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مقدمه مترجمین
توجه	آگاهی	یکی	از	توانایی	های	اساسی	انسان	است	که	به	معنی	حضور	داشتن	کامل	درلحظه	حال	

و	آگاهی	داشتن	از	آن	لحظه	و	محیط	پیرامون	است.	خبر	خوب	این	است	که	توجه	آگاهی	یادگرفتنی	

است		و	مجبور	نیستید	خیلی	برای	رسیدن	به	آن	زحمت	بکشید	و	تنها	خواستن	و	انجام	آن	مهم	و	

ضروری	است.	

توجه	آگاهی	مزایای	بسیاری	دارد	از	جمله؛	آگاهی	از	افکار	و	تجربیات	درونی،	قضاوت	نکردن	این	

افکار	و	تجربیات،	پذیرش	افکار	و	تجربیات	و	نهایت	زندگی	مسالمت	آمیز	در	کنار	همه	دغدغه	های	

درونی	است	.	ما	یادمی	گیرم	که	همه	افکار	و	احساسات	ناراحت	کننده	جزوی	از	زندگی	ما	هستند	که	

راه	عبور	از	آنها،	تنها	درگیر	شدن	با	آنها	نیست	چون	درگیری	مساوی	با	غافل	شدن	از	لحظه	ای	است	

که	اکنون	در	آن	زندگی	می	کنیم.	

کتاب	حاضر،	جزو	برنامه	های	آموزشی	در	کشور	های	پیشرفته	است	که	با	هدف	ارتقاء	سطح	توجه		

و	تمرکز	در	دانش	آموزان	مدرسه	نگارش	شده	است.	یکی	از	مشکلاتی	که	بیشتر	دانش	آموزان	با	آن	

روبرو	هستند	نیز	موضوع	توجه	و	تمرکز	در	زمان	یادگیری	است	.این	کتاب	دارای		تمرین	های	متنوعی	

است	که	معلمان	و	مربیان	پیش	دبستان	و	دبستان	می	توانند	از	آن	بهره	ببرند.	امیدواریم	ترجمه	این	

کتاب	برای	ارتقاء	و	پیشرفت	کودکان	ایران	عزیز	اثر	بخش	و	مفید	باشد.	

مترجمان	1399 	 	 	 	 	 	 	
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توجه آگاهی  

در	این	دنیای	پر	ازدحام	و	بیش	از	حد	پیچیده،	همه	ما	باید	روش	های	جدیدی	را		پیدا	کنیم	تا		

ذهن	آگاه	و	مراقب	خود	و	محیط	مان		باشیم.	تمرینات		توجه	آگاهی	به	ما	می	آموزند	که	بدون	قضاوت	

مشاهده	کنیم	.آن	ها	همچنین	می	توانند	به	ما	در	چگونگی	ساختن	دنیای	خودمان	در	ذهن	و	افکارمان	

کمک	کنند.به	هر	حال،عقاید	و	تمایلات	چه	مثبت	و		چه	منفی	تنها	در	صورتی	می	توانند	بر	ما	تاثیر	

بگذارند	که	ما	به	آن	ها	توجه	کنیم.ما	با	تصمیم	گیری	آگاهانه	در	مورد		اینکه	به	چه	کسی	و	به	چه	

چیزی	توجه	می	کنیم،	مستقل	و	»خود	مؤثر«می	شویم،	به	این	معنی	که	حتی	اگر	با	افراد	دیگر	ارتباط	

داشته	باشیم،	ما	به	آن	ها	وابسته	نیستیم.	با	تمرین	ذهن	آگاهی،	یاد	می	گیریم،	که	بفهمیم،	بپذیریم	

و	با	ضعف	های	خودمان	سر	و	کار	داشته	باشیم،	تا	اهداف	فردی	خودمان	را	به	شیوه	های	متکی	به	

خودمان	دنبال	کنیم	و	به	دنبال	تمایلات	گذشته	نباشیم.	

کسانی	که	ذهن	آگاهی	را	تمرین	می	کنند	قادر	هستند	تا	بحران	ها	را	به	عنوان	محرک	هایی	برای	

فرصت	های	جدید	مورد	توجه	قرار	دهند،	زیرا	ذهن	آگاهی	به	ما	می	آموزد	که	مشکلاتی	را	به	عنوان	

راه	حل	های	بالقوه	مشاهده	کنیم.همچنین	ما	را	آگاه	می	سازد	که	چگونه	همه	ما	از	همدلی	بهره	مند	

می	شویم.	با	توجه	به	چالش	های	جهانی	کنونی	که	خواستار	تغییرات	زیادی	هستند،	ارتقاء	ویژگی	های	

شخصیتی	مثبت،	حوزه	جالب	تحقیق	است.	مطالعات	علمی،	تمرینات	ذهن	آگاهی	را	برای	بهبود	رفتار	

اجتماعی	و	افزایش	پیش	گیری	از	پرخاشگری	در	مدارس	مؤثر	دانسته	است	.	همان	طور	که	ورزش	

سلامت	ما	را	بهبود	می	بخشد	و	ماهیچه	های	ما	را	تقویت	می	کند،	تمرین	ذهن	آگاهی	می	تواند	ذهن	ما	

را	آموزش	دهد	و	شخصیت	ما	را	تقویت	کند.

