
 

 ی: پژوهش مروریمعنو یستیبر بهز یذهن آگاه یاثربخش

1 یعاطفه تلخاب
 

 مسئول(. سندهی)نو .رانیا، دانشگاه الزهرا، تهران ،یتیترب و علوم یروانشناس دانشکده ،یگروه روانشناس .1

 99-109، صفحات 1405 بهار ،نهمبیست و  شماره ،هشتم دوره، و علوم تربیتی شناسی روانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

بر  یذهن آگاه یاثربخش یبه بررس یپژوهش به روش مرور نیاست. ا یمعنو یستیبر بهز یذهن آگاه یاثربخش یهدف از پژوهش بررس

به دو  ران،یو مگ ا google scholar ،sciencedirect ،pub med ینترنتیا های پایگاههدف در  نیا یپرداخته است. برا یمعنو یستیبهز

 یارهایمرتبط پرداخته شد. مع های پژوهش یبه جستجو و گردآور یمعنو یستیو بهز یذهن آگاه های کلیدواژه او ب یو فارس یسیزبان انگل

 یغن نهیشیعدم پ لیبود؛ به دل یمعنو یستیو بهز یذهن آگاه در زمینه یو فارس یسیصورت گرفته به زبان انگل های پژوهش یورود تمام

ابتدا با  یآمد؛ غربالگر به دست یسیبه زبان انگل افتهی 56. ابتدا میرا اعمال نکرد وهشروش پژ چنین همو  یسال، جامعه آمار تیمحدود

 ترین مرتبطمورد از  13 تیمرتبط انجام شد؛ درنها گیری نتیجهو  ها یافتهبا محتوا و  تیمقالات و درنها دهیمرتبط، سپس چک های موضوع

 یدارد. برا یمعنو یستیمثبت و معنادار بر بهز یاثربخش ینشان داده که ذهن آگاه ها یافته جیشدند. نتا وتحلیل تجزیهو  ییمقالات انتخاب نها

 شد. مند بهره یهاز ذهن آگا توان می یوجود های چالشدرمواقع بحران و  خصوص به ،یمعنو یستیبهز شیافزا

 .تیمعنو ،یمعنو یستیبهز ،یذهن آگاه واژگان کلیدی:

 
1405 بهار ،نهمبیست و  شماره ،هشتم دوره ،تربیتی علوم و شناسی روان در نو راهبردهای فصلنامه  
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 قدمهم

 یشخص یتلاش عنوان به تی(. معنو1385و همکاران،  یسلامت انسان است )فاطم های جنبه ترین مهماز  یکی یمعنوبهزیستی 

از دو منظر  توان میرا  یمعنوبهزیستی (. ادراک 2004، 1نیو ادلشتا گرین-وی)شر شود می یتلق یدرک معنا و اهداف زندگ یبرا

ه مربوط به خود است ک یمعنو یشامل ادراک فرد از سلامت در زندگ ینید یستیکرد. بهز یبررس یو وجود ینیمختلف سعادت د

را  طیکنار آمدن فرد با خود، جامعه و مح یها وهیفرد و ش یو روان یاجتماع یها دغدغه یودوج یستیقدرت برتر است. بهز کی

است:  شده تشکیلاز سه بعد  و کند میدنبال و تجربه  یاست که فرد با جوهر زندگ یمربوط به ارتباطات تی. معنوردیگ یدر نظر م

 (.2012، 2و همکاران زنبروکیم اگری ی)دی متعال اتیو ارتباط با تجرب عتیو طب گرانیارتباط با خود، ارتباط با د

 (.1382 کبخت،یو ن یموقراست )شده  یادیتوجه ز یآرامش و انرژ ،یعنوان منبع شاد به یمعنو یها ، به قدرتریاخ یها در سال

، 4و همکاران کی؛ راس2002، 3ارتباط وجود دارد )کراس یو خودکش یافسردگ زانیفرد و کاهش م یمعنو های جنبهبهبود  نیب

و  نی)کرل اند کردهذکر  سندگانیاز نو یاست که برخ تیمعنو دیفوا ازجملهعزت نفس و اعتماد  ،یخودکنترل شی(. افزا2011

 تأمیننامطلوب در روند درمان شود.  یامدهایمراجعان ممکن است منجر به پ یمعنو های جنبهگرفتن  دهی(. ناد2007، 5همکاران

 اراجه)آناند کاهد می زین ومیر مرگ زانیاسترس و ترس را کاهش دهد، بلکه از م ید اثرات منفتوان می تنها نه مارانیب یمعنو یازهاین

، 9و سلامت روان )پرز و همکاران تیمعنو نی(. ب2003، 8و همکاران یلوستری؛ س2004، 7؛ مک کورد و همکاران2004، 6و استامف

و  ویسالم رابطه وجود دارد ) سالان بزرگ یزندگ تیفی( و ک2004، 10)پوج و همکاران یاجتماع های مهارت(، عزت نفس، 2009

