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 یکیکه

آگاهی هدف از پژوهش حاضر اثربخشی درمان مبتنی بر ذهن
ن درمانیراروانبر شیفتتیی شیی ی و شیاییاشی شیخری در     

شیی ر ر ران بیدج مام آ آمارپ پژوهش حاضییر شییام    فآ  
درمییانیر  ییآ  03درمییانیران شییی ر ر ران بیدج ر ییداد روان
گفرپ در آ پژوهش را داشتند بآ روش نمینآهاپ ورود بملاک

دسیتر  انتخا  و بآ ویر  ررادیی در دو گرو  آزماشش و  
 نترل گمارد  شییدندج ابرارهاپ پژوهش شییام  پرسییشیینامآ 
شیفتتیی شیی ی و شیاییاشی شخری بید  آ در سآ مرح آ    

ماهآ ریسیییر هر دو آزمین و پفیفرپ سیییآپس -آزمینپفش
 03م سآ  8آگاهی در زش ذهنگرو  رامف  شیدج برنامآ آمی 

ها با اسییتتاد  از اپ براپ گرو  آزماشش امرا شییدج داد دقفقآ
گفرپ مارر بیآ  م   رح فی  وارشیانس دنیدمتیفرپ انیداز     

رح فی  شیییدج نتاشا نشیییان داد درمان   V22SPSSایرار نرم
و  F=44/4آگییاهی بر شیییفتتیی شیییی ی  مبتنی بر ذهن

313/3=P  54/4( و شاییاشی شخری=F  318/3و=P رأثفر )
آگاهی داردج بیآ اشن م نی  یآ پس از درشیاییا مداذ آ ذهن    

گرو  آزماشش نمرا  بالاررپ در شیفتتیی شی ی و شاییاشی  
اسا   بر شخری نسبا بآ گرو   نترل  سب  ردج در ن اشا

ریان گتا درمان مبتنی بر نتاشا حاوییی  از اشن پژوهش می
شیییخریییی آگاهی بر شیییفتتیی شیییی ی و شیییاییاشی ذهن
ریان از اشن آمیزش م ا درمیانیران اثربخش بید  و می روان

اررقاپ شییفتتیی نسییبا بآ شییی  و شییاییاشی شییخرییی    
درمانیران، درمیانیران اسیییتتیاد   رد و گاا آگاهی روان  روان

مشیاوران، روانشیناسییان و سیاشر متخریرییان از اشن آمیزش     
  نند  باشدجریاند  م می

فتتیی شییی ی، شییاییاشی آگاهی، شییذهن های چلیکی:واژه
 درمانیرانجشخری، روان
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Abstract  
This study was conducted with the aim of the 
effectiveness of mindfulness-based therapy 
on flow at work and personal flourishing in 
Psychotherapists in Tehran. The statistical 
population of the present study included all 
Psychotherapists in Tehran. Thirty 
Psychotherapists who met the inclusion 
criteria were selected by available sampling 
method and randomly assigned to 
experimental and control groups. The 
research instruments included a flow at work 
and personal flourishing questionnaire that 
was completed by both groups in three 
stages: pre-test-post-test and quarterly 
follow-up. The mindfulness training program 
was performed in 8 sessions of 90 minutes for 
the experimental group. Data were analyzed 
using repeated measures multivariate 
analysis of variance using SPSSV22 software. 
The results showed that mindfulness-based 
therapy has an effect on flow at work (F = 
5.54 and P = 0.010) and personal flourishing 
(F = 4.65 and P = 0.018). This means that 
after receiving the mindfulness intervention, 
the experimental group received higher 
scores in flow at work and personal 
flourishing than the control group. Finally, 
based on the results of this study, it can be 
said that mindfulness-based therapy is 
effective on flow at work and personal 
flourishing of Psychotherapists and this 
training can be used to promote the 
fascination with the flow at work and 
personal flourishing of Psychotherapists, 
counselors, psychologists And other 
specialists from this training can be helpful.  
Keywords: Mindfulness, Flow at Work, 
Personal Flourishing, Psychotherapists. 
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 مقکمه

و  هاارزش باورها، با عمدراً ذید مرام فن با مؤثر اررباط در درمانیرانروانو  روانشیناسان، مشاوران 

 نماشند بامی سیی ی مرام فن میاقع غاگب در و دارند سییرو ار آنان رمرهاپ و راز گا  و هاآرمان

 از اششان، وادقانآ مؤثر هاپ م  درشایا بآ امفد با و دارند مشاور رخرص و ر  د بآ اعتمادپ  آ

 ج از اشن رو(1008 یرشاد و یارپ،   نندمی بازگی را ذیشش زندگی رمرهاپ و راز ویمفمانآ همآ  و
باشد از ذریییوییفا  مت ددپ برذیردار باشییندج اشن گرو  در ویییر  نداشییتن      درمانیرانروان

ممان اسییا ما  یراشند درمان نشیییند و در م ا پفشییریا و اررقاپ  هاپ مثبا شییی یوشژگی

شای از م مترشن مسییای ی  آ باشد  ج(2323، 1گی-هنینن، نفسیین  شییی ی ذید هفت رلاشییی نانند

اساج اوطلاح شفتتیی  2فتتیی شیی ی در محفر درمان میرد ریمآ قرار دهند، شی  درمانیرانروان

( مطرح شد  اساج وپ شفتتیی را بآ عنیان رجربآ 1094  0براپ اوگفن بار ریسر سفارنا مف اگی

میضییییا  ارپ ر رشر  رد   یار  ردن با رمام رریفا در ش  ی اگفا ذا  و اررباط زشاد با آن  

 ج (2315، 4مف اگی، ذیسلا و نا امیرا  سفارنا اسا

( در عروآ ع یم سازمانی م ریی 2319  4وگفن بار ریسر با ر و دمروریاز سییشی اشن مت یم ا 

 اشن در وگی هنیز اسا شیی ی بفان شد   رابطآ با شیفتتیی  در زشادپ را نین ر ارشرشید  اسیاج   

 عدم اشن (ج ع ا2319 ،5با  و ب ارل  نشدارایآ  باشید  همیان رأشفد و قبیل میرد  آ ر رشتی حیز 

 حیزة منابع هاپ راز  دراز پاراداشم  ار نان، شییی ی  نند: شییفتتییمی بفان گینآاشن را وحد 

 را داراسییا هاپ گیناگینیآن، ر رشر از بردارپگسییترد  ب ر  هاپرا  ع ا بآ و اسییا انسییانی

سازمانی  مثبا ریتار عنیان با شی ی ج در ش  ر رشر شیفتتیی (1008 عابدشنی ولامدهی و ن امی، 

 بآ شی ی اساج شفتتیی یرسییدگی شی ی  مقاب  نقطآ و شیناذتی روان حاگتی شیید، شیناذتآ می 

ما   و ر  د قدر ، بااحسیییا   آ با ار اشیییار  دارد مرربر مثبا ذهنی و پاشدار حاگا نایا،

منابع محفطی و  از شفتتیی  آ  نندبفان می ر ارشر (ج بفشیتر 2319، 9شیید  یابرمن می شیناذتآ 

 شفتتیی( 2318  0نظر با ر و اگبردا (ج بآ2319، 8گادو -اگدر و وشییداگفرد  می رششآ شخری

                                                           
i . Heinonen & Nissen-Lie 

2. flow at work 

3. Csikszentmihalyi 

4. Khosla & Nakamura 

5. Bakker & Demerouti 

6. Bhat & Bharel 

7. Schaufeli, Bakker & Salanova 

8. Eldor & Vigoda-Gadot 

9. Bakker & Albrecht 
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هماارانش و مدشر  سازمان، شی ، با  آ اسا هیشیی  اررباط حسیی و  ش  بااسیت داد،  ایراد شیی ی 

 اثرگاار اساج در  ارش او مضاعر هاپرلاش روپ مرربر اسا و

 و اسییا بادوام رقرشبا  آ ذهن از ش  حاگا شییی ی را ( شییفتتیی2319  و همااران 1اگفس

اساج   ارپ عم اردهاپ و شا هارجربآ ها روپانسان هاپزمان انرژپگاارپ همدهند  سرماشآنشیان 

بآ اسا  آ  2انیفرش  ارپ درونیحفطآ اول اشن سیاز  از سیآ حفطآ م م رشیاف  گردشد  اساج    

