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 The present study aimed to investigate the effect of 
mindfulness training with a mentalization approach on 
self-compassion, effective communication, and cognitive 
flexibility in women in Yazd city. The research method 
was experimental with a pre-test–post-test design and a 
control group. The statistical population included all 
women referring to the Parand Clinic in Yazd. The sample 
consisted of 30 women selected through convenience 
sampling and randomly assigned to two groups: the 
experimental group (15 participants) and the control 
group (15 participants). The research instruments for data 
collection included the Self-Compassion Scale (Neff, 
2003), Effective Communication Questionnaire (Quinn-
Davis, 2004), and Cognitive Flexibility Scale (Dennis & 
VanderWal, 2010). The mindfulness training with a 
mentalization approach was delivered through a 
workshop designed by the researcher, conducted over 10 
two-hour sessions for the experimental group. The 
statistical analysis was performed using Analysis of 
Covariance (ANCOVA) to analyze the data. The results 
of hypothesis testing through ANCOVA (significance 
level of 0.05) indicated a significant difference between 
the mean scores of self-compassion and effective 
communication between the two groups in the post-test 
stage, after controlling for the pre-test effect (p < 0.001). 
The effect size for self-compassion was 4.17, and for 
effective communication, it was 5.30. However, no 
significant difference was observed in cognitive 
flexibility between the mean scores of the experimental 
and control groups (p > 0.001). Therefore, mindfulness 
training with a mentalization approach was able to 
improve self-compassion and effective communication 
among women in Yazd city. Based on these findings, 
therapeutic and educational centers could play a 
significant role in enhancing communication skills and 
psychological empowerment among women by designing 
and implementing similar training programs. 
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 پذیري شناختی در زنان طافو انع موثربر شفقت به خود، ارتباط  سازيآگاهی با رویکرد ذهنیآموزش ذهن تاثیر

 2، نسترن احمدي*،1آسیه کافیان یزدي

 ، ایرانیزد ،دانشگاه آزاد اسلامی واحد یزد، ،کارشناسی ارشد مشاوره و راهنمایی  1
 ران یتهران، تهران، ا  یدرمان یو خدمات بهداشت یدانشگاه علوم پزشک ،یپزشکگروه روان ،اریاستاد 2

 

     چکیده   مقاله  اطلاعات

 تاریخچه 
 1403آبان  20دریافت: 
 1404دي  15 :نهاییاصلاح 
 1404دي  27: پذیرش
 1404بهمن  24: آنلاین انتشار

   مقاله پژوهشی: نوع مقاله

 ها کلیدواژه
خود  ؛سازي ذهنی  ؛آگاهی ذهن به  م   ؛شفقت    ؛ ثر وارتباط 

 پذیري شناختیانعطاف

 *مسئول  نویسنده
کارشناسی ارشد مشاوره و راهنمایی خود را از  آسیه کافیان یزدي  

عنوان  او در حال حاضر به  .کرد  دانشگاه آزاد اسلامی یزد دریافت
اي تخصصی به ارائه خدمات مشاوره  پرند یزددر کلینیک    ،مشاور

ایشان   فعالیت و علایق پژوهشی  در مشغول است. حوزه اصلی 
روان رویکرد  کوتاهراستاي  در    است.مدت  تحلیلی  مکاتبه  براي 

پرند واقع در   ، کلینیککافیان یزدي  آسیهمورد این مقاله با خانم  
تماس داشته   3، واحد  1بلوار دانشگاه، مجتمع کالج، طبقه  ،  یزد

 . باشید

 7529-7188-0002-0009 ارکید:

 a.s.akafian@gmail.comپست الکترونیکی: 

سازي بر شفقت  آگاهی با رویکرد ذهنیآموزش ذهن  تاثیربررسی  حاضر با هدف  پژوهش   
 ی ش یروش پژوهش، آزما.  شدانجام    پذیري شناختی در زنانثر و انعطافو به خود، ارتباط م

پ طرح  کل پس-آزمون شیبا  شامل  آماري  جامعه  بود.  کنترل  گروه  با  زنان   ه یآزمون 
 نفر به روش 30از این میان،  بود. 1403در بهار سال  زدیپرند  کی نی کننده به کل مراجعه
و کنترل    شیدر دو گروه آزما  یصورت تصادفو به  شده  دسترس انتخاب  در  گیرينمونه

گروه،   (هر  شدند  اطلاعاتنفر).    15گمارده  گردآوري  براي  پژوهش   شامل   ابزار 
(نف،  پرسشنامه خود  به  شفقت  م2003هاي  ارتباط  دام،  و)،  (کویین  و 2004ثر   (

آموزش جلسات    ش،یگروه آزما  .) بود2010پذیري شناختی (دنیس و واندروال،  انعطاف
 که، یکرد؛ در حال   افتیده جلسه دو ساعته در  ی را ط  يسازیذهن  کردیبا رو  ی آگاه ذهن

آزمون آماري  از  ها  داده  لیوتحل هیتجز  يبرا  نکرد.  افتیدر  یآموزش  گونهچیگروه کنترل ه 
ها از  استفاده شد. نتایج بررسی فرضیه  24نسخه    SPSS  افزارنرم  و  تحلیل کوواریانس

) نشان داد بین میانگین نمرات شفقت  05/0کوواریانس (سطح معناداري    طریق تحلیل
تفاوت   ،آزمونآزمون، پس از حذف اثر پیشثر دو گروه در مرحله پسوبه خود و ارتباط م

 و در  4/17  برابر با  ). اندازه اثر در متغیر شفقت به خودP>0/ 001معناداري مشاهده شد (
پذیري شناختی بین میانگین در متغیر انعطاف  ، بود. اما  30/ 5  برابر با  ثرو ارتباط م  متغیر

(،  آزمون در مرحله پس  در دو گروهنمرات   ).  P<0/ 001تفاوت معناداري مشاهده نشد 
بهبود شفقت    موجبسازي توانسته است  آگاهی با رویکرد ذهنیآموزش ذهن  ،بنابراین

رسد مراکز درمانی  بر این اساس، به نظر می  ثر در زنان شهر یزد شود.وبه خود و ارتباط م
می آموزشی  دوره و  اجراي  و  طراحی  با  متوانند  نقش  مشابه،  ارتقاي  وهاي  در  ثري 

 د.شناختی زنان ایفا کننهاي ارتباطی و توانمندسازي روانمهارت

         

 
 مقدمه

انسان امروز،  پراسترس  و  پرشتاب  دنیاي  چالشدر  با  هاي  ها 
شناختی و اجتماعی مواجه هستند. افزایش هاي روانفراوانی در زمینه 

همگی    ،هاي اقتصاديهاي شغلی و نگرانی فشارهاي روانی، استرس
شده  منجر  روانی  مشکلات  بروز  و  زندگی  کیفیت  کاهش    اند به 

عنوان  به   1آگاهی. در این میان، ذهن)2021،  منش و همکاران(رضایی 
م راهکارهاي  از  کیفیت  ویکی  ارتقاي  و  روان  سلامت  بهبود  در  ثر 

 ه  ه در فلسف ـآگاهی که ریشنـذه .اي یافته استی، جایگاه ویژه ـزندگ

 
1 mindfulness 

 

عنوان یک  هاي اخیر به دارد، در دهه   2مدیتیشن  هايتمرینبودایی و  
مورد توجه قرار گرفته   ،روش درمانی براي کاهش استرس و اضطراب

بر تمرکز بر لحظه حاضر و پذیرش بدون قضاوت   ، است. این تکنیک
سازد تا افکار و احساسات کید دارد و افراد را قادر میاتجربیات فردي ت

کنند   مدیریت  بهتر  را  یوسفی2021،  ه زادحمانی (رخود  و  ؛  ،  ذوقیراد 
 ی آگاهذهن  هايتمریناند که  نشان داده   یمغزشناس  مطالعات.  )2021

مرتبط    يمغز  يدر ساختارها  کیولوژیزیف  راتییممکن است منجر به تغ

2 meditation 
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 . . . يسازیذهن  کردیبا رو یآگاهآموزش ذهن ریتاث                                                        احمديو  کافیان یزدي

تنظ و  توجه، شناخت  ادنشو  1جانیه   میبا  است    رات ییتغ  نی.  ممکن 
عملکرد    موجب انعطاف  یشناختبهبود    د نشو  2یشناخت  يریپذو 

به نیاز به    با توجه   .)2013،  ؛ نولت و همکاران2017،  هانگ  (نوردوف و
هاي گیري از روشمقابله با استرس و فشارهاي روانی، اهمیت بهره 

 ت. اس  افزایش یافته آگاهی در جوامع مدرن مبتنی بر ذهن
معناي توانایی درك و تفسیر حالات ذهنی خود به   3سازي ذهنی

مطالعات   دارد.  اجتماعی  تعاملات  در  نقش مهمی  و  است  دیگران  و 
کند تا احساسات و افکار سازي به فرد کمک می که ذهنی  اندداده نشان  

دلیل همین  به  و  بفهمد  بهتر  را  دیگران  و  از    ،خود  پیشگیري  در 
(باتمن و  کند  میکلیدي ایفا  نقش    ،4تعارضات اجتماعیها و  سوءتفاهم
توانایی2016فوناگی،   این  چالشبه   ،).  مواقع  در  مانند براویژه  نگیز 

