتر بودن است. همه ا ینیع

وقوت   گریکود یبوا   نهمچنوی  و – دیبا مشکلات روبورو شوو   گریکدیکند با می شما کمک

 (.۱۴۰2 ،یپازک یمی)حک دیبگذران
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 ندفولنسیروابط با ما تیتقوهای کیتکن

 نیو از ا یرا بوه عنووان بخشو    نودفولنس یبور ما  یروابط مبتن تیتقوهای کیادامه تکن در

 :میکنمی یبررس یاستراتو

بوه   تیمراقبت و اهم یبر مبنا یعش، و مهربان شنیتی: مدیعش، و مهربان شنیتیمد

 یعش، خالص و گشودن ذهن و قلب برا یریادگیه ب شنیتیمد نیاست. ا گرانیخود و د

 یبردن موان  درونو  نیو از ب یموجب از خود گذشتگ نیکند و همچنمی کمک همسرتان

 کموک  کیتکن نیروزانه: ا ریدلپذهای با اتفاق رخورددر ب ندفولنسیما یریادگیشود. می

شود که می موجبکار  نیحال باشد. ای لحظه یرایپذ یقضاوت چیکند تا فرد بدون همی

و احسواس   میدقوت کنو   م،یریو گموی  دهیو را نادهوا  کوه عموموا آن   یزنودگ  اتیما به جزئ

کوار بوه    نیو ا ی. بورا ابود یم شیدر ما افوزا  یدر مورد تجارب لذت بخش زندگ یشکرگزار

 دیو را احساس کن دیبریتان بودن لذت مهمسررا که از کنار  یعنوان مثال تک تک لحظات

زموان دوش گورفتن، توک توک      یشخص یدر زندگ یبه  ور کل ای. دیدقت کنها و به آن

هنگوام غوذا خووردن، توک توک       ایو  د،یو پوست بدنتان احساس کن یقطرات آب را بر رو

 ،یو از  ر تیمیصوم  ی. ارتقوا دیو را احسواس کن هوا  و  عم آن دیبجورا با آرامش ها لقمه

ردن بوه  نگواه کو   ایو و  یعوا ف  کیلموس کوردن شور    یبه معنا کیتکن نیلمس و نگاه: ا

 است. د،یکنمی چشمانش و توجه به هر آن چه که در آن لحظه احساس و تجربه

 در رابطه عاشقانه ندفولنسیما دیفوا

 نودفولنس یمثبوت اسوتفاده از ما   راتیدر مورد تسث یو در حال گسترش یقو یعلم شواهد

 در بهبود روابط وجود دارند.

و هوا  یاسوتفاده از اسوتراتو  توانود شوامل   موی  یآگواه ذهون بور   یارتباط مبتن تیتقو

بوه عنووان    ایو ( ییبوه تنهوا   یآگواه ذهون  نیبووده )ماننود تمور    یبصورت فردها کیتکن

شود بوه کوار گرفتوه شوود.     می رابطه انجام کیکه توسط دو  ر   یهماهنگهای نیتمر

خوود   یزندگ کیبا خود و شر شتریب یهنگکنند تا در همامی راهکارها به شما کمک نیا

 یبورا  یدیو تهد یداده و مشکلات را بوه جوا   شیخود را افزا یاحساس همدل د،یریقرار گ
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 نیو ا دیو از فوا ی. تنهوا برخو  دیو نیغلبوه و حول کوردن بب    یبرا ییهاچالش دیرابطه، به د

 اند از:عبارتها کیتکن

 از رابطه تیرضا شیافزا .۱

 یزندگ کیشر شتریب رشیپذ .2

 انسان یکل یسلامت و تندرست شیافزا .۳

 اندوه و غم در رابطهکاهش  .۴

 یاحساس هم دل شیافزا .5

 کنار آمدن با استرس رابطه ییتوانا شیافزا .۶

 یاحساسهای در مواجهه با استرس ییبهبود توانا .7

 بهبود در درک رابطه )قبل و بعد از اختلافات( .۸

 یارتبا های در روش شتریتطاب، ب .9

 یآرامش درون شیافزا .۱۰

 در برابر استرس مزمن یمان  درون جادیا .۱۱

 یجانیههای و واکنشها یختگیآرام تر شدن برانگ .۱2

. احتمال آن وجوود  دیخود ناراحت شد یکه در رابطه عا ف دیفکر کن یبار نیآخر به

 نیشما ناراحت، خشومگ  یهر دو ای یکیو تفاهم،  یهمکار یدارد که در آن زمان به جا

 یشوود، هنگوام   یبه تعار  و احساسات منف تواند منجرمی . استرسدیشده باش ریو درگ

را  رشیو پوذ  یشوما در لحظوه احسواس دلسووز     د،یکنمی نیرا تمر یآگاهذهنکه شما 

 (.2۰۱۴بخشد )پاسکول ، می امر روابط شما را بهبود نیکرد، که ا دیتجربه خواه

 یدر رابطه عاطف ندفولنسیدر مورد ما قاتیتحق

هووای کیو اسوتفاده از تکن  ری، توواث یفتوار درموان  ری در مجلووه 2۰۰۴در سوال   یامطالعوه 
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ی عاشوقانه ی که با هم خوشحال بوده و از رابطه ییزوج ها نیرا در روابط ب ندفولنسیما

را  یمثبتو  راتیمطالعوه تواث   نیقرار داد. ا ینداشتند، مورد بررس یبودند و غم یخود راض

بوود کوه    نیو جالب ای نکته شوند.می یداد که در ادامه بررس انافراد نش نیای در رابطه

نظور   ریو شورکت کننوده را ز  هوای  سه ماهه همچنوان زوج  یمحققان، در  ول بازه ا نیا

 کردند. دییتا ها آنی را در رابطه ندفولنسیمثبت ما راتیتاث یداریگرفته و پا

 دو  ر  یبرا یمثبت برا راتیتاث

 از رابطه عاشقانه تیبهبود رضا •

 نیبهبود استقلال  رف •

 هبود احساس تعل،ب •

 نی رف یکیاحساس نزد شیافزا •

 گریکدی رشیپذ شیافزا •

 در رابطه یشانیکاهش غم و پر •

 یمثبت فرد راتیتاث

 ینیخوش ب شیافزا •

 تیمعنو شیافزا •

 بهبود آرامش درون •

 یروان یشانیکاهش پر •

کوه در ژورنوال ازدواج و    2۰۱5کوه در سوال    گور ید یدارشوناخت یمطالعوه پد  کی در

را  یآگواه ذهون  ای ندفولنسیمای برنامه کی راتیمنتشر شد، محققان تاث یانواده درمانخ

کردنود.   یبردند را بررسمی فرزند اول خود به سر یبرا یبارداری که در دوره یزوج یرو

نوام گرفوت و شوامل     «نیبه والود  یآگاهانذهن یاهفته چهارانتقال ی برنامه»برنامه  نیا
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هوای  با هود  توسوعه مهوارت    یفرد نیبهای تیو فعال یآگاهذهنی هانیو تمرها وهیش

 نیو دو  رفه بود. ای رابطه کیدر  گریکدیبا خود و  یهماهنگ یبرا یفرد نیو ب یشخص

چهار بخوش بهبوود    ییشناسازوج و  ۱۳با  افتهیساختار  مهینهای مطالعه شامل مصاحبه

 است: یآگاهذهنی پس از استفاده از برنامه افتهی

 افراد رشیو پذ یآگاه شیمثبت و افزا رییتغ •

 گریکدیتر با  ،یارتباط عم جادیبهبود روابط زوج مانند ا •

 نیاعتماد به نفس والد یورود کودک و ارتقا یبرا شتریب یاحساس آمادگ •

 و شناخت بهتر پدران نسبت به روند بچه دار شدن شتریب یهمکار •

 جواد یدر روابوط عاشوقانه را از نظور ا    فولنسنود یما یایو مزا قوات یتحق نیو اهای افتهی

بوه  ها زوج یبرا نیدر رابطه و همچن یهر فرد به صورت شخص یمثبت براهای شرفتیپ

 دهند.می خانواده، نشان ایگروه  کیعنوان 

 یآگاهذهن منافع

پر شده اسوت. بودون    یما با حواس پرت ی: اغلب اوقات زندگتوجه و تمرکز شیافزا •

شوک و   نوده، یدر افکوار خوود در گذشوته، آ    م،یستیاما ن میهست نجایما ا یتلاش چیه