به  ازین، باشد میکه از اهداف روان شناسی مثبت  یذهن یستیبهز یارهای( خاطرنشان کرد که مع2009) لزی(. و2009، 11همکاران

( 1983) 13سونی( و ال1979) 12از افراد است. موبرگ یاریبس یدر زندگ یدیحوزه کل یک این رایدارند ز تیمعنو سازی یکپارچه

)مثلاً  یروان-یجتماعرفاه ا ای یجسم یستیاز بهز شیب دیبا یستیبهز یارهایو مع یزندگ تیفیک یارهایمشاهده کردند که مع

باشد. موبرگ  یمعنو یستی، بهزمثال عنوان به ،یشامل سلامت معنو دی( را شامل شود و بایدر زندگ یهماهنگ ،یاز زندگ تیرضا

است که  یینها یها یافراد و نگران یمنابع درون تیکل« سلامت» ای یمربوط به تندرست یمعنو یستیکرد که بهز شنهادی( پ1979)

که  یانسان یو مرکز معنابخش زندگ کند یم تیکه رفتار را هدا یزندگ یاصل ، فلسفهاند متمرکزشدهحول آن  گرید یها ارزش متما

 .گذارد یم ریتأث یو اجتماع یبر رفتار فرد

دارد.  شیسال پ 2550 سمیو بود یباستان یمعنو های سنتدر  شهیمطرح شد، اما ر یغرب یدر روانشناس یذهن آگاه دهیگرچه ا

 ذهن آگاهی یها شهیر نیبنابرا؛ (2024، 14وجود دارد )الت یغرب یو روانشناس سمیدبو نیب یدر مفهوم ذهن آگاه هایی تفاوتپس 

                                                             
1 Shreve-Neiger & Edelstein 
2 de Jager Meezenbroek et al. 
3 Cross 
4 Rasic et al. 
5 Curlin et al. 
6 Anandarajah & Stumpff 
7 McCord et al. 
8 Silvestri et al. 
9 Pérez et al. 
10 Poage et al. 
11 You et al. 
12 Moberg 
13 Ellison 
14 Ellett 
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-یشناخت یمیخودتنظ یها سمیذهن و بدن و مکان نیارتباط ب یبرقرار قیرا از طر تید معنوتوان میاست،  ییبودا تیکه در معنو

(. در ذهن 2006، 1و همکاران رویاز قصد، توجه و نگرش خاص )شاپ اند عبارت یسه مؤلفه ذهن آگاه بهبود ببخشد. یجانیه

در  قاتی(. تحق2004، 2و همکاران شاپیاست )ب رشیو پذ یگشودگ ،یبا کنجکاو یآن اتیتمرکز بر لحظه حال و تجرب ،یآگاه

 (.2024است )الت و همکاران،  یافته افزایش یریچشمگ طور بهسال گذشته  15در  یدرمان ذهن آگاه های پروتکلمورد 

جدید و روبه رشدی است که سهم زیادی را در  های از درمانباستان دارد، اما  های معنویتهرچند ذهن آگاهی ریشه در 

 تأثیراتیبه اهمیت و  با توجهاست که  ای ناشناختهحوزه تازه و  کشور مامردم  در بینهنوز  از طرفیاخیر داشته است.  های پژوهش

لازم است مطالعات بیشتری برای شناخت بیشتر ذهن آگاهی و فواید و  رو ازاینآن، هنوز رواج زیادی پیدا نکرده است.  توجه قابل

معنویت نقش مهمی در زندگی مردم ایران داشته است و با هویت و فرهنگ آنان عجین شده  از دیرباز آن انجام شود. تأثیرات

معنوی  خلأضرورت رسیدگی به  و امروزهمتعدد دارد  های از جنبهکه اشاره شد معنویت اهمیت زیادی  طور هماناست. 

برای افراد دچار اختلال روانی بلکه برای سایر افراد برای ارتقا و تعالی خود و  تنها نه. بهزیستی معنوی شود میاحساس  ازپیش بیش

هداف روان شناسی مثبت است. رسیدن به این هدف بوسیله تمرینات ذهن زندگی خویش ضروری است؛ زیرا بهزیستی معنوی از ا

 های ضرورتو  خلأهااز  .رسد میبه نظر  توجه قابلیا موج سوم است،  گرا انسانروانشناسی مثبت و  در حوزهآگاهی که آن نیز 

در تاکنون هیچ مداخله و تحقیقی  چنین همو چه در خارج از کشور است.  در ایرانمهم پژوهشی، عدم انجام مطالعه مروری چه 

تحقیق بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر بهزیستی معنوی است. به دلیل  از اینبنابراین هدف ؛ است نشده انجامزمینه در ایران  این

 .کنیم میزمینه را بررسی  در اینحوزه، جامعه آماری را محدود نکردیم و تمامی جوامع آماری و تحقیقات  در اینعدم پیشینه غنی 

 پژوهش روش

 های پایگاهاین پژوهش با طرح مروری به بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر بهزیستی معنوی پرداخته است. برای این هدف از 