میبحران ارتباطی،  مشکلات  یا  روانی  بهبود  هاي  به   روابط تواند 
 يهاکیبا تکن  یآگاهادغام ذهن  ن،یبر ا  علاوه  د.فردي کمک کنبین
  شود، یم  دهید   5يسازیبر ذهن  یمانند آنچه در درمان مبتن   ،يسازیذهن
ها با رفتار در خود و  و ارتباط آن  یبهبود درك حالات ذهن  دبخشینو
کاهش    تواندیم  کردیرو  نیا  .است  گرانید افسردگبه  و    6ی علائم 

 کندکمک    8يفردنیب  زیبرانگچالش  يهاتیدر موقع  ژه یو ، به 7اضطراب 
 ). 2018، و همکاران (فوناگی

می کمک  افراد  به  تکنیک  از  این  آگاهی  افزایش  با  تا  کند 
را تجربه  خود  شناختی  عملکرد  بدن،  و  ذهن  وضعیت  و  کنونی  هاي 

کاهش   را  اضطراب  و  استرس  و  بخشند  (احبهبود  و   مديدهند 
موسوي 2020  ،همکاران صفري  همکاران  ؛  و 2021  ،و  فوناگی   .(

سازي را از کودکی تا بزرگسالی توضیح ) توسعه ذهنی2018همکاران (
نیازها و اند که این توانایی شامل درك احسداده و بیان کرده  اسات، 

دارد.   اجتماعی  تعاملات  در  اساسی  نقشی  و  است  دیگران  اهداف 
استذهنی ضروري  افراد  همه  براي  بهتر    ؛سازي  درك  به  که  چرا 

باتمن و فوناگی،  (کند  ها کمک میدیگران و پیشگیري از سوءتفاهم
 ).2016فوناگی و لویتن، ؛ 2012

و   (باتمن  بعد  سازي) ذهنی2016فوناگی  در هشت  معرفی    را 
عبارتاندکرده  ابعاد  این  از:  .  (ضمن  يسازیذهناند  )، یخودکار 
(صرکنترل  يسازیذهن ذهنحیشده  خود،    يسازی)،  به  نسبت 
د  يسازیذهن به   ي سازیذهن  ،یشناخت  يسازیذهن  گران،ینسبت 

 ي سازیذهن  یی. توانایرونیب  يسازیو ذهن  یدرون  يسازیذهن  ، یعاطف
قابل    یطیمح  طیاست و بر اساس شرا  ابعاد  نیحفظ تعادل در ا  ازمندین

تواند به مشکلات شخصیتی عدم تعادل در این ابعاد می  است.  میتنظ
 . دپزشکی منجر شوو روان

 
1 emotion regulation 
2 cognitive flexibility 
3 mentalization 
4 social conflicts 

، شفقت به خود است. در این زمینه از متغیرهاي کلیدي    یکی
معناي برخورد مهربانانه و بدون قضاوت با خود در شفقت به خود به 

کند تا  ها و اشتباهات است. این مهارت به فرد کمک می زمان شکست
سالم روبرو اي  به شیوه   ،از خود مراقبت کند و با احساسات منفی خود

(فاطري پژوهش2022عبدي،  و    شود  داده ).  نشان  با  ها  افراد  اند که 
بهتر استرس و اضطراب هستند    شفقت به خود بالاتر، قادر به مدیریت 

 .)2021 و همکاران دارند (قدیري، کیفیت زندگی بالاتري و در نتیجه 
از   دیگر  مهم  مولفه یکی  چالشهاي  مدیریت  هاي  در 

پذیري شناختی به  . انعطاف است  پذیري شناختیانعطاف  ،شناختیروان
نگرش تغییر  در  فرد  براي توانایی  خود  شناختی  راهبردهاي  و  ها 

دارد اشاره  جدید  شرایط  با  و    سازگاري  و    ) 2017سکریز،  (فوتوپولو 
زگار بهتر سا  ، هاي مختلفشود که افراد بتوانند با موقعیتمی  موجب

(حسنی همکاران،  شوند  نشان  2019  و  مطالعات  که    اندداده ). 
کند پذیري شناختی، به افراد کمک میآگاهی با افزایش انعطافذهن

بهتر سازگار شوند و در نتیجه، استرس    ،تا با تغییرات سریع و غیرمنتظره 
 ). 2018، میتریویک و همکاران(دیو اضطراب کمتري تجربه کنند 

مولفه  از  نیز  موثر  کلیديارتباط  و   هاي  روانی  سلامت  در 
همکاران  است  اجتماعی و  م   ).2012،  (لویتون  به وارتباط  معناي ثر 

احساسات   بهتر  درك  و  نیازها  و  احساسات  صحیح  بیان  در  توانایی 
و   است  بین  موجبدیگران  روابط  شغلی بهبود  و  خانوادگی  فردي، 

و  عیلی(اسما  شودمی   . )2021  ،یورنوسفادران  یهاشم  ی حاجنسب 
سازي  آگاهی و ذهنیکه ذهن  شده بیانگر این استهاي انجام بررسی

می دیگران،  و  خود  از  آگاهی  بهبود  کیفیت  با  بهبود  به    روابطتوانند 
؛ دروگر و همکاران،  2016(اسفندزاد و همکاران،  کمک کنند  فردي  بین

کند،  ها کمک می تنها به پیشگیري از سوءتفاهمثر نه و. ارتباط م)2019
طور  به   ،دهد تا در تعاملات اجتماعی خودبلکه به افراد این امکان را می

عشران و همکاران، اثنی (  مند شوندثرتري عمل کنند و از آن بهره وم
 .)2014ورتیکا و همکاران، ؛ 2021

بر    یمبتن  يکردهایرو  ل یپتانس  ،یطورکلبه   هاافته ی  نیا
برجسته  را  مختلف    يهاطیدر مح  يفردنیروابط ب  ر بهبودب  یآگاهذهن

  ی تنها آگاهنه   يساز یذهن  يهاک ی با تکن  یآگاهذهن  بی. ترککنندیم
همدل  یجانیه تقو  ی و  توانا  کند،یم  تیرا  و   ییبلکه  تعارضات  حل 

سوءتفاهم نکاهش  را  ادهدیم  شیافزا  ز یها  در    ژهیوبه   ،ابزار  ن ی. 
ثر در بهبود تعاملات  وم  یعنوان روشبه   ،یو شخص  ياحرفه   يهانه یزم

پو است  ییایو  ارزشمند  همکاران  (آرنت  روابط  بارگن2019،  و  و   ؛ 
ابزارعنوبه تنها  نه   یآگاهذهن  ، بنابراین  .)2000،  همکاران  يبرا  يان 

5 mentalization-based therapy 
6 depression 
7 anxiety 
8 interpersonal 
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 و   بهتر  روابط  يبرا   یمحرك اصل   کیعنوان  بلکه به   ،يفرد  یستیبهز
  م یدرك و تنظ ،يسازی ذهن يهاکی. با ادغام تکنشودیم یثر معرفوم

ذهن د  یحالات  و  ب  گرانیخود  برا  ابدییم  يشتریعمق  را  راه   يو 
 .کندیروابط باز م هبودثرتر و ب وتعاملات م

هاي مبتنی بر  آموزش  تاثیرافزایش درباره  به ا وجود شواهد روب
تمرکز خود را بر    ،توجهی از مطالعات پیشینآگاهی، بخش قابلذهن

و کمتر به    اندشناختی معطوف کرده هاي هیجانی و روانکاهش نشانه 
(راماچاندران   اندداشته فردي توجه  تر خودمحور و بینپیامدهاي عمیق

گلدبرگ و همکاران،   ؛2022سودانی و همکاران،    ؛2023و همکاران،  
همکاران،  2018 و  ویلیامز  سازه )2023؛  میان،  این  در    مانند هایی  . 

پذیري شناختی که نقش مهمی  ثر و انعطافوشفقت به خود، ارتباط م
ایفا میدر سازگاري روان روابط  به شناختی و کیفیت  یا  صورت  کنند، 

  طور مجزا و غیریکپارچه مورد مطالعه قرار اند یا به محدود بررسی شده 
؛ مارشال 2022؛ قوامی و همکاران،  2025اسکات و مالوف،  د (انگرفته 

 .)2023؛ موهبت و بهرامی، 2018مایر و همکاران، ؛ 2016و براکمن، 
هاي آگاهی با افزایش آگاهی از تجربه از سوي دیگر، اگرچه ذهن

است همراه  حالات به   ،اما  ؛درونی  معنادار  بازنمایی  به  لزوما  تنهایی 
سازي شود. در این راستا، مفهوم ذهنیذهنی خود و دیگران منجر نمی

تواند  الات ذهنی، میعنوان توانایی درك و تفسیر رفتارها بر اساس حبه 
آگاهی ایفا کند. با  اثرات آموزش ذهن  شدن   ترعمیقنقش مهمی در  

می نشان  پیشینه  مرور  حال،  تلفیقی این  رویکردهاي  که  دهد 
در قالب مداخلات درمانی خاص و در   اغلب  ،سازيآگاهی و ذهنیذهن

بررسی شده جمعیت بالینی  که  هاي  مقدماتی  آموزشی  مطالعات  و  اند 
ابه  محدود  بسیار  کنند،  ترکیب  را  رویکرد  دو  این  هدفمند    ست طور 

