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Abstract 

Background & Objectives: Because of the high importance of mental health in different sections of society and the pivotal role of psychology 
students, so promoting their mental health can improve mental health in society. Mindfulness is one of the factors affecting self-acceptance and 

positive interaction with others. Mindfulness-based interventions emphasize flexible attention, openness and curiosity. Psychological flexibility 

is the ability of individuals to focus on the current situation and use the opportunities of that situation to step in the direction of internal goals 
and values despite the presence of challenging or unwanted psychological events. Agreeableness is one of the five main personality traits of each 

person that indicate the inner desire and tendency of the person to respect, coordinate, and adapt to others. Psychological flexibility and 

agreeableness are among the examples of mental health. Emotional intelligence, on the other hand, is one of the psychological characteristics of 
an individual. This study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness on cognitive flexibility and agreeableness by moderating the role 

of emotional intelligence.  

Methods: This applied research was a quasi-experimental study with a pretest-posttest and a 3-month follow-up design, and a control group. 
The study population consisted of students of Psychology studying in the academic year of 2019-2020 at the Science and Research Branch 

Tehran Islamic Azad University, Tehran City, Iran. Data were collected using Bar-On Emotional Quotient Inventory (Bar-On, 1980) and 60 

students with emotional quotient score less than 3 standard deviations below the mean were purposively selected and randomly assigned to the 
experimental and control groups (30 students in each group). The inclusion criteria were to be a student in the Master's level of 2018-2019 

Islamic Azad University of Science and Research Branch Tehran in the field of Psychology, age range from 20 to 60 years, and willingness to 

participate in the research project. The students selected as samples participated in the research knowingly and with full consent. The exclusion 
criteria were the absence of more than two sessions from the training program, unwillingness to continue attending the training program, and not 

doing the homework and exercises of the training program for two consecutive weeks. In the pretest, posttest, and follow-up, both groups 

completed the Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II) (Bond et al., 2011) and the Subscale of Agreeableness in NEO-Personality 
Inventory (NEO-FFI) (Costa & McCrae, 1985). Then, the experimental group received 8 sessions of mindfulness, whereas the control group did 

not receive any intervention. In the descriptive statistics section, central and dispersion indicators such as mean and standard deviation were 

calculated, and in the inferential statistics section, variance analysis with repeated measures and Bonferroni post hoc test were performed. To 
compare two groups in terms of gender, marital status, and age (demographic variables), the Chi-square test was used. All statistical analyses 

were conducted in SPSS version 22 software. The significance level of the tests was considered 0.05.  

Results: The results showed that the variance analysis of psychological flexibility and agreeableness variables was significant for the intragroup 
factor (time) (p<0.001) and intergroup factor (p<0.001). In the experimental group, the mean scores of the variables of psychological flexibility 

(p<0.001) and agreeableness (p<0.001) in the posttest and follow-up phases were higher than in the pretest phase. Also, significant differences 

between the posttest and follow-up stages were observed in the mean scores of psychological flexibility variables (p=0.035) and agreeableness 
(p=0.011). The results indicated that the effectiveness of mindfulness training in the follow-up phase in the experimental group was not 

permanent for both variables and significantly decreased in the follow-up.  

Conclusions: According to the results, mindfulness training can effectively improve the psychological flexibility and agreeableness of students 
with low emotional intelligence. 
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  .۲۴۹(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان  مطالعات مجله 1

ل یاصی پژوهش مقاله 1۴۰1 اسفند برخط انتشار    

پذیری دانشجویان با هوش  شناختی و توافق پذیری روانآگاهی بر انعطاف اثربخشی آموزش ذهن 
 ن ییپاهیجانی 

 ۳، علیرضا محمدی آریا ۲، *ابوطالب سعادتی شامیر1بهزاد رستمی ثانی

 سندگان ینو حاتیتوض

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات، تهران، ایران؛انسانی و اجتماعی، شناسی شخصیت، دانشکدهٔ ادبیات، علوم . گروه روان 1
 انسانی و اجتماعی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات، تهران، ایران؛شناسی تربیتی، دانشکدهٔ ادبیات، علوم . استادیار روان ۲
 بخشی، تهران، ایران. زیستی و توان شناسی تربیتی، گروه آموزشی پیش از دبستان، دانشگاه علوم بهاستادیار روان . ۳

 seadatee@srbiau.ac.ir *رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول:

 1۳۹۹مرداد   1۳  تاریخ پذیرش:؛  1۳۹۹خرداد   ۲۶ تاریخ دریافت: 
 

 

  

 
(  nc/4.0/deed.fa-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب  ۴٫۰ی  رتجاریغ-ار یاخت  مجوز  تحت  که  است  آزادی  دسترس  با  مقاله  کی  نیا.  یناتوان  مطالعات  مجله  ،۱۴۰۱  ©  است  محفوظ  انتشار  حق

 . دیکن عیتوز و ی بردارنسخهی رتجار یغ  طور به ،یاصل نسخهٔ به سبمنا ارجاع شرط با را مقاله نیا در  شده  منتشر مواد که  دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 ده ی چک 

کند. پژوهش حاضر ها را فراهم میتر آنان است؛ زیرا زمینهٔ عملکرد بهینهٔ آندهند و سلامت روان از مسائل مهمای را تشکیل میدانشجویان قشر پویاتر هر جامعه زمینه و هدف:
 اجرا شد.  ینپای یجانیبا هوش ه انیدانشجو یرپذیو توافق یشناختروان یرپذیبر انعطاف  آگاهیآموزش ذهن یاثربخش با هدف تعیین 

شناسی ارشد روانماهه بود. جامعهٔ پژوهش را دانشجویان کارشناسیآزمون همراه با گروه گواه و پیگیری سهآزمون و پس آزمایشی با طرح پیش نیمه  ،روش پژوهش   بررسی:روش
ر گروه آزمایش و گروه گواه )هر گروه  شیوهٔ تصادفی دطور هدفمند انتخاب شدند و به تشکیل دادند که به 1۳۹۸-۹۹دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران در سال 

مقیاس  خرده( و  ۲۰11نامهٔ پذیرش و عمل )بوند و همکاران،  های هر دو گروه، نسخهٔ دوم پرسش آزمون و پیگیری، آزمودنیآزمون و پس سی نفر( قرار گرفتند. در مراحل پیش 
طور گروهی  آگاهی بهتکمیل کردند. سپس برای گروه آزمایش هشت جلسهٔ دوساعته مداخلهٔ ذهن  ( را1۹۸۵،  کریکاستا و مکپنج عامل بزرگ شخصیت )نامهٔ  پذیری پرسش توافق 

استفاده   ۲۲نسخهٔ    PSSSافزار  در نرم  ۰٫۰۵دو در سطح معناداری  خی  آزمونگیری مکرر، آزمون تعقیبی بونفرونی و  ها از آزمون تحلیل واریانس با اندازهارائه شد. برای تحلیل داده
 شد. 

