
 

 

 مقاله تحقیقی 

 اثربخطی خَدیاری تَازى ّیجاًی هبتٌی بر تَجِ آگاّی 

 خَد بر کژتٌظیوی ّیجاى ٍ ضفقت بر

  ،3هقدمکیاًی اهیرسام ،2فرٍغی اکبرػلی ،1صادقی خیرالله

 2فردپرٍیسی اکبرػلی ،4بازاًی هیثن

 چکیده

ٍ  رؽ   وؾان سی ؽًیَ  ريتٍ :هقدهِ آیااَی سىاافعی     َى  کٍ س یخ ت خً یار  سثسىی تز وًخا

ثسىای تاز   َا  سظس او  یروا . واًیسن َیدااوی س     ؽىاخسی  ر خمعیت تزی  ع ست خغماوی ي ريین

آیاَی تزواسٍ خ ی   یعت کٍ واکىًن کارآس   فزست خً یار  آن سًر  تزرعی لزیر وگزفساٍ   وًخٍ

یعت. پضيَؼ ضاضز تٍ تزرعی کارآس   ییه تزواسٍ تز کضوىنیمی َیدان ي تز ؽفمت تاز خاً   ر   

 یک ومًوٍ  یوؾدًیی پز یخت.

َؾاسا   یوؾادً   . عًکًر تً ؽ ٌ  ي ییه سغالعٍ یک کارآسسایی وقا فی کىسزل بررسی:  رٍش

ٍ وفز(  40)َز یزيٌ  یزيٌ ي فًرت وقا فی  ر  تٍ آیااَی   خً یار  وًیسن َیداوی سثسىی تز وًخا

ٍ   یا کىسزل فُزعت یوسنار لزیر یزفسى . عىدؼ   سمیااط  (MAAS)آیااَی   یعسفا ٌ یس سمیاط وًخا

يع س یخ اٍ   ٌ    پایؼ یس ؽاز  (SCS)ي سمیاط ؽفمت تز خً   (DERS) ؽًیر   ر وىنیم َیدان 

 ییز   يساٍَ تٍ یودام رعی . َفسٍ تع  ي  ر پی

 َىا ٌ یثاز سعىاا یر تزواساٍ خً یاار  س یخ اٍ سثسىای تاز          وط یا  کًيیریااوظ وؾاان    ّا: یافتِ

 آسساًن ي پیگیاز  تاً     آیاَی تز کضوىنیمی َیدان ي ؽفمت تزخً   ر یزيٌ آسسایؼ  ر پظ وًخٍ

(05/0>p)يخاً   َا و ییز سعىاا یر    ک یم یس سمیاط یوسنار  ر َیر کٍ یزيٌ کىسزل فُزعت    رضالی

. (p<05/0) آسساًن سؾااَ ٌ ؽا     پاظ  ٍآیاَی  ر سزض  . َمسىیه یفشییؼ سعىا یر   ر وًخٍو یؽت

 و ییزیت تٍ  عت آس ٌ  ر پیگیز   ي ساٍَ پاتزخا تً .

ً    آیاَی سای  وًیسن َیداوی سثسىی تز وًخٍ گیری: ًتیجِبحث ٍ   یاار   وًیوا  یاک تزواساٍ خ

 ثز تز ؽفمت تز خً  تاؽ .ؤیثزتظؼ  یرسین ي سمثًل  ر خُت کاَؼ کضوىنیمی َیدان ي َمسىیه س

 ضفقت،گاّی، ّیجاى،  : تَجِیکلیدکلوات 
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کلهبًِبُ، ؿاًِکـُ  یفلَم پنُکؿاًِگبُ  ،بكیؿاًِ. 1

 لاىیکلهبًِبُ، ا، یپنُک

کلهبًِبُ، ؿاًِکـُ  یفلَم پنُکؿاًِگبُ  . اًتبؿیبك،2

 لاىیکلهبًِبُ، ا، یپنُک

 ـیُْ یؿاًِگبُ فلَم پنُک، یٌیثبل ًٌِبًیكٍا یؿکتلا. 3

تْلاى، ، یٌیثبل یٍاًٌِبًگلٍُ ك، پنُکیؿاًِکـُ ، یثِْت

 لاىیا

ؿاًِگبُ فلَم ، یٌیثبل ًٌِبًیكٍا یؿکتلا ؿاًِزَی. 4

 یگلٍُ كٍاًٌِبً، پنُکیؿاًِکـُ ، یثِْت ـیُْ یپنُک

  هٌئَل( هؤلف) لاىیتْلاى، ا، یٌیثبل
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 هقدهِ