 .)2025؛ دیون و همکاران، 2025(ادریسکول و همکاران، 
این، زنان به  عنوان گروهی که در معرض فشارهاي افزون بر 

انتظارات بین فردي و خودانتقادي بالاتري قرار دارند، کمتر  هیجانی، 
آگاهی هاي مربوط به مداخلات ذهنصورت اختصاصی در پژوهش به 

ویژه در  پژوهشی، به   ءاند. این خلاسازي مورد توجه قرار گرفته و ذهنی 

، ضرورت انجام مطالعات مقدماتی  مانند کشور ایرانهاي فرهنگی  بافت
 د.سازچنین مداخلاتی را برجسته می  تاثیر پذیري و  براي بررسی امکان

پژوهش اگرچ  ،بنابراین بررس  يمتعدد  هايه   تاثیر   ی به 
  ن یاند که ااند و مطالعات نشان داده پرداخته   يسازیو ذهن   یآگاهذهن
 يریپذانعطاف  شی بر کاهش استرس، افزا  یمثبت  تاثیر  توانندیم  میمفاه

اجتماع  یشناخت روابط  بهبود  باشند  یو  پژوهش   ،اما  ؛داشته  تاکنون 
به   یجامع مستقکه  م   م یصورت  رو  یآگاهذهن  انیارتباط    کرد یبا 
متغ  يسازیذهن سه  خود،  یعنیمهم    ریو  به  م  شفقت   و   ثروارتباط 

 بپردازد،زنان    ژهویبه   ،خاص  تی جمع  کیدر    یشناخت  يریپذانعطاف
اندارد  وجود   يبرا  يو ارزشمند  يردکارب  جینتا  تواندیپژوهش م  نی. 

تا    و  گذاراناستیس دهد  ارائه  روان  بهداشت  و  آموزش  متخصصان 
  از این رو،   کنند.  یدر حوزه سلامت روان طراح  يثرتروم  يهابرنامه 

  ي سازیذهن  کردیبا رو   یآگاهذهن  تاثیر  ی با هدف بررس  حاضر  پژوهش
ثر در زنان شهر  وو ارتباط م  یشناخت  يریپذبر شفقت به خود، انعطاف

 .شدانجام  زدی
 

 روش 

 کنندگان شرکتطرح پژوهش و  
آزمون  پس-آزمونطرح پیش  با  یزمایش، آ حاضر  پژوهش  روش

آماري جا بود.  کنترل  گروه  با به    هکنند مراجعه زنان   کلیه  شامل  معه 
یزد پرند  بهار  کلینیک  نمونه  حداقل    .بود  1403  سال  در  در حجم 

نفر    30  ، تعدادبنابراین  .)2008  ،ی(خاکاست  نفر    30  ،آزمایشیمطالعات  
در تصادفی  صورت  و به   شده   بانتخادر دسترس    ير یگنمونه   روشبه  
آزما  دو کنترل  شیگروه  گروه،    و  (هر  شدند  گروه  .  نفر)  15گمارده 

  ده یطسازي را رویکرد ذهنی  با یآگاهذهن  ، آموزش جلساتشیآزما
ساعته  جلسه  حالی   دو  در  کرد؛  هکه،  دریافت  کنترل    گونه چی گروه 
  1طرح پژوهش در جدول    در ادامه، شماتیک  .نکرد  افتیدر  یآموزش

.است ارائه شده 

 پژوهش  طرحشماتیک  :1 جدول
 آزمون پس مستقل  متغیر آزمون پیش گمارش تصادفی  گروه

 R T1 X T2 آزمایش 
 R T1 - T2 کنترل 

 

ویژگی نظر  جمعیتاز  شرکتشناختی،  هاي  بین    کنندگانسن 
نفر    7لیسانس و    نفر   8  ، همچنین، در گروه آزمایش  سال بود.  45تا    30

نفر فوق   6نفر لیسانس و  9 نیز، در گروه کنترل و لیسانس بودند  فوق
بودند. آزمایش  علاوه،به   لیسانس  گروه  خانه   10  ،در  و  نفر  نفر   5دار 

نفر شغل    3  ،دارنفر خانه   9  نیز،  وقت داشتند و در گروه کنترلشغل پاره 
 وقت داشتند.نفر شغل تمام 3وقت و پاره 

و   سال  50  تا  25  یسن  دامنه   شامل  ورود به پژوهش  يهاملاك
پژوهش نیز شامل  خروج از    يهاملاك  بود.  مهارت خواندن و نوشتن

شناختی در زمان پژوهش، سابقه  ابتلا به بیماري طبی و اختلالات روان
روان هرگونه  هرگونه   مانیدردریافت  دریافت  سوم،  موج  رویکرد  با 
از دو    و  شناختی در زمان پژوهشدرمان دارویی و روان غیبت بیش 

 بود. جلسه 
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 . . . يسازیذهن  کردیبا رو یآگاهآموزش ذهن ریتاث                                                        احمديو  کافیان یزدي

 سنجش ابزار 
)  2003توسط نف (ه  پرسشناماین    :1پرسشنامه شفقت به خود

ولفه مهربانی  م   سه سنجش    يماده برا  26شامل    این ابزار  .معرفی شد
برابر قضاوت  ) ماده   5(به خود   انسانی  )ماده   5(  خود  در  اشتراك   ،)4 

 يدر برابر همانندساز)  ماده   4(  آگاهیذهن)،  ماده   4(در برابر انزوا    )ماده 
ا  است.)  ماده   4(افراطی   از فرم کوتاه    نیدر  در   ايماده   12پژوهش 

خرده  هر   اسیمقشش  که    و  ماده  دو  رکدام  همکاران   سی توسط    و 
شد.  است،  شده   نیتدو  )2011( آزمون  استفاده  طیف   این  اساس   بر 
  ) شه یهم  بایتقر  = 5تا    هرگز  بایتقر   =1از  (  يادرجه  پنج  کرتیل

  130و    26  ترتیب برابر باو حداکثر نمره به   حداقلشود.  گذاري مینمره 
ضمنا، دهد.  خود را نشان میبه  سطح بالاتر شفقت    ،نمره بالاتر  است.

)  2003نف (  شوند.می  يگذارصورت معکوس نمره به   12و    11  الاتوس
ها  براي عامل   و   92/0  برابر با  ضرایب همبستگی براي کل پرسشنامه را

 یی بازآزما  بیضرا  گزارش کرد.  78/0  و  89/0،  80/0  برابر با  ترتیببه 
فاصل  نیز برا  ه به  هفته  پرسشنامه    يسه  باکل  براي و    93/0  برابر 

در پژوهش    شد.  گزارش  79/0  و   75/0،  81/0  برابر با  ترتیب به   هاعامل
همکاران  یمومن این 2013(  و  واگراي  و  همگرا  روایی  ضرایب   (

  ترتیب پرسشنامه با پرسشنامه حرمت خود، اضطراب بک و افسردگی به 
 ی خانجانپژوهش    در  . محاسبه شد  80/0  و  85/0،  85/0،  88/0  برابر با

بامقیاکل  ي  برا  ي کرونباخ آلفا  بیرض)  2016و همکاران (  س برابر 
 اشتراك   مهربانی به خود، قضاوت خود،  يهااسیمقخرده   و براي  91/0

ذهن انزوا،  همانندسازانسانی،  و  با   ترتیببه   افراطی  يآگاهی   برابر 
همزمان    ییروا  شده است.  گزارش  87/0  و   91/0،  0/ 88،  92/0،  77/0
در    ، همچنین  است.  ده یگرد  مطلوب گزارش  زیپرسشنامه ن ي  همگراو  

عزیزيمطا ( لعه  همکاران  روي2013و  بر  ساختار   )  فارسی،  نسخه 
و    یید شد ات  ،ییدياعاملی پرسشنامه با استفاده از تحلیل عاملی تشش

  ) GFI=90/0و  CFI  ،07/0= RMSEA=91/0(هاي برازش  شاخص
با استفاده    پایایی  ،در این پژوهش.  بودروایی سازه مطلوب ابزار    بیانگر

کرونباخ  آلفاي  مقیاسبراي    از  با  کل  براي    86/0  برابر  و 
انسانی، انزوا،   اشتراك  مهربانی به خود، قضاوت خود،  يهااسیمقخرده 
همانندسازذهن و  با   ترتیب به افراطی    يآگاهی  ،  78/0،  72/0  برابر 

 به دست آمد.  64/0 و 0/ 78، 65/0، 73/0
  دنیس و این پرسشنامه را    :2پذیري شناختیپرسشنامه انعطاف

است که بر ال  وس  20شامل  . این ابزار  طراحی کردند  )2010اندروال (و
کاملا =  7  تا  مکاملا مخالف   =1  (ازاي  درجه   هفتلیکرت    طیف  اساس
مینمره   )مموافق (  سـیدن.  شودگذاري  اندروال  این    پایایی)  2010و 

و    91/0  برابر با  پرسشنامه را به روش آلفاي کرونباخ براي کل مقیاس
 در پژوهش خود   هاآنبه دست آوردند.    81/0  برابر بابا روش بازآزمایی  

 
1 Self-Compassion Scale 
2 Cognitive Flexibility Inventory 

 
پرسشنامه از ساختار عاطفی، روایی همگرا و روایی که این  نشان دادند  

با   پرسشنامه  این  همزمان  روایی  است.  برخوردار  مناسبی  همزمان 
و روایی همگراي آن با مقیاس    -0/ 39  برابر با  پرسشنامه افسردگی بک