ذهن  های کلیدواژهو مگ ایران، به دو زبان انگلیسی و فارسی و با  google scholar ،sciencedirect ،pub medاینترنتی 

انجام شد. معیارهای ورود  mindfulness and sprttual well-beingیعنی  ها آنآگاهی و بهزیستی معنوی و معادل انگلیسی 

ذهن آگاهی و بهزیستی معنوی بود؛ به دلیل عدم پیشینه غنی  در زمینهصورت گرفته به زبان انگلیسی و فارسی  های پژوهشتمامی 

 های طرحصورت گرفته با  های پژوهشروش پژوهش را اعمال نکردیم درواقع تمامی  چنین مهمحدودیت سال، جامعه آماری و 

زبان انگلیسی و  غیراز بهرا بررسی کردیم. معیارهای خروج مقالاتی  ها سالمختلف پژوهشی بر تمامی جوامع آماری درتمامی 

و بهزیستی معنوی باهدف و معنی پژوهش حاضر  گاهیآرابطه ذهن  در مورد ای یافته هیچبودند که  ارتباطی بیفارسی و مقالات 

 mindfulness and sprttual well-being ،56 های کلیدواژهیافته مرتبطی به زبان فارسی وجود نداشت. با  هیچ نداشتند.

و  ها یافتها و مرتبط، سپس چکیده مقالات و درنهایت با محتو های موضوعآمد. غربالگری ابتدا با  به دستیافته به زبان انگلیسی 

 شدند. وتحلیل تجزیهمقالات انتخاب نهایی و  ترین مرتبطمورد از  13مرتبط انجام شد. درنهایت  گیری نتیجه

 

 

 

 

                                                             
1 Shapiro et al. 
2 Bishop et al. 
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 ها یافته

 شده استخراج های پژوهش. خلاصه 1جدول 

روش  ها یافته

 گیری نمونه

 نویسندگان سال عنوان طرح مطالعه

درد و رنج و بهبود  نیکوتاه در تسک ای دقیقه 5آرامش  نیتمر کی

 نیدر ب پذیر امکانو  دیمداخله مف یک ایناست.  مؤثر یسلامت معنو

رنج  ای لحظهو  عیکاهش سر یبرا ینیتحت مراقبت تسک مارانیب

 .است یمعنو

 یتصادف کار آزمایی تصادفی

 شده کنترل

مراقبت  مارانیدر ب یمعنو یستیآرامش بر رنج و بهز ای دقیقه 5 یذهن آگاه ریتأث

 شده کنترل یمطالعه تصادف کی: ینیتسک

 1ییک و همکاران 2020

ممکن  یبهداشت یها به مراقبت یاجتماع-یروان-یستیز کردیرو

کل فرد داشته باشد.  یستیبه بهز یدگیدر رس یاتیح یاست نقش

 یارهاید منجر به بهبود معتوان می یو مراقبه ذهن آگاه میملا وگای

 شتریبازماندگان سرطان شود و ممکن است ب نیدر ب یرفاه معنو

که در تمام اقشار  یکسان یرامداخله در دسترس ب کی عنوان به

 .ردیقرار گ مورداستفاده برند میجامعه رنج 

در بازماندگان  یمعنو یستیبر بهز میملا یوگایو  یذهن آگاه شنیتیاثرات مد آزمایشی تصادفی

 .یشیمطالعه آزما کیسرطان: 

 2برایان و همکاران 2021

و  یفرد نیب ،یدرون فرد« ارتباط»احساس  شیبا افزا ذهن آگاهی

و  یاجتماع ،یدرک خود در سلامت عاطف شیکه با افزا فرا فردی

 .دهد یم شیرا افزا یمعنو یستیمرتبط است، بهز یکیزیف

 3بروکسوپ-مارکز 2014 یمطالعه اکتشاف کی: یینایو اختلال ب یمعنو یستیبهز ،یذهن آگاه اکتشافی در دسترس