بور هموان    شن،یتی. در عو  با استفاده از مدمیدوردست تر غرق شده ا یو حت دیترد

 .میشومی متمرکز میلحظه و همان جا که هست

 یواکنشو هوای  عوادت  م،یکنو  یخود توجه کامل نم یکه به زندگ یزمان :ییگوپاسخ •

اسوترس   یکوه وقتو   دیهسوت  یجز افراد دی. شارندیگمی را به دست ما یکنترل زندگ

دست خوود  ها یدر برخورد با ناراحت دیکنند. شامی دارند، ناخودآگاه شرو  به خوردن

و  یو صوبور  یحفظ خووددار  نیم در عیکنمی روش تلاش نی. در ادیکنمی را مشت

 .میخود، به لحظه توجه کن یاز انتخاب عکس العمل بعد شیپ

کنود.  موی  توجه در هنگام تنفس ما را قادر به درک نحوه تفکر خوود  تیهدا :یآگاه •
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 بوه آن فکور   ایو  میدهو موی  عوادت انجوام   یوحود دارد کوه از رو  یشمار یب یزهایچ

را  یفکور  یکردهوا یو روهوا  فور   شیپ نیا میکنمی یسع ،یآگاهذهن. در میکنمی

 یگور یهر نو  تفکر د ای شتنیاز خو. اگر دائما در حال ترس، وسوسه، انتقاد میبشناس

 یآنهوا را بوه راحتو    دیو توانموی  با مشاهده و توجه به افکار خود در هر تونفس  د،یباش

 .دیکن ییشناسا

 یبورا  یشوتر یب یکنود، جوا   یآگواه ذهون  نیتمور  شتریهر چه فرد ب اقدام آگاهانه: •

 رشیپوذ کوار عوادت کوردن بوه      نیشود. هد  از امی ماهرانه و آگاهانه باز ماتیتصم

 یتور  ،یو دقهای خود انتخاب یزندگ تیریبلکه قرار است فرد در مد ست،یمنفعلانه ن

 ایمهارت کار کند  کی یفرد ممکن است بتواند بر رو شن،یتیداشته باشند. بعد از مد

 کند. یخوددار یاز انجام عمل

اد افور  یدارند که تمام دیدائما تاک یآگاهذهن انیمرب :یآگاهشفقت در ذهن ریثأت •

اسوت کوه بودون قضواوت      نیو در آرام نگه داشتن ذهن خود مشکل دارند. کار شوما ا 

 یخوود انتقواد   یکردن در الگوو  ری. گدیبه افکار خود در هر نفس توجه کن شتن،یخو

از وقوتم   قهیدق ۱۰آن را انجام دهم،  انمتو یکار افتضاحم، نم نیآسان است )من در ا

بدون قضاوت و  شتنیبهبود خو یروش فرد برا نیهدر دادم(. در ا یباف الیخ یرا برا

 به افکار خوود توجوه   یکند. فرد در هر تنفس با شفقت و مهربانمی تلاش یریسختگ

 ،ی. توجه و آگواه میرا در خود بسازها یوگیو نیتمام ا میتوانمی کند. با هر تنفسمی

قت همه فعا نه عادات، مفروضات، مهر و شف تیریمد ،یحفظ آرامش در زمان ناراحت

 (.2۰۱۶کنند )جکسون  و همکاران، می تنفس به صورت همزمان رشد کیدر 



 

 

 

 

  

 چهارم فصل

 نیروابط زوج تیتقو یبرا یآگاهذهنهای کیتکن

 ازدواج سالم یبرا یآگاهذهن

. در رنود یگموی  از افوراد ازدواج را آسوان   یلیمهم است. خ اریموضو  بس کیسالم  ازدواج

مهوم اسوت. در    اریارتباط بس یازدواج و برقرار میکنمی یه زندگک ییایکه در دن یصورت

. دیرا ممکن اسوت بشناسو   فیتعار نیاز ا یوجود دارد. برخ یمتفاوت فیتعار یسشناروان

صوحبت   یآگواه ذهون قبل در ارتبواط بوا   های . در مقالهدارند یشما تازگ یهم برا یبرخ

 زموه تولاش و    تیو کنود. موفق  جواد یرا در افوراد ا  تیو تواند موفقمی یآگاهذهن. میکرد

باشود. موا در ارتبواط بوا      یزیو همراه بوا برناموه ر   دیتلاش و کوشش با نیکوشش است. ا

چوه   یآگواه ذهون که افراد با داشوتن   میو گفت میکرده ا یاریبسهای صحبت یآگاهذهن

 ایو . آمینرا بودا  یآگواه ذهنازدواج و  نیارتباط ب میخواهمی بار نیخواهند کرد. اما ا یشرفتیپ

. در ریو خ ایو داشوته باشوند    یتوانند ازدواج بهترمی مناسب یآگاهذهن یوگیافراد با داشتن و

از  یکو یاسوت؟   هازدواج سوالم چگونو   یبرا یآگاهذهنکه چند نکته  مینیبب میخواهمی ادامه

از کودکوان اسوت.    یناشو هوای  شود استرسمی وارد نیکه به افراد خصوصا زوجهای استرس

هوای  رفتوار  نکوه یا یمعنو  نیاسترس باشند بلکه به ا یکه کودکان دارا ستین یمعن بدان نیا

اسوترس در   جواد ینسبت به اتفاقات مختلوف ممکون اسوت باعوث ا    ها آنهای واکنش ایها آن

 است. ادیز اریبس یسشناروان یایدرمان استرس در دنهای شود. راه نیوالد
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 است ریاجتناب ناپذ یبا همسر گاه یریدرگ
توانود بوه شوما در    موی  آگاهانوه های است. اما گام ریاجتناب ناپذ یگاه همسربا  یریگدر

تمرکوز حوواس را    وهیچهار ش کریپوت یو شفقت در رابطه کمک کند. جول یحفظ قدردان

ها از روابط خود با آن تیحما یبرا دیتوانمی خود یزندگ کیدهد. که شما و شرمی ارائه

(، میشوو موی  رابطوه عاشوقانه متعهود    کیو وارد  ایو ) میکنو می ازدواج ی. وقتدیشو ریدرگ

را  ییها یدشوار یکه صلح و عش، روز به روز و سال به سال حاکم شود. زندگ میدواریام

بورود و عشو، موا ممکون      نیتواند ازدواج سالم ما را از بو می مشکلات نیکند. امی جادیا

 .ردیاست در معر  انحلال قرار گ

 نهیزم نیدر ارتباط با ا یانکته
روزموره   یزنودگ هوای  کند تا با چوالش می به ما کمک یآگاهذهن دیدانیکه م  ورهمان

توانود بوه موا    موی  نی. همچنو میکنو  ی. و از آن چه در حال حاضر است قدردانمییایکنار ب

 نود یآموی  بوجوود  ریکوه نواگز   یو با لحظات سخت میخود را بدانهمسر کمک کند تا قدر 

در رابطوه موان تمرکوز     یاما وقت م،یاز مشکلات اجتناب کن میوانت ی. اگر چه نممینیبنش

و  نوه یک یلحظات سخت را با شفقت و عش،، به جوا  میتوانمی م،یکنمی نیحواس را تمر

 (.۱۴۰۱پورفلاح،  ی)حسن میاوریکنار ب تیعصبان

 باشد یعیطبریغ ایکننده در ازدواج ممکن است ناراحت یآگاهذهن نیتمر
باشود.   یعو ی ب ریو غ ایدر ازدواج ممکن است ناراحت کننده  یآگاهذهن نیابتدا، تمر در

ممکن اسوت آسوان و    د،یکنمی خود را به برنامه روزانه خود وصل نیتمر یسرانجام، وقت

 د،یو دار ییاگر در رابطه خود چالش ها د،یداشته باش ادیفوق العاده به نظر برسد. فقط به 

 دو نفور دور هوم جمو     ی. وقتو دیداشته باشو  ممکن است زین  لمازدواج سا یبرا یمشکل

 ریو رسد در آن بوا هوم درگ  می وجود دارد که به نظر یو لحظاتها مکان شهیشوند، هممی

 کیو  جواد یبلکوه ا  د،یو از مشکلات اجتناب کن یکه به  ور کل ستین نیشوند. هد  امی

لات را و مشوک  دینیبنشو  ختس یروزها نیرا بدهد. در ا یاست که به شما امکانات نیتمر

 میرا ترم یزندگهای شکا  دیکه بتوان ی. به  وردیکن تیریدر ارتباط مهربانانه با هم مد

 .دیبرو شیو عش، پ یکرده و با مهربان



 75   نیزوج روابط تیتقو یبرا یآگاهذهن یهاکیتکن

 و ازدواج سالم یآگاهذهن ناتیتمر

 یاحساساتو متوجه افکار و  ستادهیدهد که امی امکان را نیبه شما ا یآگاهذهن ناتیتمر

دهود توا کمتور بوا     می اجازه یکاف یعمل توجه به فضا نیشود. و امی دجایکه در شما ا دیشو

فاصوله   نیو ا. ”دیآمی بوجود تیعصبان“. ممکن است احساس دیکن یاحساسات همزات پندار

 یپاسوخ مهوارت   ،یواکنش فور یبه جا دیتوانمی شما –است  یی لا امحرک و پاسخ شم نیب

 گودال یآم یعنو یمغوز شوما    ییتور و ابتودا   ،یو از بخش عم یواکنش فور نی. ادیرا انتخاب کن