کهندانی و    ،بود. در ایران  75/0  برابر با  پذیري رابین و مارتینانعطاف
ا هنجاریابی ) در پژوهشی این پرسشنامه ر2017ابوالمعانی الحسینی (

یافته  و  دادکردند  نشان  انعطافگویه   که   ها  پرسشنامه  پذیري هاي 
ند. این دو عامل با عنوان پردازش  اه تحت دو عامل قرار گرفت  ،شناختی

 14هاي  گویه (  پذیرياك کنترل) و ادر13تا    1هاي  گویه حل مسئله (
شدند. همسانی درونی نمره کل این پرسشنامه و دو  گذاري  نام  ) 20تا  

، 89/0  برابر باترتیب  پذیري به عامل پردازش حل مسئله و ادراك کنترل
پذیري شناختی  به دست آمد. نمره کل پرسشنامه انعطاف  81/0و    77/0

پذیري، رابطه  پردازش حل مسئله و ادراك کنترلیعنی  و دو عامل آن،  
برابر  ترتیب  که به   افسردگی بک داشت  پرسشنامه معناداري با نمره کل  

ییدي  انتایج تحلیل عاملی ت  ،بود. همچنین  -59/0  و  -57/0،  -66/0  با
پرسشنامه   برازش مناسب  از  پژوهش  بود.حاکی  و همکاران  باند در 

پای2011( بین  )  کرونباخ  آلفاي  با  ابزار  پایایی   88/0  تا  87/0ایی  و 
در مطالعه عباسی    ،گزارش شد. همچنین87/0تا    81/0بازآزمایی بین  
) همکاران  با    )2012و  فارسی  نسخه  سازه  از  روایی  تحلیل  استفاده 

ت شد  ات   ، ییدياعاملی  شاخصیید  برازش  و  ، CFI=96/0(هاي 
06/0=RMSEA    91/0و=GFI  (ساختار مناسب  بیانگر بودن 

 يبا استفاده از آلفا  ییایپادر این پژوهش،    .بودعاملی پرسشنامه  تک
هاي پردازش لفه ومو براي خرده   87/0  برابر با  اسیکل مق  يکرونباخ برا

به    86/0و    89/0  برابر با  ترتیب پذیري به حل مسئله و ادراك کنترل
 . بودپژوهش دست آمد که نتایج حاکی از پایایی مناسب ابزار 

  ن ییتوسط کو  پرسشنامه این    :3هاي ارتباطیپرسشنامه مهارت
 يهااست که مهارت  ه یگو  34  يدارااین ابزار  شد.    هیته  )2004(دام  

توص  یارتباط پرسشنامه   کند.یم  فیرا   یارتباط  يهامهارت  ،این 
سوال   6(  ادندمهارت گوشمقیاس شامل  را در پنج خرده   بزرگسالان

و ارسال   افتیدر  ییتوانا)،  34و    31،  27،  26،  25،  3شامل سوالات  
  ، ) 29و    24،  23،  22،  21،  12،  6،  5،  4سوال شامل سوالات    9(  امیپ
  18،  17،  2،  1سوال شامل سوالات    5(  ارتباط   ند ینسبت به فرآ   نشیب

،  16،  13،  11،  9،  8،  7سوال شامل سوالات    9(  ی، کنترل عاطف)20و  
، 10شامل سوالات    سوال  5(  تی با قاطع  توامو ارتباط    )32و    30،  28
  هی گو  هر   د یپاسخگو با  ، آن   لیتکم  يبرا  . سنجدمی  ) 33و    19،  15،  14

آن    يخود را با محتوا  ی علف  تیانطباق وضع  زان یم  ، را بخواند و سپس
درجه   کرتیل  ف یط   يرو  بر تا  1(از    ياپنج  هرگز  همیشه) 5=   =  

نمره به   6و    4،  2  سوالات  . ندک  مشخص معکوس    يگذارصورت 

3 Communication Skills Ouestionnaire 
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 30-16  صفحات  ، 1، شماره  20  دوره               1404ستان تابو  بهار            معاصر  شناسیرواندوفصلنامه 

 يابتدا با استفاده از روش آلفا  ،سنجش اعتبار آزمون   يبرا  د.نشویم
آزمون محاسبه شد که مقدار عدد اعتبار کل  با    يکرونباخ،  برابر  آن 

مقدار    نیا  .آزمون بود  نیقبول اقابل  یدرون   یاز همسان  یو حاک  69/0
با  دانشجو  يهای آزمودن  يبرا برا   71/0  برابر  آموزان  دانش   يو 
با    بیضر  ،نیهمچن   .بود  66/0با    رابرب  یرستانیدب آزمون  کل  اعتبار 

تنص روش  از  با    فیاستفاده  آمد.  71/0برابر  دست  مطالعه    به  در 
پرسشنامه با استفاده از تحلیل  این    روایی )  2005حسینچاري و فداکار (

ت م ییدياعاملی  تحلیل  اصلفه وو  شد. الی  هاي  عددي    رزیابی  مقدار 
نمونه   KMOشاخص با  براي کفایت  در    2χ صو شاخ  71/0  برابر 

بارتلت با  آزمون  شاخص  01/2318  برابر  این  بودند بود.  معنادار   ها 
)001/0<p(  نشان است.دکه  ابزار  سازه مطلوب  روایی  این    هنده  در 

  برابر با   کل مقیاسبراي    با استفاده از آلفاي کرونباخ   پایایی  ،پژوهش

براي    71/0 ارسال   افتیدر  ییدادن، تواناگوش  يهااسیمقخرده و  و 
فرآ   نشیب  ام،یپ به  عاطف  ند ینسبت  کنترل  تو  ی ارتباط،  ارتباط  با  او  م 

به دست    61/0  و   58/0،  64/0،  56/0،  68/0  ترتیب برابر بابه   تیقاطع
   آمد.

   سته آموزشیب
ذهن آموزش  تلفیق  مبناي  بر  حاضر  آموزشی  با بسته  آگاهی 

  ) 2018مدل نظري فوناگی و همکاران (سازي، مبتنی بر  رویکرد ذهنی
شامل   منابع مورد استفاده براي پروتکل این پژوهشطراحی شده است.  

(  مطالعات فوناگی  و  مبانی    و  )2016،  2012باتمن  و  اصول  کتاب 
   .بود) 2015، شیراز (رشیدي بیست و یکممایندفولنس مدیتیشن قرن 

 ) 2018( نسازي فوناگی و همکارارویکرد ذهنی باآگاهی ذهنمحتواي جلسات آموزشی : 2جدول 
 محتواي جلسات  جلسات 

 ، برگزاري جلسات، صحبت در مورد فرایند کار   شیوهآگاهی و صحبت در مورد قوانین گروه و  معرفی ذهنآزمون، آشنایی و رابطه حسنه،  جراي پیشا اول
آگاهی  صحبت در مورد انواع ذهن  و   دقیقه  5صورت تجربه اولیه و گرفتن گزارش از حس و حال اعضاي گروه در این  دقیقه مدیتیشن به  5انجام تمرین  

 .آگاهی علمی و اصولی ذهن باآگاهی غیرعلمی و غیراصولی هاي بین ذهنو تفاوت

خطی نبودن زمان ،  قضاوت بودن بی،  بودن کار توجهه  پیوست  ،طور کامل و بدون انتخاببودن در توجه به(  آگاهی هاي ذهنصحبت در مورد ویژگی دوم
دقیقه مدیتیشن   5تمرین  مجدد  انجام  ،  )گیري و وسواسگرایی و سختنداشتن روحیه کمالو  داشتن روحیه کنجکاوي و اشتیاق  ،  شفقت به خود،  حال

 .شده در این جلسههاي مطرحو صحبت بیشتر افراد در مورد مسائل و ویژگی

کننده  تر از آن مشاهده مشاهدههاي مختلف مشاهده (مشاهده افکار، بدن و محیط پیرامون) و مهمتوضیح انواع توجه (مرکزي و محیطی)، حالت سوم
 . گر بودنآگاهی) و کیفیت مشاهدهگري (ذهنتوضیح فرایند مشاهده و هاي اصیل و غیراصیل)، توضیح آموزش1(پالایش فرایند مشاهده

هاي مختلف تنفس (اولویت توجه به خود، توجه به طول دم و بازدم، تنفس عنوان اولین تمرین توجه به بدن و حالتتوضیح تمرین توجه به تنفس به چهارم 
توضیح فلسفه انجام این و    در روز در هفته)   باردقیقه مدیتیشن (دو    10دادن تمرین  ،  شده از هر سوراخ بینی)اي و مقدار هواي تنفسشکمی و سینه

 فرد. گريبر حالت مشاهدهتاثیر آن کار و 

هاي بدنی و انجام مدیتیشن طول هفته با توجه توضیح تمرین توجه به حس،  و بدون قضاوت با خود  انهمهربان  برخوردبه احساسات دشوار خود و  توجه   پنجم 
در روز   باردقیقه مدیتیشن (دو    10تمرین  هاي حسی و  بیان و غیرقابل بیان، تفاوت  هاي کلی و جزئی، شدید و ضعیف، قابلهاي بدنی و حسبه حس

 .در هفته)

