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 11مقدمه                                                                                  

 

 

 اول بخش

 مقدمه :یکم فصل
 

 "بهتر یابه روابط مدرسه دی: کلیذهن آگاه یروانشناس"

 کندیقدرتمند است که به مشاوران مدارس کمک م کیتکن کی یآگاه ذهن

 نیارتباط برقرار کنند ا نیآموزان، همکاران و والدنحو ممکن با دانش نیتا بهتر

و  پردازدیم گرانیاز احساسات، افکار و عواطف خود و د یبه آگاه کیتکن

توجه  گرانید مشکلاتو  ازهایبه ن یشتریبا دقت ب تا سازدیمشاوران را قادر م

 جادیا یادر ارتباطات مدرسه یبهبود قابل توجه تواندیم ینوع آگاه نیکنند ا

داشته  گرانیاز خود و د یشتریب یکه مشاوران و مدرسان آگاه یزمان رایکند ز

هند مختلف ارائه د یهاتیها را در مواجهه با وضعپاسخ نیباشند، قادرند بهتر

روابط  تیفیبه ک نیبرقرار کنند ا گرانیرا با د یرو ارتباطات مثبت و موثرت

 کنندهیبانیدوستانه و پشت یطیمح تواندیو م کندیم یادیکمک ز یامدرسه

 کیتکن نیا گر،یفراهم کند از طرف د نیآموزان، همکاران و والددانش یرا برا

هوشمندانه  ند،یناخوشا یهاتیتا در مواجهه با وضع کندیبه مشاوران کمک م

حل مشکلات دست  یو موثر برا یحل منطقراه کیو با احترام عمل کرده و به 

و  یاروابط مدرسه تیفیبه بهبود ک تواندیم یذهن آگاه ،یبه طور کل ابندی

تر و موثرتر را دوستانه یطیکند و مح یانیمدارس کمک شا یفرهنگ سازمان

 "فراهم کندجامعه مدرسه  یهمه اعضا یبرا
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 "مشاوران مدارس یتوانمندساز یبرا نینو یراهکارها"

به مشاوران  توانندیهستند که م یقدرتمند یابزارها یذهن آگاه یهاکیتکن

 یبرا برقرار کنند گرانیبا خود و د یترقیمدارس کمک کنند تا ارتباط عم

مشاور  انید ماارتباط و اعتم دیبه مشاوران مدارس، ابتدا با هاکیتکن نیآموزش ا

آرامش و احترام  یفضا جادیبا ا توانندیشود مشاوران م تیآموزان تقوو دانش

ه حال حاضر خود آگاه کنند تا از تجرب قیآموزان را تشودر جلسات خود، دانش

 .شوند

ز بر تنفس، توجه مانند تمرک یآموزان فنونبه دانش توانندیمشاوران م سپس

به  هاکیتکن نیات را آموزش دهند ابه حالت بدن و توجه به احساس

تر شوند و احساسات خود خود آگاه ماتیتا از تصم کنندیآموزان کمک مدانش

 .را بهتر درک کنند

 ،یذهن یهایو باز یگروه یهانیبا استفاده از تمر توانندیمشاوران م ن،یهمچن

بهبود  نندتوایم هانیتمر نیکنند ا یو همدل یبه همکار قیآموزان را تشودانش

مدرسه  طیدر مح یو همبستگ یهمدرد شیآموزان و افزادانش انیارتباطات م

 .کمک کنند

 تواندیبه مشاوران مدارس م یذهن آگاه یهاکیآموزش تکن ب،یترت نیا به

خدمات  تیفیآموزان و بهبود کبزرگ در ارتباطات و روابط دانش یبهبود

 .مشاوره در مدارس داشته باشد
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 "مشاوره مدارس دیجد ی: راهکارهاینذه یهاینور"