فعوال   دیو دهموی  خوود اجوازه   یشانیپ شیبه قشر پ د،یکنمی تفکر ی. وقتردیگمی سرچشمه

 (.۱۴۰۳ ،یشود و به شما در انتخاب عاقلانه کمک کند )حافظ

 ازدواج سالم: ینکته برا چهار

 پرداخت: میموضو  خواه نیا یادامه به بررس در

 دیکن نیرا تمر یمهربان •

که قلب خوود   نیتمر نیمناسب است. ا نیتمر کی شنیتیمتا مد ای زیمحبت آم یمهربان

 یبو  نود یفرآ کیبا استفاده از  گرانیخود و د یرا برا زیرا باز کرده و احساسات محبت آم

 یکو یو محبت وجود دارد. اما  یمهربان شنیتیمد یبرا یادیزهای . روشدیصدا ارسال کن

ازدواج  ی. در واقو  بورا  دیو ابتدا با ارسال محبت به خوود، شورو  کن  است که  نیاها از آن

کنم. سپس می یراحت زندگ الیداشته باشم با خ یاگر من مهربان“: دییسالم به خود بگو

را در  یپرورش ازدواج خود، مهربوان  ی. برادیدهمی ادامه گریبه ارسال محبت به شخص د

 یزنودگ  کیقدر همسر و شرچه دیدهمی نکار شما نشا نیبا ا». دیکنار همسرتان بفرست

همان  وور کوه عشو، و    . «ردیقرار گ ی. او از  ر  شما مورد قدرداندیخود را دوست دار

 . شوما سوت یبه توقوف در آن جوا ن   یازین د،یکنمی را به ازدواج خود وارد یشتریشفقت ب

 ا،کشووره هوا،  ارسال محبوت بوه خوانواده و دوسوتان، محلوه      یخود را برا رهیدا دیتوانمی

 .دیو همه ساکنان آن باز کن نیها، کره زمقاره
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 دیسیبنو دیخود سپاسگزار هست یزندگ کیمورد را که درباره شر سه

. سوت یازدواج سالم ن کی دیدوست ندارند. فر  کن گرانیکه د میدار ییهایوگیما و همه

اشواره  هوا  آن کند بهمی کیرا که ما را در مورد همسرمان تحر یتوان مواردمی یبه راحت

فقط به شوخص   نیکرد. ا یادآوریها را که در خانه انجام نداده اند به آن ییکارها ایکرد. 

در موورد   دیمجبور هست دیرساند. اگر چه ممکن است احساس کنمی بیو رابطه شما آس

 جوه یامر خلا  نت نی. اما ادییبگو یزیچ دیدانمی  ر  مقابل بیچه شما به عنوان ع آن

 است.

 نهیزم نیدر ارتباط با ا ینکته ا •

کوه در موورد    ییزهای. و با تمرکز بر چدیخود باش یشاهد افکار منف یعو ، به سادگ در

هوا  آن چه کوه آن  ی. به جادیده رییرابطه خود را تغ یانرژ د،یدانمی خود یزندگ کیشر

وقوت   هقو ی. چند دقدینیموارد مثبت را بب دیکنمی را به عنوان نقص در همسر خود درک

. بوا  دیو معطو  کنها در مورد آن زیشگفت انگ زیبه همه چ اتا توجه ذهن خود ر دیبگذار

که اگور   دی. تعجب نکندیسیرا بنوها فوق العاده آنهای یوگیو و دینیقلم و کاغذ بنش کی

و عودم تمرکوز    یپر شود که دچار سردرگم یشتریب یزهایهنگام نوشتن ذهن شما با چ

 ی. حتو دیو انجوام ده  دیو کنمی تیکار را هر زمان که احساس عصبان نیا دیتوانمی .دیشو

شوما   یکه همسرتان نبوده، بلکه احساسوات منفو   دیاوقات متوجه شو یممکن است گاه

 آرامش شما را بر هم زده است.

 دیبپرداز شنیتیبا هم به مد •

قوت بوا   گذراندن و یبرا بایز یتواند راهمی توجه یو آرامش در کنار هم و جم  آور صلح

بورد.   دیو که هر دو از آن لوذت خواه  دیشده باش تیهدا شنیتیباشد. به دنبال مد همسر

. دیو سوکوت انتخواب کن   یرا بورا  یتنفس شنیتیانتخاب وجود دارد. مد یبرا یادیموارد ز

 یآگواه ذهون  نیارتباط. با تمور  یمانترا برا شنیتیمد ای ،یپرورش قدردان یبرا شنیتیمد

 کرد. دیتازه را تجربه خواه یبا هم، آرامش ییاازدواج سالم در فض یبرا
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 نهیزم نیدر ارتباط با ا ینکته ا •

آرام  دیو کشوف کورده ا   نیدر مورد آن چوه در  وول تمور    دیتوانمی ن،یاز اتمام تمر پس

 کیو و آن را بوه   دیو خوود قورار ده   یهفتگ ایروزانه  میرا در تقو شنیتیمد د،یصحبت کن

روز را راحوت تور کنوار هوم      دیو تا بتوان دیکن نیتمر ها. صبحدیکن لیمراسم مشترک تبد

روز چوالش   کیو اسوتراحت بعود از    یبرا یزمان آرامش به عنوان راه نیاز ا ای.  دیبگذران

 .دیلذت ببر زیبرانگ

 از شما شود کیهر  یکه باعث شاد دیرا با هم انجام ده ییکارها •

 را که بوا هوم انجوام    یساده ا یو کارها دینیتا با همسرتان بنش دیوقت بگذار قهیدق چند

 سوت یآورد، لمی به ارمغان یشما شاد یرا که برا ییکارها نیبهتر است ا ی. حتدیدهمی

کوه بوه    ی. اما تا زماندیفکر کن زهای ول بکشد تا در مورد آن چ ی. ممکن است مدتدیکن

 دی. شوا دیو و ازدواج سوالم اداموه ده   یشواد های راه یبرا نیتمربه  د،یدیخود نرس ستیل

پختن غذا با هوم باشود.    ای وگایدر مزرعه ، انجام  بیس دنیدر پارک، چ یروادهیشامل پ

 دیو توانموی  ای. میتا هر روز با هم انجام ده دیرا انتخاب کن یکیخود،  ستیل هیپس از ته

لحظوات شواد بوه     نیو را به لوذت بوردن از ا   لیروز تعط کیو  دیچند مورد را انتخاب کن

 کیو  یبورا  د،یو برموی  در کنار هم لذت یتیاز فعال ی. وقتدیدهزوج اختصاص  کیعنوان 

 کیمثبت مغز را به  یحالت روان ندیفرآ نی. ادیکنمی را درک یلحظه احساس خوشبخت

 (.۱۳97 ،یبرساند )توده روستا و خروش داریپا یعصب یوگیو

 نیروابط زوج تیتقو یبرا یآگاهذهنهای کیتکن

است که ممکن است به عنوان  یآگاهذهنبر  یط مبتنارتبا تیتقوهای کیتکن ریز موارد

 استفاده شود. یمجموعه راهبرد نیاز ا یبخش

بر مراقبوت و توجوه نسوبت بوه      یمراقبه مهربان متمرکز بر همسر: یمراقبه مهربان •

احسواس عشو، خوالص و گشوودن      یریادگیشامل  نیمتمرکز است. ا گرانیخود و د

بوردن   نیو از ب ثاریا انگریب نیخود و همچن یذهن و قلب شما نسبت به همسر زندگ

 موان  است.
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روش شامل  نیا روزمره: رینسبت به اتفاقات دلپذ یو آگاه یاریهوش یریادگی •

دهود بوه   موی  بوه موا امکوان    نیو است. ا یرقضاوتیغ یباز شدن به لحظه حال به روش

. میکنو  توجوه  م،یکه ممکن است معمو ً متوجه آنها نشو یکوچکتر در زندگ یزهایچ

 شود.می ندیخوشا اتیاز تجرب یباعث تشکر و قدردان نیهمچن

و  یلموس ذهنو   شدن به چشم: رهیلمس آگاهانه و خ قیاز طر تیمیبهبود صم •

نگاه کوردن بوه چشومان او و توجوه بوه       ایشدن چشم شامل لمس همسر خود  رهیخ

 شود.می دیکنمی آنچه در لحظه احساس

 ست؟یچ یآگاهذهنبر  ینروابط مبت تیبرجسته تقو یایمزا

 یآگواه ذهنمثبت استفاده از  راتیوجود دارد که از تسث یو رو به رشد یقو یعلم شواهد

 عبارتند از: MBREفراوان  یایاز مزا یکند. برخمی یبانیدر بهبود روابط پشت

 از رابطه تیرضا شیافزا •

 یزندگ کیشر رشیپذ شیافزا •

 یفرد شیبهبود آسا •

 ر رابطهد یشانیکاهش پر •

 یهمدل شیافزا •

 یمقابله با فشار روان ییتوانایمدل •

 یعا فهای بهتر در برابر استرسهای واکنش •

 بهبود در درک متقابل )قبل و بعد از اختلا ( •

 سازگارانه تر یارتبا های سبک •

 آرام تر و آرامش بخش ییپاسخگو •

 محافظت در برابر استرس مزمن •

 یفعا  کیآرام کردن تحر •
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بوه صوورت    یتواند شامل اسوتفاده از اسوتراتو  می یآگاهذهنبر  یروابط مبتن تیتقو