 ی معنویستیبهز توان می ،یبر ذهن آگاه یماندالا مبتن تیبا فعال

 .داد شیرا افزا یپرستار انیدانشجو

تصادفی  کار آزمایی تصادفی

 شده کنترل

 یمعنو یستیبر اضطراب و سطح بهز یبر ذهن آگاه یماندالا مبتن تیفعال ریتأث

 یتصادف شده کنترلمطالعه  کی: یسالمند پرستار انیدانشجو

اوزتورک و  یسار 2022

 4تورونر چارلانیلیک

MBEC انیدر م یبر سلامت روان و سلامت معنو یاثرات مثبت 

 مدت، یدارد. در مراکز مراقبت طولان تیمعلول یسالمندان دارا

له مداخ یها تیرا دارند که به فعال لیپتانس نیا ییسالمندان با توانا

 8برنامه  نیباشند و در آن شرکت کنند. ا بندیپا یبر ذهن آگاه یمبتن

که در  شود یم هیدر دسترس و مؤثر توص راحتی به، خطر کم یا هفته

 .ادغام شود مدت یمراقبت طولان یمنظم سازمان یها روال

 یتصادف کار آزمایی تصادفی

 یک سوکور شده کنترل

 یبر علائم افسردگ (MBEC) یبر ذهن آگاه یاثرات مراقبت از سالمندان مبتن

کار  کی: شده نهادینه تیمعلول یسالمندان دارا یمعنو یستیو اضطراب و بهز

 شده کنترل یتصادف آزمایی

هسیونگ و  2023

 5همکاران

 تیفیو ک یمعنو یستیممکن است بهز یبر ذهن آگاه یآموزش مبتن

 دیدهد. پرستاران با شیمبتلا به سرطان پستان را افزا مارانیب یزندگ

شوند تا آن را  قیتشو یبر ذهن آگاه یمبتن یجلسات آموزش یبرا

 یابیمنظم ارز طور بهرا  جیکنند و نتا لیگسترده تبد نیتمر کیبه 

 .کنند

 یتصادف کار آزمایی تصادفی

 شده کنترل

مبتلا به سرطان  مارانیب یمعنو یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یدرمان مبتن ریتأث

 یتصادف شده کنترلمطالعه  کیپستان: 

و  زیاونر چنگ  2023

 6همکاران

بهزیستی معنوی بیماران مبتلا به  تیبر معنو یمبتن یذهن آگاه

 .بخشد می را بهبود درمانی شیمیسرطان پستان تحت 

ذهن  قیاز طر درمانی شیمیمبتلا به سرطان پستان تحت  مارانیب یسلامت معنو آزمایشی هدفمند

 تیبر معنو یمبتن یآگاه

و  هینگسیونیه 2019

 7همکاران

 و معنویتذهنی  بر بهزیستی، اثربخشی معناداری آمیز محبتمراقبه 

 خدمه پرواز دارد.

 خدمه پرواز یذهن یستیو بهز یذهن آگاه ت،یبر معنو آمیز محبتمراقبه  ریتأث آزمایشی تصادفی

 

 8لیو و همکاران 2020

 انیدر م یمثبت یذهن ممکن است اثرات درمان قیتفر شنیتیمد

ممکن  شنیتیبرنامه مد نیداشته باشد. ا نهیبازماندگان سرطان س

بهبود  نیو همچن یو معنو یروان یشانیپر تیریمد یاست برا

بازماندگان  انیدر م ینیبال یها طیو خواب در مح یزندگ تیفیک

 .باشد دیمف نهیسرطان س

 یتصادف کار آزمایی تصادفی

 شده کنترل

 مارانیخواب ب تیفیو ک یو معنو یذهن بر سلامت روان قیتفر شنیتیمد ریأثت

 یدر کره جنوب شده کنترل یتصادف کار آزمایی ک: ینهیمبتلا به سرطان س

 9یون و همکاران 2017

 ت،یمعنو شی، افزاگواهنسبت به گروه  MBSR شرکت کنندگان در

در تمام  رییرا نشان دادند. تغ یو ذهن آگاه از سانحهرشدپس 

رشد پس از  و تیبر معنو MBSR ریتأث یذهن آگاه های جنبه

 قیتمرکز حواس از طر یها را واسطه کرد. توسعه مهارتسانحه 

MBSR را  یممکن است حس معنا، آرامش، ارتباط و رشد شخص

 .کند لیتسه یسرطان مارانیدر ب

 شده کنترلمطالعه طولی  در دسترس

 فهرست انتظار

 یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن ریتأث یخود گزارش یذهن آگاه ایآ

(MBSR) را واسطه  یسرطان مارانیو رشد پس از سانحه در ب تیبر معنو

 ؟کند می

 10لیبل و همکاران 2015

MBSR نهیمبتلا به سرطان س مارانیرا در ب دیو ام یرفاه معنو 

 .بهبود بخشد

 یتصادف کار آزمایی تصادفی

 شده کنترل

 مارانیدر ب دیو ام یمعنو یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یاثرات کاهش استرس مبتن

 شده کنترل یتصادف کار آزمایی کیمبتلا به سرطان پستان: 

 11وانگ وهمکاران 2024

                                                             
1 Yik et al. 
2 Bryan et al. 
3 Marquès-Brocksopp 
4 Sari Ozturk & Kilicarslan Toruner 
5 Hsiung et al. 
6 Oner Cengiz et al. 
7 Wahyuningsih et al. 
8 Liu et al. 
9 Yun et al. 
10 Labelle et al. 
11 Wang et al. 
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 نییدر تع ینقش مهم یعدم قضاوت از ذهن آگاه ریمؤلفه متغ

مؤلفه در  نیتوجه به نقش ا جهیداشت. در نت یمعنو یستیبهز

 .است تیدانش آموزان حائز اهم یمعنو یستیبهز

 1حشمتی و معانی فر 2018 یرستانیدب زهوشیدر دانش آموزان ت یمعنو یستیو بهز یفراشناخت، ذهن آگاه همبستگی در دسترس