ای اًت کِ ثلای ؿاهٌِ هتٌیَفی   ٓلفِ ثِ ؽَؿیبكی ُیَُ هثلٍى

ٌُبؽتی ام عوبیت تزلثیی ثلؽیَكؿاك اًیت ٍ     كٍاى ام هِکلات

. >1=اًـ  ثلای هِکلاتی هبًٌـ اضغلاة ٍ افٌلؿگی احلثؾَ ثَؿُ

ِ   ّیب، ُیَاّـهغَك ٌّیتٌـ ٍ هیی     ایي ؿكهبى آًیبًی ٍ   تَاًٌیـ ثی

عیبل   اكماًی ؿك اؽتیبك افلاؿ ؿصبك هِکح قلاك گیلًیـ ٍ ؿكفییي   ثِ

ى ٍ ام ًییَی ؿكهییبًگلا کوتییلهٌییتلنم ٓییلف مهییبى ٍ ّنیٌییِ 

اًزیبم ُیـُ    1. ثیِتل هغبلقبت ؽَؿیبكی>2=پوٍِّگلاى ٌّتٌـ 

ًلاهت كٍاى، ؿكهبى ٌُبؽتی كفتبكی كا هیَكؿ ثلكًیی    ُؿك عَم

ِ  ٍرَؿ، ؿكهبى اًـ. ثبایي قلاك ؿاؿُ ثیِ   2آگیبّی  ّبی هجتٌی ثل تَری

ٍ  >3=اًیـ   ؿكهبًی هقبٓل تجـیح ُیـُ  كٍیکلؿی هغجَة ؿك كٍاى

ٌیـ کیِ هیـاؽلات هجتٌیی ثیل      ؿّ هغبلقبت اًزبم ُـُ ًِبى هی

آگبّی یک ُیَُ اكمُوٌـ ثلای کیبَّ پیبهیـّبی هٌایی     تَرِ

. کیَلي  >4=اًیت   3ُیٌبؽتی  ًلاهت كٍاى امرولِ پلیِبًی كٍاى

ّبی فلاكٍی هیـاؽلات   هقتثـ اًت کِ یکی ام ثنكگتلیي فلٓت

ؿك ؿگلگیَى ًیبؽتي    آًْیب آگبّی قبثلییت ثیبلثَُ    هجتٌی ثل تَرِ

کٌینی    ٍ كٍف ٍ هیک  >5=هت اًیت  ِ هلاقجیت ًیلا   ی ُ اكا ُیَ

ؿاًٌیـ کیِ    ّیبی ًیلٍهٌیـی هیی    آگبّی كا ُییَُ  هـاؽلات تَرِ

 .>6=ؿٌّـ  ّب كا کبَّ هی ّنیٌِ

َُاّـ اهیـٍاكکٌٌیـُ ثیلای هثجَلییت ٍ احلثؾِیی كٍیکلؿّیبی      

کٌیـ کیِ آییب     كفتبكی ایي ًؤال كا هغلط هی-ؽَؿیبكی ٌُبؽتی

 ـ   ایي هٌبفـ ثِ تلٍیذ ُییَُ  هغَك ؿیگیلی  ّیبی ؿكهیبًی ُیَاّ

گٌتلٍ اًت یب  آگبّی ًین قبثح امرولِ هـاؽلات هجتٌی ثل تَرِ

ؿٌّـ کِ هتَى ؽَؿیبكی هجتٌی ثیل   هغبلقبتی ًِبى هی. >7=ؽیل 

    ِ  آگیبّی  ؿكهبى پقیلٍ ٍ تقْـ کیِ ؿكثلؿاكًیـُ آیَلی ام تَری

ّبی ؿاًِیزَیی   اًت، ؿك ؿكهبى اضغلاة ٍ افٌلؿگی ؿك ًوًَِ

اًییت. ام علفییی، ُییوبكی ام  هییؤحل ثییَؿُ   >9=4ربهقییٍِ  >8=

ّبیی کِ احیلات ًیَؿثؾَ    پوٍِّگلاى ًیبم ثِ ثلكًی هکبًیٌن

ٍ  >10=اًیـ   آگبّی كا تجیییي کٌٌٌیـ، ییبؿآٍك ُیـُ     هـاؽلات تَرِ

                                                 
1. Self-help 

2. Mindfulness  

3. Psychological distress  
4. community 

اًـ  کٌٌـُ صٌـی هَكؿ هغبلقِ قلاك گلفتِ تبکٌَى هتغیلّبی تقـیح

امرولیِ اییي    >12=ٍ ُاثت ثل ؽَؿ  >11=کِ کوتٌؾیوی ّیزبى 

 تٌـ.هتغیلّب ٌّ

ای اًت کِ تَرِ میبؿی كا ثِ ؽیَؿ رلیت    ًبمُ 5ُاثت ثل ؽَؿ

ّیبی ًؾیلی ثیل اّوییت ُیاثت ثیل ؽیَؿ ؿك         کلؿُ اًت. هـل

آٍكی  گیلی ثْنیٌتی، کبَّ اضغلاة ٍ افٌلؿگی ٍ تیبة  ُکح