(. در گروه آزمایش،  p<۰٫۰۰1گروهی معنادار بود )گروهی )زمان( و عامل بینپذیری برای عامل درونشناختی و توافقروان یرپذیانعطافتحلیل واریانس متغیرهای ها: فتهیا
(؛ همچنین در گروه آزمایش،  p<۰٫۰۰1آزمون بود )مرحلهٔ پیش آزمون و پیگیری بیشتر از پذیری در مراحل پس شناختی و توافق پذیری روانمیانگین نمرات متغیرهای انعطاف
( مشاهده شد که نشان داد،  p=۰٫۰11) یرپذیتوافق ( و p=۰٫۰۳۵شناختی )پذیری روانآزمون و پیگیری در میانگین نمرات متغیرهای انعطافتفاوت معناداری بین مراحل پس 

   طور معناداری کاهش یافت. در پیگیری بهو متغیر مذکور ماندگار نبود و آگاهی در مرحلهٔ پیگیری، برای هر داثربخشی درمان ذهن
پذیری دانشجویان با هوش هیجانی  شناختی و توافقپذیری روانآگاهی نقش مؤثری در بهبود انعطافشود، آموزش ذهنهای پژوهش نتیجه گرفته میبراساس یافته  گیری:نتیجه

 کند.ایفا می نییپا
 پذیری، هوش هیجانی. شناختی، توافقپذیری روانآگاهی، انعطافذهن ها:کلیدواژه
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 مقدمه  ۱
دهند و سلامت روان  ای را تشکیل میدانشجویان قشر پویاتر هر جامعه

مهم مسائل  است؛  از  آنان  آنتر  بهینهٔ  عملکرد  زمینهٔ  فراهم  زیرا  را  ها 
ای در زندگی فرد  (. ورود به دانشگاه منجربه تغییرات عمده1کند )می
رود؛ چراکه قرارگرفتن در  شمار میشود و مقطع بسیار حساسی بهمی

چنین شرایطی غالباً با فشار و نگرانی توأم است و این هیجانات سلامت  
تحت  را  افراد  قروان  میتأثیر  )رار  زیاد  ۲دهد  اهمیت  به  باتوجه   .)

سلامت روان اقشار مختلف جامعه و نقش محوری دانشجویان رشتهٔ  
میروان آنان  روان  سلامت  ارتقای  خصوص،  این  در  تواند  شناسی 

(. سلامت  ۳درجهت ارتقای سلامت روان اقشار جامعه مؤثر باشد )
 1آگاهی و ذهنروان مستلزم پذیرش خود و تعامل مثبت با دیگران است  

از عوامل تأثیرگذار بر پذیرش خود و تعامل مثبت با دیگران محسوب  
 (. ۴شود )می

درمانگران و  شناسان، روانهای اخیر توجه روانآگاهی که در سالذهن
لحظه از افکار،  بهمعنای هشیاری لحظهمحققان را به خود جلب کرده، به

است.   پیرامون  محیط  و  رفتار  مبتنیشناخت احساسات،  بر  درمانی 
بر  های مراقبهٔ متعالی مبتنیدرمانی و تمرینعناصر شناخت  ۲آگاهیذهن
های  آگاهی را با هدف گسترش ظرفیت آگاهی از افکار و احساسذهن

گونه اقدام  ساز و نیز توانایی رهایی از این موضوعات بدون هیچ آشفته
آن اصلاح  یا  جایگزینی  تغییر،  برای  میها  جبرانی  )یکپارچه  (.  ۵کند 

مبتنی ذهنمداخلات  بهبر  که  درمانآگاهی  از  یکی  های  عنوان 
میشناختی قلمداد  سوم  موج  انعطافرفتاری  توجه  بر  پذیر،  شود، 

آگاهی سه  (. تعریف مذکور از ذهن۶گشودگی و کنجکاوی تأکید دارد )
بیان می را  آنکه ذهننکتهٔ مهم  گاهی و  کند: نخست  نه  آگاهی فرایند آ

آگاهی نگرش گشودگی و کنجکاوی را  فکرکردن است؛ دوم آنکه ذهن
پذیری را در بر دارد. افراد  آگاهی انعطافشود؛ سوم آنکه ذهنشامل می

ادراک  ذهن تحریف  بدون  و  آزادانه  را  بیرونی  و  درونی  واقعیات  آگاه 
دامنهٔ گستردهمی با  مواجهه  در  زیادی  توانایی  و  تفکرات،  کنند  از  ای 

با ذهن۷ها دارند )ها و تجربهان هیج رابطه  های  آگاهی پژوهش(. در 
زیادی صورت گرفته که نمایانگر اثرات مفید این رویکرد در درمان انواع  

روان )مشکلات  است  روان  سلامت  فاکتورهای  و  (.  ۸شناختی 
روانانعطاف بر  به ۳شناختی پذیری  تمرکز  برای  افراد  توانایی  منزلهٔ 

برداشتن  های آن موقعیت برای گاماستفاده از فرصت   موقعیت کنونی و
ارزش و  اهداف  راستای  رویدادهای  در  حضور  باوجود  درونی  های 

عنوان یکی  به 4پذیری انگیز یا ناخواسته است. توافقشناختی چالشروان
از پنج ویژگی اصلی شخصیت هر فرد که به میل باطنی و گرایش فرد  

گاری با دیگران اشاره دارد، ازجمله  درجهت احترام، هماهنگی و ساز
 (.  ۹شود )مصادیق سلامت روان محسوب می

شناختی فردی است  های رواناز ویژگی 5از طرف دیگر هوش هیجانی 
از هیجانات و توانمندیکه مجموعه بر میای  را در  گیرد و قدرت  ها 

می افزایش  را  شخص  و کنترل  عملکرد  مقابله  سبب  همچنین  دهد؛ 
رابطه و  حیطهمناسب در   گاهی، آگاهی اجتماعی، مدیریت  های خودآ

 
1. Mindfulness 
2. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 
3. Psychological flexibility 

(. به عبارت دیگر هوش هیجانی ابزاری برای  1۰شود )خودمدیریتی می
(. نتایج  11ها در خود و دیگران است )شناخت، کاربرد و کنترل هیجان

واسطهپژوهش نقش  اهمیت  بر  بین  ها  ارتباط  در  هیجانی  هوش  ای 
تأکید میهای روانآگاهی و ویژگیذهن افراد  بهشناختی  که  طوریکند؛ 

می هیجانی  ذهنهوش  افزایش  منجربه  افزایش  تواند  و  آگاهی 
تبع مدیریت رفتار در تعاملات اجتماعی  شناختی و بههای روانظرفیت 
( مبتنی1۲شود  درمان  داد،  نشان  همکاران  و  زو  پژوهش  نتایج  بر  (. 