و  یاز زندگ تیرضا ،یذهن آگاه نیب یمعنادار یرابطه آمار

مشخص شد که  نیهمچن وجود دارد.سالمندان در  یسلامت معنو

 یاز زندگ تیو رضا یسلامت معنو نیدر رابطه ب یذهن آگاه

 .کننده است لیتعد

 

 2بستر و همکاران 2016 در سالمندان یو سلامت معنو یاز زندگ تیرضا نیدر رابطه ب ینقش ذهن آگاه همبستگی در دسترس

به زبان  افتهی mindfulness and sprttual well-being ،56 های کلیدواژهوجود نداشت. با  یبه زبان فارس یمرتبط افتهی هیچ

 گیری نتیجهو  ها یافتهبا محتوا و  تیمقالات و درنها دهیمرتبط، سپس چک های موضوعابتدا با  یآمد. غربالگر به دست یسیانگل

 شده استخراجمشخصات مقالات  شدند. وتحلیل تجزیهو  ییمقالات انتخاب نها ترین مرتبطاز  دمور 13 تیمرتبط انجام شد. درنها

سرطان سینه بود که حتی  خصوص بهمربوط به بیماران مبتلا به سرطان و  ها پژوهشحدود نیمی از  است. شده خلاصه 1در جدول 

زیستی معنوی در نتایج حاکی از اثربخشی مثبت و معنادار مداخلات ذهن آگاهی بر به)به دلیل نتایج تکراری  ها آنچند مورد از 

زیرا در افراد مبتلا به ؛ بود شده انجامدر جامعه آماری سالمندان  شده برگزیدهاز مقالات  مورد 2افراد مبتلا به سرطان( حذف شدند. 

 کار آزمایی ها یافتهطرح پژوهشی بیشتر  .شود میو نیاز معنوی بیشتر احساس  خلأ ها فقدانسرطان و سالمندان به دلیل مشکلات و 

معنویت نقش مهمی در فرهنگ و  بااینکه مورد اکتشافی است. 1مورد همبستگی و  2و آزمایشی است؛ تنها  شده کنترلصادفی ت

 در ایران یقاتیتحق نهیشیاست که پ توجه قابلاست.  نشده انجام در ایرانهویت و بهزیستی ایرانیان دارد، هیچ پژوهشی در این زمینه 

بخش  تیمعنو که درحالیبوده است  یمختلف روان شناس یرهایبر متغ یو ذهن آگاه یدرمان تیمعنو یاثربخش سهیبه مقا

 وتحلیل تجزیهپس از  را به همراه دارد. یمعنو یستیبهز خود خودی به یذهن آگاه ناتیاست و تمر یذهن آگاه ناپذیر جدایی

 شی مثبت و معنادار بر بهزیستی معنوی دارد.ذهن آگاهی اثربخ شود میمشاهده  1ی پژوهش و همانطورکه در جدول ها یافته

 گیری نتیجهبحث و 

 ازپیش بیش یمعنو خلأبه  یدگیضرورت رس و امروزهمتعدد دارد  های از جنبه یادیز تیاهم تیکه اشاره شد معنو طور همان

 یخود و زندگ یارتقا و تعال یافراد برا ریسا یبلکه برا یروانافراد دچار اختلال  یبرا تنها نه یمعنو یستی. بهزشود میاحساس 

 یذهن آگاه ناتیتمر لهیهدف بوس نیبه ا دنیمثبت است. رس یاز اهداف روان شناس یمعنو یستیبهز رایاست؛ ز یضرور شیخو

 .رسد میبه نظر  توجه قابلموج سوم است،  ای گرا انسانمثبت و  یروانشناس در حوزه زیکه آن ن

تاکنون  چنین همو چه در خارج از کشور است.  در ایرانچه  یعدم انجام مطالعه مرور ،یمهم پژوهش های ضرورتو  خلأها از

بر  یذهن آگاه یاثربخش یبررس قیتحق از اینهدف  نیبنابرا؛ است نشده انجام رانیدر ا نهیزم در این یقیمداخله و تحق چیه

 قاتیو تحق یجوامع آمار یو تمام میرا محدود نکرد یحوزه، جامعه آمار در این ینغ نهیشیعدم پ لیاست. به دل یمعنو یستیبهز

حاکی از اثربخشی مثبت و معنادار ذهن آگاهی بر بهزیستی معنوی را  شده بررسیهمه تحقیقات  .کنیم می یرا بررس نهیزم در این

 بودند.