ؿّـ کیِ   . پوٍَّ ًِبى هی>13= اًـ ؿك ثلاثل اًتلى تأکیـ کلؿُ

MBCTًٌـ آگبّی هب ّبی هجتٌی ثل تَرِ هِبكکت ؿك ثلًبهِ
6  ٍ

 ٍMBSR
. >14=ُیًَـ   ثبفج افینایَ ُیاثت ثیل ؽیَؿ هیی      7

فلاٍُ، ایي فلضیِ هغلط ُـُ اًت کیِ افینایَ ُیاثت ثیل      ثِ

    ِ آگیبّی ام   ؽَؿ هکبًیٌوی اًت کِ هیـاؽلات هجتٌیی ثیل تَری

ٍ کییبَّ  >15=ؿٌّیـ   علییق آى ثْنیٌیتی افییلاؿ كا اكتثیب هییی   

ّیب كا   بىٍ ثْجَؿ فلاین افٌلؿگی پي ام ایي ؿكهی  >16=  اًتلى

یکیی ؿیگیل ام    8. تٌؾیین ّیزیبى  >17=کٌیـ   گیلی هیی   هیبًزی

آگبّی اًیت.   ّبی هجتٌی ثل تَرِ گل ؿك ؿكهبى هتغیلّبی هیبًزی

اگلصِ تیبکٌَى هغبلقیبت مییبؿی تغیییل ؿك فلایٌیـّبی تٌؾیین       

آگیبّی ٍ   ّبی هجتٌی ثل تَرِ ّیزبى ثِ فٌَاى پیبهـی ام ؿكهبى

ؿّـ  ًـ، َُاّـ اٍلیِ ًِبى هیا پقیلٍ كا هَكؿ ثلكًی قلاك ًـاؿُ

تَاًٌـ تٌؾین ّیزبى اًغجبقی كا ؿك ثیویبكاى   ّب هی کِ ایي ؿكهبى

كًیـ کیِ    . ؿكهزوَؿ، ثیِ ًؾیل هیی   >18=هؾتلف ثْجَؿ ثؾٌِـ 

آگبّی ٍ پقیلٍ ام ًغَط ؿَُاكی ؿك  ّبی هجتٌی ثل تَرِ ؿكهبى

کبٌّـ ٍ اَثقیبؿی ام فولکیلؿ کیِ اعتویبی( ثیب       تٌؾین ّیزبى هی

ًَُـ  ّیزبى اًغجبقی كاثغِ ؿاكًـ یب تًَظ آى تٌْیح هیتٌؾین 

 ؿٌّـ. كا افنایَ هی

گلی ثبلثَُ هتغیلّبیی  ؿٌّـُ هیبًزی ثب ٍرَؿ َُاّـی کِ ًِبى

ّیبی هجتٌیی    هبًٌـ ُاثت ثل ؽَؿ ٍ کوتٌؾیوی ّیزبى ؿك ؿكهبى

ّبی احلگقاكی اعتوبلی  آگبّی ٌّتٌـ، هب ؿكثبكُ هکبًیٌن ثل تَرِ

آگبّی صین میبؿی  ی هـاؽلات هجتٌی ثل تَرِّبی ؽَؿیبك فلهت

ّیبی   تَاى فیلٕ کیلؿ کیِ هکبًیٌین     عبل، هی ؿاًین. ثبایي ًوی

                                                 
5. Self-compassion  

6. Mindfulness-based cognitive therapy 

7. Mindfulness-Based Stress Reduction 
8. Emotion regulation 
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گیبّی ؿؽییح    ّبی ؽَؿیبكی هجتٌی ثیل فّیي   هِبثْی ؿك ؿكهبى

ثبٌُـ. هغبثق ثب ؿاًَ هب تبکٌَى هغبلقبت صٌیـاًی ثیِ ثلكًیی    

ّییبی ؽَؿیییبكی هجتٌییی ثییل  ّییبی احلگییقاكی ؿكهییبى هکبًیٌیین

اًـ. پوٍَّ رـیـی ًگلاًی ٍ ًِؾَاكگلی  ی ًپلؿاؽتِآگبّ تَرِ

 ِثلكًی قلاك ؿاؿ ٍ ثِ ایي ًتیزِ هٌتْی ُـ کیِ هـاؽلی   كا هَكؿ

آگبّی هٌزل ثِ کیبَّ ًِیؾَاكگلی ٍ    ایٌتلًتی هجتٌی ثل تَرِ

کٌٌـُ ُـ، لیکي احل اؽتٔبٓیی هـاؽلیِ    ًگلاًی ؿك گلٍُ ُلکت

ْ ًگلؿییـ  آگبّی ؿك هثبیٌِ ؿكهبى ؿیگل هِیؾ  هجتٌی ثل تَرِ

=19<. 