عنیان رماش  ش  شخص براپ درگفر شدن در ش  ی اگفا شی ی ذا ، با ریمآ بآ رجربآ رضاشا 

هاشی  آ ذاراً در مقاب ، ی اگفا جشییییدو گیاری  یآ ذاراً در ذید شیییی  ن تتآ اسیییا، ر رشر می  

ا بآ درگفر باشند را ایراد ربرانیفرانند  نباشیند اغ ب مست رم شا  دشیرپ از انیفرش  بفرونی( می 

بآ اسا  آ  4شدن ما  شی حفطآ دوم (ج 2315، 0ها وارد  نند  ییمفتا و نا امفماشدن در آن

گا  از حفطآ سیییم گرددج  ار بر می ور شییدن و رمر ر  ام  بر روپ ش  ی اگفا مربیط بآغیطآ

بآ عنیان رتارا  و احساسا  بسفار مثبا مربیط بآ میق فا  ارپ ش  شخص اسیا  آ   4شیی  

(ج از اشن رو شییفتتیی 2319، 5گردد  بفچایو، یئی تفسییتیو، سییفدورو و  یسییترامفنریوییفر می

، 9رپ  می یشاماومانند ب ر  شیییی یبفنی و ایراشش پفامدهاپ شیییی ی شی  عام    فدپ در پفش 

(، مییقفا و عم ارد شییی ی 2310، 8  فم، بین، گی و  فم شییی ی ر  د و(، حضیییر در  ار 2314

 شیدج(، محسی  می2312، 0 دیا

ها ذهن اندششمندان را بآ ذید مشییل انسیان، میضییعی اسا  آ قرن   13از سییشی شیاییاشی  

گرا قرار گریتآ شناسی مثباروانشیناسی بآ نام  اپ از روان رد  اسیا و اذفرا میرد ریمآ شیاذآ  

گرا ع م شییاد امی و شییاییاشی انسییان اسییا   ام تین و شییناسییی مثبااسییاج در حقفقا روان

(ج شیاییاشی بآ ذی  بیدن، رشید  ردن، مییق شیدن و برمستآ بیدن نفر اشار     2310، 11هایمن

ریانند از ریان و ج مردم وقتی می(2323، 12 دفر گردددارد و بآ شاد امی و زندگی ذی  منجر می

ذیاهند اشن گا  را با ایراشش ریان  نند و میرریفا واق ی ذید استتاد   نند، گا  را رجربآ می

                                                           
1. Ilies 

2. intrinsic work motivation 

3. Fujita & Nakajima 

4. Absorption 

�. work enjoyment 

6. Bychkov, Feoktistov, Sidorov & Kostromin 

7. Mukoyama 

8. Kim, Bonn, Lee & Kim 

9. Chu 

00. flourish 

11. Compton & Haffman 

12. Cheer 
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و رریفا ذید ایراشش دهندج شاییاشی بآ شاد امی ذف ی مرربر اسا بآ دگف  اشناآ مییقفا در 

گردد پ بفشیییتر نفر منجر میهاسیییازد و بآ مییقفازنیدگی، یرد را ذیشیییحال و شیییاد ام می 

ردج گف(ج شیاییاشی در انسان از طرشق بآ  ارگفرپ رریفا و است داد شا  می 2310، 1 شینفانس

شیاییاشی سیطب بالاشی از سیلاما روان را بآ وسف آ ب رشستی امتماعی، روانی و هفجانی ریوفر    

اسییان متیمآ اشن امر هاپ اذفر برذی از روانشیین(ج در طی دهآ2315، 2دامفن ند  اسییتیبر و می

اند  آ انسیان باشد نفروپ سیرشار ذید را بآ ماپ رمر ر بر هفجانا  منتی مانند اضطرا  و   شید  

(ج ریففر م ا و علاقآ 2314، 0هاپ مثبا زندگی  ند  س فیمن و مف اگیایسیردگی ویرف منبآ  

مدشدپ از  هاپ مثبا و شییاییاشی انسییان باع  بآ ومید آمدن شییاذآهاپ منتی بآ منبآاز منبآ

روانشیناسیی بآ نام روانشیناسیی مثبا شید  اساج اشن شاذآ مدشد از روانشناسی  آ بآ مطاگ آ      

پردازد و بآ سیییما انطبا  و سیییازش با ریففرا  و مشیییالا  ها میع می نقاط قی  و ریانمندپ

ید شیییهاپ مثبا و بالا بردن سیییطب و  فتفا زندگی میزندگی رماش  دارد، باع  اشجاد وشژگی

(ج از اشن رو شیاییا شدن شای از م مترشن مسای ی اسا  آ روانشناسان مثبا  2318، فیمنسی   

در پی آن هسیتندج شاییاشی بآ م ناپ ذی  بیدن، ریس آ شایتن، پفشریا  ردن و برمستآ بیدن  

 ج (2310 یرشدرشاسین و گیسادا،  گرددباشد و بآ ب رشستی و زندگی ذی  منجر میمی

ذی  از زندگی رجربآ اشییار  دارد و رر فبی از احسییا  ذی  و  شییاییاشی بآ  سییب رجربآ

رسیید شییاییاشی با سییطب بالاشی از ب رشسییتی ذهنی و سییلاما    عم ارد مؤثر اسییاج بآ نظر می

(ج ایرادپ  آ سطب بالاشی از شاییاشی را رجربآ 2330، 4و سی روانشیناذتی مترادف اسیا  هاپر   

 نند و از شیییخریییی و امتماعی ذی  عم  می  ننید از نظر هفجانی و عم اردپ در زندگی می

(ج ایرون بر آن اشن ایراد رماش  بآ رشد 2314، 4میراپهرگینآ بفمارپ روانی نفر در امان هسیتند   

هاپ ذید دارند و اشن ریاناشی را دارند  آ با دشیران  ردن، ب تر شیییدن و گسیییترش دادن ریاناشی

(ج ایرادپ  آ بآ شاییاشی 2318، س فیمنو  5رروابر ویمفمی و قاب  اطمفنان برقرار سیازند  دشن  

برند و در مسییای  روزانآ مشییالا   مترپ دارند شابند، از روابر امتماعی ذید گا  میدسییا می

رر، برقرارپ اررباطا  مثبا با دشیران، (ج شییاییاشی با  نترل محفطی بفش2330، و سییی  هاپر 

 ج(2318، 9نیسن و نیدپنفر اررباط دارد   داشتن هدف در زندگی، رشد شخری

                                                           
1. Younkins 

2. Stoeber & Damain 

3. Seligman & Csikszentmihalyi 

4. Huppert & So 

5. Murray 

6. Diener 

7. Knoesen & Naudé 
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هاپ مخت ر حیز  درمانیرانروانهیاپ درمیانی مت یدد و مخت تی ومید دارد  آ    امروز  روش

هاپ شای از م مترشن روش نندج ها اسییتتاد  میروانشییناسییی براپ رسییفدن بآ اهداف ذید از آن

مان د، درمؤثر باشیی درمانیرانروانشییاییاشی شییخرییی  و ریاند بر شییفتتیی شییی یدرمانی  آ می

هاسا براپ  استن و و حضیر ذهن روشی اسا  آ مد  1آگاهیآگاهی اساج ذهنمبتنی بر ذهن

می،   ار رودهاپ روانشناذتی بآ  ار میها و پرششیانی شا از بفن بردن مشیالا  زندگی و ناراحتی 

داذلا  ج در دهآ اذفر ایراشش ناگ انی استتاد  از م(1000زاد  و محمدپ، ذانراد ، رسیلحسیفن 

، 2آگاهی دشد  شیید  اسییا و روز بآ روز اشن روشارد در حال گسییترش اسییا  بایر مبتنی بر ذهن

در   فنف   اهش اسیییتر  در  0آگاهی در عم  براپ اوگفن بار ریسیییر  ابا  زشن(ج ذهن2311

هاپ مسمانی مرمن رنا اپ از بفمارپمر ر پرشیای ماسیادیسا در درمان بفمارانی  آ از گستر   

داد و هدف آگاهی را میند باار برد  شیییدج او بآ بفماران رمرشن آرامش ذهنی همرا  با ذهنبردمی

هاپ هاپ زندگی بید را بتیانند از وا نشهاپ پاسیییه بآ اسیییتر او مج ر  ردن بفماران بآ روش