انعطافذهن بهبود  سبب  روانآگاهی  میشناخ پذیری  )تی  (.  1۳شود 
ذهن درمان  دریافتند،  پژوهش  در  ماسودا  و  مبتنیلاتزمن  بر  آگاهی 

روان سلامت  بهبود  باعث  استرس  در  کاهش  بهزیستی  و  شناختی 
مینمونه بالینی  )های  پژوهش1۴شود  نتایج  مشخص  کابات  (.  زین 

ذهن درمان  میکرد،  روان کمک  سلامت  بهبود  به  )آگاهی  (.  1۵کند 
حاکی  نتایج قاسمی و همکاران  بین ذهنجوبنه  بود که  آن  و از  آگاهی 

با اهمال رابطه وجود دارد )تنظیم هیجان  نتایج  1۶کاری تحصیلی   .)
( والتز  و  تامپسون  باباخانی )1۷مطالعهٔ  پژوهش  و  داد،  1۸(  نشان   )

 آگاهی بر سازگاری و سلامت روان دانشجویان مؤثر است.  درمان ذهن

، در طول چند سال  شناختیروان  مثبت   هایظرفیت باتوجه به اهمیت  
آگاهی و رابطهٔ آن با پارامترهای  ای به مقولهٔ ذهنگذشته توجه فزاینده

بهبود   بر  تأثیرش  و  روانظرفیت شخصیتی  و    شناختیهای  شده 
است؛   شده  انجام  مختلف  آماری  جوامع  در  زمینه  این  در  تحقیقاتی 

آگاهی  ی آموزش ذهنحال تاکنون پژوهشی با محوریت اثربخشدرعین
انعطاف توافقبر  و  نقش  پذیری  درنظرگرفتن  با  دانشجویان  در  پذیری 

این   تعدیلگر هوش هیجانی صورت نگرفته است و خلأ پژوهشی در 
به تعیین  میاحساس  وضوح  زمینه  هدف  با  حاضر  پژوهش  شود. 
ذهن  یاثربخش انعطاف  آگاهیآموزش  و    یشناختروان  یرپذیبر 

 اجرا شد.   پایین یجانیبا هوش ه انیجودانش  یرپذیتوافق

 بررسی روش 2
به بود که  نوع کاربردی  از  حاضر  بهپژوهش  و  مقطعی  روش  صورت 

پیشنیمه طرح  با  پسآزمایشی  و  پیگیری  آزمون  و  با گروه گواه  آزمون 
اجرا شد. جامعهٔ پژوهش را تمام دانشجویان    1۳۹۸ماهه در سال  سه

شناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و  ارشد رشتهٔ روانکارشناسی
تهران   تحصیلی  تحقیقات  سال  در  که  دادند   1۳۹۸-۹۹تشکیل 

گرفته از واحد  های صورتمشغول به تحصیل بودند. براساس بررسی
مذکور   دانشجویان  تعداد  دانشگاه،  این  حجم    ۲۲۷آموزش  بود.  نفر 

نمونه براساس مطالعات پیشین و با درنظرگرفتن حداکثر انحراف معیار  
یست نفر برآورد شد  درصد، تعداد ب۹۵و توان آزمون    α=۰٫۰۵و    1۰

درصدی، درنهایت حجم نمونه در هر  ۵۰که با احتساب احتمال ریزش  
-نامهٔ هوش هیجانی بار افرادی که در پرسشدست آمد.  گروه سی نفر به

(، نمرهٔ هوش هیجانی آنان کمتر از سه انحراف معیار  1۹نقل از  )به 6آن
برای حضور در  عنوان نمونه انتخاب شدند و  کمتر از میانگین بود، به

ها دعوت شد. سپس از بین این افراد، شصت نفر  طرح پژوهش از آن
طور تصادفی سی نفر در گروه آزمایش  طور هدفمند انتخاب شدند و بهبه

4. Agreeableness 
5. Emotional intelligence 
6. Bar-On Emotional Quotient Inventory 
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۳ 

و سی نفر در گروه گواه قرار گرفتند. فهرستی از نفرات تهیه شد و افراد  
به گروه آزمایش    های زوجهای فرد به گروه گواه و افراد با شمارهبا شماره

   اختصاص داده شدند.
آزمودنی ورود  مقطع  معیارهای  در  دانشجوبودن  پژوهش،  طرح  به  ها 

دانشگاه آزاد اسلامی واحد    1۳۹۸-۹۹ارشد ورودی سال  کارشناسی
شناسی، اشتغال به تحصیل در  علوم و تحقیقات تهران در رشتهٔ روان

مایل به حضور  سال و ت  ۶۰تا۲۰، دامنهٔ سنی  1۳۹۸-۹۹سال تحصیلی  
به که  افرادی  بود.  پژوهشی  طرح  شدند،  در  انتخاب  نمونه  عنوان 

کردند. به شرکت  پژوهش  در  کامل  رضایت  با  و  آگاهانه  صورت 
دو   از  بیش  غیبت  پژوهش،  از  آزمایش  گروه  افراد  خروج  معیارهای 

نداشتن به ادامهٔ حضور در برنامهٔ آموزشی  جلسه از برنامهٔ آموزشی، تمایل
های برنامهٔ آموزشی طی دو هفتهٔ متوالی  ندادن تکالیف و تمرینمو انجا

هایی  نامههای مخدوش و پرسشنامهدر نظر گرفته شد؛ همچنین پرسش
جواب، از روند تحقیق کنار گذاشته  های بیدرصد سؤال۲۵با بیش از  

 شدند. 
شکل  هب  فرادا   مامی : تودب  یل ذ  رحشهب  اضرح   ژوهش پ  خلاقیا   لاحظاتم
  نآ  ر د مایلت  ورتص ر و د ردهک  ریافت د ژوهشبارهٔ پ ر د  طلاعاتیا تبیک
اردندک   شارکت م   طلاعاتا   مامت  هک   دش  ادهد  فرادا   هب  طمینانا   ین؛ 
ب  ستنده  حرمانهم ب دش  واهندخ   ستفادها  ژوهشیپ  مور ا  رایو    نظورمه؛ 
؛  شدن  بت ث  نندگانکرکت ش  انوادگیخ امو ن  امن  صوصی،خ   ریمح   عایت ر 
  رماند   واه گ   روه گ   رد  اضر ح   فراد برای ا   ژوهش،پ  ایان پ  زا   س پ  مچنینه
. با انجام هماهنگی با بخش پژوهشی دانشگاه و دریافت  دش  جرا ا   ؤثرم

شناسی دانشگاه  ارشد رشتهٔ رواندانشجویان کارشناسیمجوز، فهرست  
آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران مشغول به تحصیل در سال  

 .  دست آمد، به1۳۹۸-۹۹تحصیلی 
 کار رفت. ها ابزارها و جلسات آموزشی زیر بهآوری دادهبرای جمع

آن در  -نامه توسط بار این پرسشآن:  -نامهٔ هوش هیجانی بار پرسش-
بررسی هوش هیجانی ساخته شد )به  1۹۸۰سال   از  برای  (.  1۹نقل 

نامهٔ مذکور، هوش هیجانی را در پنج حیطه با نود سؤال با طیف  پرسش
گیری  اندازه  ۵تا کاملاً موافقم=  1ای از کاملاً مخالفم=هدرج لیکرت پنج

مقیاس از حداقل  می این  نمرهٔ  است.    ۴۵۰تا حداکثر    ۹۰کند. دامنهٔ 
نشان بیشتر  کمتر  نمرات  نمرات  و  بیشتر  هیجانی  هوش  دهندهٔ 

بررسی  1۹دهندهٔ هوش هیجانی کمتر است )نشان پا  ییروا (.    یی ایو 
پرسشاصل  نسخهٔ نشان ی  درونی    نامه  همسانی  ضرایب  میانگین  داد، 
با  مقیاسخرده برابر  بازآزمایی    ۰٫۷۶ها  ضرایب  میانگین  و 
ماه  مقیاسخرده یک  از  بعد  ماه    ۰٫۸۵ها  چهار  از  بعد  بود    ۰٫۷۵و 