بوه  هوا  یاسوتراتو  نیبه صورت زوج باشد. ا ای( ییبه تنها یآگاهذهن نی)مانند تمر یفرد

خوود را   یهمودل  د،یخوود هماهنوگ شوو    یزنودگ  کیدهد تا با خود و شرمی شما امکان

 د،یو کنمی که در رابطه تجربه یداتیتهد یجا بهور که چط دیو مشاهده کن دیده شیافزا

. دیو که در رابطه خود ناراحت شده ا دیفکر کن یبار نی. به آخردیکنمی به مشکلات غلبه

همسور ناراحوت    کیو  گواه یو تفواهم، در جا  یهمکوار  یاحتمال وجود دارد که به جا نیا

و احساسوات    عوار توانود بوه ت  موی  که اسوترس  ی. در حالدیو شرو  به مقابله کن دیباش

در همان لحظه احسواس   د،یکنمی نیرا تمر یآگاهذهنشما  یمنجر شود ، اما وقت یمنف

بخشد می حاصل از اختلا   در روابط را بهبود جیکرد، که نتا دیخواه رشیو پذ یدلسوز

 (. ۱۴۰۳و همکاران،  ی)بهشت

 MBRE  یدرخصوص اثربخش پژوهش

روابوط   تیو اثرات اسوتفاده از تقو  Behavior Therapyدر مجله  2۰۰۴در سال  یا مطالعه

 نیو کورد. ا  یرا بررسو  شانیخوشبخت و پر نیدر بهبود روابط زوج یآگاهذهنبر  یمبتن

 ن،یو وجوود دارد. عولاوه بور ا    ریزهای نهیدر زم MBREمثبت  جیمطالعه نشان داد که نتا

 :افتیمطالعه ادامه  ههما ۳ یریگیدر پ ایمزا نیتمام ا

 نیزوج یایمزا •

 از رابطه تیرضا شیافزا •

 افتهیبهبود  یخودمختار •

 بهبود رابطه •

 یرابطه جنس شیافزا •

 گریکدی رشیپذ شیافزا •

 کمتر در رابه یشانیپر •
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 یفرد یایمزا •

 ینیخوش ب شیافزا •

 شرفتهیپ تیمعنو •

 بهبود آرامش •

 یروان یکاهش ناراحت •

و خوانواده منتشور شوده     یدرمان که در مجله زوج 2۰۱5 یدارشناختیمطالعه پد کی

فرزنود خوود    نیکه در انتظوار اولو   نیزوج یرابطه برا تیدوره برنامه تقو کی ریاست، تسث

نوام داشوت و    «نیانوه بوه والود   آگاهذهنهفته انتقال  ۴»برنامه  نیشد. ا یهستند، بررس

و  یشخصو  یبا هد  توسعه مهارتهوا  یفرد نیب یتهایو فعال یآگاهذهن ناتیشامل تمر

مطالعوه شوامل    نیو بوود. ا  یدر رابطوه زوجو   گریکدیبا خود و  یهماهنگ یبرا یفرد نیب

بهبود پوس از برناموه    نهیچهار زم ییزوج و شناسا ۱۳با  افتهیساختار  مهینهای مصاحبه

 شد:می یآگاهذهن

 تیو مقبول یافراد از نظر آگاه یمثبت برا رییتغ •

 گریکدیتر با  ،یعممانند ارتباط  نیدر روابط زوج ییبهبودها •

 نیعنوان والدبه شتریورود کودک و اعتماد به نفس ب یبرا شتریب یاحساس آمادگ •

و  کیپودر )هنودر   کیو بهتور خوود بوه عنووان      ییپدران و شناسا شتریب یریدرگ •

 (.2۰۱9،  کیهندر

 در خانه نیتمر

 د؟یانجام دهدر خانه  ییرا به تنها یآگاهذهنبر  یروابط مبتن تیتقو دیتوانمی چگونه

. دیو استفاده کن MBREهای کیاز تکن ییاست که به تنها نیکار ا نیاهای از راه یکی

بوه   دیو توانموی  آورده شوده اسوت کوه     یسر یآگاهذهنهای یاز استراتو یستیل ریدر ز

خوود را بوه    تیو توا ذهن  دیو زن و شوهر از آنها اسوتفاده کن  کیو به عنوان  یصورت فرد
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 :دیروابط خود اضافه کن

و  دی. در لحظه باشو دیخود را کنار بگذارهای تلفن دیبا هم هست یقط  شدن. وقت •

 .دیصحبت کن گریکدیبا 

بوه   د،یو افتد فکر کنمی اتفاق ندهیبه آنچه در آ نکهیا ی. به جادیفعا نه گوش ده •

 .دیو کنجکاو باش دی. ستال کندیهمسرتان گوش دههای صحبت

شوود احسواس   موی  که همسرتان باعوث  دیتوجه کن یی. به زمان هادیکن یقدردان •

 .دکنی¬یم یاحساس قدردانها و نسبت به آن لحظه دیکن یخوشبخت

 شهیهم ستین یازیاتصال ن ی. برادیدر سکوت با هم لذت ببر ی. کمدیساکت باش •

 .دیصحبت کن

و بوه   د،ینفس بکشو  د،یاحساسات شد ای تیواکنش با عصبان یپاسخ دادن. به جا •

 دیکوه بوا هوم روبورو هسوت      ییچالش ها ایآمده  شیبه مشکلات پ یقمنط یروش

 .دیپاسخ ده

بوا   نوده یدر آ دیو خواهموی  را که یروش 2۰تا  ۱۰از  یستیچشم انداز. ل کی جادیا •

هور  “ ایو  ”میکنو می تیحما گریکدیما از رشد “مانند  دیتعامل داشته باش گریکدی

 .دیکن هیرا ته ”میدهمی نجاما یسرگرم کننده ا ای دیبار با هم کار جد کیماه 

باعوث   ییزهوا یچوه چ  دیخود بپرس یزندگ کی. از شردیداشته باش یمراقبت یرفتارها •

خاص را به  وور مونظم انجوام     یکه آن کارها دیشود و تعهد دهمی احساس خوب او

 فشردن دست او اشاره کرد. ایگل  دیتوان به خرمی . به عنوان مثالدیده

. دیو کن یابوراز قودردان   گریکود یبوار از   کیو  یکوه روز  دیو ت کنروزانه. عاد ریتقد •

را کوه  ور  مقابول انجوام داده و      یو کار دیریفاصله بگ یاز حواس پرت یالحظه

 .دیکن فیتوص گریکدی یرا برا دیداشته باش یشود احساس خوبمی باعث

 یزنودگ  کیو شر دیسرعت خود را کم کن یلحظه ا ی. برادینیتازه بب یبا چشمان •

را در موورد شوخص موردعلاقوه خوود      ی. واقعاً نکاتدینیبب دیجد یود را از نگاهخ
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 .دیو دوباره عاش، شو دیدانمی که آن را مسلم دیمشاهده کن

. دیو نگواه کن  گریکدیو به چشمان  دیوقت بگذار قهیشدن در چشم. چند دق رهیخ •

کوه   یموون شود، هورمی نیتوس یاکس شیبه چشم باعث افزا ینو  نگاه  و ن نیا

 دهد.می شیرا افزا وندیپ

قبول از   د،یو نیبموی  را گریکود یبار  نیاول یروز برا انیکه در پا یهنگام رفتن،یپذ •

توا   دیو ریرا در آغووش بگ  گریکود ی دیصحبت کن نکهیبدون ا د،ییبگو یزیچ نکهیا

کند، می ریعصب واگ را درگ نی. ادیهر دو آرامش دار دیکنمی که احساس ییجا

 کند.می پاسخ آرامش کمک یکه به القا

حالت سورعت   نیدر ا د،یکن نیرا با هم تمر ارانهی. تنفس هوشدیبا هم نفس بکش •

 شود.می باعث پاسخ آرامش نیعمل همچن نی. ادیدهمی دم و بازدم را کاهش

بوودن را   یرقضواوت یذهون بواز و غ   د،یکنمی صحبت گریکدیبا  یآگاهانه. وقت یگفتگو •

در  د،یو و خواه صرفاً بوا هوم بخند   دیداشته باش ،یعم یگفتگو کی. خواه دیکن نیتمر

 .دیهمان لحظه بدون واکنش و قضاوت در آن لحظه حضور داشته باش

. او از چوه  دیو خوود رفتوار کن   یزنودگ  کیدلسوزانه با شور  ی. با روشدیمهربان باش •