 نند هاپ مؤثر ح  مسیییأگآ رداذ  اشجاد می نند و در روشروانی  آ اغ ب اسیییتر  را بدرر می

 (ج2318، 4شابند  گ دبرگ و هماارانرهاشی 

دهد  آ با دشدگا  وسیف ترپ ایاارشان را زشر نظر بیفرند و  در اشن روش او بآ ایراد آمیزش می

رابطآ غفرمتمر ر با محتیاپ ذهنی ذید داشیتآ باشندج در روش او آنچآ قاب  ریمآ اسا دیینیی  

ها شییی شا واق فا هسییتند و آن احسییا  آزادپ براپ درک اشن اسییا  آ بفشییتر ایاار یقر ایاار

ینر، آورد  پارسنفسیتند و اشن امر باع  برفر  شد  و ادار  و  نترل بفشتر زندگی را بآ ومید می 

آگیاهی ش نی بیدن در گحظآ با هر آنچآ  آ  (ج ذهن2319، 4 ران، پیارسیییینر، یجیربی  و  یشان  

ریان آگاهی را میی ایتدج ذهنا نین هسییا، بدون قضییاو  و بدون ار ار نظر دربار  آنچآ ارتا  م

بآ عنیان شفی  بیدن شا ش  شفی  ی مفدن ریوفر  رد  آ مست رم درک احساسا  شخری اسا 

رر شیدن بآ رجربفا  یردپ شخص از  و مطمئناً بآ طیر ضیمنی اشجاد و اویلاح راهی براپ نردش   

ن ها، ارزشابی  ردآمند اسا  آ اشن  ار شام  بآ ر یشق انداذتن راانطرشق مشاهد  شخری نظام

هاپ دندگانآ براپ حر ا یراسیپ و قضیاو   ردن بآ طیر عمدپ اسیا و ریاناشی انجام یرویا   

پاشرپ اشم پردازش یار امتحان نشیید  و وا نشها شییرطی شیید  عادا  قدشمی  آ نسییبا بآ آن

اهی با آگ(ج آمیزش ذهن2318، 5آورد  ثارچر، راشا، سیییان، زاگنچ  و  لاشنهفجانی را یراهم می

                                                           
1. Mindfulness 

2. Baer 

3. Kabat-Zinn 

4. Goldberg et al 

5. Parsons, Crane, Parsons, Fjorback & Kuyken 

6. Thatcher, Wright, Sun, Zagenczyk & Klein 
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هاپ درمانی مبتنی بر  اهش اسیییتر  و آگیاهی، شای از روش آرامی و مراقبیآ ذهن ر تفقی از رن

درمانی اسیا  آ در آن بازنماشی ذهنی اشیفام میمید در زندگی  آ از  نترل بلایاو آ انسان   روان

 (ج 1000 ارمی و همااران، شید  ذارج اسا و گاا از طرشق رنتس و یار  ردن آمیزش داد  می

و  (2314، 1آگاهی بر شفتتیی شی ی   یه اامپشییاهد پژوهشی حا ی از آن اسا  آ ذهن 

هاشی دند بآ ویر  مخت ر بآ پژوهش اثربخش اساج( 2314، 2آ فن و آ فنشاییاشی شخری  

( با 1433پژوهش اوی  دهقان، پیرش رشارپ و م راندشش   بررسیی متیفرهاپ پژوهش پرداذتند  

گرپ امفد در مشاوران و روانشناسان یاشی بر اسا  ذید ارآمدپ با واسطآعنیان ردوشن مدل شای

نشان داد  آ سطب بالارر ذید ارآمدپ و امفد باع  اررقاپ سطب شاییاشی مشاوران و روانشناسان 

 ریاند ب رشسییتی مشییاوران و روانشییناسییان را رقیشا نماشدج   ها میشییید و هدف قراردادن آنمی

( در پژوهشی با عنیان راثفر م نی در 1004پیر و بفرامی  اسماعف  ریفرپ،  ارسیازپ،  همچنفن ن

اند بآ دانشجی انجام داد  243آورپ در شاییاشی دانشجیشان  آ بر روپ آگاهی و را زندگی، ذهن

آورپ داشییتند، آگاهی اثر مسییتقفمی بر را اند  آ م نا در زندگی و ذهناشن نتاشا دسییا شایتآ

ثر مسیییتقفمی بر شیییایییاشی داشیییاج علاو  بر اشن، م نیا در زندگی و    آورپ نفر اهمچنفن ریا  

 آورپ نشان داشتندجگرپ را آگاهی اثر غفر مستقفمی بر شاییاشی با مفانجیذهن

( در پژوهشییی با عنیان شییفتتیی در  ارهاپ رفمی و گروهی: نقش  2321  0زپایرون بر آن 

آگاهی و رنظفم هفجانی رابطآ آگاهی بآ اشن نتاشا دسیییا شایتند  آ ذهنرنظفم هفجیانی و ذهن 

 نند  بفنیدارپ با شیییفتتیی در  ار رفمی داشیییتند و همچنفن هر دو متیفر پفشمثبا و م نی

همچنفن  دروییید از وارشانس آن را ربففن نماشندج 02انسیییتند شیییفتتیی در  ار رفمی بیدند و ری

( در مطاگ آ متتاوری بآ بررسی اب اد ذیدشاییاشی در 2318  4گلاسیر، هیرنین،، هاگ و سییبر   

هیاپ  یارپ نیشن و نقش آن در انیفرش شیییی ی و ذید یارآمیدپ پرداذتنیدج اشن مطاگ آ      محفر

نتر از  ارمنان یضیییاهاپ ادارپ نیشن میمید  0489اپ حدود مقط ی روپ هر دو منس و با نمینآ

هاپ بآ دسا آمد  نشان داد زنان و هاپ بازارشابی انجام شدج نتاشا حاو  از رح ف  داد در شیباآ 

مدپ بالاررپ برذیردارند و ا ثرا بآ آمردان ذیدشیییاییا در یضیییاهاپ ادارپ نیشن از حس ذید ار

آمد  هستند و در ن اشا بآ دنبال رشد   پفشهاپ مدشد براپ ح  مسایدنبال پفدا  ردن را  ح 

   اندجشخری و استتاد  ب تر از زمان

                                                           
1. Kuhlkamp 

2. Akin & Akin 

3. Xie 

4. Glasser, Hornung, Hoge & Seubert 
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اپ شاشستیی در رابطآ بفن ( در پژوهشی با عنیان نقش واسطآ2314 فن و آ فن  از سیشی آ

آگاهی با شییاشسییتیی و شییاییاشی اثر  آگاهی و شییاییاشی بآ اشن نتاشا دسییا شایا  آ ذهنذهن

هاپ آن با شییاییاشی رابطآ آگاهی و همآ مؤگتآارپ داردج همچنفن ذهندمثبا، مسییتقفم و م نی

آگاهی از طرشق شاشستیی بآ ویر  غفر مستقفم بر شاییاشی اثر مثبا دارپ داشتند و ذهنم نی

هاپ شفتتیی ( در پژوهشی با عنیان اررقاپ رجربآ2314 یه اامپ  همچنفن  دارپ داردجو م نی

نتر از زنان و مردان  ارمند  83آگاهی  آ بر روپ داذ آ مبتنی بر ذهنشی ی در  ار با رأثفر ش  م

آگاهی ریانسیییتآ اسیییا اثر انجام داد  اسیییا بآ اشن نتاشا اشیییار   رد  آ مداذ آ مبتنی بر ذهن

هاپ آن در  ار نان داشییتآ باشییدج از اشن رو بررسییی اشن دارپ بر شییفتتیی شییی ی و رجربآم نی

 هاپ مربیط بآ شفتتیی شی ی مؤثر اساجگاهی در رجربآآمطاگ آ نشان داد نقش ذهن

هاپ درمانی مخت تی ها و شییفی هاپ اذفر روشبا ریمآ بآ آنچآ در یی  مطرح شیید، در سییال

درمان مبتنی بر میرد استتاد  قرار گریاج  هاپ مخت ر روانشیناسیی  حیز  درمانیرانروانریسیر  

قرار  درمانیرانرواندهآ اذفر میرد ریمآ عمد   هاشی بید   آ در دندآگیاهی از مم آ درمان ذهن