نامه را توسط ضریب  انسجام درونی پرسشنصاری و همکاران،  (.  1۹)
کردن  نیمهروش دونامه را بهو پایایی پرسش  ۰٫۹۴پایایی آلفای کرونباخ  

گزارش کردند. همچنین روایی سازهٔ    ۰٫۶۸روش بازآزمایی  و به   ۰٫۹۹
 ۰٫۹۲صورت  نامه را ازطریق تحلیل عاملی تأییدی سنجیدند و بهپرسش

شاخص   شاخص    FIC1،  ۰٫۹۰برای  برای   ۰٫۰۴۰و   FIG۲برای 
 (.  ۲۰گزارش و تأیید کردند ) MSEAR۳شاخص  

 
1. Comparative fit index 
2. Goodness fit index 
3. Root mean square error of approximation 
4. Acceptance and Action Questionnaire-II (AAQ-II)   

نامه توسط بوند و  : این پرسش4نامهٔ پذیرش و عملنسخهٔ دوم پرسش-
شناختی  ناپذیری روانانعطافگیری  برای اندازه  ۲۰11همکاران در سال  

نامه دارای هفت سؤال است که در طیف  (. این پرسش۲1تدوین شد )
پنج هرگز=درجهلیکرت  )از  همیشه=  1ای  اندا۵تا  میزه(  شود.  گیری 

است. نمرات بیشتر    ۳۵تا حداکثر    ۷دامنهٔ نمرهٔ این مقیاس از حداقل  
شناختی کمتر و اجتناب تجربی بیشتر است  پذیری روانمبین انعطاف

انسجام۲1) بوند و همکاران،  را توسط ضریب  درونی پرسش  (.  نامه 
به  ۰٫۸۴آلفای کرونباخ   را  آن  پایایی  آزمونو    ۰٫۸1بازآزمون  روش 
نامه را  (. هاشمی و همکاران، انسجام درونی پرسش۲1گزارش کردند )

آلفای کرونباخ پایایی  ضریب  راو    ۰٫۸۶  ازطریق  آن  براساس    پایایی 
دست آوردند؛ همچنین ضرایب روایی همگرا  به ۰٫۷1روش بازآزمایی 

پرسش واگرای  همبستهو  ازطریق  سلامت  نامه  مقیاس  با  آن  کردن 
های افسردگی، اضطراب و استرس لاویبوند مقیاسو   5عمومی گلدبرگ

گزارش شد    ۰٫۵1و    ۰٫۵۵،  ۰٫۵۷،  ۰٫۳۶ترتیب برابر با  به 6و لاویبوند
 (.۲۲معنادار بود )  p<۰٫۰۰1که در سطح 

شخصیت پرسش- بزرگ  عامل  پنج  مک۷نامهٔ  و  این  : کاستا  کری 
(. در این پژوهش  ۲۳نقل از  )به  ساختند   1۹۸۵نامه را در سال  پرسش

توافق بررسی  خردهبرای  از  توافقپذیری  پرسشمقیاس  در  نامهٔ  پذیری 
نامه در سطح سنجش  پرسشپنج عامل بزرگ شخصیت استفاده شد.  

گذاری  نمره  ۵تا کاملاً موافقم=  1ای از کاملاً مخالفم=درجهلیکرت پنج
است.    ۶۰تا حداکثر    1۲ل  مقیاس از حداقشود. دامنهٔ نمرهٔ این خردهمی

خرده این  در  بیشتر  توافقنمرات  مبین  نمرات  مقیاس  و  بیشتر  پذیری 
توافق مبین  آن  در  استکمتر  فرد  در  و    . (۲۳)  پذیری کمتر  کاستا 

نامه را به فاصلهٔ سه ماه اجرا کردند و ضرایب  ، فرم کوتاه پرسشکریمک
بین   آن  همبه  ۰٫۸۳تا۰٫۷۵آلفای کرونباخ  آمد.  ضرایب    چنیندست 

پرسش بین  پایایی  ارزیابی  ۰٫۸۳تا۰٫۶۸نامه  در  در  و  شخصی  های 
)ارزیابی شد  زوجی گزارش  فارسی  ۲۳های  نسخهٔ  درونی  انسجام   .)

توافقخرده از  مقیاس  استفاده  با  افشاری  و  جوشانلو  توسط  پذیری 
آلفای کرونباخ،   و اعتبار محتوایی آن توسط همبستگی    ۰٫۶۸ضریب 

 ۰٫۴۵(  Rگر )( و فرم ارزیابی مشاهدهSرش شخصی )بین دو فرم گزا 
 (.۲۴)گزارش و تأیید شد  

ای یک جلسه  )هفتهدر ادامه گروه آزمایش طی هشت جلسهٔ دوساعته  
صورت گروهی دریافت کرد.  آگاهی را بهمدت دو ماه( مداخلهٔ ذهنبه

ای در این زمینه ارائه نشد و در فهرست انتظار  برای گروه گواه مداخله
قرار گرفت تا پس از اجرای مرحلهٔ پیگیری و پایان طرح پژوهشی، در  

ذهن آموزش  مداخله،  اثربخشی  تأیید  دریصورت  را  افت کند.  آگاهی 
ی مداخلات توسط خود محقق صورت گرفت  تمامشایان ذکر است،  

درمان امر  در  متخصص  روانکه  مداخلات  های  و  شناختی 
ذهندرمانی آن  آموزشی  اجرای  صحیح  نحوهٔ  همچنین  بود؛  آگاهی 

منظور  شناس بالینی ارزیابی شد. محقق بهکمک یک متخصص روانبه
شناختی  بومی مداخلات  الگوی  ذهنمبتنیکردن  زین  آگاهی کاباتبر 

ذهن1۵) معرفی  به  که  اول  جلسهٔ  همان  از  کرد  سعی  و  (  آگاهی 

5. Goldberg's General Health Scale  
6. Lovibond & Lovibond's Depression Anxiety Stress Scales  
7. NEO-Personality Inventory (NEO-FFI) 
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۴ 

های  های آن اختصاص داشت تا جلسهٔ هشتم که هریک از تمرینکیفیت 
بر تبیین و ارائهٔ محتوای  آگاهی ارائه شد، علاوهرسمی و غیررسمی ذهن

اندیشه و  مفاهیم  از  مربوط،  عملی  و  ایرانظری  که  نیهای  اسلامی 
ذهنبه مفهوم  به  نزدیک  مفاهیم  عمیقی  بسیار  و  صورت  آگاهی 

های آن را مورد مداقه قرار داده است، استفاده کند. همچنین در  کیفیت 
هایی متناسب با موقعیت  ها و استعارهخلال جلسات از اشعار و تمثیل

به معنوی  مثنوی  براساس  آموزشی،  جلسات  محتوای  عنوان  و 

عرفانی و اشعار سهراب سپهری که شعرش  ارف بزرگ اسلامیالمعدایرة
مایهٔ عرفانی به اندیشه و فلسفهٔ شرق و سنت مراقبه بسیار  بر درونعلاوه