محیطی، صداهاي محیطی و بیرونشود (صداهاي داخلشامل صداها می  اغلب  .) که امل صداها، دما، بو و ..(ش توضیح تمرین توجه به محیط بیرونی   ششم 
 . هفته)روز در در بار (دو دقیقه  15مدت بهمتغیر، صداهاي آرام و بلند و ...) و تمرین این حالت مدیتیشن  وبا ریتم ثابت 

دار  (یک موضوع خاص یا موضوعات مختلف، منسجم یا پراکنده، واضح و عینی یا مبهم، ادامه  آنتوضیح تمرین توجه به افکار و صحبت در مورد انواع   هفتم 
 .هفته و انجام این تمرین در )یا شاخه به شاخه

ظهر) با توجه به تمام   قبل از ظهر و بعد از،  در روز  بار  دودقیقه (  15مدت  جلسات قبل و انجام مدیتیشن رسمی آزاد به  هايتمرینمنسجم کردن   هشتم 
 .هاي جلسات قبلآموزش

توضیحات رهبر گروه براي انجام هر چه بهتر    ،ها صحبت بیشتر اعضاي گروه در مورد کمیت و کیفیت مدیتیشن،  ادامه مدیتیشن رسمی جلسات قبل نهم 
 . براي برقراري ارتباط بین اعضاي گروه و تلاش هاتمریناین 

، صحبت در مورد حس و حال اعضاي گروه، مقایسه برداشت اعضاي گروه نسبت به یکدیگر در این جلسه نسبت به  قبلبندي فرایند جلسات  جمع دهم 
 هاي پژوهش.تکمیل پرسشنامه و جلسات اول، صحبت در مورد تغییر دیدگاهی که براي هر یک از اعضا اتفاق افتاده است

 
1 observing ego 
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 . . . يسازیذهن  کردیبا رو یآگاهآموزش ذهن ریتاث                                                       احمديو  کافیان یزدي

اگرچه   که  است  استوار  فرض  این  بر  بسته  این  اصلی  منطق 
ذهن  هايتمرین تجربه کلاسیک  از  آگاهی  افزایش  به  هاي  آگاهی 

می منجر  ذهنی  ،اما  ؛شونددرونی  توانایی  تقویت  این  بدون  سازي، 
آگاهی لزوما به درك معنادار حالات ذهنی خود و دیگران، شفقت به  

رو، در این بسته    این شود. ازفردي منتهی نمی خود و بهبود روابط بین
تمرین تا  است  شده  ذهنتلاش  و  به   ،آگاهیهاي  تدریجی  صورت 

بر این  د.  سازي قرار گیرنمند، در خدمت ارتقاي کارکردهاي ذهنینظام
به  جلسات  ساختار  شده گونه اساس،  طراحی  که    است  اي 

ابتداشرکت ی هاي درونمهارت مشاهده غیرقضاوتی تجربه   ،کنندگان 
کرده  کسب  افکار، به   ،سپس  و  را  درباره  بازاندیشی  توانایی  تدریج 

 احساسات و حالات ذهنی خود و دیگران را توسعه دهند. 
ت: بر چند اصل نظري کلیدي استوار اس  حاضر  بسته آموزشی

کید بر کنجکاوي، عدم قطعیت و پرهیز  اتي:  سازاصل حالت ذهنی)  1
اصل )  2  ؛نهاي ذهنی خود و دیگراگرایی در تفسیر تجربه از قطعیت

افکار، هیجانی:  توجه غیرقضاوت ها و احساسات بدنی بدون  مشاهده 
اصل پیوند تجربه  )  3  ؛اهارزیابی، سرزنش یا تلاش براي تغییر فوري آن

هاي درونی به درك  حرکت از آگاهی صرف نسبت به تجربه  ا:و معن
و   ی اصل تدریج) 4 ؛يفردها در بافت روابط و تعاملات بینمعنادار آن

ها از سطوح ساده توجه (تنفس و بدن) به سطوح  آموزش مهارت ی:ایمن
منظور حفظ تنظیم هیجانی و جلوگیري از به   )تر (افکار و روابطپیچیده 

ذهنی  شفقت)  5  و  يسازفروپاشی  نگرش  ي:محوراصل  تقویت 
سازي سالم و ارتباط شرط ذهنیعنوان پیشمهربانانه نسبت به خود به 

 ر. ثوم
براي تحقق اهداف فوق، در طراحی و اجراي بسته آموزشی از 

از  شد استفاده  ی  راهبردهای بودند  عبارت  عملی ات :که  تمرین  بر  کید 
تجربه ذهن گزارش  و  شرکتآگاهی  زیسته  به هاي  جاي  کنندگان 

هاي  کنندگان به توصیف تجربه تشویق شرکت ي،آموزش صرف نظر 
احتمالی آن ي، سازها در چارچوب ذهنیدرونی خود و بررسی معانی 

 هاي دیگرانها و شنیدن دیدگاه ایجاد فضایی امن براي بیان تجربه 
تقویت ذهنیبه  از تمرین  ،يفردسازي بینمنظور  هاي روزانه  استفاده 

حرکت از تمرکز بر بدن و    و  یها به زندگی واقعبراي تعمیم مهارت
با ظرفیت ت روابط متناسب  افکار و  به  به توجه  نظیم هیجانی  تنفس 

 ان. کنندگشرکت
تکنیکمهمهمچنین،   بستهترین  این  در  استفاده  مورد    هاي 

ا بودند  عبارت  تنفز:  آموزشی  به  توجه  تقویت  به  سمدیتیشن  منظور 
هیجا تنظیم  پایه  ایجاد  و  توجه  به  نی،  ثبات  توجه  و  بدن  اسکن 

بدنی با   احساسات  بدنی  تجربه  پیوند  و  بدنی  آگاهی  افزایش  براي 
با هدف کاهش    عنوان رویدادهاي ذهنیمشاهده افکار به ی،  حالات ذهن

انعطافذات مه افزایش  و  افکار  با  شناخپنداري  پالایش تی،  پذیري 
روان فاصله  تقویت  و  مشاهده  تجربه فرایند  از  سالم  ا،  هشناختی 

خوتمرین به  شفقت  تسهیل   دهاي  و  خودانتقادي  کاهش  براي 
هیجانذهنی دشوسازي  گروهگفت  و  ارهاي  بازتابی   یوگوهاي 

ذهنیبه  و  متقابل  درك  تقویت  بینمنظور  مجموع، ي.  فردسازي  در 
این بسته تمرین از طریق    اي طراحیگونه به   آموزشی  هاي  شدند که 

ذهنی نگرش  تقویت  طریق  (از  خود  به  شفقت  افزایش  به  سازي، 
م ارتباط  بهبود  غیرقضاوتی)،  و  درك حالات ومهربانانه  (از طریق  ثر 

انعطاف ارتقاي  و  دیگران)  و  خود  طریق  ذهنی  (از  شناختی  پذیري 
 د.پنداري) منجر شونذاتمشاهده افکار بدون هم

 ملاحظات اخلاقی
از طریق کسب رضایت از  رعایت اخلاق پژوهش  نامه آگاهانه 

هاي واجد شرایط جهت شرکت در مطالعه پس از توضیح هدف  نمونه 
ماندن اطلاعات اخذشده و دادن حق خروج از مطالعه  مطالعه، محرمانه 

از اطلاعات  همچنین،  شد.  میسر    ، خواستند  ها در هر زمانی کهبه آن
براي این پژوهش    تنهاخصوصی و شخصی داوطلبین محافظت شد و 

آگاهی با رویکرد از اجراي آموزش ذهن  در نهایت، پساستفاده شد.  
آموزش    نیز تحتسازي به گروه آزمایش مورد نظر، گروه کنترل  ذهنی

  .قرار گرفت

 شیوه اجرا 
با   یآگاهآموزش ذهن  تاثیر  ی، با هدف بررسحاضر  در پژوهش

استفاده شد.    یو علم   افته یساختار  کردیرو  کیاز    ،يساز یذهن  کردیرو
 ی حالات ذهن  ری درك و تفس  ییتوانا  يمعناکه به   يساز یذهن  کردیور

  شناسی رواندر    ي دیکل  يهااز مولفه   ی کیعنوان  است، به   گرانیخود و د
شناخته   اشودیم معاصر  م  کردیرو  نی.  کمک  افراد  تا    کندیبه 

را بهتر درك کنند و در    گرانیخود و د  يهازه یاحساسات، افکار و انگ
میان  از  پژوهش، نیا ياجرا يبرا د.برقرار کنن يثرتروم روابط جه، ینت

نفر که تمایل داشتند در    30،  به کلینیک پرند یزد  هکنندمراجعه زنان  
 بانتخادر دسترس  يریگنمونه  روش به  ، شرکت کنند حاضر پژوهش

آگاهانه   اخذ  از  پسو    شده  شدند.  ،رضایت  پژوهش    سپس،   وارد 
آزما  دودر  تصادفی  صورت  به  کنترل  شی گروه  (هر    و  شدند  گمارده 

 .نفر) 15گروه، 
پژوهش،   این  در روان  کیاز  در  متخصص  و  باتجربه  شناس 

شناس، که  روان  نیشد. ا  کمک گرفته   يسازیو ذهن  یآگاهحوزه ذهن
با   یخوبو به   بود  را گذرانده   کردیرو  نی مربوط به ا  یتخصص   يهادوره 