هاپ مخت ر میرد بح  و درمانی در متیفرهاپ مخت ر بر روپ گرو   گریاج اسیتتاد  از اشن شفی 

 انیراندرمروانهاپ شخری و شی ی بررسی و رأشفد قرار گریتآ اساج از سیشی پرداذتن بآ وشژگی

 آ  متر بررسی شد  و میرد اغتال قرار گریاج از هاپ مخت ر روانشناسی میضیعی بید  در حیز 

ی بر شفتتیرا آگاهی اثربخشی درمان مبتنی بر ذهنر آن اسا را اشن رو در اشن پژوهشیی سی ی ب  

 میرد بررسی قرار دهدجش ر ر ران  درمانیرانروانشاییاشی شخری  و شی ی

 

 روش

 -آزمینآزماششی و از نیا پفشنفمآاشن پژوهش بآ گحاظ هدف  اربردپ بیدج طرح پژوهش حاضیر  

 آزمین و پفیفرپ سآ ماهآ با گرو   نترل بیدج نیار  اشن طرح در شا  زشر ارایآ شد  اسا:پس

 
 آزمون و پیگیری سه ماهه با گروه چنترلپس -آزمونطرح پیش .5جکول 

 پیگیری آزمونپس مکاخله آزمونپیش هاگروه

 E) T1 X T2 T2آگاهی  مداذ آ ذهنگرو  

 C) T1 - T2 T2گرو   نترل  

 

E ،گرو  آزماشش =C ، گرو  گیا =X=  ،1مداذ آ آمیزشT= 2، آزمینپفشTآزمین=پس 
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مشییییل بآ  ار در شیی ر ر ران  آ حداق   درمانیرانروانمام آ پژوهش حاضییر شییام    فآ 

درمانیر بید   آ در  03سیال سیابقآ  ار در مشاور  و درمان بیدندج نمینآ پژوهش شام     0داراپ 

گفرپ غفرررییادیی در دسییتر   دگف  روش  شیی ر ر ران مشییییل بآ  ار بید  و بآ روش نمینآ 

   ر ران و همچنفن  یراندرمانروانگفرپ در دسییتر  بآ ذاطر عدم دسییترسییی  ایی بآ  نمینآ

شیییفیا بفمارپ  رونا بید  آ ر داد  می از ایراد حاضیییر بآ هماارپ در پژوهش شیییدند( انتخا  

هاپ ورود  دارا بیدن رضییاشا آگاهانآ از ی  آ ملاکدرمانیرانروانویییر   آ از بفن شییدندج بدشن

سال سابقآ  ار،  0مشار ا در پژوهش، داشتن مدرک  ارشناسی ارشد و د ترپ، داشتن حداق  

م سآ در  0هاپ ذروج غفبا بفش از ملاکها( و ذروج  ریاناشی پاسخییشی بآ سؤالا  پرسشنامآ

هاپ درمانی دشیر و دارا نبیدن ملاکم سیا  آمیزشی، شر ا همرمان در م سا  مشاور  و روان 

دسیییتر  گفرپ غفررریییادیی در درمانیر بآ روش نمینآ 03( از پژوهش را داشیییتند، ر داد ورود

آگاهی و گیا  گمارد  شییدندج قاب  ویییر  ررییادیی در دو گرو  درمان مبتنی بر ذهنانتخا  و بآ

هاپ سین، منسیفا و رحریفلا  همتاسازپ شدندج در    ذ ر اسیا  آ هر دو گرو  از گحاظ وشژگی 

تر ن 14آزماششی باشد هر زشر گرو  حداق  هاپ نفمآمیرد انتخا  نمینآ باشد اشار   رد  آ در روش

باشییید و براپ اشناآ نمینآ انتخا  شییید  نماشند  واق ی مام آ باشییید و پژوهش از قاب فا اعتماد 

 (ج1000نتر براپ هر گرو  در نظر گریتآ شد  دلاور،  14بفرونی بالاشی داشیتآ باشید، ر داد نمینآ   

 هاپ زشر استتاد  شد  اساجدر اشن پژوهش از پرورا  درمانی و پرسشنامآ
( طراحی شیید  اسا 1003زشن  -آگاهی: اشن برنامآ بر اسیا  اگییپ مان  ابا  ذهنپرورا  

آگاهی آمیزش داد  شدج ذلاوآ ساعتآ بآ گرو  آزماشش ذهن 4/1م سیآ   8 آ در اشن پژوهش در 

 باشدجم سآ درمانی بآ شرح زشر می

 
 آگاهیذهنپروتکل درمانی خلاصه جلسات  .0جکول 

 توضیحات جلسه

 اول
سیییازپ مشیییا  با اسیییتتاد  از روش آزمین و همچنفن برقرارپ اررباط و مت یمم اریآ و ارایآ پفش

 آرامیجآگاهی و آشناشی با نحی  رنذهن

 دوم

گرو  از عضییلا  بدن با دشییمان بسییتآ بآ وییی  زشر امرا ذیاهد شییدج   14آرامی براپ آمیزش رن

 4ها دقفقآ، ران 13دقفقآ، عضیلا  پشیا سیا  پا و سا  پا     4دقفقآ، بازو  4آرامی براپ سیاعد  رن

و ها دقفقآ، دشم 13ها ها و آروار دقفقآ، گب 13ها و گردن دقفقآ، شیانآ  13دقفقآ، شیام و سیفنآ   

 دقفقآج  13قسما بالا و پاشفن پفشانی 

 سیم
آرامی گرو  از عضییلا  با دشییم بسییتآ بآ ویییر  زشر امرا ذیاهد شییدج رن 5آرامی براپ آمیزش رن

ها دقفقآ، گردن و شانآ 13دقفقآ، شیام و سفنآ   13ها دقفقآ، پاها و ران 13ها و بازوها براپ دسیا 
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 توضیحات جلسه

دقفقآ و را فر ذانیی در اشن  13ها پفشیییانی و دشیییمدقفقآ،  13ها هیا و گیب  دقفقیآ، آروار   13

 ذری  ارایآ ذیاهد شدج

 د ارم

شیدج پس از آشناشی با نحی  ریمآ بآ رنتس، ینینی آگاهی رنتس پرداذتآ میدر اشن م سیآ بآ ذهن 

بخش در هنیام دم و و   ما  آرام« بیاش آرام»از قبفی  دم و بیازدم همرا  بیا آرامش و حتی گتتن    

 شیدجون رتار در میرد دفر دشیر و رماشاپ رنتس با دشمان بستآ آمیزش داد  میبازدم بد

 پنجم

شییید  آ در آن مراح  زشر با حاگا دشییم بسییتآ بآ در اشن م سییآ ین پیشش بدن آمیزش داد  می

دقفقآ،  14شیدج در مرح آ اول ین ریمآ بآ حر ا شام و قتسآ سفنآ هنیام رنتس رررفب امرا می

 23آگاهی عمدپ از رمام اعضاپ بدن در ها م ارمر ر بر اعضیاپ بدن و حر ا  آن  در مرح آ دوم

دادن بآ وییداهاپ اطراف بآ وشژ  دقفقآ، مرح آ سیییم مسییا و میپ حس شیینیاشی از طرشق گیش 

دهند و گیش دادن بآ وییداپ انیشییا آمیزش دهند  و ریمآ دقفق بآ وییداپ وییداپ پاپ آمیزش

دقفقیآ، در مرح آ د ارم مسیییتجیپ حس بیشاشی و   14شیر رنتس ذیشش بیدون ریمیآ بیآ دفر د   

شیدج در اشن م سآ بآ هر دقفقآ آمیزش داد  می 13دشیاشی از طرشق دشیفدن و بیشفدن شیفرشنی    

دقفقآ بیشفدن شفرشنی و احساسا  بیشاشی  4شید را در ابتدا ش  از ایراد گرو  ش  شیفرشنی داد  می 

 آن را آمیزش ببفنند و رجربآ  نندج

 مشش

شیدج در مرح آ اول متمر ر  ردن آگاهی بر ایاار آمیزش داد  میدر اشن م سآ در مراح  زشر ذهن

ریمیآ بیآ ذهن، بدون رتار در میرد دفر دشیر، از طرشق متمر ر شیییدن بآ ش  نقطآ ذهنی شا ش    

دقفقآ از  03شییدج در مرح آ دوم ش  یار منتی در میرد ذیششتن  علاما ضیربدر آمیزش داد  می 