منحصر به  یهاییدر مشاوره مدارس، توانا یذهن آگاه یهاکیاز تکن استفاده

تا  کنندیها کمک مبه آن هاکیتکن نیا کندیم جادیمشاوران ا یرا برا یفرد

ها کمک به آن نیسند و درک کنند اآموزان را بشنادانش یذهن یهاینور

 دایآموزان پدانش بطحل مسائل و بهبود روا یاهکارها برار نیتا بهتر کندیم

 یر روبتا با تمرکز  کنندیبه مشاوران کمک م هاکیتکن نیا ن،یکنند همچن

 شنهاداتیو پ دهیآموزان را بهتر فهمدانش یهاحال حاضر، مسائل و چالش

 نیاز اکه از استفاده  ییهاییجمله توانا ها ارائه کنند ازبهبود آن یبرا یموثر

س و کاهش استر ،یجانیهوش ه شیتوان به افزایم دیآیبه دست م هاکیتکن

اشاره  یآگاهارتباطات موثر و بهبود خود تیاضطراب، بهبود تمرکز و توجه، تقو

 کنندیبه مشاوران مدارس کمک م یذهن آگاه یهاکیتکن ،یکرد به طور کل

ها کمک کنند ر کنند و به آنراآموزان ارتباط برقبا دانش یتا به صورت موثرتر

 "نسخه خود برسند نیبهترتا به 

 "هاها و راه حلدر مدارس: چالش یذهن آگاه یراهکارها"

مواجه  ییهادر مدارس، ممکن است با چالش یذهن آگاه یهاکیتکن یاجرا در

 تواندیها مچالش نیاز ا یکیهستند  یخاص یهاحلراه ازمندیکه ن میشو

حل  یباشد برا هاکیتکن نیبا ا ییمعلمان و کادر اجرا یینامقاومت و عدم آش

ر ب یمثبت ذهن آگاه راتیبا تاث ییو آشنا یجلسات آموزش دیموضوع، با نیا

 .آموزان برگزار شوددانش یلیعملکرد تحص یرو



 ...بر آن وکاربرد یآگاه ذهن های تکنیک                                       14

 

آموزان در تمرکز و حفظ ذهن دانش ییممکن است عدم توانا گریچالش د کی

بخش استفاده و آرامش یتنفس ناتیاز تمر وانتیمشکل، م نیحل ا یباشد برا

 .تمرکز خود را ارتقا دهند ییو بهتر توانا افتهیآموزان بتوانند بهبود کرد تا دانش

ز مدرسه ا رانیمد تیممکن است عدم حما گرید یهااز چالش یکی ن،یهمچن

و  یعلم یهابا ارائه گزارش توانیمشکل، م نیحل ا یباشد برا هاکیتکن نیا

 نید که ارا متقاعد کر رانیمد ،یذهن آگاه یهاکیتکن یدرباره اثربخش یارآم

 کمک کنند آموزاندانش یو روان یلیبه بهبود عملکرد تحص توانندیها مروش

 یارهاو استفاده از راهک یاحتمال یهابا شناخت و درک چالش ،یطور کل به

دارس دست در م یذهن آگاه یهاکیتر تکنموفق یبه اجرا توانیمناسب، م

 .دآموزان کمک کردانش یو به بهبود عملکرد و روان افتی

در مشاوره  یذهن آگاه یکاربردها نیبهتر یگذشته: راهنما راثیم"

 "مدارس

 تواندیگذشته م اتیمشاوره مدارس، تجرب نهیگوشته ما، معلم است در زم خیتار

ستفاده مورد ا یذهن آگاه یهاکیبهبود کاربرد تکن یبرا ییبه عنوان راهنما

آموزان شدان یو اجتماع یاز مسائل روانشناخت یآگاه یابتدا، ارتقا ردیقرار بگ

از  توانندیمشاوران مدارس م ،منظور نیا یبرخوردار است برا ییبالا تیاز اهم

 آموزان بهره ببرنددانش یازهایاز ن یو بهتر ترقیگذشته در فهم عم اتیتجرب

را  یذهن آگاه یهاکیتکن توانیگذشته، م اتیجرباز ت یریگبا بهره ن،یهمچن

وسخت قرار داد به عنوان آموزان سفتدانش یو مشکلات واقع یازهایبر اساس ن

 یهاکیتکن توانندیگذشته، مشاوران مدارس م اتیمثال، با توجه به تجرب
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ارائه  آموزانانشتمرکز و آرامش د شیاسترس و افزا تیریمد یرا برا یخاص

 .کنند

بود مهم در به یراهنما کیبه عنوان  تواندیگذشته م اتیتجرب ،یطور کل به

از  یهدر مشاوره مدارس عمل کند ارتقاء آگا یذهن آگاه یهاکیکاربرد تکن

آموزان از شو تعامل موثر با دان یفعل طیبر اساس شرا هاکیتکن میتنظ ازها،ین

بهبود و ارتقاء  تواندیگذشته م اتیاز تجرب یریگاست که با بهره یجمله موارد

 "کند لیدر مشاوره مدارس را تسه یذهن آگاه یهاکیکاربرد تکن

 

 

 

  