 يو اجرا   یطراح  تی، مسئولبودآشنا    یآگاهاصول و فنون آموزش ذهن
منابع مورد استفاده براي پروتکل داشت.    هده را بر ع  یجلسات آموزش

کتاب    ) و2016،  2012مطالعات باتمن و فوناگی (شامل    این پژوهش
قرن   مدیتیشن  مایندفولنس  مبانی  و  و  اصول  (رشیدي بیست    یکم 

بود.2015،  شیراز روان  در  )  جلسات،  بهطول  با  از   يریگره شناس 



 

23 

 30-16  صفحات  ، 1، شماره  20  دوره               1404ستان تابو  بهار            معاصر  شناسیرواندوفصلنامه 

آموزش    کنندگانشرکتبه    ،يسازیمتنوع و مرتبط با ذهن  يهاکیتکن
مهربان و   یبه احساسات و افکار خود با نگرش  توانندیداد که چگونه م

ا  یرقضاوتیغ کنند.  شرکت  ن ینگاه  به  اروش  را    ن یکنندگان  امکان 
خود مواجه   یو روان  یعاطف  يهابا چالش   يثرتروطور م که به   دادیم

در ع  و  توانا  نیشوند  و همدل  ییحال،  د  یدرك  در خود    گرانیبا  را 
 د. کنن تیتقو

شامل ده جلسه دو ساعته بود که هر جلسه به    یآموزش  برنامه 
خاص  تنفس،    ،یآگاهذهن  يهایژگیو  مانند  ی موضوعات  به  توجه 

 نیاختصاص داشت. ا  شن یتیمد  هايتمرینشناخت احساسات دشوار و  
شرکت به  مساختار  کمک  به   کردیکنندگان  با  ج یتدرتا  تکرار،    و 

د.  روزمره خود به کار ببرن  یزندگ  رو د  رندیبگ  ادیرا    دیجد  يهامهارت
 ییفضا  جادیبه ا  ،جلسات  ن یشناس بر اروان  ينظارت و رهبر  ،همچنین

ها قادر به  آن  ، که در آن  منجر شد گروه    ياعضا  يبرا  گرتیامن و حما
به نوبه خود،    یتیجو حما  ن یو احساسات خود بودند. ا  ات یتجرب  انیب

  ، نهایتپژوهش شد. در    جیها و بهبود نتاآموزش  تاثیر  شیموجب افزا
کنترل    شیآزما  يهاه گرو  يهاداده  از  و  استفاده     SPSSافزارنرمبا 

در مرحله    جینتا  یابیبا ارز .گرفتقرار    لیوتحله یتجز  مورد  24نسخه  
ثر و  و، ارتباط مشفقت به خوددر سطح    يمعنادار  راتییآزمون، تغ پس 

مشاهده    شیگروه آزما  کنندگانشرکت  انیدر م  یشناخت  يریپذانعطاف
در   يسازیذهن  کردیروبا    یآگاهآموزش ذهن  تیموفق  حاکی ازشد که  

 پژوهش بود.  نیا
 

 نتایج

پژوهش  هايشاخص میانگین  توصیفی  انحراف ،  شامل 
کشیدگی و  کجی  خود،    استاندارد،  به  شفقت  موثرنمرات  و    ارتباط 

  ارائه  3در جدول    هاي آزمایش و کنترلدر گروه   پذیري شناختیانعطاف
  ت.شده اس

 و کنترل شیآزما يهادر گروه متغیرهاي پژوهش یفیتوص يها شاخص: 3جدول 
 کشیدگی  کجی استاندارد انحراف  شده میانگین تعدیل میانگین  تعداد  مرحله  هگرو متغیر 

 شفقت به خود 
 - 1/ 22 518/0 9/ 18 39/ 87 31/ 06 15 آزمون پیش آزمایش 

 103/1 653/0 6/ 55 39/ 73 15 آزمون پس

 کنترل 
 35/ 66 15 آزمون پیش

79 /34 
69 /5 67 /1 - 12 /1 

 1/ 45 - 075/1 4/ 14 34/ 93 15 آزمون پس

 ارتباط موثر 
 - 1/ 24 191/0 6/ 31 107/ 05 104/ 06 15 آزمون پیش آزمایش 

 2/ 37 - 204/1 8/ 22 107/ 13 15 آزمون پس

 کنترل 
 103/ 80 15 آزمون پیش

94 /98 
43 /8 574/0 417/0 - 

 - 471/0 - 073/0 906/6 98/ 86 15 آزمون پس

 پذیري شناختیانعطاف
 076/0 - 717/0 10/ 18 95/ 83 90/ 86 15 آزمون پیش آزمایش 

 - 1/ 24 - 034/0 9/ 87 95/ 80 15 آزمون پس

 1/ 11 - 1/ 12 10/ 02 035/92 93/ 46 15 آزمون پیش کنترل 
 - 943/0 059/0 9/ 34 92/ 06 15 ن آزمو پس

 

که  همان می  3  جدولدر  گونه  نمرات    شود،مشاهده  میانگین 
گروه آزمایش   درپذیري شناختی  انعطافو  ارتباط موثر    ،شفقت به خود

افزایش داشته است. براي تشخیص معنادار بودن   کنترلگروه    نسبت به
تغییرات،   متغیرهاي  این  براي  کوواریانس  تحلیل  از  پژوهش  این  در 

بدین    .پذیري شناختی استفاده شدو انعطافارتباط موثر  شفقت به خود،  
هاي مقدماتی براي اطمینان از عدم تخطی از  بررسی  نخست،  ترتیب

 آماري انجام شد. هاي این روشمفروضه 
متغیرهاي  ویلک-شاپیرو  آزموننتایج   خود،    براي  به  شفقت 
در  آزمون  آزمون و پس یش در پ  پذیري شناختی و انعطافارتباط موثر  

ها در . این موضوع بیانگر توزیع نرمال داده بودغیرمعنادار    05/0  سطح
ها از آزمون براي بررسی مفروضه همگنی واریانسهر دو مرحله بود.  

استفاده  پس  لوین  مرحله  در  لوین  آزمون  نتایج  براي شد.  آزمون 
خود  متغیرهاي   به  موثر)،  F=93/2  و  P=098/0(شفقت    ارتباط 

)959/0=P  003/0  و=F  (انعطاف (و  شناختی   و  P=599/0پذیري 
283/0=F.بود غیرمعنادار  که بنابراین،    )  معناداري  به سطح  توجه  با 

در    ترین مفروضه مهم  شد.یید  ا، این مفروضه نیز تبود   05/0بیشتر از  
تحلیل کوواریانس، همگنی شیب رگرسیون است که باید مورد توجه  

مقدار   گیرد.  متغیرهاي  دستبه   Fقرار  براي  خود  آمده  به  شفقت 
)971/0=P  001/0  و=F(  ،موثر و    )F=317/0  و   P=578/0(  ارتباط 

که شیب    دادنشان    )F=004/0  و  P=951/0پذیري شناختی (انعطاف
رگرسیون دو متغیر تفاوت معناداري با هم ندارند و فرض همگنی شیب 

ت  نیز   رگرسیون قرار  امورد  پیش  بنابراین،  گرفت.یید  هاي فرضهمه 
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  ها قابلیت اجراي آزمون داده   ؛ در نتیجه،اندلازم و ضروري رعایت شده 
 دارند.را  براي بررسی فرضیه پژوهش تحلیل کوواریانس

ی نشان داد  یبا استفاده از اثر پیلا تحلیل کوواریانس چندمتغیري
آزمون تفاوت  از نظر نمرات پس  کنترلآزمایش و    هايکه بین گروه 

دارد وجود  که    .)F) 3،  23(=60/4(  معناداري  است  آن  بیانگر  یافته  این 

انجام متوسط   تاثیر  ، شده مداخله  اثر  اندازه  با  بر    )375/0(  معناداري 
اس داشته  وابسته  تفاوت،    ت.متغیرهاي  این  نقطه  بررسی  منظور  به 

شفقت به خود،    اتراهه در متن مانکوا روي نمر تحلیل کوواریانس یک
م انعطافوارتباط  و  شناخثر  در  پذیري  آن  نتایج  که  شد  انجام  تی 

 ارائه شده است. 6و   5، 4 هايجدول

 آزمون دو گروه در مرحله پسدر  راهه شفقت به خود: تحلیل کوواریانس یک4جدول
 اندازه اثر  F p میانگین مجذورات  درجه آزادي  مجموع مجذورات  ها منبع شاخص 

 007/0 670/0 186/0 749/5 1 749/5 آزمون پیش
 174/0 024/0 681/5 175/ 92 1 175/ 92 گروه
    967/30 27 117/836 خطا 

 

آزمون از  اثر پیش  ،شودمشاهده می  4جدول  در  طور که  همان
  اتاز تعدیل نمر  پس  .)F=186/0و    P<05/0لحاظ آماري معنادار نبود (

آزمایش و   بین میانگین نمرات شفقت به خود در دو گروه آزمون،  پیش
و   p>05/0(  مشاهده شد  ون، تفاوت معنادارآزمدر مرحله پس  کنترل

681/5=F.(    ،بدین معنی که  بود  174/0  برابر با  تاثیر  ضریبهمچنین .
تغییرات  درصد  4/17 در  از  خود  به  شفقت  گروه  آزمون  پس  متغیر 

بوده سازي  ذهنیآگاهی با رویکرد  ذهنبر اثر مداخله آموزش    آزمایش
 است.  