دقفقآ ش  یار مثبا در میرد  03شییییدج در مرح آ سییییم رشق آمیزش دهنید  بیآ ایراد اگقیا می   ط

 شیدجذیششتن از طرشق آمیزش دهند  بآ ذهن ایراد ارایآ می

 هتتم
شییییدج بآ اشن رررفب  آ ب د از مرور  یراهی بر آگیاهی  ام  آمیزش داد  می در اشن م سیییآ ذهن

 شیدجدقفقآ رارار می 03اگی  23هر م سآ بآ مد  م سآ قب  ش نی م سآ پنجم و ششم، 

 هشتم

بندپ و م ا پاشان دادن بآ م سییا  از در اشن م سییآ میارد مطرح شیید  در م سییا  قب ی ممع  

آگاهی را در زندگی روزمر  ذید بآ شیییید  آ ینین میمید در آمیزش ذهنها ذیاسیییتآ میآزمیدنی

 ویر  مستمر انجام دهندج 

 

گفرپ شییاییاشی از پرسییشیینامآ شییخرییی: در اشن پژوهش براپ انداز  پرسییشیینامآ شییاییاشی

ارثی، ( ریسر س فمانی، رضاشی،  فانFQسیاگی شاییاشی   28شیاییاشی استتاد  شدج پرسشنامآ  

هاپ مثبا، روابر، عیام ی سییی فیمن  هفجان  ( و بر مبنیاپ میدل پنا  2314هژبرشیان و ذ ف ی   

ج اعتبار سیاز  پرسییشیینامآ شییاییاشی با روش رح ف   م ناشابی، پفشیریا، مجاوبفا( سییاذتآ شیید 

هاپ او ی و با ها با روش میگتآعام ی، اعتبار همیرا و اعتبار واگرا بررسیی شدج رح ف  عیام  داد  

عام  شد  آ اشن عیام  با ریمآ  4استتاد  از درذش مت امد از نیا وارشما س منجر بآ استخراج 

هاپ مثبا، روابر، م ناشابی و پفشیییریا نامیاارپ انبیآ مبیانی نظرپ رحقفق رحا عناوشن هفج  
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هاپ عام  مجاوبفا داراپ بار عام ی مناسبی روپ اشن عام  نبید  و از رح ف   نار شیدندج سییال  

( از طرشق امراپ همرمان آن با FQگااشیییتآ شیییدندج اعتبار همیراپ پرسیییشییینامآ شیییاییاشی  

( و اعتبار واگراپ r=  03/3  "اییاشی داشنرش"( و r=  82/3  "ذیدشاییاشی اهیاز"هاپ پرسشنامآ

 ≤ 331/3( بررسی و میرد رایفد قرار گریا  r=  -55/3  "پرسیشینامآ ایسردگی ب   "آن از طرشق 

p ج علاو  بر آن، نتاشا پاشاشی)FQ  با اسییتتاد  از روش همسییانی درونی  آگتاپ  رونباش( نشییان داد

هاپ طیرپ  آ مقدار پاشاشی براپ عیام  هفجانبآاز ضراشب پاشاشی مناسبی برذیردار اسا،  FQ آ 

 04/3و  89/3، 88/3، 80/3، 01/3مثبا، روابر، م ناشابی، پفشیریا و    پرسیشیینامآ بآ رررفب   

 24، 21، 19، 10، 0، 4، 1هاپ بخش اساج در اشن پرسشنامآ سیالباشد  آ مط ی  و رضاشامی

براپ سیینجش روابر؛  25، 22، 18، 14 ،13، 5، 2هاپ هاپ مثبا؛ سیییالبراپ سیینجش هفجان

، 23، 15، 12، 8، 4هاپ براپ سیینجش م ناشابی و سیییال 29، 20، 10، 14، 11، 9، 0هاپ سیییال

ها در ش  طفر ش  از سیییال براپ سیینجش پفشییریا در نظر گریتآ شیید  اسییاج بآ هر 28، 24

را حدپ "، " می مخاگتم"، " می میایقم"، "راحدپ میایقم"، " املا میایقم"اپ گرشنآ 5گفار  

شییییدج نمر     نمر  داد  می 1و  2، 0، 4، 4، 5بیآ رررفب مقادشر   " یاملا مخیاگتم  "و  "مخیاگتم 

آشدج بآ اشن رررفب نمر    ی دسا میهاپ پرسشنامآ بآشاییاشی از طرشق حاو  ممع    سیال

 باشدجمی 42را  9و نمر  هر عام  بفن  158را  28شاییاشی بفن 

(  آ WOLFشفتتیی شی ی: شفتتیی شی ی با استتاد  از مقفا  شفتتیی شی ی  پرسشنامآ 

 10گفردج اشن مقفا  شیید ، میرد ارزشابی قرار می ریسیی آ داد ( 2319  دمیرریو  بآ وسییف آ با ر

ماد (  4ماد ( و انیفرش  ارپ درونی   4ماد (، گا  شی ی   4ماد  دارد و سآ بُ د ما  شدگی  

سیینجدج دمروری، با ر، سییین ن  =همفشییآ( می9=هرگر( را  1اپ از  درمآ 9مقفا  را بر روپ ش  

( آگتاپ  رونباش متیسیر براپ ما  بآ شی ، انیفرش  ارپ درونی و گا   2312و ییلاگار   1راج

و  اندج در هتا پژوهش انجام شد  بآ وسف آ با رگرارش  رد  54/3و  94/3، 54/3از شی  را برابر 

براپ ما   85/3را  94/3ب د داراپ همسانی درونی بالاشی بیدند،  آ بفن  0هر  (،2319  دمیرری

 باشدبراپ انیفرش شی ی درونی می 82/3را  50/3براپ گا  از شیی  و   05/3را  88/3بآ شیی ،  

شنامآ اشن پرس ی نفر میرد راشفد قرار گریتآ اساجاعتبار پرسیشینامآ با روش رح ف  عام    همچنفن

، 81/3واسیازپ قرار گریاج رواشی پرسشنامآ از طرشق همبتیی با ذشیندپ شی ی  در اشران میرد ر

گرارش شدج همچنفن پاشاشی پرسشنامآ از طرشق آگتاپ  -51/3و عاطتآ منتی  40/3عاطتآ مثبا 

 88/3، براپ ذرد  مقفا  گا  04/3، براپ ذرد  مقفا  ما  88/3 رونبیاش براپ    مقفا ،  

                                                           
1. Demerouti, Sonnentag & Fullagar 
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بدسییا آمدج همچنفن ضییرشب پاشاشی رنرییفر مقفا   83/3درونی و براپ ذرد  مقفا  انیفرش 

 .(1004باقرانی،  ارپ و عر  قمرانی، واگحی، گ  برآورد گردشد 88/3شفتتیی شی ی 

 

 شیوه اجرا

هاپ میرد استتاد  پژوهش از نظر امرا بآ روش پفماششیی امرا شیدج بآ اشن وییر   آ پرسشنامآ   

نند   پس از  سیب رضاشا آگاهانآ از ایراد نمینآ ریسر پژوهشیر ریزشع شدج رمام ایراد مشار ا 

اند و براپ ها را بآ ویر  گروهی رامف   رد در پژوهش  آ حاضیر بآ هماارپ شدند، پرسشنامآ 

ها محدودشا زمانی گحاظ نشیییدج نحی  امرا نفر بآ اشن وییییر  بید  آ پرورا  درمانی ف  آنرام

هاپ درمانی از ساعتآ برگرار شدج امراپ پرورا  4/1م سآ  8در ( 1003زشن  - ابا آگاهی ذهن

 نندگان دربار  دیینیی شییدج مربی مسییای  لازم را بآ شییر ا ش  مربی و دسییتفار رشییاف  می

دادج در طیل م سا  یرد دستفار با مرور رانف  آمیزش داد  مشیا  آمیزش می  راهبردهاپ ح 

ها بآ  ردج شر ا در پژوهش براپ رمامی آزمیدنیشید  در م سیا  آمیزشیی، بآ مربی  م  می   

ریانسییتند  نندگان در ویییر  عدم رماش  بآ ادامآ هماارپ، میویییر  داوط بانآ بید و شییر ا

شییید ، م ب رضیییاشا آگاهانآ ماشندج محرمانآ بیدن اطلاعا   سیییبها را ارماا نمجمیعآ آزمین