نزدیک است، استفاده شد. لازم به ذکر است، روایی محتوایی طرح  
انعطافآموزشی ارتقای  رواندرمانی  توافقپذیری  و  پذیری  شناختی 

آگاهی، به تأیید سه نفر  بر ذهنیجانی پایین مبتنیدانشجویان با هوش ه
 (.  1شناسی بالینی رسید )جدول از متخصصان روان

 تفکیک جلساتآگاهی به. محتوای آموزش ذهن1جدول 
 محتوای دوره  جلسه

 اول
مختصری از هشت جلسه، آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و مشاور، تعیین  معرفی، آشنایی و تبیین مفهوم هدایت خودکار؛ معرفی برنامه و شرح 

آگاهی، توضیح دربارهٔ هدایت آگاهی و لزوم آموزش ذهن بر ذهن زدگی شغلی مبتنی اهداف و قوانین گروه، آشنایی با مفاهیم آموزشی کاهش فلات
 دهیمدت سی دقیقه، تکلیف نه بهخودکار و مراقبهٔ خوردن کشمش و سپس مراقبه و وارسی بدن و تنفس آگاها

 دوم
آگاهی های برنامهٔ ذهن حل رویارویی با موانع؛ مرور تکالیف هفتهٔ گذشته )انجام مراقبهٔ وارسی بدن و بحث دربارهٔ این تجربه(، موانع تمرین و راه

 دهیاحساسات، انجام مراقبه، تکلیف آگاهی تنفس، بحث دربارهٔ تفاوت بین افکار و برای آن و تمرین مراقبهٔ ذهن 

 سوم 
گاهی از تنفس یا تنفس آگاهانه؛ تمرین دیدن و شنیدن، مراقبهٔ نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی، بحث دربارهٔ تکالیف خانگی آ

 دهی های حرکات یوگا، تکلیفای فضای تنفسی، انجام تمرین دقیقه تمرین سه

 چهارم
نام مراقبهٔ نشستهٔ چهاربُعدی، آموزش نحوهٔ ماندن در زمان زمان حال؛ مراقبهٔ نشسته همراه با توجه به تنفس، صداهای بدن و افکار بهماندن در 

 دهیحال، مفهوم تمرکز به توجه، تکلیف 

گاهی و حضور ذهن از   اجازه/مجوز حضور )پذیرش افکار و احساسات(؛ مرور تکلیف هفتهٔ گذشته، تبیین مفهوم پذیرش، انجام پنجم  مراقبهٔ نشسته )آ
 دهیتنفس، صداها، افکار و احساسات(، ارائه و اجرای حرکات یوگا، تکلیف 

 ششم
های دوتایی، ارائهٔ تمرینی با عنوان »خلق، فکر،  ای، بحث دربارهٔ تکالیف خانگی در گروهدقیقهنبودن افکار؛ تمرین فضای تنفس سهحقیقت

 دهیآگاهی، تکلیف با این مضمون: محتوای افکار اکثراً واقعی نیستند، استفاده از شعر و استعاره و ارتباط آن با کیفیت ذهن هایی جداگانه« دیدگاه

 هفتم
شود، ارائهٔ تمرین تهیهٔ فهرستی از چگونگی مراقبت از خود به بهترین شکل؛ مراقبهٔ نشسته و آگاهی دربارهٔ هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد می

 دهیویدادهای خوشایند و ناخوشایند زندگی، تجربهٔ آگاهی و پذیرش بدون قضاوت )غیرانتخابی(، تکلیف ر

 هشتم

های کنارآمدن با موانع  ای، بحث دربارهٔ روشدقیقه ها تاکنون(؛ مراقبهٔ وارسی بدن، تمرین فضای تنفسی سهپذیرش و تغییر )استفاده از آموخته 
های اند؟ آیا دوست دارند این تمرین کنندگان به انتظارات خود دست یافته سؤالاتی دربارهٔ کل جلسات از این قبیل که آیا شرکتانجام مراقبه، طرح 

آزمون، آمادگی برای خاتمهٔ جلسات و  کنندگان و پسشان افزایش یافته است؟ گرفتن بازخورد از شرکتهای مقابلهمراقبه را ادامه دهند؟ آیا مهارت
 مداخله  پایان

های مرکزی و پراکندگی مانند میانگین در بخش آمار توصیفی، شاخص
آمار استنباطی، روش تحلیل واریانس با  و انحراف معیار و در بخش 

و  اندازه مکرر  بونفرونی  گیری  تعقیبی  ذکر  به آزمون  شایان  رفت.  کار 
به پیشاست  بررسی  تحلیفرضمنظور  روش  با  های  واریانس  ل 

واریانساندازه همگنی  بررسی  )برای  لون  آزمون  از  مکرر  ها(،  گیری 
ها(،  بودن توزیع دادهاسمیرنف )برای ارزیابی نرمالآزمون کولموگروف

منظور مقایسهٔ  موچلی استفاده شد. به  باکس و آزمون کرویتآزمون ام
شناختی )جنسیت، وضعیت تأهل و  دو گروه از نظر متغیرهای جمعیت 

گیری از  های آماری مذکور با بهرهکار رفت. تحلیلبه  دوسن( آزمون خی
آزمونصورت گرفت.    ۲۲نسخهٔ    PSSSافزار  نرم معناداری  ها  سطح 

 در نظر گرفته شد.   ۰٫۰۵

 هایافته 3
این   گواه  در  گروه  در  سنی  معیار  انحراف  و  میانگین  پژوهش 

 سال بود.  ۳۶٫۹۳±۸٫۹۲۷سال و در گروه آزمایش  ۳۶٫۳۶±۹٫1۹۴

 تفکیک گروه آزمایش و گروه گواه . توزیع مشخصات دموگرافیک به۲جدول 

 سطح متغیر متغیر
 گواه  آزمایش

 مقدار احتمال 
 تعداد )درصد(  تعداد )درصد( 

 جنسیت 
 (۵۷٫۲) 1۶ (۴۶٫۴) 1۳ زن 

۰٫۷۸۹ 
 (۴۲٫۸) 1۲ (۵۳٫۶) 1۵ مرد 

 تأهل 
 (۷۵٫۰) ۲1 (۶۷٫۸) 1۹ مجرد 

۰٫۵۶۲ 
 ( ۲۵٫۰) ۷ (۳۲٫۲) ۹ متأهل 

 سن

 ( ۲۵٫۰) ۷ ( 1۷٫۸) ۵ سال  ۳۰تا۲۰

۰٫۹۸۴ 
 (  ۳۹٫۳) 11 (  ۵۰٫۰) 1۴ سال  ۴۰تا۳1
 ( ۲۸٫۶) ۸ ( ۲1٫۴) ۶ سال  ۵۰تا۴1

 ( ۷٫1) ۲ (1۰٫۸) ۳ سال  ۶۰تا۵1
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۵ 

نتایج مربوط به توزیع فراوانی و مقایسهٔ مشخصات دموگرافیک برای  
دهد،  نشان می  ۲ارائه شده است. نتایج جدول    ۲هر دو گروه در جدول  

تأهل    ،(p=۰٫۷۸۹)گروه آزمایش و گروه گواه از نظر متغیرهای جنسیت  

(۰٫۵۶۲=p  )  و سن(۰٫۹۸۴=p  )لحاظ آماری باهم  تفاوت معناداری به
نداشتند. 