 آزمون در دو گروه در مرحله پس ارتباط موثرراهه : تحلیل کوواریانس یک5جدول
 اندازه اثر  F p میانگین مجذورات  درجه آزادي  مجموع مجذورات  ها منبع شاخص 

 302/0 002/0 696/11 488/ 29 1 488/ 29 آزمون پیش
 305/0 002/0 11/ 83 004/494 1 004/494 گروه
    747/41 27 176/1127 خطا 

 

که  همانهمچنین،   می  5جدول  در  طور  اثر ،  شودمشاهده 
ین  دب  ؛)F=696/11و    p>05/0آزمون از لحاظ آماري معنادار بود (پیش 

آزمون اثر داشته است و مقداري از  آزمون در پسمعنی که نمره پیش
  ،آزمون قرار دارد. در ادامه پیش  تاثیرآزمون، تحت  پس  اتواریانس نمر

عنوان  آزمون، به گرانه بر متغیر وابسته، اثر پیشبراي آزمون اثر مداخله 
آزمون، تفاوت پیش نمراتاز تعدیل  پسپراش حذف گردید. متغیر هم

  ارتباط موثر در میانگین نمرات    کنترلاداري بین دو گروه آزمایش و  معن
برابر با   تاثیر  ضریبهمچنین،  ).  F=83/11و    p>05/0به دست آمد (

متغیر    از تغییراتتغییرات  از  درصد    5/30  . بدین معنی که بود  305/0
در  موثر  آزمایشآزمون  پس  ارتباط  آموزش    گروه  مداخله  اثر  بر 

 سازي بوده است. ذهنی آگاهی با رویکرد ذهن

 آزمون پذیري شناختی در دو گروه در مرحله پسراهه انعطاف: تحلیل کوواریانس یک6جدول
 اندازه اثر  F p میانگین مجذورات  درجه آزادي  مجموع مجذورات  ها منبع شاخص 

 001/0 896/0 017/0 671/1 1 671/1 آزمون پیش
 039/0 302/0 108/1 106/ 20 1 106/ 20 گروه
    95/ 83 27 662/2587 خطا 

 
 

نهایت،   که  هماندر  می  6جدول  در  طور  اثر ،  شودمشاهده 
. پس )F=896/0و    P<05/0(آزمون از لحاظ آماري معنادار نبود  پیش 

پذیري شناختی با توجه  آزمون، در متغیر انعطافپیش  نمراتاز تعدیل  
 آزمایش و کنترل  به سطح معناداري بین میانگین نمرات در دو گروه 

پس مرحله  نشد  در  مشاهده  معناداري  تفاوت    ). P<05/0(آزمون 
ذهن  ،بنابراین ذهنی آموزش  رویکرد  با  متغیر  آگاهی  روي  بر  سازي 
  ي نداشته است.تاثیرپذیري شناختی انعطاف

 بحث

پژوهش بررسی  هدف  با ذهنموزش  آ   تاثیر  حاضر،  آگاهی 
ذهنی  به خود،رویکرد  بر شفقت  و  سازي  موثر  پذیري انعطاف  ارتباط 

همان  بود.  زنان  در  نتایج  شناختی  که  بین    نشانپژوهش  طور  داد، 
آزمون، پس در مرحله پس  میانگین نمرات شفقت به خود در دو گروه 

پیش  اثر  حذف  شداز  مشاهده  معناداري  تفاوت  رو،  آزمون،  این  از   .
گفت  می ذهنتوان  ذهنی آموزش  رویکرد  با   موجبسازي  آگاهی 
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این   است.  شده  خود  به  شفقت  نتایج    یافته افزایش  نف   پژوهشبا 
اینکه    مبنی   )2011( قو  کیعنوان  به   یآگاهذهنبر   يبرا  يابزار 

 ،ر همین راستا، همسو است. دشفقت به خود شناخته شده است  شیافزا
گیبل و  داده )  2003(  ریس  که  نشان   یآگاهذهن  هاي تمریناند 

 يهاها و استرسد تا در مواجهه با شکستنافراد کمک کن  ه ب   دنتوانیم
مهربان  ، روزمره  از خودانتقادبا خود  و  باشند  .  کنند  يدور  دیشد  يتر 

ذهن ذهنیآموزش  رویکرد  و  فرآیندهاي  ،زيساآگاهی  طریق  از 
آگاهی با تمرکز کنند. ذهنمشابهی به تقویت شفقت به خود کمک می

هاي درونی بدون قضاوت، به افراد  بر حضور در لحظه و پذیرش تجربه 
جاي سرزنش خود، با شفقت و مهربانی به احساسات کند تا به کمک می 

 ).2014(راب،  و اشتباهات خود نگاه کنند
سازي به توانایی فرد در درك و رویکرد ذهنی از سوي دیگر،  

افراد   به  توانایی  این  دارد.  توجه  دیگران  و  تفسیر حالات ذهنی خود 
می  پاسخکمک  و  بفهمند  را  خود  درونی  حالات  بهتر  تا  هاي کند 

و  افکار  بتواند  فرد  وقتی  باشند.  داشته  حالات  این  به  سازگارتري 
احساسات خود را به درستی تفسیر کند، احتمال افزایش شفقت به خود  

هاي ذهنی خود پاسخ تر به حالتاو با درکی عمیق  ،زیرا  ؛رودبالا می
ند کجاي خودسرزنشی، با شفقت بیشتري با خود رفتار میدهد و به می
 ).2010، چ(تری

داد بین میانگین نمرات ارتباط    نشانپژوهش    نتایج  ،همچنین
آزمون،  آزمون، پس از حذف اثر پیشثر در دو گروه در مرحله پسوم

شد مشاهده  معناداري  میتفاوت  رو،  این  از  گفت.  آموزش    توان 
ثر شده است. وبهبود ارتباط م   موجبسازي  آگاهی با رویکرد ذهنیذهن
پژوهش    یافته این   نتایج  که 2013(زین  -ت کابا با    دادندنشان    ) 
د  شودیم  موجب  یآگاهذهن با  تعامل  هنگام  در  توجه    ،گرانی افراد 

ن  يشتریب و  احساسات  واکنش   يازهایبه  و  داشته  مقابل   يهاطرف 
  ت یبه تقو تواندیموضوع م این است.همسو  ،دهندنشان  يترده ینجس

از    منجر شود.  يفردنبیثر و کاهش تعارضات  وم  یارتباط  يهامهارت
تا رفتار خود و    دهدیامکان را م  نیبه افراد ا  يسازیذهن  ،طرف دیگر

 يدر ارتقا  ندیفرآ   ن یکنند، که ا  لیتحل  یرا از منظر حالات ذهن  گرانید
خود به  تواناوم  اریبس  نیز   شفقت  است.  تفس  ییثر  و    حیصح  ریدرك 

م  ،یجانیه  اتیتجرب قادر  را  چالش   سازدیفرد  با  مواجهه  در  و  تا  ها 
نشان   یو مهربان  یهمدل  ،سرزنش خود  يجابه   ،یشخص  يهاشکست

 ).2018(فوناگی و همکاران،  دهد
ن  يفردبین  روابطبهبود    تواندی م  يسازیذهن دنبال    زیرا  به 

افراد  باشد.  توانا  يداشته  طور  به دارند،    ي شتریب  يسازیذهن  ییکه 
تر هستند و در  موفق  گرانید  يهازه یدر درك احساسات و انگ  ،معمول

اجتماع  ، جه ینت مسالم  هاآن  یروابط  و  بودوتر  خواهد  و   ثرتر  (باتمن 
آگاهی با تقویت حضور در لحظه و آگاهی بدون  ذهن).  2016فوناگی،  

طور  کند که در هنگام ارتباط با دیگران، به قضاوت، به افراد کمک می 

تر به گفتار، احساسات و نیازهاي خود و طرف مقابل توجه کنند.  عمیق
تواند تمایلات ارزیابی مجدد مثبت را  این حضور کامل و هوشیارانه می

و    د (هاستونهاي منفی و دفاعی را کاهش ده افزایش داده و واکنش
توانند با آرامش بیشتري به به این ترتیب، افراد می ).  2011،  همکاران

 ؛ ود بخشندتعارضات یا مشکلات ارتباطی بپردازند و درك متقابل را بهب
ذهنهمان نقش  به  مربوط  مطالعات  در  که  مدیریت  طور  در  آگاهی 

ت (برگن  فرهنگی نشان داده شده استعارضات در محل کار و درك بین
 ).2020؛ وادیا، 2000و همکاران، 

ذهنی  رویکرد  دیگر،  تفسیر  از سوي  و  درك  توانایی  به  سازي 
فردي بین  روابطکید دارد. این توانایی در  احالات ذهنی خود و دیگران ت

می ایفا  مهمی  می  ،زیرا  ؛کندنقش  کمک  افراد  نه به  تا  به  کند  تنها 
محتواي گفتار طرف مقابل توجه کنند، بلکه حالات احساسی و افکار  

افزایش همدلی   موجبها را نیز بهتر درك کنند. این رویکرد  درونی آن
افزایش   منجر به   ،شود که به نوبه خودتر در روابط میو درك عمیق

ترکیب این دو رویکرد    .گردد ها میکیفیت ارتباط و کاهش سوءتفاهم
ات تاثیرتواند  می  ،ارتباطیهاي  و توسعه مهارت  ارتباطاتدر آموزش  