بخش ها بآ دشیران و اشجاد ش  می اطمفنانهاپ پژوهش، عدم انتشییار اطلاعا  آزمیدنی آزمیدنی

براپ ریوفر اطلاعا  پژوهش از در ن اشا  از مم آ ملاحظاری بید  آ پژوهشییر مد نظر قرار دادج 

هاپ آمار ریوفتی  مفانیفن، انحراف استاندارد،  مترشن و شیناذتی و شاذص هاپ مم فاوشژگی

ایرار گفرپ مارر با  م  نرمآزمین رح ف  وارشانس انداز  نمر ( و آمار استنباطی شام  بفشیترشن 

V19SPSS ج  استتاد  شد 

 

 هایافته

نتر گرو   نترل( حضییر داشتند   14آگاهی و نتر گرو  ذهن 14درمانیر  روان 03در اشن پژوهش 

و براپ ( 10/9  89/41آگاهی سییین براپ گرو  درمان مبتنی بر ذهن (انحراف م فار  آ مفانیفن 

 21بیدج همچنفن در اشن پژوهش ر داد ( 50/5  00/41و براپ    نمینآ  (09/5  42گرو   نترل 

( از ایراد  ارشیناسی ارشد و  %0/50نتر   10رار داشیتندج رحریفلا    ( ق%03مرد   0( و %93زن  

هاپ ریوییفتی متیفرهاپ پژوهش ( داراپ رحرییفلا  د ترپ بیدندج در ادامآ شایتآ%9/05نتر   11

عنیان شییاذص گراشش مر رپ و انحراف م فار ها از مفانیفن بآشیییدج براپ ریوییفر داد ارایآ می

 د  شدج  عنیان شاذص پرا ندگی استتابآ
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 های توصیفی متغیرهای پژوهششاخص .3جکول 

 گروه متغیرها

 آزمونپیش

 ±)انحراف معیار

 میانگین(

 آزمونپس

 ±)انحراف معیار

 میانگین(

 پیگیری

 ±)انحراف معیار

 میانگین(

 میانگین
انحراف 

 منعیار
 میانگین

انحراف 

 منعیار
 میانگین

انحراف 

 منعیار

شفتتیی 

 شی ی

 31/0 89/92 08/8 29/95 90/0 43/53 آگاهیذهن

 44/14 10/52 03/11 51 93/8 90/53  نترل

شاییاشی 

 شخری

 45/9 10/144 35/0 49/149 83/18 23/102 آگاهیذهن

 19/11 10/102 44/20 40/100 20/21 49/102  نترل

 

ریوفتی متیفرهاپ پژوهش ارایآ هاپ شیید، شیاذص  همانطیر  آ در مدول یی  مشیاهد  می 

ها از روش رح ف  وارشانس دندمتیفرپ شید  اساج ایرون بر آن در اشن پژوهش براپ رح ف  داد  

گفرپ مارر اسیتتاد  شدج گاا قب  از انجام رح ف ، متروضا  آزمین میرد بررسی قرار گریاج  انداز 

ا س اسیتتاد  شدج نتاشا حا ی از  بهاپ  یارشانس از آزمین امبآ منظیر بررسیی شاسیانی ماررشس  

(ج براپ بررسی متروضآ =019/1Fو  =339/3Pبا س، M=403/42عدم برقرارپ اشن متروضآ بید  

 روشا از آزمین مید ی اسیتتاد  شید  آ نتاشا نشیان داد اشن متروضآ براپ متیفرهاپ شفتتیی    

ید ی( مW=801/3و  p=380/3مید ی( و شییاییاشی شییخرییی   W=851/3و  p=100/3شییی ی  

هاپ ذطاپ متیفر زمان در مراح  مخت ر برقرار اسیییاج ایرون بر آن بآ منظیر بررسیییی وارشانس

ارزشابی از آزمین گین اسیتتاد  شدج نتاشا آزمین گین براپ متیفر شفتتیی شی ی در هر سآ مرح آ  

پفیفرپ ( و F(28و  1 =805/3و  p=058/3آزمین  (، پسF(28و  1 =082/3و  p=442/3آزمین  پفش

 201/3=p  28و  1 =409/1و)F553/3آزمین  ( برقرار بیدج همچنفن اشن متروضیییآ براپ پفش=p  و

شاییاشی شخری برقرار بیدج در حاگی ( F(28و  1 =299/1و  p=258/3  پفیفرپ( و F(28و  1 =109/3

یدج با برقرار نب( F(28و  1 =050/5و  p=318/3 آزمین شیاییاشی شخری   آ اشن متروضیآ براپ پس 

گفسر را گرارش  رد و با هاو ریان متروضیآ  روشا را پاشریا و مقدار آزمین گرشن اشن حال می

در شیدج ریمآ بآ عدم برقرارپ متروضآ شاسانی ماررشس  یارشانس از انداز  اثر پفلاشی استتاد  می

 ادامآ نتاشا حاو  از اشن آزمین ارایآ شد  اساج
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 متغیرهای پژوهشتحلیل واریانس ینکمتغیری برای رفتانتایج  .0جکول 

 منبع آزمون
اثر 

 پیلایی
F 

درجه 

آزادی 

 فرضیه

درجه 

آزادی 

 خطا

 داریمعنی
مجذور 

 اتا

 405/3 3331/3 29 2 291/10 405/3 گرو  آزمیدنیبفن

درون 

 آزمیدنی

 050/3 323/3 24 4 450/0 050/3 زمان

زمان * 

 گرو 
048/3 401/0 4 24 321/3 048/3 

 

دارپ، اثر و سییطب م نی  Fدهد با ریمآ بآ مفران نتاشا ارایآ شیید  در مدول یی  نشییان می 

گروهی زمییان =اثر پفلاشی( و درون405/3و  F(29و  p ،291/10= 2=3331/3گروهی گرو   بفن

 323/3=p ،450/0= 4  24و)F  321/3=اثر پفلاشی( و ر یام  زمان و گرو    050/3و=p ،401/0= 4  و

24)F  هاپ باشدج پس از بررسی نتاشا یی ، اثر ر ام  نفر با آزمیندار می=اثر پفلاشی( م نی048/3و

 متیفرپ بررسی شد  آ نتاشا در مدول زشر گرارش شد  اساجپفیفرپ ر 

 
در مورد اثر زمان و اثر تعاملی زمان و گروه برای  گیسرهاوسگرین متغیریتک نتایج آزمون .1جکول 

 متغیرهای پژوهش

 منبع متیفر
مجمیا 

 مجاورا 
Df 

مفانیفن 

 مجاورا 
F دارپم نی 

مجاور 

 ارا

شفتتیی 

 شی ی

 189/3 334/3 449/5 440/541 945/1 259/1144 زمان

 150/3 313/3 441/4 318/443 945/1 045/054 زمان*گرو 

شاییاشی 

 شخری

 140/3 310/3 393/4 124/1929 912/1 322/2045 زمان

 142/3 318/3 540/4 138/1484 912/1 045/2912 زمان*گرو 

 

در مدول یی  در میرد اثر زمان و ر ام  زمان  گفسرهاو گرشن متیفرپهاپ ر نتاشا آزمین

 شیاییاشی شخری هر دو متیفر شیفتتیی شیی ی و   و گرو  حا ی از آن اسیا  آ اشن مفران براپ  

برقرار اسییاج نتاشا مربیط بآ بررسییی مقاشسییآ زومی اثر ر ام ی زمان و گرو  در مدول زشر آمد   

 اساج 
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 متغیرهای پژوهشنتایج مقایسه زوجی اثر تعاملی زمان و گروه برای  .6جکول 

 گروه آزمون متغیر
تفاوت 

 هامیانگین

خطای 

 استانکارد
 داریمعنی

 شفتتیی شی ی

 022/3 08/0 00/3  نترل آگاهیذهن آزمینپفش

 331/3 84/0 29/14  نترل آگاهیذهن آزمینپس

 321/3 00/4 90/13  نترل آگاهیذهن پفیفرپ

شاییاشی 

 شخری

 091/3 00/9 29/3  نترل آگاهیذهن آزمینپفش

 331/3 41/5 00/20  نترل آگاهیذهن آزمینپس

 3331/3 48/0 33/22  نترل آگاهیذهن پفیفرپ

 