دشومن بلکوه بوه     کیو خود را نه به عنوان  یزندگ کیرنج برده است؟ شر یقی ر

 .دینیدارد، بب ازین یکه به مهربان یان شخصعنو

 YouTubeاز مراقبوه در   یگرینو  د ای یمراقبه مهربان کی. دیکن شنیتیبا هم مد •

تواننود  موی  زن و شووهر  کیکه  نیتمر کی. دیکن نیو آن را با هم تمر دیکن دایپ

باشود، مراقبوه    دیو انجوام دهنود کوه آسوان و مف     گریکود یشدن بوه   کینزد یبرا

 است. یاهآگذهن

، نوه   دیکن یعمد یبه روش گریکدیلمس آگاهانه. وقت خود را صر  لمس کردن  •

 .دیو بر لحظه تمرکز کن دیآگاه باش دیدهمی که انجام ی. از کارتیذهن

صوبر   یخوود، لحظوه ا   یزندگ کیقبل از صحبت با شر د،یقبل از صحبت فکر کن •
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که در موورد   دیو مطمئن شو دیتسمل کن دییبگو دیخواهمی کرده و در مورد آنچه

 ن،یدلخواه شما از مکالمه، روشن اسوت. همچنو   جهیاو بداند و نت دیخواهمی آنچه

 (.2۰۱7،  هربو مال فی)گر دیاز احساس خود در آن لحظه آگاه باش

 تماس صفر  روش

شود شامل قط  تمام ارتبا وات اسوت. بوا    می تماس صفر شناخته کیبه عنوان تکن آنچه

 شوه یهم یچگونوه بورا   دیو بدان دیو اسوت، شوما با   دهیرس انیه با او به پاکه رابط یشخص

وجوه   چیبوه هو   نیحال، ا نی. با ادیخود را دوباره بساز یزندگ دیو بتوان دیکن یخداحافظ

کوه بوا او    یبا فورد  شهیهم یبرا وندیاز افراد در هنگام شکستن پ یاریو بس ستیآسان ن

 د.شونمی داشتند، با مشکل مواجه یرابطه خاص

 ست؟یصفر چ تماس

چنود نفور اسوت. اگرچوه      ایو  کیو با  یارتبا  لهیاست که شامل قط  هر وس یکیتکن نیا

به کوار   زین یکار ای یدوست نهیتوان آن را در زممی است، اما یعیآن در روابط  ب یاجرا

 یخوب شود و بتواند زنودگ  یاست که فرد دوباره از نظر عا ف نیبرد. هد  تماس صفر ا

از آن  یو به  ور قطع دیشو نیغمگ دیاست که بتوان یدیلکند. مهم و ک یزسازخود را با

 .دینامناسب دارد دور شو ای یسم یکه رفتارها یشخص

 م؟یکن یتماس صفر را عمل کیتکن چگونه

شوود کوه بوه     نییتعها تیمحدود یسر کیخاص،  زم است  وندیپ کیاز گسستن  پس

 یاز دسوت رفتوه ارتبواط برقورار کنود. بورا       تیو هودهد دوباره با می فرد مورد نظر اجازه

 دستورالعمل ها: ایمراحل  یسر کیامر  زم است دنبال کردن  نیبه ا دنیرس

است کوه   یداشته باشد، ضرور یزیتماس صفر واقعاً متثر باشد و ارزش چ نکهیا یبرا •

. یاجتمواع هوای  تلفن و هم در شبکه ،ی. هم از  ردیحذ  کن شهیهم یتماس را برا

 حذ  شود. یارتبا  لهیاز هر وس دیکه رابطه با او قط  شده است با یفرد

 یامور بورا   نیو با روابط مشوترک ا  ییحلقه ها دیزمان مشخص برو کی یبرا دیشما با •
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 است. یدیکل یمتیبه هر ق گریبا شخص د یاجتناب از ملاقات مجدد احتمال

. دیو کن یباشد خووددار  کیکه ممکن است با فرد نزد ییاز رفتن به مکان ها دیبا •

 که رابطه با آن قط  شده است.

• ES Bueno حلقه بپرس، تا حد امکان از نام بردن از  ور  مقابول    نیکتریاز از نزد

 .دیکن یدر مکالمات خوددار

در  یا لاعات ست،یراحت ن زیکار ن نیمهم است که خانواده و دوستان بدانند که ا •

 او قط  شده است. با وندیکه پ یمورد شما بدهد به شخص

 مثبت تماس صفرهای جنبه •

 ییبوه آن وجوود دارد جودا    یابیاجرا شود، امکوان دسوت   یبه خوب کیتکن نیاگر ا •

 از  ر  مقابل دیشد یعا ف

 شودمی کسب یشود و عادات سالم ترمی گذشته از سر گرفتههای تیفعال •

 اجوازه  یان عوا ف که به درم یزیچ م،یبه غم پرداخته شده است به صورت مستق •

 دهد تا موثر باشدمی

 یسم یشود با رفتارهامی تمام شهیهم یبرا •

 (.2۰۱5و همکاران،   سیشود و اعتماد به نفس )المی تیعزت نفس تقو •

 شود؟¬یم هیتوص یچه افراد یصفر برا تماس

رد کوه موو   یدادن به آن با فورد  انیشود، با پامی یتلق یعیکه  ب یدادن به رابطه ا انیپا

 کیو . در مورد دوم، تکنستین کسانیداشته است،  یسم یآزار قرار گرفته و رفتارها و رفتارها

از افوراد   گور ید یسر کی ن،یاست، جدا از ا هیشده و قابل توص هیاز حد توص شیتماس صفر ب

 به تماس صفر دارند: ازیخاص ن وندیپ کیهنگام شکستن  هوجود دارند ک

 ترسدمی ییرب دارند و از تنهامضط یکه سبک دلبستگ یافراد •
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 یبرند اختلا ت روانمی رنج یکه از برخ یافراد •

را بوه هموراه خواهود داشوت      یشتریاحتمال ب یتکانشگر نیا رایافراد تکانشگر، ز •

 رسد.می یقبل کینوبت به بازگشت به شر یوقت

 یصو شخ یبه شوکل  دیشما با بیترت نی ور خلاصه، هر فرد متفاوت است و به هم به

و در  شووند ¬یبسوته مو  ها است که با گذشت زمان زخم نیا یعی ب زیچ د،یشو نیغمگ

 نیو ا ریو . در غگردد¬یخود باز م یزندگ یو فرد دوباره به بازساز ابندی¬یبهبود م تینها

سواب،   کیاز شور  شوه یهم یبه شما کمک کند برا تواند¬یتماس صفر م کیصورت، تکن

 .دیشو نیغمگ شهیهم یراو به شما کمک کند تا ب دیخود جدا شو

  ییزناشو یزندگ یشاد شیو افزا یآگاهذهن نیب ارتباط

دارد. همان  یادیز تیمحبوب یسشناروان یایامروزه و در دن یشاد شیو افزا یآگاهذهن

 یدارد. در روانشناسو  ریاسترس و اضوطراب هوم تواث    یبر رو ندیفرا نیا دیدانمی  ور که

. دیو را ممکن است بدان یسشناروان یندهایفرآ نیاز ا یوجود دارد. برخ یمباحث متفاوت

 دیو شوما مف  نوده یآ یتواند برامی شودمی و مناسب انجام ستاگر با روش در یآگاهذهن

 زمه تلاش و کوشش  تیکند. موفق جادیرا در افراد ا تیتواند موفقمی یآگاهذهنباشد. 

 یآگواه ذهون .  ما در ارتباط بوا  دیبا یزیهمراه با برنامه ر دیتلاش و کوشش با نیاست. ا

 یشورفت یچوه پ  یآگواه ذهون داشوتن   اکه افراد بو  میو گفت میکرده ا یاریبسهای صحبت

در کودکوان را   یآگواه ذهون آموزش  یچند روش برا میخواهمی بار نیخواهند کرد. اما ا

داشوته   یتواننود ازدواج بهتور  موی  مناسوب  یآگواه ذهن یوگیافراد با داشتن و ای. آمیبدان

 یشواد  شیو افوزا  یآگاهذهن نیکه ارتباط ب مینیبب مخواهی¬ی. در ادامه مریخ ایاشند ب

 چگونه است؟

 یشاد شیو افزا یآگاهذهن رتاثی –افراد  استرس

از  یناشو هوای  شوود اسوترس  موی  وارد نیکه به افراد خصوصوا زوجو  های از استرس یکی

 یمعن نیباشند بلکه به ااسترس  یکه کودکان دارا ستین یبدان معن نیکودکان است. ا
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نسبت به اتفاقات مختلف ممکون اسوت باعوث    ها آنهای واکنش ایها آنهای رفتار نکهیا

 ادیو ز اریبسو  یسشناروان یایدرمان استرس در دنهای شود. راه نیاسترس در والد جادیا

دارد. فقوط در   ییدر سنت بودا شهیاما ر ستین یدیجد زیاست. اگر چه تمرکز حواس چ

 یآگواه ذهنآموزش  دیمحققان فوا راً،یکرد. اخ دایپ تیدهه گذشته در غرب محبوبچند 

کامل از آنچه در  یآگاه یعنی یشاد شیو افزا یآگاهذهندر کودکان را کشف کرده اند. 