 جای بهاصطلاحات اغلب  نیو ا اند بودهمرتبط  گریکدیبا  یناپذیر جدایی طور به یخیتار ازلحاظ نیو د تیمعنو که درحالی

که   (1995، 3و همکاران لریم) اند شده تبدیل یو مستقل زیمتما های سازهبه  ها آناز مردم  یاریبس ی، برااند رفته میبه کار  گریکدی

شده است تا بر  زیمتما ینیو انجام رفتار د داری دیناز  تی. معنوکند میجدا  یرا از تجربه معنو یو مناسک مذهب یمراسم مذهب

                                                             
1 Heshmati,  & Maanifar 
2 Bester et al 
3 Miller et al. 
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 یماد یها فراتر از ارزش یهدف فرد در زندگشود که در آن احساس معنا و  دیتأک یشخص یها یژگیو و انهیگرا انسان یها ارزش

 ممؤلفه مه کی عنوان به تینظر، معنو نی(. از ا2006، 2؛ والاچ و همکاران2004، 1)گروسمن و همکاران کند یم فایرا ا ینقش اصل

 مانند سرطان هایی بیماریمبتلا به  مارانیو هم در ب (1982 ،3نی)کابات زی عموم تیهم در جمع یستیو بهز یزندگ تیفیک

 .(2005، 4و همکاران ی)لظاهرشده است 

از مردم، همراه  یاریبس یسکولار زندگ تیآموزش توسعه داد، اما ماه قیاز طر توان یرا م تیمعتقدند که معنو ینید یها سنت همه

که مشخص شود  سازد یموضوع را مهم م نیا کنند، یرا ابراز م شتریب یبه رشد معنو ازین ها ییکایدرصد آمر 82که  تیواقع نیبا ا

 .(2008، 5و همکاران یکارمود یج) ریخ ای ابدیتوسعه  یسنت یاعمال مذهب قیاز طر جز به تواند یم تیمعنو ایآ

ارتباط ذهن و  یبرقرار قیرا از طر تید معنوتوان می یآگاه ذهن است، ییبودا تیدر معنو ذهن آگاهی یها شهیر نکهیبا توجه به ا

 (.2006؛ گروه، 1999، 6و همکاران ی)برادبخشد بهبود ب یجانیه-یشناخت یمیخودتنظ یها سمیبدن و مکان

 (.2018، 8و همکاران زی؛ مات2008، 7و همکاران یکارمود مزی)ج شود میتمرینات ذهن آگاهی باعث ارتقا بهزیستی معنوی 

تحقیقات اثربخشی ذهن آگاهی بر افزایش سلامت معنوی بر جوامع آماری مختلفی به اثبات رسیده است ازجمله سالمندان، افراد 

)گارلند و و مهم تر از همه بیماران سرطانی  (2015، 10)کاب و همکاران، نوجوانان (2017 ،9رایو پر لوای)داس پریش روان

 .(2020، 13؛ پارک و همکاران2015، 12و همکاران بلی؛ ل2007، 11همکاران

و مشکلات  ها سختیزیرا درهنگام ؛ افراد مبتلا به سرطان بوده است خصوص بهبیشتر پیشینه پژوهشی در جامعه آماری سالمندان و 

در این زمینه مربوط به بیماران سرطانی است و  شده انجام. هفت مورد از مداخلات شود میو نیاز معنوی بیشتر احساس  خلأ

)گارلند و دهد میرا دربیماران سرطانی افزایش  از سانحهسرطان پستان داشتند. ذهن آگاهی معنویت و رشد پس  ها بیشتر آن

، ممکن است دهد میرا پرورش  یو وحدت درون یکپارچگیکه حس  ،یذهن آگاه .(2015 و همکاران،  بلی؛ ل2007همکاران، 

 یماریب کیوجود  رغمیعل ،یزندگ یمبتلا به سرطان را در مورد معنا مارانیربخود را د نشیرا داشته باشد که ب لیپتانس نیا

 .(2020)پارک و همکاران،  روشن کند ،یزندگ تهدیدکننده

نگرش بدون قضاوت  کی توان می ،تمرینات ذهن آگاهی با بر جامعه آماری سالمندان بوده است. شده انجاماز تحقیقات  دو مورد

 یرا برا یذهن آگاه ناتیتمر ت،یمعلول یکرد. سالمندان دارا جادیا برانگیز چالش های موقعیت ریسا اینسبت به از دست دادن 

 عتیو طب گرانیبا خود، د شتریشفقت و ارتباط ب ،یردانکه منجر به احساس قد دهند میاز تجربه لحظه حال انجام  یآگاه شیافزا

 نیا( 2011، 14گرابوواک) یافت دستبه معنی  توان میخود  یو تعال یتجرب نشیب قیاز طر (2015ان، و همکار بلیل) شود می

                                                             
1 Grossman et al. 
2 Walach et al. 
3 Kabat-Zinn 
4 Leigh et al. 
5 J. Carmody et al. 
6 Brady et al. 
7 James Carmody et al.Matiz et al. 
8. Matiz et al. 
9 Da Silva & Pereira 
10 Cobb et al. 
11 Garland et al. 
12 Labelle et al. 
13 Park et al. 
14 Grabovac et al. 
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 یاجرا( 2008)1 به نقل از کرامودی وهمکاران باشد. یدیکل یوجود ی معنویستیبهبود بهز یممکن است برا ینگرش راتییتغ

 یمانند مشاهده، قضاوت نکردن، عدم واکنش و اقدام با آگاه یمختلف ذهن آگاه های جنبهمنجر به رشد  یذهن آگاه ناتیتمر

 ییتوانا یذهن آگاه تی. تقوشود می یو کاهش استرس و علائم روان یباعث بهبود سلامت معنو یهای جنبه نیچن جادی. اشود می

