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ي كستاب ّؿتس٘س،   اٗ  ٔهُالٗقوا زض حال  اگطاؾر.  ّطضٍظُظًسگٖ  اؾسطؼ ترف ٖازٕ
 احسوتالاً اٗي حطف زضؾر تاقس،  اگطاؾسطؼ تاٗس ترف ٖٓ٘وٖ اظ ظًسگٖ قوا تاقس ٍ 

خاٗاًٖ ًساضًس. تطإ  ظا اؾسطؼتاق٘س. َٖاهل  اًساظُ اظ ت٘فقوا تاٗس زض حال ضًج كك٘سى 
هثال، قاٗس قوا هجثَض تاق٘س ّط ؾِ فطظًسزاى ضا تِ ؾِ تاظٕ فَزثال هسااٍذ تثطٗتس ٗتا   

ٗتا   ًساضٗتس فطنتر كتافٖ     ْاآًزاقسِ تاق٘س كِ تطإ اًجام  تط شهِ قاٗس زکال٘ف قغلٖ
هوکي اؾر اظ ٗك ٍالس ؾالرَضزُ ٗا ت٘واض هطاقثر كٌ٘تس. ذثتط ذتَب اٗتي اؾتر كتِ       

ٕ  ضٍـتاقتٌس. تتا    خطاؾسطؼ ْاً آٍجَز زاضًس، لاظم ً٘ؿر كِ  ّا هَقٗ٘راٗي  اگطچِ  ّتا
آى ضا  زتأث٘طاذ اؾسطؼ ٍ  زَاً٘س هٖقسضزوٌسٕ كِ قوا زض اٗي كساب ٗاز ذَاّ٘س گطفر، 

هي ت٘ف اظ زُ ؾال اؾر كِ هجصٍب زضهاى اؾسطؼ قسم، ظهاًٖ كتِ  كٌ٘س. تط ذَز كن 
 فكتاضذًَف هرسلاٖ ضا اهسحتاى كتطز، ٍلتٖ     زاضٍّإ. اٍ تالاتَز فكاضذَىهازضم زچاض 

ٍ  كتطز  هٖٗك قطكر تعضگ ضا ازاضُ تَز. اٍ  خطاؾسطؼتؿ٘اض  اـ ظًسگٖ .تَز تالا تاظّن
ٖ هؿائل تَز. هي  حل ٍتا هكکلاذ  قسى ضٍتطٍ حال زض تِ ََض خَ٘ؾسِ كتِ   زاًؿتسن  هت

 تَز ٍ ًگطاًف تَزم. فكاضذًَفاؾسطؼ زل٘ل هكکل 
زاضٍؾتاظٕ   ٔهسضؾت اٗکتاى زض   ٓزاًكتکس ؾٌٖ٘، جاٖٗ كِ هي زض  هًَرٗك ضٍظ زض 

هوکي تطإ زضهاى اؾسطؼ. اٗي  ّإ ضاُزوام  ٓزضتاضّؿسن، قطٍٔ كطزم تِ زحق٘ق كطزى 
هثسٌتٖ تتط    ٔهُالٗت هي زٗساز ظٗازٕ  خ٘سا كطزم.( ضا آگاّٖ شّي) 1تَز كِ هي هاٌٗسفَلٌؽ

 إ هكاّسُ قاتل زأث٘ط زَاًس هٖ آگاّٖ شّيكِ چگًَِ  زازًس هٖقَاّس خ٘سا كطزم كِ ًكاى 
تط كاّف ايُطاب ٍ فكاضذَى زاقسِ تاقٌس. ّطچقسض كِ زَاًؿسن زض اٗي تتاضُ هُالٗتِ   

 آهَذسن. آگاّٖ شّيٌّط اؾساازُ اظ  ٓزضتاضقطكر كطزم ٍ  ّا كاضگاُكطزم. زض 
زا حس  فكاضذًَفٍ  اًجام زّس آگاّٖ شّيهي تِ هازضم ٗاز زازم كِ چَُض زوطٗي  

زض  هتإثط تؿت٘اض   ّإ ضٍـهي قطٍٔ كطزم تِ زطك٘ة كطزى اٗي ًطهال كاّف خ٘سا كطز. 
. هي هسَجِ قسم كِ اؾسطؼ ٗتك هكتکل فطاگ٘تط    تِ ت٘واضاًن ْاآًآهَظـ  ٍٔؾ٘ل تِكاضم 

هتي ًستاٗج    ظ هطزم اؾر تٌاتطاٗي هطكع اؾسطؼ ًََ٘ٗضک ضا تٌا كطزم.تطإ جوٕ كث٘طٕ ا
ضا تِ قوا ٗتاز ذتَاّن    ضاّثطزّاٍ زض اٗي كساب ّواى  ام زٗسُچكوگ٘طٕ ضا زض ت٘واضاًن 

 زاز زا تسَاً٘س تط اؾسطؼ ذَز هؿلٍ قَٗس.