توان آنچه را کوه در  می یبه راحت ،یپرشتاب امروز یایافتد. و در دنمی لحظه حال اتفاق

کامول از آن چوه در    یاز افوراد بودون آگواه    یاریداد. بسو گذرد از دسوت  می ا را  شما

حواسشوان بوه   ها دهند. چه آنمی روزمره خود را انجام یافتد، کارهامی ا رافشان اتفاق

باشد که ممکن است فردا  یاتفاق افتاده پرت شده باشد، چه نگران اتفاق روزیکه د یزیچ

 :دهندیاز دست م افتدیم آن چه را که در حال حاضر اتفاقها . آنفتدیاتفاق ب

ماننود   ییتواند منجر به چالش هامی تیواقع نی: انهیزم نیدر ارتباط با ا ینکته ا •

 قوات یشوود. تحق هوا  مشکل در کنترل رفتار آن ایاحساسات  تیریمشکلات در مد

هوا  حواس به مغوز بچوه   یشاد شیو افزا یآگاهذهنهای دهد که مهارتمی نشان

. ابود یموی  بهبوود ها توجه آن دامنهبخشد. می را بهبودها آن کند و رفتارمی کمک

برخووردار هسوتند و در برابور اسوترس      یبهتر یاز سلامت روان نیکودکان همچن

 شوند.می رتریانعطا  پذ

آگواه شوود: بوه کوودک      شتریکه از بدن و حرکات خود ب دیاموزیبه کودک خود ب •

هوا  بوه آن  دیو آگواه شوود. شوما با    شوتر یکه از بدن و حرکات خود ب دیاموزیخود ب

 اطیو و بوا احت  یبوه آرامو   دیروند و بامی نازک راه خی یوانمود کنند که رو دییبگو

 حرکت کنند.

عمول حضوور در لحظوه،     ای ،یآگاهذهن: یشاد شیو افزا یآگاهذهن نیارتباط ب •

 دیو فوا لیو . بوه دل دیو ا دهیشون  ادیز یاست که در محافل سلامت یاحتما ً کلمه ا

دارد شناخته شده است. قابل ذکور اسوت    یو روان یسلامت جسم یکه برا یادیز

 یزیسخت است که چ رشدارد. باو یادیارتباط ز یشاد شیو افزا یآگاهذهنکه 
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 نیو شوما خووب باشود، اموا ا     یاز زنودگ  تیخل، و خو و رضا یبرا یسادگ نیبه ا

 در لحظوه  یادشو  شیوجود دارد که باعث افزا لیچند دل جانیدارد. در ا قتیحق

 (.2۰۱9پائولو ،  یشود )دمی

 شودمی در دسترس بودن باعث بهبود روابط شهیهم

دارنود.   یاز زندگ تیدر رفاه و رضا یاما نقش مهم ستند،ین یخوشبخت یسنگ بنا روابط

ما در حال تعامول   ت،یهستند و از زمان  لو  بشر یبه شدت اجتماع یموجوداتها انسان

افوراد درونگورا هوم از چنود دوسوت و روابوط        ی. حتمیام  بوده اجو لیو تشک گریکدیبا 

بوا   تیفیاز گذراندن زمان با ک ریناپذ ییجدا یبخش حظهبرند. حضور در لمی سود کینزد

 ایو خانواده، دوستان، افراد مهوم   یممکن است اعضاها دارند. آن تیاست که اهم یکسان

روابط  نیا دیخواهمی . اگردیکنمی رها کابا آن کیهمکار باشند که شما از نزد کی یحت

 است. ییدارا کیشما  یحضور برا د،یکن تیرا تقو

شوود:  می شتریشما ب یشاد شیو افزا یآگاهذهن دیکه شما حضور فعال دار یهنگام •

که دائمواً بوا تلفونش     یتا به حال با کس ایشود. اما آمی حواس همه پرت یهر از گاه

که حواسش  لیدل نیبه ا د،یرا تکرار کن ییزهایکه چ دخواهیاز شما م ایتماس دارد 

حالوت تلوخ را در    تیو نو  روابط اغلوب در نها  نیا د؟یامعاشرت کرده کند،یرا پرت م

کنند شورو   می افتیدر یتوجه یکه از ب یافراد ت،یگذارند. در نهامی به جا گرانید

کوه   یکسوان  ن،یوه بر اخواهد آنجا باشد. علا یکنند که آن شخص واقعاً نممی به فکر

 ایو مربوط به گذشته رابطه  یهایو نگران هایحضور ندارند ممکن است به سمت نگران

 گوران یبوه د  یتوجه درسوت  دیتوان یکنند. شما نم دایسوق پ ندیگویم ندهیآنچه در آ

 بود. دیخواه یو شنونده بدتر دیکن

در  یمانودگار  یاکوه بور   یکسوان  انیو در م یدهد: خودآگاهمی را کاهش یخودآگاه •

کننود کوه ممکون    می گذشته فکرهای ها به زماناست. آن جیکنند رامی لحظه تلاش

 هوا تعجوب  دانسوتند. اموا آن  موی  را انجام داده باشند کوه آن را شورم آور   یاست کار

 ایو کنند که آمی ها تعجبافتد. آنمی یکنند که اگر اکنون صحبت کنند چه اتفاقمی
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 نیا د،یحضور دار یبوده است. وقت یگرید زیخود چ یت قبلاز ااهارا یمنظور شخص

. شوما بوه   دیو تعامل کن گرانیصادقانه تر با د دیتوانمی و دیبرمی نیرا از ب یخودآگاه

آن را  و دیکنمی سالم رابطه برقرار یا وهیبر شما غلبه کند، به ش یکه عصب نیا یجا

 .دیریگمی در نظر

کند: مطالعات نشوان داده انود   می جیرابطه را ترو شریپذ یشاد شیو افزا یآگاهذهن •

اسوت.   دیو روابط عاشوقانه مف  برای –عمل حضور در لحظه  یعنی –که تمرکز حواس 

به  ور کامل در هر لحظوه   یکند. وقتمی جیرا ترو رشیاست که پذ لیدل نیبه ا نیا

در  بوه خصووص اگور    د،یکنیتمرکز م وبیاشتباهات و ع یکمتر رو د،یکنیم یزندگ

هوای  یوگو یو ایو داشوته باشوند    دیو کنمی که آرزو ییزهایچ یگذشته باشند. شما رو

. در عوو ، شوما بور    دیکن ینشان دهند تمرکز نم دیکه دوست دار یمنحصر به فرد

. دیو کنموی  خوود تمرکوز   یزنودگ  کیدر موورد شور   زیکامل همه چ یتجربه و قدردان

 (.۱۴۰۰اعمال شود )برنا،  زیه نعاشقان ریدر مورد روابط غ تواندمی نیاحتما ً ا

 بخشدمی استرس را بهبود تیریمد ،یشاد شیو افزا یآگاهذهن

. دیو کن یاز حد فکور نمو   شیگذشته ب ای ندهیاست که به آ یمعن نیدر لحظه به ا حضور

 یازین رای. زدهدیکاهش م دییایبا آن کنار ب دیرا که با یاسترس زانیم ینشخوار فکر نیا

. دیو معطول بمان  دیو کنتورل کن  ای دیده رییتغ دیتوانیکه نم ییزهایچ که در مورد ستین

روزموره خوود بوه  وور      یدهد که استرس را در زنودگ می راامکان  نیبه شما ا نیهمچن

 بود. دیشادتر خواه تیدر نها نی. بنابرادیکن تیریمد یدتریمثبت و مف

 دیکنمی از عوامل استرس زا اجتناب •

 یجودا و منطقو    یها را با چشمانآن دیتوانمی ناب  استرس،اجتناب و سرکوب م یجا به

شووند  می که بعداً در آن جا جم  ییجا د،یکن ینم رهیذخ ییرا در جاها . شما آندینیبب

 دیو کنموی  آن چه را که تجربوه  د،یکنمی تیریرا مدها شوند. شما اکنون آنمی و منفجر

 یبورا  نیو . مطالعات نشان داده اند که ادیریپذمی یاریرا با هوشها و آن دیکنمی ،یتصد

 است. دیمف ییمدت استرس و پاسخگو ی و ن تیریمد
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 دیکشمی دست یشیاز افراط اند •