 نمرات متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش و گروه گواه  ار یو انحراف مع نینگ. میا۳دول ج 

 گروه متغیر 
 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش 

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 
پذیری انعطاف 

 شناختیروان
 ۳٫۹1۰ ۳۰٫1۵ ۳٫۴۸ ۳۳٫۵۷ ۳٫۷۴۹ 1۷٫۸۶ آزمایش 

 ۳٫۷۷۷ 1۷٫1۵ ۴٫۰۶۵ 1۹٫۴۷ ۳٫۹۲۷ 1۸٫۹1 گواه 

 پذیری توافق 
 ۵٫۳1۲ ۴۵٫۶۰ ۶٫11۲ ۵۳٫۳۴ ۵٫۹۶۰ ۲۵٫1۷ آزمایش 

 ۵٫۹۵۴ ۲۸٫۸۷ ۵٫۷۷۰ ۲۹٫۳1 ۶٫11۵ ۲۷٫۵۲ گواه 

جدول   نتایج  پس۳براساس  مراحل  در  پیگیری،  ،  و    میانگینآزمون 
پذیری در گروه  شناختی و توافقپذیری رواننمرات متغیرهای انعطاف

آزمایش افزایش یافت؛ ولی در گروه گواه تغییر درخورتوجهی مشاهده  
منظور  گیری مکرر، بهنشد. قبل از انجام آزمون تحلیل واریانس با اندازه

موچلی و لون  باکس، کرویت  های امها، نتایج آزمونفرضرعایت پیش
ام آزمون  ازآنجاکه  شد.  هیچبررسی  برای  متغیرهای باکس  از  یک 

کوواریانس رد  های واریانسپژوهش معنادار نبود، شرط همگنی ماتریس
یک از متغیرها در آزمون  (. همچنین معنادارنبودن هیچp>۰٫۰۵نشد )

  گروهی رعایت شد و میزان های بینلون نشان داد، شرط برابری واریانس
(. p>۰٫۰۵ها مساوی بود )واریانس خطای متغیر وابسته در تمام گروه

موچلی مشخص کرد، این آزمون  درنهایت بررسی نتایج آزمون کرویت  
ازاین بود؛  معنادار  پژوهش  متغیرهای  برابری  برای  فرض  رو 

درونواریانس نشد  آزمودنیهای  رعایت  کرویت(  )فرض  ها 
(۰٫۰۰1>p؛ بنابراین از آزمون گر)منظور بررسی نتایج  گیزر بههاوسین

گروهی و اثرات متقابل استفاده شد.  متغیره برای اثرات درونآزمون تک
با   برابر  با مقداری  ویلکز  آزمون لاندای  ( p< ۰٫۰۰1)  ۰٫1۴همچنین 

نظر از  را  معناداری  ذهن  تفاوت  آموزش  بهبود  اثربخشی  بر  آگاهی 
در دو گروه آزمایش و گواه    پذیریشناختی و توافقپذیری روانانعطاف

 نشان داد.   ۰٫۰۵در سطح معناداری 

 پذیری شناختی و توافقپذیری روانانعطافگیری مکرر برای بررسی تأثیر زمان و گروه بر  . نتایج تحلیل واریانس با اندازه۴جدول 

 مجذور اتا مقدار احتمال  F منبع اثر منبع متغیر  مقیاس

پذیری انعطاف 
 شناختیروان

 گروهیدرون
 ۰٫۸۳ < ۰٫۰۰1 1۳۹٫۶۸ زمان

 ۰٫۸۵ < ۰٫۰۰1 ۸۷٫1۵ گروه زمان
 ۰٫۶۴ < ۰٫۰۰1 ۹۹٫۷۳ گروه گروهیبین 

 پذیری توافق 
 گروهیدرون

 ۰٫۷1 < ۰٫۰۰1 ۶۹٫۲۴ زمان
 ۰٫۸۰ < ۰٫۰۰1 ۳۹٫۰۴ گروه زمان

 ۰٫۵۶ < ۰٫۰۰1 ۶۶٫۸۸ گروه گروهیبین 

جدول   می  ۴نتایج  متغیر  نشان  واریانس  تحلیل    ی رپذیانعطافدهد، 
درونروان عامل  برای  )شناختی  )زمان(  ، F=1۳۹٫۶۸گروهی 

۰٫۰۰1>p بین و   )( بود؛  F  ،۰٫۰۰1>p=۹۹٫۷۳گروهی  معنادار   )
توافق متغیر  واریانس  برای عامل  همچنین تحلیل  گروهی  درونپذیری 

( بین F  ،۰٫۰۰1>p=۶۹٫۲۴)زمان(  و   )( ، F=۶۶٫۸۸گروهی 
۰٫۰۰1>pبدین مطلب  این  بود.  معنادار  متغیر (  دو  هر  بود که    معنا 

پذیری بین دو گروه آزمایش و گواه  شناختی و توافقروان یرپذیانعطاف
معنا اختلاف  پژوهش  مراحل  طی  حاکیدر  که  داشتند  تأثیر  داری  از 

آزمون و  آزمون، پسها در مراحل پیشرای بررسی تفاوتمداخله بود. ب
پیگیری در هریک از متغیرها از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد که  

 شود.  مشاهده می ۵نتایج در جدول 

 گیری متغیرهای پژوهش های اندازهدوی میانگین زمانبه. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسهٔ دو۵جدول 
 pمقدار  خطای استاندارد برآورد  تفاوت میانگین  مراحل  متغیر 

پذیری انعطاف 
 شناختیروان

 < ۰٫۰۰1 ۰٫۶۰ - 1۵٫۷1 آزمون پس آزمون پیش 
 < ۰٫۰۰1 ۰٫۶1 - 1۲٫۲۹ پیگیری 

 ۰٫۰۳۵ ۰٫۵۴ ۳٫۴۲ پیگیری  آزمون پس

 ی رپذیتوافق 
 آزمون پیش 

 < ۰٫۰۰1 ۰٫۷۲ - 1۷ ۲۸ آزمون پس
 < ۰٫۰۰1 ۰٫۷۳ - ۲۰٫۴۳ پیگیری 

 ۰٫۰11 ۰٫۷1 ۷٫۷۴ پیگیری  آزمون پس
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۶ 

 
 ی در گروه آزمایش و گروه گواه رپذیتوافقشناختی و  پذیری روانآزمون و پیگیری میانگین متغیرهای انعطافآزمون، پس. مقایسهٔ پیش1نمودار 

دهد، در گروه آزمایش، میانگین نشان می  1و نمودار    ۵نتایج جدول  
آزمون بیشتر از  شناختی در مرحلهٔ پسروانپذیری  نمرات متغیر انعطاف

پیش )مرحلهٔ  بود  متغیر p<۰٫۰۰1آزمون  نمرات  میانگین   .)
مرحلهٔ پیگیری نیز تفاوت معناداری با   شناختی در پذیری روانانعطاف