 
1. Mindfulness 
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شّتي   كِ ٌّگاهٖ. كٌ٘س هٖقطاض زاضٗس، آى ضا اضظٗاتٖ  ظا اؾسطؼظهاًٖ كِ قوا زض هَقٗ٘ر 
 .كٌ٘س هٖاؾسطؼ  احؿاؼ، قوا قطٍٔ تِ كٌس هٖاضظٗاتٖ  ؾاظ هكکلقوا اٗي هَقٗ٘ر ضا 

چ٘عٕ كِ قتسضذ كٌستطل آى ضا ًساضٗتس.    ، زّس هٖذَزكاض خاؾد  ََض تِتسى قوا  ؾدؽ
كاهل زض لحٓتِ ظًتسگٖ    تِ ََضچَُض  زّس هٖزوطٌٖٗ اؾر كِ تِ قوا ٗاز  آگاّٖ شّي

ٖ ضا قتوا ٍ تِ  كٌس هٖاٗجاز  زاى كٌٌسُ ًاضاحرت٘ي قوا ٍ افکاض  إ فانلِ فيكٌ٘س. اٗي   ّت
 فتي كِ تسَاً٘س ّن شّي ٍ ّن تسى ذَز ضا كٌسطل كٌ٘س. ٗك هعٗر اٗتي   زّس هٖ ضا ًكاى

 ٍ ّط هکاى اجطا كٌ٘س. ّطلحِٓآى ضا زض  زَاً٘س هٖاٗي اؾر كِ 
ِ  ّونٌاى كِ ضا ذَاّ٘س آهَذر آگاّٖ شّي ّإ ضٍـزض اٗي كساب  ٕ  هكرهت  ّتا
ضا ذَاّ٘س فْو٘س. هي تِ قوا كوتك ذتَاّن كتطز    اٗي ضٍٗکطز قسضزوٌس انلٖ ٍ انَل 

خاِٗ ٍ اؾتاؼ   تِ اؾسطؼ ضا زكر٘م زّ٘س. ّونٌ٘ي قوا تا تسًساىشّي ٍ  ّإ خاؾدكِ 
ٍ اثطاذ آى تط شّتي ٍ تتسًساى   تا اؾسطؼ هثاضظُ ٍ اٌٗکِ چگًَِ اٗي ضٍٗکطز  آگاّٖ شّي

 .قَٗس هٖ، آقٌا كٌس هٖضا ذٌثٖ 
تتَز ٍ   ذَاّسجسٗسٕ تطإ قوا  ٔزجطتآؾاى اؾر، اها  آگاّٖ شّيآهَذسي  تااٌٗکِ

زا قوا  تثطزظهاى  زط ََلاًٖهوکي اؾر چٌس ّاسِ ٗا قاٗس ً٘اظهٌس هقساضٕ زوطٗي اؾر. 
ٖ  شّتي نثَض تاق٘س. ظهتاًٖ كتِ   تٌاتطاٗي  ؛ذَزكاض اٖوال كٌ٘س تِ ََضآى ضا  ٗتك   آگتاّ

 اّس زاز.زغ٘٘ط ذَقوا ضا  ظًسگٖ ٖازذ هٌٓن تكَز،
تِ ٗازگ٘طٕ اٗي اتعاض ؾازُ اها ذ٘لٖ قَٕ زتا   كٌن هٖزَٖذ قوا ضا  تا اٗي كساب، هي

ضا اظ ت٘ي تثطٗتس. اٗتي ضٍٗکتطز     زاى ظًسگٖاؾسطؼ ضا كاّف زّ٘س ٍ اثطاذ ًاؾالن آى تط 
 .كطزٗس ًوّٖطگع فکطـ ضا  كِ ََضٕ تِزغ٘٘ط زّس قوا ضا  احؿاؼ زَاًس هٖ

 

‌چیست؟‌آگاَی‌ذَه
تاٖث  تِ ََض هٗوَلكِ  ّاٖٗ خطزٖ حَاؼٌٖٗٗ آگاُ تَزى اظ افکاضزاى تسٍى  آگاّٖ شّي
ٌّط تَزى زض لحِٓ اؾر، تا هسوطكتع كتطزى    آگاّٖ شّي .قًَس هٖ زٌف ٍ اؾسطؼاٗجاز 



 17ضشٍع کشدى               :1فصل 

 

 

 گتط  هكاّسُآى اؾر. شّي قوا تِ ٗك  ٔزجطتآگاّٖ تط ضٍٕ آًنِ حَاؼ قوا زض حال 
. اٗتي  قَز هٖزثسٗل  گصضز هٖ هقاتل آىكِ اظ  ٖچ٘عّاٗذٌثٖ ٍ تسٍى قًاٍذ ًؿثر تِ 

كتِ   زّس هٍٖ تِ قوا اجاظُ  ًساضٗسٌَّظ تِ آى ٖازذ  كِ زضحالٖاؾر  خصٗطا تَزى ضٍـ
 اظ حجن ًاؾالن اؾسطؼ ذَززاضٕ كٌ٘س.