کوه نگوران آن    یزیو که چ دیشومی احتما ً متوجه د،یاز حد متفکر مزمن هست شیب اگر

 نوده یدر آ است که ممکن اسوت  یدر مورد اتفاقات نیواقعاً در لحظه وجود ندارد. ا دیهست

مختلف گذشته شوما  های یکه از نگران فتد،یاتفاق ب دیدهمی بر اساس آنچه اکنون انجام

کوه باعوث    شوود، یم یسازاغلب منجر به فاجعه یفکر شخوارنو  ن نیمطل  شده است. ا

خوود   یدهد که وابسوتگ می امکان را نی. حضور به شما اشودیشما م یشاد یواقع هیتخل

 .دیا کنره زهایرا به آن چ

 دیکه استرس را با حضور خود رها کن دیریگمی ادیشما  •

از  ییرهوا  یسوالم بورا  های شامل روش یشاد شیو افزا یآگاهذهنهای از جنبه یاریبس

 یمراقبه و نحوه مشاهده افکار و رهاسازهای نیتمر ،یتنفس ناتیاسترس است. شما تمر

بوردن آن و   نیاسوترس بودون از بو    نیکو تسو  یرهاساز یبرا نی. ادیریگمی ادیها را آن

 .دیکن یدهد آزادانه و شادتر زندگمی امکان شمامهم است و به  اریسرکوب آن بس

 دیدار یعلائم اضطراب کمتر •

اشوکال تمرکوز    رسوای  و و  دهد که حضور در لحظه حالمی مدت نشان ی و ن قاتیتحق

از  دیو توانموی  کنود. موی  دارنود کموک   یکه علائم اضطراب و افسردگ افرادی به و  حواس

 (.۱۴۰۳ ،ی)اسعس دیمکمل استفاده کن کیبه عنوان  یآگاهذهن
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 یمواگوتراپ یا کورد یرو ی(. اثربخشو ۱۳9۶عوزت )  رهیو ناصر، د ینیاعظم، ام یمیابراه .1

 یهاشرفتیشهر بوشهر. پ نیزوج یآورو تاب تیمیصم ،یسازگار شیبرافزا نیزوج

 .۸9-75(: 9) 2. یدر علوم رفتار نینو

عاشقم باش )راهبردهوای  مقابلوه بوا اضوطراب در عشو، و     (، ۱۴۰۳) دیمج یاسعس .2

 شکست عا فی رابطه زناشویی(، نیشابور: فروغ سیمرغ. 

 ی(. بررس۱۳9۱شهرزاد. ) ،یباقر و شقاق ،ییثنا محمد؛یعل ،ینظر ل؛یپور، اسماعاسد .3

 یهووازوج ییناشوووز تیمیصووم شیمحووور برافووزا جووانیه یدرمووانزوج یاثربخشوو

و  ینیبوال  یروانشناسو  یهوا کننده به مراکوز مشواوره شوهر تهوران. پوووهش     مراجعه

 .25-۳۸: ۱، شماره 2مشاوره. سال 

 ینو یبشی(، پو ۱۳۸۸السوادات )  میزاده مور  یفواتح  موه، یحک یدریعذار، ح یاعتماد .4

 (.۱27تا  ۱۱5)صص 52و  5۱شماره  ،یدرمانروان یهاتازه ،ییدر زناشو یعهدشکن

و نقوش آن   تیمی(. صم۱۳9۳جواد. ) ،ییاحمد و رضا دیس ،یعذرا؛ احمد ،یعتمادا .5

 واحد اصفهان. ی. چاپ اول. اصفهان: جهاد دانشگاهییزناشو یدر زندگ

 ی(. بررسو ۱۳۸5اله. ) یاحمد و فرزاد، ول ،ینواد، شکوه؛ احمد یعذرا؛ نواب ،یاعتماد .6

کننده به مراکوز  مراجعه نیزوج تیمیبر صم یرفتار -یشناخت یدرمانزوج یاثربخش

 .۶9-۸7: ۱، شماره 2. دوره یشناختمشاوره در شهر اصفهان. مطالعات روان
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(. ۱۳95. )وبیا ،یخوش کنش، ابوالقاسم و مراد ؛یتق م،یفر، حنانه؛ پور ابراه یدیام .7

 نیدر زوجو  ییزناشوو  تیمیو صوم  یزدگبا دل یجانیه یمیو رابطه خودتنظ سهیمقا

، ۸. دوره یو سوازمان  ی. فصولنامه مشواوره شوغل   یادارات دولت شاغل یکی ایهر دو و 

 .۶7-5۰: ۱شماره 

در کواهش   یدرموان  تیبر واقع یمبتن یدرمانگروه ی(. اثربخش۱۳9۰. )هیزک ،یاو د .8

ارشود   یکارشناسو  ناموه انیو زنان متسهل. پا ییزناشو یتمندیرضا شیو افزا یزدگدل

 مشهد. یدانشگاه فردوس ،یو روانشناس یتینشده. دانشکده علوم تربچاپ

 هیسوم  ،یخالود؛ تشوکر، هواجر؛ غووابش، سوعاد؛ نکووئ       ،یعبواس؛ اصولان   ،یاله امان .9

. مطالعوات  ییزناشوو  تیو عش، با رضا یبستگدل یهارابطه سبک ی(. بررس۱۳9۱)

 .۶7-۸۶: ۳زنان. شماره  یشناختروان

و  یوتراپمواگ یا کورد یرو یاثربخشو  نیوی (، تب۱۳9۶اعظوم )  یمو یناصر و ابراه ،ینیام .10

شوهر   نیزوجو  یسوازگار  شیبرافوزا  نیارتبواط زوجو   کیسوتمات یس یآموزش برنامه

کازرون،  ،یاقتصاد و علوم انسان ت،یریدر مد نینو یهاپووهش یبوشهر، کنفرانس مل

 واحد کازرون، یدانشگاه آزاد اسلام

 . )ترجمه دکتریدرماندر زوج تیمیصم شیافزاهای کی(. تکن۱۳9۴د. ا. ) ،یباگاروز .11

انتشوار بوه    خیصفحه. )تار ۱92پور(. تهران: ارجمند.  دیزهرا اندوز و دکتر حسن حم

 (.2۰۱۰ یاصلزبان

 یرفتاردرموان  کردیارتقا رو یها )راهبردهاها و نفرت(، خشم۱۴۰۳) نویم ارزاده،یبخت .12

 (، کرج: روان آگاه.یجانیه یعقلان

 یزنان(، تهران: نودا  یسشناتیشخص یزن: )روانشناس ی(، الهه درون۱۴۰۰آرزو ) برنا .13

 .نیکارآفر

 ی(، بلوغ عوا ف ۱۴۰۳) ترایم یصدر ،یعل یزیبن یتوکل م،یمر یسجاد، جلال یبهشت .14

 مهر. ایتهران: نار ،یو  لاق عا ف
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راد و  یگووهر  بیحب دی. )ترجمه سییاز روابط زناشو یزدگ(. دل۱۳9۴آ. م. ) نز،یپا .15

 (.۱99۶ یاصلانتشار به زبان خیصفحه. )تار ۱۴۴کامران افشار(. تهران: راد مهر. 

: ییزناشوو  یبر زندگ یماگوتراپیا ری(، تاث۱۳97) میمر یروستا، معصومه، خروش توده .16

(، تهران، انتشوارات  ییو روابط فرا زناشو یروابط جنس ،ییزناشو یزدگدل مت،ی)صم

 .  نیکارآفر یندا

و  ییزناشو روابط تیفیبر ک یماگوتراپیآموزش ا ی(، اثربخش۱۳92معصومه ) یجامع .17

ارشود   یکارشناسو  نامهانیکننده به مراکز مشاوره، پامراجعه یهازوج نیدر ب یهمدل

 چمران اهواز. دیدانشگاه شه

بور   یمواگوتراپ یآمووزش فنوون ا   ری(، توسث ۱۳9۶فرشته ) یندا و افکار ،یلیخل دیجاو .18

 یالمللو نیکنفرانس ب نیچهارم ن،یزوج یورزعش، یهاو سبک یزدگدل ت،یمیصم

 کان،یتهران، دانشگاه ن ،یمشاوره و علوم رفتار ،یدر روانشناس ریاخ یهایآورنو

 .تهران: قلم مانا ن،یزوج یارتبا  یها(، مهارت۱۴۰۳ندا ) یحافظ .19

 تیو محروم یواره درموان (، بوه مون توجوه کن) ورح    ۱۴۰۱) وهیو پورفلاح، من یحسن .20

 .انی(، تهران، انتشارات صالحیجانیه

 تیرابطوه رضوا   ی(. بررس۱۳9۳) هیراض یدیاعظم، سع یافجد ینجمه، آقاجان دیحم .21

 یپووهشوو- ی. فصوولنامه علموویمنوویا سووتمیو عملکوورد س یبووا افسووردگ ییزناشووو

 9۶-79(: 5۱) ۱۳ ;۱۳9۳مشاوره.  یهاپووهش

در  تیمیصوم  یکوردن: )رازهوا   ی(، هنور زنودگ  ۱۳99معصوومه )  ،یانارک نوادحسن .22