(؛ همچنین تفاوت معناداری بین  p<۰٫۰۰1آزمون داشت )مرحلهٔ پیش
پذیری  ات متغیر انعطافآزمون و پیگیری در میانگین نمردو مرحلهٔ پس

)روان شد  مشاهده  گروه  p=۰٫۰۳۵شناختی  در  داد،  نشان  نتایج   .)
آزمون بیشتر  در مرحلهٔ پس یرپذیتوافقآزمایش، میانگین نمرات متغیر  

پیش )از  بود  نیز    ی رپذیتوافق(.  p<۰٫۰۰1آزمون  پیگیری  مرحلهٔ  در 
با مرحلهٔ پیش معناداری  )تفاوت  داشت  همچنین  (.  p<۰٫۰۰1آزمون 

پس مرحلهٔ  دو  بین  معناداری  شد  تفاوت  مشاهده  پیگیری  و  آزمون 
(۰٫۰11=pنتایج حاکی .)آگاهی در  از آن بود که اثربخشی درمان ذهن

انعطاف متغیر  دو  هر  برای  آزمایش،  گروه  در  پیگیری  پذیری  مرحلهٔ 
طور معناداری  در پیگیری بهی ماندگار نبود و  رپذیتوافقشناختی و  روان
 ش یافت. کاه

 بحث ۴
تعیین   هدف  با  حاضر  ذهن  یاثربخشپژوهش  بر    آگاهیآموزش 

  ی جانیبا هوش ه  انیدانشجو  یرپذیو توافق  یشناختروان  یرپذیانعطاف
انعطاف  پایین نمرهٔ  میانگین  داد،  نشان  نتایج  شد.  پذیری  اجرا 
شناختی دانشجویان دارای هوش هیجانی پایین، بعد از مداخله در  روان

گروه آزمایش درمقایسه با گروه گواه افزایش معناداری داشت. این یافته  
آن همسوست.  همکاران  و  زو  پژوهش  نتایج  درمان  با  دریافتند،  ها 

شود  شناختی میپذیری روانهی منجربه بهبود انعطافآگابر ذهنمبتنی
نتایج پژوهش1۳) با  یافته  این  او  کابات  (. همچنین  زین همسوست. 

کند  آگاهی به بهبود سلامت روان کمک میمشخص کرد، درمان ذهن
 (. پژوهش ناهمسویی در این زمینه یافت نشد.  1۵)

شناختی به توانایی  انپذیری روتوان گفت، انعطافدر تبیین این یافته می
های آن موقعیت  فرد برای تمرکز بر موقعیت کنونی و استفاده از فرصت 

ارزشمنظور گامبه و  اهداف  راستای  در  باوجود  برداشتن  درونی،  های 
انگیز یا ناخواسته و توانایی فرد  شناختی چالشحضور رویدادهای روان

شیار و توانایی او برای  عنوان انسانی هبرای ارتباط کامل با زمان حال به

(. حال آنکه  ۲۵هایش اشاره دارد )تغییر یا ادامهٔ رفتار درجهت ارزش
نشدنی  آگاهی، هشیاری غیرقضاوتی و توصیفهای ذهنآموزش مهارت

مبتنی تجربهو  دربارهٔ  را  حال  زمان  لحظهبر  در  در  ای که  خاص  ای 
براین موجب  وهدهد و علامحدودهٔ توجه یک فرد قرار دارد، افزایش می

رو به فرد این  (؛ ازاین۲۶شود )اعتراف به تجربه و پذیرش آن در فرد می
تأمل  ارادی و بیطور غیرجای آنکه به رویدادها بهدهد تا بهامکان را می

پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ گوید و وی را در شناخت، مدیریت  
بخشی از مشکل  (. همچنین  ۶و حل تعارضات روزمره تواناتر سازد )

ناپذیری در عواملی چون حضورنداشتن آگاهانه در مکان و زمان  انعطاف
ذهن ارتقای  بنابراین  است؛  به  نهفته  توجه  مثل  فنونی  ازطریق  آگاهی 

کردن آگاهی به اینجا و اکنون، بر نظام شناختی  تنفس و بدن و معطوف
می تأثیر  اطلاعات  پردازش  تو  افزایش  در  مؤثر  و گامی  و  گذارد  وجه 

به و  عملی  تمایلات  و  هیجانات  افکار،  دربارهٔ  گاهی  آن،  آ تبع 
شناختی مثبت و  های روانشدن رفتارهای سازگارانه و حالت هماهنگ

های افراد در مدیریت رفتار در تعاملات اجتماعی است  بهبود قابلیت 
(1۷.)   

توافق نمرهٔ  میانگین  داد،  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج  پذیری  همچنین 
جویان دارای هوش هیجانی پایین، بعد از مداخله در گروه آزمایش  دانش

نتایج   با  یافته  این  داشت.  معناداری  افزایش  با گروه گواه  درمقایسه 
آگاهی  ها دریافتند، درمان ذهنپژوهش لاتزمن و ماسودا همسوست. آن

شناختی و بهزیستی  بر کاهش استرس منجربه بهبود سلامت روانمبتنی
(. همچنین این یافته با نتایج مطالعهٔ  1۴شود )ی بالینی میهادر نمونه

( والتز  و  )1۷تامپسون  باباخانی  پژوهش  و  آن1۸(  همسوست.  ها  ( 
آگاهی بر سازگاری و سلامت روان دانشجویان  نشان دادند، درمان ذهن

 مؤثر است. پژوهش ناهمسویی در این زمینه یافت نشد. 
فراد سازگار یا افراد دارای نمرهٔ بیشتر  توان گفت، ادر تبیین این یافته می

قائل میدر عامل توافق برای دیگران  به  گرایی، احترام زیادی  و  شوند 
می ارزش  بیشتر  دیگران  با  مصالحه  هماهنگی  و  مذاکره  اهل  و  دهند 

ازاین اجتماعی مطلوبهستند؛  از لحاظ  بهتر و محبوبرو  و  لحاظ  تر 
)روانی سالم افرا۶ترند  توافق(. همچنین  بهد  خو،  طورکلی خوشپذیر 

حمایتی، دلسوز و دارای حس تعاون با دیگران هستند و مشخصهٔ اصلی  
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۷ 

بیافراد ذهن و  دلسوزی  و  تفاوتآگاه، همدلی،  دیگران  درقبال  نبودن 
فردی است ) به۲۷ارتباطات  توافق(.  افراد  معتمد  علاوه  پذیر معمولاً 

به صداقت و حسن بر این  1۵قاد دارند )نیت دیگران اعتهستند و   .)
ذهن توانایی  دارای  افراد  بهاساس  بیشتر،  با  آگاهی  فراوان  احتمال 

اند، رابطه خواهند  ها داشتهاشخاصی که در گذشته تعاملات منفی با آن
( توافق۲۶داشت  فرد  خواسته(.  به  پاسخ  در  است  قادر  های  پذیر 

به مختلف  سازمانموقعیتی  مجدداً  را  دانش  بهدهی  راحتی  و  کار  کند 
تواند  آگاهی فرد میهای ذهنگیرد. همچنین در صورت افزایش مهارت

از چارچوب رفتارها و افکار فعلی خارج شود و با استفاده از تکنیک  
قرار  ای، گزینهدقیقهایست و فضای تنفس یک را مدنظر  بیشتری  های 