 گكتَزُ اؾر كِ تِ قوا اجتاظُ زّتس كتِ     قسُ َطاحََٖضٕ  آگاّٖ شّيّط جعء  
قطاض تاقتس   اگط. قَز هًٖاه٘سُ  1كاض زاظُهاَْهٖ اؾر كِ شّي  ٗکٖ اظ اٗي اجعاءتاق٘س. 
ذالٖ اؾر، تسٍى ّت٘  خت٘ف    ٔناحضا ََضٕ تثٌ٘٘س كِ اًگاض شّي قوا ٗك  ّوِ چ٘ع
، اٗتس  ًکتطزُ زا حتالا آى ضا زجطتتِ    اًگاض كِ إ زجطتِتاق٘س تِ ضٍٕ ّط  گكَزُفطيٖ ٍ 
 ذَاّ٘س زاقر. كاض زاظُقوا شّي 

ِ زَاًاٖٗ كاؾسي اظ ظًسگٖ ضٍ ٗا َزى جعء زٗگط ٌّط نثَض ت . قتوا اؾتر   ؾتطٖر  تت
تاقت٘س. قًتاٍذ   هَيٕ قًاٍزٖ فاقس  ّوِ چ٘عًؿثر تِ  ذَاّس هٖاظ قوا  آگاّٖ شّي

ٍ اٗي كتاض   كٌ٘س هٖهوکي اؾر ضاّٖ تاقس كِ قوا ذَز ضا هٗطفٖ  كؽ ّوٍِ  ّوِ چ٘ع
ٕ  قًاٍذ اتتعاض اقغال كٌس. زَقف قوا ضا  فًإ تؿ٘اض ٖٓ٘وٖ اظ شّي زَاًس هٖ  زٗگتط

 قوا زض لحِٓ ظًسگٖ كٌ٘س. قَز هٖاؾر كِ هَجة 
 اؾر. اٗتي تتساى هٌٗتا    آگاّٖ شّيً٘ع ٗك ترف تؿ٘اض هْن اظ زوطٗي  ًاؽ اٖسوازتِ

ً٘ع ٗك ترف  زقلا ًکطزىٍ تِ قَْز ذَز اَوٌ٘اى زاقسِ تاق٘س.  ضّاقسُ كاهلاًؾر كِ ا
 ٔلحٓت ِ ذَز اجتاظُ زّ٘تس كتِ زض    ٌٖٗٗ ت هاَْم اؾر. اٗي آگاّٖ شّياؾاؾٖ زٗگط اظ 

اٗي هاَْم تِ هٌٗتإ اٗؿتسازى   آًکِ زلاـ كٌ٘س چ٘عٕ ضا زغ٘٘ط زّ٘س.  جإ تِحال تاق٘س 
 زض جاٖٗ كِ ّؿس٘س تِ جإ زٍٗسى تِ زًثال ٗك ّسف اؾر.

ضا زغ٘٘ط  ْاآًاٌٗکِ چگًَِ  ٓزضتاضاًسٗك٘سى  جإ تِقثَل اٌٗکِ ّط چ٘ع چگًَِ اؾر 
اه٘سٕ حانتل اظ  تِ ًاضفسي زازى  ٓاجاظ زّ٘س، ٗك جٌثِ اؾاؾٖ اظ تَزى زض لحِٓ اؾر.

