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  چيست؟  بهوشياري

مطرح شده اند اما تعريفي كه من در اين مقاله مي خواهم براي كودكان و نوجوانان  بهوشياريتعاريف متعددي از 
به معناي توجه همراه با مهرباني و كنجكاوي به زندگي مان، به اينجا و  بهوشياريبه كار ببرم به ترتيب زير است: 

اكنون، است. تعارض موجود در آموزش مدرن ما در اين است كه روزانه ده ها بار از دانش آموزان مي خواهيم 
دانش آموزان ياد به  بهوشيارياما هرگز به آنها نمي آموزيم چگونه بايد اين كار را انجام دهند. تمرين  "توجه كنند"

مي دهد چگونه بايد توجه كنند، و اين روش توجه كردن هم يادگيري آكادميك آنها را بهبود مي بخشد و هم 
  اجتماعي آنها را.  -يادگيري هاي هيجاني

ه و همه ما به عنوان انسان اين توانايي را داريم كه به دنياي دروني و بيروني خود و نيز تعامل اين دو با هم توجه كرد
از آنها آگاه باشيم. مي توانيم به نفس، بدن، افكار، احساسات، مزه ها، بوها، مناظر، صداها و حتي اعمال و رفتار خود 
توجه كرده و از تاثير آنها بر ديگران و محيط مان آگاه باشيم. اين توانايي توجه كردن، توانايي اي طبيعي و ذاتي 

  است.

  اهميت دارد؟ بهوشياريچرا 

  و يادگيرياسترس 



همه معلم ها به خوبي مي دانند كه دانش آموزان گاهي استرس دارند. براي برخي از دانش آموزان صرف زندگي 
) استرس زاست. براي multi‐taskingكردن در دنيايي پر سرعت، اشباع شده از رسانه هاي جمعي و چند تكليفي (

استرس زا به شمار  "خوب"، و رفتن به مدارس "دنموفق ش"برخي ديگر از دانش آموزان، داشتن عملكرد خوب، 
مي رود. اما همچنان براي برخي ديگر از دانش آموزان زنده ماندن در محيط خانوادگي و شرايط زندگي چالش 
برانگيز، آسيب زا و نامناسب استرس زا به شمار مي رود. استرس در دانش آموزان مكررا توانايي آنها را براي 

هيجاني لازم براي  -مي كند و تاكيد بر درس و موفقيت تحصيلي، رشد توانايي هاي اجتماعييادگيري بازداري 
  زندگي اجتماعي موفق را ناديده مي گيرد. 

، اختلالات خوردن، خودزني، اعتياد، و ساير رفتارهاي خودتخريبي در ADHDاختلالاتي نظير افسردگي، اضطراب، 
. از اين رو، اغلب دانش آموزان قلدري، و وحشيگري رو به افزايش است دانش آموزان رايج اند. نرخ بروز خشونت،

  از يادگيري شيوه هاي تمركز، رفتارهاي كمتر واكنشي و مهربان تر بودن با خودشان سود خواهند برد. 

س و امروزه تحقيقات علمي تاثير منفي استرس را بر يادگيري نشان داده اند. فرايندهاي نورولوژيكي كه تعامل استر
  يادگيري را تبيين مي كنند اصطلاحاً كاركردهاي اجرايي ناميده مي شوند كه شامل موارد زير اند:

 رفتار هدفمند  
 برنامه ريزي  
 جستجوي سازماندهي شده  
 ولش، ( (كنترل رفتارهاي تكانشي، ناگهاني و بدون فكر نظير داد و فرياد، پرخاش فيزيكي،...) كنترل تكانه

2005(  

) resilienceو تاب آوري ( با حافظه كاري، نظم بخشي هيجانات داده اند كه كاركردهاي اجراييتحقيقات نشان 
  ).2007؛ شميكل،2008؛ گدركول، 2010گرينبرگ، همبستگي دارد (