بله، توجه آگاهی  را می توان تمرین کرد.

در	این	کتاب	ما	قصد	داریم	اطلاعات	بیشتری	درباره	نحوه	انجام	این	کار	به	شما	بدهیم.در	صفحات	

بعدی	خلاصه	ای	از	پیشینه	نظری،	محتوا	و	استفاده	از	مطالب	جمع	آوری	شده	در	کتاب	را	خواهید	یافت.	
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توجه آگاهی در مدرسه : تاریخچه

راه	های	مختلفی	برای	یکپارچه	سازی	توجه	آگاهی		در	برنامه	روزانه	مدرسه	وجود	دارد.	با	این	حال،	

دو	جنبه	کاملًا	ضروری	هستند:	تمایل	شما	برای	آشنا	شدن	با	این	رویکرد	و	توانایی	شما	در	انتخاب	

تمرینات	با	توجه	به	نیازهای	فردی	خودتان.	بهترین	راه	برای	خلاصه	کردن	تأثیرات	مثبت	تمرین	های	

ذهن	آگاهی	در	درس	های	مدرسه،	اشاره	به	این	نکته	است	که	این	تمرین	های	هدف	گیری	شده	به	

کودکان	می	آموزند	که	به	طور	کامل	درک	و	توجه	خود	را	بر	روی	خودشان	متمرکز	کنند،	که	به	نوبه	

خود	باعث	می	شود	که	آن	ها	یاد	بگیرند	و	بدون	قضاوت،	عمل	کنند	.

»چرخ	ذهن	آگاهی1«	که	بر	ادراک	حسی،	آگاهی	از	بدن،	احساسات	و	روابط	تمرکز	می	کند،	پایه	

مشترک	همه	مواد	زیر	است	.ما	این	مفهوم	را	با	اضافه	کردن	دو	جنبه	دیگر	بسط	داده	ایم:	تفکر	)جلوتر(

و	عملکرد	کل	نگر	و	عمل	ذهن	آگاه	.	نتیجه	آن	چیزی	است	که	ما	آن	را	»گُلِ	ذهن	آگاهی2«	یا	»ساعت	

ذهن	آگاهی3«	می	نامیم	.

تمرینات توجه آگاهی  

راه	های	مختلفی	برای	توسعه	مهارت	های	توجه	آگاهی	وجود	دارد،	مانند:	

•	پرورش	درک	احساسی	تان	

•	تمرین	های	آگاهی	از	بدن	)به	عنوان	مثال	یوگا،	تای	چی	و...(

• تنفس	آگاهانه	

• انجام	دادن	وظایف	روزانه	)تمیز	کردن	دندان	ها	،خوردن	،شستن	ظرف	ها	و...(	به	صورت	آگاهانه	

• استفاده	از	چرخ	ذهن	آگاهی

مهم	است	که	به	یاد	داشته	باشید	که	هدف	این	تمرین	ها،	دستیابی	به	بهترین	نتایج	ممکن	نیست،	

بلکه		هدف	افزایش	درک	خودتان	و	اطرافیان	شما	است.	

1  Wheel of Mindfulness
2  Flower of Mindfulness
3  Clock of Mindfulness
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محتوای این کتاب

	در	بخش	اول،	ما	با	چند	تمرین	منتخب	شروع	می	کنیم	که	نمایانگر	یک	رویکرد	بسیار	جامع	به	

ذهن	آگاهی	هستند.در	گام	بعدی،	ما	»چرخ	ذهن	آگاهی	«و	چندین	تمرین	مرتبط	را	معرفی	و	توضیح	

خواهیم	داد.	پس	از	آن،	ما	گزیده	ای	از	تمرین	ها	را	ارایه	خواهیم	کرد	که	به	طور	خاص	با	هر	یک	از	

پنج	حس	و	همچنین	با	سطح	آگاهی	از	بدن،	»احساسات	و	روابط«	و	»تفکر«سروکار	دارد.	

)با	 اطلاعات	 برگه	 همچنین	 و	 دارید،	 نیاز	 شما	 که	 قالب	هایی	 تمام	 شامل	 کتاب	 این	 دوم	 بخش	

دستورالعمل	معلمان(	و	تکالیف		برای	دانش	آموزان	است.این	مواد	طیف	کاملی	از	شیوه	های	ذهن	

آگاهی	را	پوشش	می	دهند.	

در	پایان	این	کتاب،	لیستی	جامع	از	لینک		ها	با	اطلاعات	پس	زمینه	اضافی،	قواعد	علمی		و	مطالب	

مربوط	به	خودآگاهی	و	تعامل	محترمانه	پیدا	خواهید	کرد.	امیدواریم	از	کشف	این	رویکرد	و	استفاده	

از	آن	برای	تأمین		نیاز	های	کودکان	و	نوجوانان	با	ابزارهای	اساسی	مهم	برای	توسعه	فردی	و	اجتماعی	

شان،		لذت	ببرید.