و با  میخودکار رها کن یرفتار یخود را از الگوها میتوان یم ن،یبنابرا؛ دهد می شیمانند اضطراب را افزا یحالات ینشستن و تماشا

مانند  ییها که در حالت یاز اطلاعات میتوان یم ن،ی. علاوه بر امیریمانند اضطراب و ترس قرار نگ ییها تحت کنترل حالت یشیبازاند

ان، و همکار ی)جعفریم خود استفاده کن یرفاه معنو شیهمراه با عواطف و افزا ند،یآ یم دیو احساسات پد راحساس بدن، افکا

 .(2006، 2و همکاران روی؛ شاپ2010

 یامر علائم روان نیکنند. ا یخود زندگ یزندگ لحظه لحظهکه در  کند می قیو افراد را تشو کند میرا روشن  اتیتجرب یذهن آگاه

و نمره کل آن با خرده  یتعهد مذهب اسیخرده مق نیب نی. همچندهد می شیرا افزا یمعنو یستیو بهز دهد میرا کاهش  یمنف

 .(2016، 4؛ ون گوردون و همکاران2019، 3و همکاران ی)اب وجود داشت یمعنادار هرابط یو نمره کل ذهن آگاه ها مقیاس

و  ژهیمستلزم توجه و نیامر همچن نی. اشود میو خود  یباعث حضور خداوند در ذهن و احساسات مثبت به زندگ یذهن آگاه

 کیاست که منجر به داشتن  یبه رفاه معنو (2006، 6تیزدیل؛ 2012، 5بدون تعصب و قضاوت )سگال و همکاران یافته سازمان

 یذهن آگاه شی. مطالعات مختلف اثرات افزاشود میبا قدرت برتر خداوند  وندیو پ مانیا نیو معنادار و همچن یافته سازمان یزندگ

 .اند دادهاساس نشان  نیبر ا یاز زندگ تیرضا شیو افزا یمعنو یستیرا در بهز

 یبهتر یسازگار گرانیخانواده، دوستان و د ید با اعضاتوان میداشته باشد،  یذهن یآگاهخود و محیط خویش که فرد از  یزمان

قرار بر گرانیکه با د ای رابطهفرد نسبت به خود و  یو آگاه لیتخ نیبنابرا؛ دیایبهتر کنار ب یو روان یداشته باشد و با مسائل روح

 (.2008و، ری)شاپ است یمعنو یستیبهز بینی پیش لعوام ترین مهماز  کند می

و همکاران،  لیزدی؛ ت1999 ل،یزدیوجود دارد )ت یو فراشناخت رابطه معنادار یذهن آگاه نینشان داده است که ب قاتیتحق

ت اس یاز ذهن ضرور یوارد شدن ذهن به حالت یبرا ،یمانند نظارت فراشناخت ،یفراشناخت ندیفرآ نیفعال شدن چند. (2002

چنین مکانیزمی همچون نگرش مثبت به نگرانی و شرایط و حالات روحی ناخوشایند، موجب  از طریق. ذهن آگاهی (2005، 7)ولز

 .شود میارتقا بهزیستی معنوی 

نگرش مثبت و  کند، یم جادیا یامن یخود، فضاکارکرد بهبود ارتباط با خود را دارد، با انتقال محبت به ذهن آگاهی  که ازآنجایی

خود اتخاذ  یها یژگینسبت به تمام و ی که فردا رندهینگرش پذ و با کند یم فراهم اتیانواع تجرب رشیپذ یرا برا یبدون تدافع

 ،یصومت، افسردگخ ،یکه با آزمند ردیپذ یرا م یزیهر چ ،ی)مثلاً، در حالت خصومت و افسردگ یابد می، رنج و درد التیام کند یم

تمرین دارد،  گرانیدر توسعه ارتباط با د ینقش مهم ذهن آگاهی ازآنجاکه میاست(. راه ملا یتنش و آزمند ،یگرم، آزمند یرفتار

کمک  تمرین کنندگانکه به نوبه خود به  استفاده کنند گرانیتا از احساسات گرم و دلسوزانه نسبت به د کند می قیرا تشو کنندگان

 گران،یپرورش نگرش مثبت نسبت به د یبرا ین ذهن آگاهیو نگرش باز را بهبود بخشد. با تمر یدوست نوع ییتا توانا کند یم

                                                             
1 Carmody et al. 
2 Shapiro et al. 
3 Eby et al. 
4 Van Gordon et al. 
5 Segal et al. 
6 TEASDALE 
7 Wells 
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در بهبود ذهن آگاهی نقش  لیبه دل ،تیدرنها (.2016، 1باشند )گالانته و همکاران دوست نوعاحتمال دارد که  شتریب تمرین کنندگان

 رسانند یبه حداقل م نیهمه موجودات زنده با تمر دگاهیخود را از منظر خود به د جیتدر به تمرین کنندگان ،یارتباط با تعال

