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بسیاری  برای  امروزه 
در  کـسانـی کـه  از 
زمینـه های بهداشت جسمی و روانی، 
ورزش  و  مدیریت  تجارت،  آموزش، 
مـهارت  داشـتن  مـی کنـنـد،  کـار 
ذهن آگاهی جنبه ی حـیـاتـی پیدا  
کتاب های  اگـر چـه   است.  کـرده 
کاربـردهـای  تـوضیـح  به  زیـادی 
امــا  پـرداختـه انـد،  ذهـن آگاهـی 
تـا  کنون هیچ  یک از آنها با روشی 
به چـالش های  و کاربـردی  آسـان 
اثر بخش  انتقال  در  موجود  خاص 

این مهارت ها به مراجعان اشاره ای 
نکرده اند.

این  در  طراحی شده  مهارت های 
متخصصانی  به  کمک  برای  کتاب 
ذهن آگاهی  می خواهند  که  است 
کنند.   معرفی   خود  مراجعان  به  را 
کسانی  به  می توانند  مهارت ها  این 
کمک  کنند که با مشکلات ناشی  از 
پنجه  و  روزمـره دست   استرس های 
نـرم مـی کنند یـا نـشخـوار فـکری 
برای  مهارت ها  همچنین  این  دارند. 
شـیوه ی  کـسانـی که مـی خواهـند 

مقدمه مؤلفان
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زندگی رضایت بخش تر و اثربخش تری داشته  باشند، می تواند مفید واقع شود. 
است،  عملی  تمرین های  از  مجموعه ای  شامل  بر این که  علاوه  کتاب  این 
این  نویسندگان  می کشد.  تصویر  به  نیز  را  آن  مولفان  تخصصی  تجربیات 
اثر مؤثرترین و کاربردی ترین روش ها را به صورتی شفاف ارائه کرده اند تا 
تکنیک های ذهن آگاهی را به کسانی که هیچ تجربه ی قبلی در این باره 
ندارند، معرفی کنند. عناوینی که در این کتاب مطرح می شوند عبارتند از:

ـ جلب توجه مراجع به یک مهارت خاص؛

ـ گرفتن بازخورد از مراجع و استفاده ی مؤثر از بازخوردها؛

ـ معرفی تمرین های ساده؛

ـ آموزش به مراجع برای به کار بردن ذهن آگاهی در زندگی روزمره؛

ـ سناریوهای موردی برای نشان دادن مهارت ها در عمل.

این کتاب یک راهنمای عملی و با چهارچوبی1 مشخص است که هم برای آن 
دسته از متخصصانی که سابقه ی آموزش مهارت های ذهن آگاهی را دارند 
و هم برای آنهایی که قصد دارند در آینده این مهارت ها را آموزش دهند، 
تهیه و تدوین شده. همچنین برای کسانی که در این کلاس ها یا کارگاه ها 
شرکت می کنند و برای هر کسی که علاقمند است درباره ی ذهن آگاهی 

مطالب بیشتری یاد بگیرد، سودمند است.

خانم کریستین دانکلی2 یک درمانگر مشاوره ی روان شناختی است. او 
در زمینه ی رفتار درمانی دیالکتیک3 که درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی است 

1. structured

2. Christine Dunkley

3. Dialectical Behaviour Therapy
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یک مربی1 ملی به حساب می آید. به عنوان سخنران افتخاری در دانشگاه 
بانگور2 فعالیت دارد و رئیس کلینیک گری راک3 است. او در سرتاسر بریتانیا 

و ایرلند کارگاه های آموزشی برگزار می کند.

خانم مگی استانتون4 یک روان شناس مشاوره ی بالینی است که رئیس 
وی  است.  بزرگ  دولتی  بیمارستان  یک  در  روان شناختی  درمانگران  تیم 
ریاست  است،  ساتمپتون5  دانشگاه  سخنران  و  سوپروایزر  بر این که  علاوه 
مرکز خدمات روان شناسی استانتون را به عهده دارد و به منظور برگزاری 
زیادی  سفرهای  موضوع ها6  سایر  و  ذهن آگاهی  مربوط به  کارگاه های 

انجام می دهد.

1. trainer

2. Bangor

3. Gray Rock

4. Maggie Stanton

5. Southampton

6. topics