شد  دهد و دور باطل همیشگی حاصل از نتایج افکار و رفتار خود را بک
آگاهی قابلیتی مثبت است که  توان گفت، ذهن(. از طرف دیگر می1۶)

ها فکر کند و خود را با شرایط جدید  دهد به جایگزینبه فرد اجازه می
آگاه شیوهٔ فراشناختی پردازش  پیرامون سازگار سازد؛ درواقع فرد ذهن

 (. ۸دهد )پذیری را افزایش میگیرد و توافقکار میرا به
شناخت  مبتنیدر  ذهندرمانی  تکنیکبر  و  تمرینات  های  آگاهی، 

بهذهن موقعیت آگاهی  تغییردادن  و  آگاهی  افزایش  های  منظور 
حالت چالش ازجمله  موقعیت انگیز  و  بدون  ها  منفی،  هیجانی  های 

به عادتواکنش  و  خودکار  )طور  است  شده  طراحی  افراد  1۸وار   .)
عنوان عناصر مجزا از خود  هها تجربیات را بدرنتیجهٔ آموزش این مهارت

جای  پذیرند؛ بنابراین بهمنزلهٔ حالتی گذرا و موضوعی برای تغییر میو به
کاوش موضوع یا اجتناب شناختی یا رفتاری از تجربهٔ آن، این تجربیات 
نیست،   هیجانی  بار  دارای  یا  است  خنثی  تجربیات که  سایر  مانند  را 

آگاهی به افراد  رواقع آموزش ذهنکنند. د پذیرند و درنهایت درونی میمی
را از حالت   1های عادتی واقع در موتور مرکزی آموزد چگونه مهارتمی

با جهت  و  خارج کنند  به طرف  تصلب  پردازش اطلاعات  منابع  دادن 
برای تغییر  را  توجه مانند تنفس یا حس لحظه، شرایط  اهداف خنثی 

( سازند  به1۳آماده  بنابراین  ت(؛  مجدد  از  کارگرفتن  شیوه  این  به  وجه 
های  شود که چرخهکند و منجر میناسازگاری و سرسختی جلوگیری می

 معیوب پردازش کمتر دردسترس قرار گیرد.
توان به کاربرد  هایی همراه بود؛ ازجمله میپژوهش حاضر با محدودیت 

های زبان فارسی برای بار نخست در محتوای طرح  ها و تمثیلاستعاره
اشاره کر طراحیآموزشی  آموزشی  جلسات  متن  و  قالب  در  شده  د که 

صورت تجربی  ها باید بهخوبی جا افتادند؛ اما روایی و اثربخشی آنبه
دلیل محدودیت زمانی بعد از سه  براین پیگیری بهارزیابی شود. علاوه

آگاهی با هیچ درمان  بر ذهنماه انجام گرفت و اثربخشی مداخلات مبتنی
به همدیگری  می  زمانطور  پیشنهاد  بنابراین  نشد؛  در  مقایسه  شود 

شناخت پژوهش مزیت  اینکه  به  باتوجه  آتی  مبتنیهای  بر  درمانی 
برگشت  ذهن از  پیشگیری  گذشته،  رویکردهای  با  درمقایسه  آگاهی 
بلندمدتنشانه دورهٔ  است،  دوازده  ها  حداکثر  و  ماه  تر )حداقل شش 

ج انتخاب شود و از دیگر  دادن پایداری اثر درمان نتایماه( برای نشان
رواندرمان علاوههای  ارتقای  شناختی  برای  مذکور  مداخلهٔ  بر 

پذیری دانشجویان بهره گرفته شود. در پژوهش  پذیری و توافقانعطاف
های استاندارد  نامهدلیل محدودیت زمانی و امکانات از پرسشحاضر به

به که  شد  استفاده  میموجود  بهنظر  موضوع  این  ت  صور رسد 
همراه دارد؛ بنابراین ضمن آنکه تعمیم  هایی بهخوداظهاری محدودیت 

می پیشنهاد  صورت گیرد،  احتیاط  با  باید  پژوهش  این  نتایج  به  شود 
آتی توجه شود و مصاحبهها در پژوهشمحدودیت  بالینی و  های  های 
کار رود. همچنین باتوجه به نتایج  نامه بهها در کنار پرسشسایر روش

حا بهپژوهش  تحصیلی  مشاوران  به  بستهضر،  آموزشی  کارگیری  های 
روانطراحی توسط  مبتنیشده  مداخلات  براساس  تربیتی  بر  شناسان 

ایران،  ذهن جامعهٔ  روانی  بهداشت  فرهنگ  با  متناسب  و  بومی  آگاهی 
 شود. شناختی دانشجویان توصیه میهای روانمنظور ارتقای ویژگیبه

 گیری نتیجه  5
آگاهی  شود، آموزش ذهناین پژوهش نتیجه گرفته می  هایبراساس یافته

انعطاف بهبود  در  مؤثری  رواننقش  توافقپذیری  و  پذیری  شناختی 
آگاهی را  کند؛ بنابراین ذهندانشجویان با هوش هیجانی پایین ایفا می

بهمی آموزشیتوان  بستهٔ  بهبود عنوان  برای  اثربخش  درمانی 
روانانعطاف توافپذیری  و  هوش  قشناختی  با  دانشجویان  در  پذیری 

 شناسان تربیتی و مشاوران تحصیلی توصیه کرد. هیجانی پایین به روان

 تشکروقدردانی 6

از تمامی افرادی که در این پژوهش ما را یاری کردند، نهایت تشکر و  
 شود. قدردانی می

 هابیانیه 7
 کنندگان  نامه از شرکت تأییدیهٔ اخلاقی و رضایت 

شکل  هب  فرادا   مامی : تودب  یل ذ  رحشهب  اضرح   ژوهش پ  خلاقیا   لاحظاتم
  نآ  ر د مایلت  ورتص ر و د ردهک  ریافت د ژوهشبارهٔ پ ر د  طلاعاتیا تبیک
اردندک   شارکت م   طلاعاتا   مامت  هک   دش  ادهد  فرادا   هب  طمینانا   ین؛ 
ب  ستنده  حرمانهم ب دش  واهندخ   ستفادها  ژوهشیپ  مور ا  رایو    نظورمه؛ 
؛  شدن  بت ث  نندگانکرکت ش  انوادگیخ امو ن  امن  صوصی،خ   ریمح   عایت ر 
  رماند   واه گ   روه گ   رد  اضر ح   فراد برای ا   ژوهش،پ  ایان پ  زا   س پ  مچنینه
 . دش  جراا  ؤثرم

 رضایت برای انتشار  
 این امر غیرقابل اجرا است.  

 تضاد منافع 

ها وجود ندارد. این مقاله  کنند تضاد منافعی بین آننویسندگان اعلام می
شناسی گرایش شخصیت  ارشد رشتهٔ رواننامهٔ کارشناسیبرگرفته از پایان

است.   تهران  تحقیقات  و  علوم  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  مصوب 
شده به دانشگاه  همچنین مجوز اجرای پژوهش حاضر بر گروه مطالعه

صادر شده    ۷۳آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران با شماره نامهٔ  
 است. 
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