 .بخشند یرا بهبود م یو ارتباط با تعال دادهرا پرورش  ثاریا جهیدرنت

عنوی . این فرایند یعنی افزایش بهزیستی مدهد میذهن آگاهی بهزیستی معنوی که خود از اهداف روان شناسی مثبت است، افزایش 

. دهد میو بهزیستی ذهنی را نیز افزایش  (2011، 2گرسون و همکاران)بوسیله ذهن آگاهی، کیفیت زندگی مرتبط با سلامت 

، معلمان دبیرستان (2014، 3و همکاران رای)ساربهزیستی معنوی با بهزیستی ذهنی در جوامع آماری مختلفی ازجمله نوجوانان 

 (2016، 6)پاور( و مدیران کسب و کارهندی 2017 ،5نگی)زو و دال(، کارکنان خدمات آمریکایی 2019 ،4نایو ش پالانی)ماه

 همبستگی مثبت و معناداری دارد.

مراقبه  های شیوه ،ت روانیلاجسمی و اختلا های بیماریی جامعه و افراد دچار معنو یستیبهز شتریب شیافزا یبرا شود میپیشنهاد 

 یمراقبه معنو یبرا شنیتیمد نیماهه تمر 12 وعشی 2017پژوهش برک و همکاران،  بر اساس .آموزش و ترویج دهندرا  یمعنو

. دهد میبزرگسال را نشان  ونیلیم 3.6و  4.3، 7.0 باًیتقر بیبه ترت نای. بود ٪1.6مانترا  شنیتمدی و ٪1.9 آگاهی ذهن مراقبه ،3.1٪

 .شده انتخاب نیمرتبط باشد تا نوع تمر کند یکه مراقبه م یبه نوع شخص شتریممکن است ب شنیتیمدعلاقه به 

را  یبرتر متمرکز است. مراقبه معنو یروین کیو ارتباط با  یمذهبی و معنو یاز معنا تر عمیقدرک  جادیبر ا یمعنو شنیتیمد

ذکر  ،متفکرانه یبه دعا توان می مثال عنوان بهانجام داد.  یت معنوسن کی ای یمذهب یاصل های سنتاز  یکیبر اساس اعمال  توان می

انواع مراقبه باشد، مانند  ریممکن است مانند سا یدر مراقبه معنو مورداستفاده های تکنیکاشاره کرد. مذهبی دیگر و اعمال  انهیصوف

اعمال بر  نیاز ا یبرخ که ازآنجاییارتباط است.  ای یمعنو نشی، اما تمرکز بر ب"ماراتا"عبارت مراقبه مانند  ایکلمه  کیتوجه به 

 یمراقبه شرق تر یدر مقابل اعمال سنت یشرق یبه اعمال تفکر هیشب شتریممکن است ب کنند، یم دیأکت ینید یها تأمل در آموزه

 ریفرد، که در تفس ومیر مرگتأمل در مورد  ای ،یتراوادان ییباوانا بودا یمارانانوسات نیباشند، مانند شباهت با تمر

Visuddhimagga  مراقبه بدانند. یاز افراد ممکن است دعا را نوع یبرخ ن،یاست. همچن شده دادهشرح 

زمینه در  در این ای مداخلهزمینه است؛ حتی هیچ  در این شده انجام در تحقیقاتپژوهش عدم پیشینه غنی  های محدودیتازجمله 

به مقایسه اثربخشی معنویت درمانی و ذهن آگاهی بر  در ایرانت که پیشینه تحقیقاتی اس توجه قابلایران صورت نگرفته است. 

ذهن آگاهی است و تمرینات ذهن آگاهی  ناپذیر جداییمعنویت بخش  که درحالیمتغیرهای مختلف روان شناسی بوده است 

 بهزیستی معنوی را به همراه دارد. خود خودی به

آن در این  تأثیراتاثربخشی ذهن آگاهی بر بهزیستی معنوی انجام شود تا  در زمینهمداخلاتی  شود میبه دلیل عدم پیشینه، پیشنهاد 

این  شود میمعنویت نقش مهمی در زندگی، فرهنگ و هویت مردم ایران دارد، پیشنهاد  که ازآنجاییکشور و فرهنگ بررسی شود. 

افراد  خصوص بهسالمندان و  یدر جامعه آمار یپژوهش نهیشیپ شتریبدرمان را به اقشار مختلف مردم آموزش داد و ترویج کرد. 

درمان ذهن  نیبنابرا؛ شود میاحساس  شتریب یمعنو ازیو ن خلأو مشکلات  ها سختیدرهنگام  رایز؛ مبتلا به سرطان بوده است

                                                             
1 Galante et al.  
2 Greeson et al. 
3 Sarriera et al. 
4 Mahipalan & Sheena 
5 Zou & Dahling 
6 Pawar 
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این درمان برای  چنین هم .کنیم می شنهادیو فقدان پ بتیمص یدارا یجوامع آمار تمامی بهرا  یمعنو یستیبهز شیافزا یبرا یآگاه

 .باشد میافراد عادی در راستای رسیدن به اهداف روان شناسی مثبت، سودمند 
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