 . )2019و همکاران،  (آرنت فردي داشته باشدمثبتی بر روابط بین
آگاهی  ذهن  نتایج پژوهش نشان داد که آموزش  علاوه بر این،

پذیري شناختی زنان  معناداري بر انعطاف  تاثیرسازي  با رویکرد ذهنی
ها نیست. در  اگرچه این به معناي ناکارآمدي کامل این روش   ؛نداشت

سازي به بهبود آگاهی و ذهنیباید توجه داشت که ذهن  یافتهتبیین این  
هاي مختلف سلامت روان و افزایش آگاهی افراد از حالات ذهنی جنبه 

اند که کنند. بسیاري از مطالعات نشان داده میخود و دیگران کمک  
هاي مختلف  ات مثبتی بر جنبه تاثیرد  نتوانآگاهی میذهن  هايتمرین

؛ 2020د (زو و همکاران،  نشناخت، از جمله توجه و تمرکز داشته باش
مالینوسکی،   و  حال،    ).2009مور  این  انعطاف  تاثیربا  بر  پذیري آن 

به  کوتاه شناختی،  مداخلات  در  به ویژه  همچنان  کامل  مدت،  طور 
 ت. مشخص نشده اس

دیدگاه انعطاف تغییر  در  فرد  توانایی  به  شناختی  و پذیري  ها 
با شرایط جدید اطلاق میشیوه  براي سازگاري  به  هاي تفکر  و  شود 

پریتال و ناحیه میانی جلوي  -مانند شیار تمپورال  ،نواحی پیچیده عصبی
همکاران،   و  (سامی  است  وابسته  نیازمند  2023مغز  ویژگی  این   .(

پیچیده  است،  فرآیندهاي شناختی  و   ماننداي  ارزیابی مجدد شناختی 
نگرش (جانسون،  تغییر  مداخلات    ، )2016ها  با  است  ممکن  که 

 . سازي به اندازه کافی تحریک نشوندآگاهی یا ذهنیمدت ذهنکوتاه 
بدون    بیشتر   ،آگاهیذهن پذیرش  از لحظه حال و  آگاهی  افزایش  بر 

تواند به کاهش استرس، قضاوت تجربیات تمرکز دارد. این رویکرد می
(راب،   شود  منجر  هیجانی  تنظیم  بهبود  و  خود  به  شفقت  افزایش 

پذیري شناختی کمتر مشهود مستقیم آن بر انعطاف  تاثیر  ،اما  ؛)2014
پذیري شناختی نیازمند زمان بیشتري در انعطاف   ویژه، تغییراتاست. به 
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ند.  نمدت در افراد تغییر کاست تا الگوهاي شناختی و رفتاري طولانی 
مدت  طولانیسازي در  آگاهی و ذهنیآموزش ذهن  به احتمالبنابراین،  

مثبت داشتنتایج  خواهند  دنبال  به  را  برخی همان   .تري  که  طور 
داده پژوهش  نشان  طولانیها  مداخلات  که  ذهناند  آگاهی مدت 

پذیري شناختی کمک کنند (زو و همکاران،  توانند به بهبود انعطافمی
2020.( 

ذهنی رویکرد  ترتیب،  همین  تفسیر  به  و  درك  بر  که  سازي 
فردي  حالات ذهنی خود و دیگران متمرکز است، به بهبود روابط بین

می  کمک  هیجانی  تنظیم  (آیکدا،  و  انعطاف2011کند  اما   پذیري). 
شناختی مستلزم توانایی تغییر الگوهاي فکري و رفتاري است که این  

هاي شناختی متفاوتی نیاز دارد و تنها از طریق درك  فرآیند به مکانیسم
مدت  در نتیجه، ممکن است در کوتاه   دستیابی نیست.حالات ذهنی قابل 

با توجه به این    .پذیري شناختی مشاهده نشوداثر ملموسی در انعطاف
سازي بر آگاهی با رویکرد ذهنیمعنادار آموزش ذهن  تاثیرمسائل، عدم  

پژانعطاف این  در  شناختی  میپذیري  را  مانند  وهش  عواملی  به  توان 
پذیري شناختی و نیاز  زمان کوتاه مداخله، پیچیدگی ذاتی انعطافمدت

 به مداخلات تکمیلی نسبت داد. 
پذیري شناختی در آگاهی و انعطافبا این حال، رابطه بین ذهن

نشان   مطالعاتهمچنان نامشخص است. برخی    شرایط بالینی خاص
کوتاه   اندداده  مداخلات  ذهنکه  تکنیکمدت  یا  هاي آگاهی 

  منجر شوند   هاجمعیتی  رخبتوانند به بهبود جزئی در  بخش میآرامش
ها بین  رسد تناقضات موجود در یافته به نظر می).  2014(لی و اورسیلو،  

زمان مداخله،  مطالعات مختلف ناشی از عواملی مانند تفاوت در مدت
ویژگیروش و  پژوهش  این  شرکت   هايشناسی  باشد.  کنندگان 
انجام    ،هاتفاوت مکانیسم  مطالعاتلزوم  درك  براي  را  هاي  بیشتري 

تمرین آن  در  که  شرایطی  و  ذهندقیق  میهاي  بر  تواآگاهی  نند 
 د. سازبگذارند، برجسته می تاثیرپذیري شناختی انعطاف

به    يریگنمونه شامل    حاضر  پژوهش  يهاتیدمحدو محدود 
  موجب  تواندیکه م   (شهر یزد) بود  خاص  ییایمنطقه جغراف  کیزنان  

تعم  تیمحدود د  جینتا  يریپذمیدر  گروه   ها تیجمع  گریبه    ي هاو 
به   یاجتماع افزاشود.  بررس  ازین  ،يریپذمیتعم  شیمنظور  در    یبه 

 يابزارهاهمچنین،    وجود دارد.  ییایو جغراف  یتیمعمختلف ج  يهاگروه 
صورت  ممکن است نتوانند به   در این پژوهش  استفاده   مورد  یسنجروان

و دق به خود،    ،يسازیذهن  ،یآگاهابعاد ذهن   یتمام  قیکامل  شفقت 
انعطافموثر    ارتباط اندازه   یشناخت  يریپذو  ا  يریگرا  امر    نیکنند. 

علاوه بر این، این    .ذاردبگ  تاثیرپژوهش    جی بر دقت و اعتبار نتا  تواندیم
به   ذهنکوتاه   اتتاثیرپژوهش  آموزش  اثرات   .پرداخت  یآگاهمدت 

متغآموزش  ن ی ا  مدتی طولان بر  همچنان    يرهایها  مطالعه  مورد 
برا است.  مطالعات   ازین  ج، ینتا  يداریپا  یبررس  ينامشخص  به 

پ  مدتی طولان دارد.  يریگی و  وجود  مح  ی عوامل   مستمر    ط یمانند 
تحص  ،یخانوادگ زم  یقبل  يهاتجربه   لات،یسطح   هايتمرین  نه یدر 

  نیز   کنندگانشرکت  یتیشخص  يهایژگیو و  یدرمانو روان  یآگاهذهن
نتا بر  است  ا  تاثیر  جیممکن  بر  کامل  کنترل  عوامل    نیبگذارند. 

 قرار دهد.  تاثیررا تحت   جیاست نتا ننبوده و ممک ریپذامکان
هاي معنادار پژوهش حاضر، نتایج آن باید  با وجود یافته   ،بنابراین

با در نظر گرفتن ماهیت مقدماتی مطالعه تفسیر شوند. این پژوهش  
اولیه  به  بررسی  هدف  با  مقدماتی  مطالعه  یک  آموزش    تاثیرعنوان 

سازي طراحی شده است و جامعه آماري آگاهی با رویکرد ذهنی ذهن
کننده به یک کلینیک خاص محدود بوده است. این آن به زنان مراجعه 

فراهم ویژگی را  مداخله  و  اجرا  بهتر شرایط  کنترل  امکان  اگرچه  ها، 
همچنین،  .  ندکن ها را محدود میپذیري یافته دامنه تعمیم  ،اما  ؛اندکرده 

هایی است که حجم نمونه نسبتا کوچک پژوهش از دیگر محدودیت
باشد. با این حال، استفاده از    موثرتواند بر پایداري و تعمیم نتایج  می

آزمون، به افزایش اعتبار  طرح آزمایشی با گروه کنترل و کنترل اثر پیش
  از ت.  هاي احتمالی کمک کرده اسدرونی مطالعه و کاهش سوگیري 

یافن  ای به ته رو،  بیشتر  پژوهش  این  نظر  هاي  در  اولیه  شواهد  عنوان 
می تگرفته  و  مقدماتیاشوند  بر  انجام  کید  ضرورت  نتایج،  بودن 

برجسته میپژوهش  را  تکمیلی  پیشنهاد می هاي  شود مطالعات  سازد. 
با نمونه  تر و شامل هر دو هاي متنوع تر، در جمعیتهاي بزرگ آینده 

پذیري نتایج فراهم  جنس انجام شوند تا امکان آزمون مجدد و تعمیم
 . گردد 

 
 آید.، تشکر و قدردانی به عمل میکنندگان که در این پژوهش ما را یاري و همراهی کردنداز تمام شرکت قدردانی:

 د. بنا به اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندار تعارض منافع:
 این پژوهش هیچ حامی مالی نداشته است.  حامی مالی:
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