 هر دو متیفر شفتتییآزمین نتاشا ارایآ شد  در مدول یی  مبفن اشن بید   آ در نمرا  پفش

دارپ ومید نداشاج اشن در حاگی بید  آ در بفن دو گرو  رتاو  م نیشیی ی و شاییاشی شخری  

دارپ بدسییا آمد  اسییا  آ   رتاو  م نیبفن دو گرو  هر دو متیفر آزمین و پفیفرپ نمرا  پس

آگاهی بر شیییفتتیی شییی ی و شیییاییاشی شییخریییی   درمان مبتنی بر ذهن حا ی از اثربخشییی 

شییفتتیی شییی ی و نمیدارهاپ زشر مفانیفن دو گرو  را در سییآ مرح آ ارزشابی بیدج  درمانیرانروان

 دهدجنماشش می شاییاشی شخری

 

 
 

 در سه مرحله ارزیابی برای دو گروه متغیرهای پژوهشهای میانگین .5نمودار 

 

 گیریبحث و نتیجه

آگاهی بر شییفتتیی شییی ی و شییاییاشی هدف از پژوهش حاضییر اثربخشییی درمان مبتنی بر ذهن

آگاهی و گرو   نترل بفن دو گرو  ذهن نتاشا نشان دادش ر ر ران بیدج  درمانیرانروانشخری در 

مفران  ،دارپ بدسا آمدج بر اسا  نتاشادر متیفر شفتتیی شی ی پس از ارایآ مداذ آ رتاو  م نی
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آگاهی پس از درشایا مداذ آ ایراشش شایاج اشن شایتآ با نتاشا شیییفتتیی شیییی ی ایراد گرو  ذهن

اپ  آ (ج مطاگ آ2321زپ، ؛ 2314پ،  یه اام؛ 1000پیر، هاپ پفشیفن همسی بید  رمب پژوهش

آگاهی بر شیفتتیی شی ی ب ردازد شایا نشد اما  دقفقا بآ بررسیی اثربخشیی درمان مبتنی بر ذهن  

( انجام داد بآ اشن نتاشا 2321اپ  آ زپ  ریان گتا همراسیییتا با نتاشا اشن پژوهش در مطاگ آمی

دارپ داشیییتآ و ثبا م نیآگیاهی بیا شیییفتتیی بیآ  ار رفمی رابطآ م   دسیییا شیاییا  یآ ذهن   

آگاهی بر اشتفا  شی ی و ( نشیان داد  آ ذهن 1000پیر   نند  آن بیدج همچنفن رمببفنیپفش

آگا  واق فا  ریان گتا ایراد ذهندارپ داردج از اشن رو میمییقفا شیییی ی اثر مسیییتقفم و م نی

شیادپ در میام آ با دامنآ   ننید و ریانیاشی ز  درونی و بفرونی را آزادانیآ و بیدون رحرشر ادراک می  

دج بنابراشن مطابق با ها اعم از ذیشیاشند و ناذیشاشند دارن ها و رجربآاپ از رتارا ، هفجانگسیترد  

ی شییفتتیی شییی   آگاهی باریان گتا  آ ذهنفن میپفشیی هاپپژوهشو نتاشا نتاشا اشن مطاگ آ 

( در پژوهش ذید 2314 اامپ  همچنفن  یه (ج2321زپ، ها اثرگاار اسا  اررباط داشتآ و بر آن

تیی دارپ بر شفتآگاهی ریانستآ اسا اثر م نیبآ اشن نتاشا اشیار   رد  آ مداذ آ مبتنی بر ذهن 

هاپ آن در  ار نان داشییتآ باشییدج از اشن رو بررسییی اشن مطاگ آ نشییان داد نقش شییی ی و رجربآ

 ی نسبا بآ شی  باع شیفتتی  هاپ مربیط بآ شیفتتیی شیی ی مؤثر اسیاج   آگاهی در رجربآذهن

ریاند بآ ب بید شراشر اررباطی و شیید و ب بید  تاشا امتماعی یرد می ب بید  تاشا امتماعی می

هاشی دین؛ ارزش سییلامتی و ب داشییا، روابر ذانیادگی،  احسییا   تاشا یرد  م   ند؛ ارزش

طرشق  ها، ازروابر بیا اطرایفیان، رحریییفلا ، رترشب،  یار و شیییی  هر حر ا در مسیییفر ارزش    

 ند، اررقام گرارپ و ب د از آن ر ففن را فر، ادراک یرد از وضییی فتی  آ در آن زندگی میهیدف 

هاشی دین سیییلامتی و اررباط با (ج در واقع حر ا در م ا ارزش2314 یه ایامیپ،   شیابید    می

شیییید  آ شیییفتتیی آگاهی از طرشق یرآشندهاپ در گحظآ بیدن باع  میدشیران در درمان ذهن

هاپ ذید آمیزند  آ متناسیب با مسفر ارزش و مشیاوران می  درمانیرانروانرقام شابد؛ گاا شیی ی ار 

هیاپ ذید را رها نانند  آ اشن  ار بآ طیر   ی میمب ب بید  حر یا  ننید و در عمی  نفر ارزش   

اپ هها ذیاهد شدج ایرون بر آن، ایراد با شفتتیی شی  بالا در شایتن را شفتتیی و مابآ شی ی آن

و م م  ها دارندررند، انیفر  بفشترپ براپ دنبال  ردن آنیرشن براپ دسیتفابی بآ اهداف ذلا  ماش

هاپ قب ی براپ دسیییتفابی بآ اهداف آشند  ها و شیییاسیییااشناآ قادر بآ در  گریتن از مییقفا

 دها و اهداف ذی نند  آ نفاز بآ رلاش بفشتر دارد و بآ م ار ها اهدایی را انتخا  میهستند؛ آن

ریان گتا در ریمفآ اشن شایتآ پژوهش می(ج 2321زپ،  نند  اطمفنان دارند و بر آنان رمر ر می

آ شییید  آگاهی مفران اسیتر  شییی ی ایراد  اهش داد  می هاپ ذهنبا باارگفرپ ینین و رانف 

شیدج همچنفن باار بردن ینین اشن  اهش اسیتر  ذید میمب اررقاپ شیفتتیی شی ی ایراد می  

شییید  آ ذید مابآ و شییفتتیی اهی باع  ایراشش اشییتفا  و درگفرپ شییی ی  ار نان میآگذهن
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آگاهی، با ررغفب ایراد بآ شیییی ی را در پی ذیاهید داشیییاج بآ عبارری در آمیزش مبتنی بر ذهن 

رمرشن مارر و ریمآ متمر ر روپ مسیأگآ میرد نظر و آگاهی قریدمندانآ روپ میضیا و همچنفن   

زا را از حاگا اریمارف  بآ وضیی فا آمفر و اسییتر هاپ ر ارضبآ میق فا ذهن ایراد، پاسییه یرد

 ند  آ بآ نیعی اشییتفا  و شییفتتیی را در پی ذیاهد داشییاج   هشییفارانآ و مناسییب ربدش  می 

هاپ ریتارپ مدشد براپ آگاهی مسییت رم شادگفرپ یراشییناذتی و اسییترارژپهمچنفن آمیزش ذهن

 یردپ اسا و باع  گسترشم یگفرپ از اشجاد ر ارضا  بفنیردپ و متمر ر شدن روپ روابر بفن

شید  آ آگاهی میمب میشیدج بآ اشن م نی  آ ذهنایاار مدشد و  اهش ارتاقا  ناذیشیاشند می 

آمفر، بآ ماپ درگفر شییدن با ر بفر و رتسییفرهاپ درذآ نا ارآمد، بآ  هاپ ر ارضیرد در میق فا

ونی مبادر  ورزشد  و سما و سیپ هشفارپ ذیشش بسر و ریس آ یضاهاپ هشفارپ و آگاهی در

هاپ مدشدپ از زندگی مانند اشتفا  را از ایاار اریمارف  و منتی مانند استر  و اضطرا  بآ منبآ

  ندجو شفتتیی م طیف می

آگییاهی بر شیییایییاشی شیییخریییی   درمییان مبتنی بر ذهنشیایتییآ دشیر اشن پژوهش اشن بید  

آگاهی و گرو   نترل در ش ر ر ران مؤثر اساج بآ اشن م نی  آ بفن دو گرو  ذهن درمانیرانروان