تحقيقات نشان داده اند استرس و فقر به كاركردهاي اجرايي و حافظه كاري ضعيف تري در كودكان مي انجامند 
، استرس، افسردگي، اضطراب، و بهوشياريسال پژوهش نشان داده است كه  30). بيش از 2003ر، ؛ لوتا2009اوانز، (

، 1986، 1992كابات زين، خصومت را كاهش داده و كاركردهاي اجرايي، شفقت و همدلي را افزايش مي دهد (



) مزاياي self‐compassionمطالعات ديگري نيز نشان داده اند كه شفقت خود ( ).1998؛ شاپيرو، 1982، 1985
  ).2004ريگز، به ويژه زماني كه فرد دركي كه از عملكرد خود دارد، شكست است ( -آكادميكي دارد

  به عنوان مبناي يادگيري بهوشياري

ساله نشان داده اند  12به كودكان پيش دبستاني تا كودكان  بهوشياريپژوهش هاي متعددي در خصوص آموزش 
توجه، كاركردهاي اجرايي، و يادگيري و نيز رفتارهاي پسنديده اجتماعي و احساس ، بهوشياريكه آموزش 

  بهزيستي را افزايش مي دهد. در زير به نتايج برخي از اين پژوهش ها مي پردازيم.

در مطالعه اي كه توسط ماريا ناپولي بر روي دانش آموزان پايه هاي اول، دوم و سوم دبستان انجام شد نشان داده شد 
جلسه (دو جلسه در هر هفته)، افزايش معناداري در ميزان توجه، مهارت هاي  12به مدت  بهوشياريآموزش  كه

  ).2005نف، عدم تمركز به وجود آورد (-اجتماعي و كاهش اضطراب امتحان و رفتارهاي ناشي از بيش فعالي

در مطالعه اي بر روي دانش  UCLAآگاهي در دانشگاه -بهوشياريليزا فلوك و همكارانش در مركز پژوهشي 
مي كردند نشان داد  بهوشياريدقيقه تمرين  30هفته و هر بار  8آموزان پايه دوم و سوم كه دو بار در هفته به مدت 

كه دانش آموزاني كه با كاركردهاي اجرايي ضعيفي دوره را شروع كرده بودند در انتهاي دوره كنترل بهتري روي 
مهارتهاي فراشناختي شان بهبود يافته بود. اين يافته نشان مي دهد كه آموزش و تمرين رفتارهاي خود پيدا كرده و 

ناپولي، آگاهي براي دانش آموزاني كه مشكلاتي در كاركردهاي اجرايي دارند مفيد واقع مي شود ( -بهوشياري
2005 .(  

رد بر روي دانش آموزان پايه مطالعه ديگري كه توسط امي سالتزمن با همكاري گروه روانشناسي دانشگاه استنفو
هفته متوالي،  8براي  بهوشياريساعت تمرين  1هاي چهارم تا هفتم و والدينشان انجام شد نشان داد كه پس از 

  ).2010فلوك، توانايي دانش آموزان براي توجه كردن را افزايش داده و اضطراب آنان را كاهش داد (

علائم  بهوشياريجوانان انجام شد، نشان داده شد كه آموزش در مطالعه ديگري كه توسط گينا بيگل روي نو
اضطراب، افسردگي، علائم جسماني را كاهش داده و عزت نفس و نيز كيفيت خواب نوجوانان را بهبود بخشيد 

  ). 2009بيگل، (



  

) Mindfulness‐Based Stress Reduction" )MBSR بهوشياريكاهش استرس بر اساس "دوره آموزشي 
امروزه هم به بزرگسالان و هم به كودكان و نوجوانان آموزش طراحي شده و  بهوشياريموزش مهارت با هدف آ

هفته اي است و شامل تمرين هاي عملي است كه همگي به تقويت مهارت  8داده مي شود. اين دوره دوره اي 
  كمك مي كنند.  بهوشياري
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