 .زی(، مه و ت، انتشارات جالییزناشو یزندگ

تهوران:   ،یعوامول مووثر در  ولاق عوا ف     ی(، بررسو ۱۴۰2بهنوام )  ،یپوازک  یمیحک .23

 .یانتشارات راه دکتر

(؛ ۱۳۸۸محمود )  ،یریو بابوا م  ما،یسو  ،یخجسته مهر، رضوا، فردوسو   ر،ینص داستان، .24

؛ «در زنان متسهل شهر تهوران  ییزناشو تیفیو ک یجنس تیرضا نیرابطه ب یبررس»

 تهران. ،یو سلامت جنس خانواده یکنگره سراسر نیچهارم
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 ،یو  ولاق عوا ف   یکودکوان در ناسوازگار   یریپوذ بی(، آسو ۱۴۰2عا فه ) یدوروش .25

 علم.   یتهران: نما

 یسوازگار  نیرابطوه بو   ی(، بررسو ۱۳9۶اکورم )  یو دهقوان  دهیفر ،یریجم پ یدهقان .26

 نینو یهاپووهش یزنان مرکز شهر اصفهان، کنفرانس مل یجنس تیو رضا ییزناشو

 واحد کازرون، یکازرون، دانشگاه آزاد اسلام ،یقتصاد و علوم انسانا ت،یریدر مد

و  یروابوط سوم   یدرموان  یراهبردها»: نیزوج ی(، روابط سم۱۴۰۱فا مه ) یرحمت .27

 تهران، انتشارات برگ و باد. ،«ییزناشو یدر زندگ نیناسالم زوج

تشوارات  ها، اصوفهان؛ ان و درمان هابیآس ،یی(، روابط فرا زناشو۱۳9۴اکرم ) یمیرح .28

 آسمان نگار

 یاز رو ییروابط فرا زناشوو  ینیبشی(، پ۱۳95) سهیان یکتول یزاده اکرم و اسلان یرضوان .29

متسهل، مجلوه   انیدانشجو نیدر ب یفتگیخودش زانینفس و معزت ،یبستگدل یهاسبک

 .۴5 -۳۶دوره اول، شماره دوم، صص  ،یدر علوم رفتار نینو یهاشرفتیپ

 تیووو تقو یآموزشوو یهووایزمووان بووا اسووتراتو تیرید(، موو۱۴۰۳) هیسووم یرمضووان .30

 : موج نخبگان.لیاردب ،یارتبا  یهامهارت

 یتیو نارضوا  ی(. رابطوه سواده و چندگانوه احقواق جنسو     ۱۳95. )دهیو نواد، حم زار  .31

 ناموه انیو . پاییتعار  زناشوو  یابا نقش واسطه نیزوج ییزناشو یزدگبا دل یجنس

 دیدانشوگاه شوه   ،یو روانشناسو  یتو یوم تربنشده. دانشکده علو ارشد چاپ یکارشناس

 باهنر کرمان

(، یدرمان یمحور )اصول و راهبردهاحل راه یدرمان(، زوج۱۴۰2هاله ) یانارک یزاهد .32

 تهران: انتشارات برگ و باد. 

در  یآمووزش مسوائل جنسو    ی(، اثربخشو ۱۳9۶پور غلامرضوا )  یفا مه و ذاکر ،یزعفر .33

 نیو پنجمو  تیریو مود  یحسوابدار  یالمللنیبکنفرانس  نیهشتم ،ییحفظ روابط زناشو

 اشراق. مهر شگرانیباز، تهران، شرکت هما یهایو نوآور ینیکنفرانس کارآفر
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بوا   ی: )درموان  ولاق عوا ف   یزنودگ  یسوو (، آن۱۳9۸فوروغ )  ی اف ب،یزن یساربان .34

 .سی(، تهران: آپریشادکام کردیرو

کردن همسور   سهیمقا ی)اثرات سمریبپذ نطوری(، مراهم۱۴۰2) ایرو ،یمحمدسلطان .35

 .مرغی: فروغ سشابوری(، نگرانیبا د

کرج: روان  ،ییزناشو یدر زندگ یورزو عش، ی(، اف، همدل۱۴۰۳عا فه ) یجیسورت .36

 آگاه.  

سووواد عووا فی در دلزدگووی و روابووط (، ۱۳9۸) میموور لوبووا یز ،یمحموودعل ،یشووا .37

 فرازناشویی، تهران: ندای کارآفرین.

و  یجنسو  یرابطوه افکوار قوالب    ی(، بررس۱۳9۶) یفرد مجتب یو صداقت وایش ،،یشقا .38

فرهنووگ،  یالمللوونیکنفوورانس بوو  نیدر زنووان متسهوول، اولوو  ییزناشووو تیمیصووم

 تهران، دانشگاه الزهرا ت،یو ترب یروان یشناسبیآس

 ینقش مشوکلات جنسو  »(؛ ۱۳۸۴معصومه، آتش نفس، الهه، بهنام، بهناز ) ان،یصابر .39

 ؛یخوانواده و مشوکلات جنسو    یکنگوره سراسور   نیدومو  ؛«یدر بروز خشونت خانگ

 تهران، چاپ اول، موسسه انتشارات جهان جام*جم، تهران.

منصوور و مهور    ،یخواکپور، مسوعود؛ سوودان    ر؛یام دیس ،یقدم ن؛یشه ان،یپور یصف .40

( بور  IPT) یفورد  نیبا روش درمان ب یمشاوره گروه ری(. تسث۱۳95معصومه. ) د،یآفر

، 5. دوره یآمووزش پرسوتار   هی ولاق. نشور   ین متقاضزنا ییزناشو یزدگکاهش دل

 .۱-۱۱: ۱شماره 

بوا   یجنسو  تیو رضا ییزناشو تیمیابعاد صم ی(. ارائه مدل عل۱۳9۴الهه. ) ،یصنعت .41

نشوده.  ارشود چواپ   یکارشناسو  ناموه انیو . پایبسوتگ دل یهوا سبک یانقش واسطه

 باهنر کرمان. دیدانشگاه شه ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب

 یجنسو تیو رضوا  ییزناشوتیرضا ی(. رابطه۱۳95.)دیپور، سعاریبخت ،یزاده، فخریی لا .42

 .۴۶-۳7(, ۴۰)۱۰ ،ینیبال یسشناروانو رفتار در شهی. اندنیبا سلامت روان زوج
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 یتهوران: نودا   ن،یزوجو  ی(، بانک عوا ف ۱۴۰۰فا مه ) یاریمهیزهرا، کاام اینعازم .43

 .نیکارآفر

نوازش در  یارتقا ی(، معجزه نوازش )راهبردها۱۴۰2حامد ) یبخش ه،یفهم یعسکر .44

 (، تهران، انتشارات برگ و باد.ییزناشو یزندگ

خشمها و نفرتها: رواندرمانی (، ۱۴۰2ابوالفضل ) یهادیفرهاد، حاج منشیعسگر .45

 شکست عا فی، نیشابور: فروغ سیمرغ.

در  یو سواد جنسو  ی(، نقش سواد عا ف۱۳97) مایس یفا مه، منصور زیراویمیعظ .46

 : ندای کارآفرین. تهران ،ییزناشوروابط فرا

 .حهیو کنترل عوا ف، دلفان: قر ی(، ارتباط بلوغ عا ف۱۴۰۳) میمر نواد،یعل .47

 یمواگوتراپ یا وهیبه ش یدرمانآموزش زوج یاثربخش ی(، بررس۱۳9۴) لایپور ل یغلام .48

 نینخسوت  ،ییزناشوو  یزدگو و کاهش دل تیمیصم شی( برافزایارتبا  یرسازی)تصو

 (.ندهایها و فرآو مشاوره )چالش یاجلاس روانشناس

(. ۱۳9۶. )رضوا یاحمد، کاکاونود، عل  ،یگونیمحمد م ییمرجان سادات، کربلا ،یفا م .49

 ییزناشوو  تیمی( بور صوم  یمواگوتراپ ی)ا یارتبوا   یرسواز یآموزش تصو ریتسث یبررس

 59-5۱(, ۱)۱7،  یکاربرد یسشناروانها. دانش و پووهش درزوج

(، عوامول  ۱۳92جعفور )  یغلامرضا و بووالهر  یغفار ن،یمنصور، فکر آزاد حس یفتح .50

سوال   ،یرفواه اجتمواع   یپووهشو  یزنان، فصولنامه علمو   ییزناشو ییوفایب سازنهیزم

 .5۱شماره  زدهم،یس

تهوران: راز   ،ییزناشوو  انوت یو خ ییوفوا یبو  ینی(، درمان بال۱۴۰۱سارا ) یساک ضیف .51

 نهان.
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