تتِ  ًكسُ تطإ خصٗطـ ظهاى حال ح٘ازٖ اؾر. ّونٌ٘ي اٗتي هاْتَم    تطآٍضزُاًسٓاضاذ 
شٌّستاى اظ ّتط    آظازكتطزى اجاظُ زازى تتِ ضّتاٖٗ ٗتا     ذال تِ هٌٗإ آظازٕ اؾر. ََض

كِ هكرم اؾتر تتِ    گًَِ آى چ٘عٕ كِ زض تطزاضز، ٌٖهط آذط اؾر. قوا هوکي اؾر
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ذَز ضا اؾسحکام تثرك٘س. قوا هوکتي   تاٍضّإ. قوا هوکي اؾر َّٗسساى هسهل تاق٘س
 .ازاهِ زّ٘س زاى قسٗوٖ ّإ ذكنٍ  ّا كٌِ٘اؾر تِ 

ٖ  ضاُاى ضا اظ زٗگط اؾر كِ آظاز كٌ٘تس ذَززت   ٗك ضاُاجاظُ زازى تِ ضّاٖٗ  كتِ   ّتاٗ
 گ٘ط تٌ٘ساظز. گصقسِ زض ضا قوا زَاًس هٖ

ِ اٗي  تگ٘طٗس ٗازقوا  كِ ٌّگاهٖ ٕ  جٌثت ٖ  شّتي هساتاٍذ اظ   ّتا ضا، قتوا قتازض    آگتاّ
هٌاتٖ ضا هسَقتف كٌ٘تس.     ٔاًسٗكت  ثاتتر  ذَاّ٘س تَز كِ اؾسطؼ اٗجازقسُ زَؾٍ جطٗاى

 زَاًتس  هٖ آگاّٖ شّي. زوطٗي ظًس هٖضا تِ ّن  آضاهف شٌّساىهكکلاذ قوا  ٍ ّا ًگطاًٖ
تتِ قتوا    تتاض  اٍلت٘ي اٗي آضاهف ضا تطإ  زَاًس هٖاٗي آضاهف ضا تِ قوا تطگطزاًس ٗا اٌٗکِ 

 ّسِٗ زّس.
 

‌بدن‌شما‌در‌استرس
تتسى قتوا ّو٘كتِ ٗکؿتاى اؾتر. زض هَقٗ٘تر       ٍاكتٌف  اظ هٌثتٕ اؾتسطؼ،    ًٓتط  نطف

ٖ آهتازُ   ضا قواَّضهًَٖ ف٘عَٗلَغٗکٖ كِ تسى  ٓخ٘ن٘س، ٗك خاؾد خطاؾسطؼ كتِ   كٌتس  هت
 ،كٌس هٖتواً٘س ضا فطاّن  زا ظًسُكِ ً٘اظ زاضٗس  ّاٖٗ هْاضذٗك حولِ ضا زفٕ كٌ٘س ٍ زوام 

 .زّس هٖضخ 
، آزضًال٘ي قوا افتعاٗف خ٘تسا   كٌس هٖتسى قوا ّكساض قسٗسٕ ضا زضٗافر  كِ ٌّگاهٖ

ٕ  ضِٗ هَضزً٘اظزا اكؿ٘ػى  قَز هٖ زط ؾطٕٗ. زٌاؽ قوا كٌس هٖ كٌتس ٍ   زتأه٘ي  ضا قتوا  ّتا
قوا قٌتس ت٘كتسطٕ ضا ٍاضز ؾ٘ؿتسن گتطزـ      ٓلَظالوٗس. كٌس هٖافعاٗف خ٘سا  فكاضذًَساى
 .قًَس هٖٖول  ٓآهاززاقسِ تاق٘س ٍ ًٖلاذ قوا  اًطغٕ ت٘كسطٕزا  كٌس هٖذَى قوا 

تْستط ٖوتل كٌ٘تس. هوکتي اؾتر قتوا        زَاً٘تس  هٖقوا  ،اؾسطؼ ِ٘زض ََل ؾُح اٍل
 خؽ اظهكغَل تِ كاض تاق٘س.  زط فٗالإًِ زاقسِ تاق٘س ٍ فکط كٌ٘س، اًطغٕ ت٘كسط زط ٍايح
ٖ ، تسى قوا تِ ٍيٗ٘ر ٖازٕ كٌ٘س هٖٖثَض  خطاؾسطؼاظ هَقٗ٘ر  آًکِ  اگتط  .گتطزز  تتاظه

ٍ ٍيتٗ٘ر ضا تتطإ قتوا     قاّس آى ّؿس٘نكِ اهطٍظُ  ََض ّواىاؾسطؼ ازاهِ خ٘سا كٌس، 
ٖ ، تسى قوا زض ّكساض قتسٗس تتاقٖ   كٌس هٖتغطًج  تتِ ازوتام    ضا قتوا كتِ هٌتاتٕ    هاًتس  هت
ٍ هٌجتط تتِ زتٌف     زًٗ٘ف كٌسقوا ضا  ؾ٘ؿسن اٗوٌٖ زَاًس هٖاؾسطؼ هعهي  .ضؾاًس هٖ

حافِٓ، افؿطزگٖ، هكکلاذ زرطٗة  ًٖلاًٖ ٍ هكکلاذ زٗگط قَز. هوکي اؾر قوا




