
 های دانشگاه الزهرا سلام الله عل   یخوابگاه انی دانشجو ژهیو  یآگاهگزارش کارگاه ذهن 

و سبک    یدر دفتر فرهنگ  1403/ 08/ 28( در روز دوشنبه مورخ  mind fulness)  یکارگاه ذهن آگاه

الزهرا  دانشجویان  برای    4گلستان    یزندگ دانشگاه  فرزانگان  و  )س(  خوابگاه  مشاوره  مرکز  همت  به 

برپا    21  تیلغا   1۹:30کارگاه که از ساعت    نیا. در  دیبرگزار گرد  سما بخشیسبک زندگی توسط خانم  

  ی ر یو چه تاث  ستیچ  یذهن آگاه  مورددر    دانشجو حاضر بودند. در ابتدا مدرس کارگاه،   1۵شد، حدود  

 تی ر یو مد  جانیه  تیری مد  یاصل   تیدادند و اشاره کردند کارگاه با دو محور  ح یما دارد، توض  یبر زندگ

دو سرفصل در دو جلسه جداگانه آموزش داده    نی. ا رودی م  شیپ  یآگاهذهن   یهاک یفکر با کمک تکن 

 . می باشد جانیه  تیریبر مد دی، با تاکام28شب  خواهند شد و جلسه 

ه  سپس تفاوت  آموزش  با  ه  جانیجلسه  انواع  خلق،  فرع  یاصل  یهاجان یو  ه  یو  بروز  و    جانیما، 

  ی )درک بدن   جانیه  تیری و مد  جانیدر خصوص درک ه  یی هان یکرد و تمر   دای ادامه پ  ی جانیه  یرفتارها

 .  ها انجام شدبا بچه یها از فرد( به طور گروه جان یعبور ه جان، یه یساز ریتصو  جان، یه

ها در خصوص  نظرات و انتقادات آن   افتیو در   انیبه پرسش و پاسخ با دانشجو  یمدت زمان  ز، ی ن  انیپا  در

 کارگاه اختصاص داده شد. 

 

 