دارپ بدسا آمدج بر اسا  نتاشا مفران متیفر شیاییاشی شخری پس از ارایآ مداذ آ رتاو  م نی 

آگاهی پس از درشایا مداذ آ ایراشش شایاج اشن شایتآ با نتاشا شیاییاشی شیخری ایراد گرو  ذهن  

آ فن ؛ 1433دهقان و همااران، او  ؛1004شفن همسی بید  نرفرپ و همااران، هاپ پفپژوهش

(ج همراسییتا با نتاشا اشن پژوهش نرییفرپ و همااران  2318گلاسییر و همااران، ؛ 2314و آ فن، 

آگاهی بآ وییر  مسییتقفم اثر مثبتی بر شاییاشی  اند  آ ذهن( در مطاگ آ ذید بفان  رد 1004 

( نشیییان دادند  آ سیییطب بالارر ذید ارآمدپ و امفد باع  1433ران  دهقان و هماااوییی داردج 

ریاند ب رشستی ها میشید و هدف قراردادن آناررقاپ سیطب شیاییاشی مشاوران و روانشناسان می  

آورپ اثر غفرمستقفی بر آگاهی از طرشق را همچنفن ذهنمشاوران و روانشناسان را رقیشا نماشدج 

اند  آ ( بفان  رد 2314ن همسی با نتاشا اشن مطاگ آ آ فن و آ فن  شیاییاشی داشیاج ایرون بر آ  

گرپ آگاهی بآ وییر  مسیتقفم بر شاییاشی اثر داشتآ و بآ ویر  غفر مستقفم و با مفانجی  ذهن

ریان گتا با نتاشا اشن مطاگ آ همخیان شییاشسییتیی اثر غفرمسییتقمی بر شییاییاشی داشییا  آ می

آگاهی را دارا هستند و در زندگی براپ ذید طیح بالاشی از ذهنرسد ایرادپ  آ ساساج بآ نظر می

ها و یشارها و قاب فا منحرر بآ یردپ براپ آورپ بفشیترپ در برابر اسیتر   اند، را م ناشی شایتآ

آورپ نفر بآ س م ذید منجر بآ شاییاشی و دهندج اررقام را سیازگارپ و غ بآ بر ذطرها نشان می 

آگاهی هاپ ذهنرسیید برذی از منبآشیییدج در اشن مفان بآ نظر میمیباگندگی در زندگی شییی ی 

آورپ را آورپ دارد و بآ رشییید ررپ با را مثی  عمی  همرا  با آگاهی و پاشرش، اررباط م می   

(ج در ربففن 2318گلاسر و همااران، شید  انجامد  آ اشن امر بآ شیاییاشی منجر می بفشیترپ می 



 ش ر ر ران درمانیرانروانآگاهی بر شفتتیی شی ی و شاییاشی شخری در اثربخشی درمان مبتنی بر ذهن

   149 

آگاهی، ایراشش احتمال هفجانا  هاپ ذهنآمیزش ینین و رانفی  ریان گتیا بیا   اشن شیایتیآ می  

 شییید  آ ایرادمثبا، منابع شییخرییی متفد و متنیعی براپ شییاییاشی در اذتفار یرد قرار داد  می

پاشرپ هفجانی مثبتی هنیام میام آ با روشدادهاپ مخت ر زندگی روزمر  رجربآ شیییاییا وا نش

آگاهی هاپ ذهنرودج بآ عبارری منبآی بآ شیییمار میآگاه ننید  یآ اشن مؤگتیآ اوییی ی ذهن   می

همچین مشیاهد   آ اشیار  بآ گستردگی ریمآ یرد بآ محفر درونی و بفرونی دارد و بفانیر ریمآ   

هاپ بررپ و غفربررپ طبف ا اسا، در  نار عدم وا نش و قضاو  دربار  رجار  درونی بآ م ی 

ندگی اسا  آ لازمآ ایراشش سرماشآ روانی و  نند  دشدگاهی من طر و وسیفع نسبا بآ ز من اس

 حر ا بآ سما شاییاشی اساج

نخسیییتفن محدودشا اشن پژوهش هاشی بیدج ایرون بر آن پژوهش  حیاضیییر داراپ محدودشا 

امرا ش ر ر ران  درمانیرانروانمربیط بآ ق مرو ماانی و زمانی مطاگ آ اسیاج اشن مطاگ آ بر روپ  

هی درا بآ ساشر اقشار و ش رهاپ دشیر ر مفم دادج در ویر  ر مفم هاپ آنریان شایتآگاا نمیشدج 

گفرپ بآ وییر  در دستر  ارخاذ شد و  در اشن پژوهش نمینآ باشد میانب احتفاط وییر  گفردج 

ها از طرشق در اشن مطاگ آ شایتآ هاشی میام آ سیییازدجریانید نتاشا پژوهش را با محدودشا اشن می

دهی ریسر شخص بدسا آمد  و مشخص نفسا نتاشا حاو  شپرسشنامآ و بآ ویر  ذیدگرار

محدودشا اسیییاج  پژوهشیییی را دآ انداز  با ریتارهاپ واق ی در زندگی روزمر  مرربر آاز مداذ 

باشییید، بآ اشن م نی  آ همراسیییتاشی اشن گفرپ وشرو   رونا میدشیر اشن مطاگ آ مربیط بآ همآ

اپ هبر اسیییا  اشن محدودشا رأثفر نبیدجپژوهش بیگفرپ وشرو   رونا در نتاشا پژوهش با همآ

شید  آ بر امرا شیید، پفشیین اد میشی ر ر ران   درمانیرانرواناشن رحقفق بر روپ ریان گتا، می

و سییاشر ایراد  آ قاب فا امرا دارد، امرا شییید و با نتاشا اشن رحقفق مقاشسییآ   درمانیرانروانروپ 

اپ امرا شید  اسیا، گاا م ا  سب نتاشا   یر  مداذ آبا ریمآ بآ اشن  آ اشن پژوهش بری  گرددج

ین، ها  همبستیی، رگرسفگفرپ از ساشر روششید اررباط اشن متیفرها با ب ر رر پفشن اد میدقفق

شییید  آ در آشند  بآ پژوهشیییران پفشیین اد می مدگفابی م ادلا  سیاذتارپ و ججج( نفر امرا شیییندج 

ییاشی شییا و آگاهی، شییفتتیی شییی یدرمان مبتنی بر ذهنرشرپ  نند  آ رأثفر مطاگ اری را طرح

شیخریی در  نار متیفرهاپ مخت ر دشیر مانند سیلاما روان،  فتفا زندگی، رضاشا از زندگی،    

شییاد امی در سییاشر ایراد میرد بررسییی قرار گفرد را از اشن طرشق دانش منسییجمی در ذرییی    

هاپ رشرپها  آ قاب فا بفشترپ در برنامآها با سیاشر ساز  متیفرهاپ ذ ر شید  و روابر اشن سیاز   

ی آگاهی در شفتتیبا ریمآ بآ برمستآ بیدن نقش درمان مبتنی بر ذهن مربیطآ دارد، حاو  شیدج

هاشی از قبف  سخنرانی، برگرارپ  ارگا  و شید، برنامآشیاییاشی شیخریی پفشین اد می     و شیی ی 

علاو  بر آن با ریمآ بآ  د اثرگاار باشییدجریانآگاهی میدرمان مبتنی بر ذهن ا  آمیزش وشژ م سیی

 یراندرمانروانشفتتیی شی ی و شاییاشی شخری اررقاپ آگاهی در اهمفا درمان مبتنی بر ذهن
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 هاپهاپ آمیزشی، امتماعی و اررباطی بآ اویل و رانف شید در رسانآپفشن اد می ،شی ر ر ران 

  حر ا م ی بآ آن نیرشسییتآ شییید را  آگاهی پرداذتآ شییید و بآ عنیان شدرمان مبتنی بر ذهن

، ریففرا  لازم درمانیرانروانعمیم مردم بخریی  ایراد مخت ر از مم آ مشاوران، روانشناسان و  

  نند شار  درمانیرانروانوسی آ از   فآ  در ن اشا پژوهشییران بدشن  را در ذید بآ ومید آورندج

 در اشن پژوهش بآ ذاطر وبر، بردبارپ و اعتماد بآ پژوهشیران، ن اشا رقدشر و رشار را دارندج
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