ّـف ایي پوٍَّ ثلكًیی احلثؾِیی ییک هـاؽلیِ ؽَؿییبكی      

آگبّی ثل کوتٌؾیوی ّیزبى ٍ ُاثت ثل ؽیَؿ ؿك   هجتٌی ثل تَرِ

 ًوًَِ ؿاًِزَیی ثَؿ.

 رٍش بررسی

ُیـُ ؿًٍیَکَك ثیَؿ     ایي هغبلقِ یک کبكآمهبیی تٔبؿفی کٌتلل

( کیِ ییک گیلٍُ    IRCT2017022010063N6)کـ حجیت:  

بهییِ ؽَؿیییبكی تییَامى ّیزییبى هجتٌییی ثییل  کٌٌییـُ ثلً ؿكیبفییت

 آگییبّی ٍ یییک گییلٍُ کٌتییلل فْلًییت اًتؾییبك ؿاُییت.  تَرییِ

کٌٌـگبى ام ُلایظ پوٍَّ آگبّی کبهح ؿاُتٌـ ٍ پییَ   ُلکت

ًبهِ آگبّبًِ ٍ کتجی ام آًیبى ؿكیبفیت ُیـ.     ام ُلٍؿ کبك كضبیت

کٌٌـگبى ثلای فـم اؿاهِ ّوکبكی آماؿی کبهح  فلاٍُ، ُلکت ثِ

فییبت گییلؿآٍكی ُییـُ ؿك توییبم هلاعییح پییوٍَّ ؿاُییتٌـ. اعلا

کٌٌیـگبًی کیِ هبییح ثَؿًیـ ام ًتیبیذ       هغلهبًِ هبًـ. ثِ ُیلکت 

پوٍَّ هغلـ ًَُـ، اعلافبت یمم ؿك هَكؿ ًتبیذ ؿاؿُ ُیـ. ؿك  

ًْبیت، پي ام كٍُي ُـى ًتیبیذ ٍ هِیؾْ ُیـى کبكآهیـی     

کٌٌیـگبى گیلٍُ    کبك ؿك اؽتیبك ُیلکت  کتبة pdfهـاؽلِ، ًٌؾِ 

 ؾبك قلاك گلفت. فْلًت اًت

-كٍٍ پوٍَّ ام ًَؿ ًیوِ تزلثی اًت، ٍ علط پییَ آمهیَى  

پي آمهَى ثب ؿٍ گیلٍُ آمهیبیَ ٍ کٌتیلل اًیت. كٍٍ ًوًَیِ      

گیلی ؿك ؿًیتلى ثیَؿ ٍ ربهقیِ آهیبكی اییي پیوٍَّ کلییِ        

ؿاًِزَیبى ؿاًِگبُ فلَم پنُکی کلهبًِبُ ؿك ًیبل تغٔییلی   

96-95  ِ ییبم ثیلای   ً هٌؾیَك تقیییي عزین ًوًَیِ هیَكؿ      ثَؿ. ثی

هغبلقیبت   هقییبك هثبیٌِ ام هیبًگیي ٍ اًغلاف  ّبی احل قبثح اًـامُ

 19 ّیل گیلٍُ  ًیبم ثلای  . تقـاؿ ًوًَِ هَكؿ>9=قجلی اًتابؿُ ُـ 

 ؿكهزوَؿکٌٌـگبى  ًال ثِ ؿًت آهـ کِ ثلای رجلاى افت ُلکت

 ًال ؿك ًؾل گلفتِ ُـ. 80

 

 

ف( ؿك مهیبى  ُیـًـ کیِ )الی    ثِ هغبلقِ ٍاكؿ هیی   افلاؿ ؿك َٓكتی

ارلای پوٍَّ ؿك ؿاًِگبُ فلَم پنُکی کلهبًِبُ هِیغَل ثیِ   

 ـ  18)ة( عـاقح  ؛تغٔیح ثبٌُـ )د( ؿك  ؛ًبل ًي ؿاُیتِ ثبُیٌ

ٍ )ؿ( ثیِ ییک    ؛ؿكهبًی ؿكیبفت ًکٌٌـ عبل عبضل ّیش ًَؿ كٍاى

ّیبی ؽلثیی ٍ    ُیٌبؽتی ریـی )ّوضیَى اؽیتلال     اؽتلال كٍاى

ثَؿًیـ ام:    ٍد ّن فجبكتپلیِی( هجتلا ًجبٌُـ. هقیبكّبی ؽل كٍاى

ّبی هلاقجِ پیي ام ُیلکت ؿك    )الف( اًزبم ًـاؿى هٌؾن تولیي

کیبك   ٍ )ة( فـم هغبلقِ کتبة ؛ثبك ؿك ّاتِ( پوٍَّ )عـاقح یک

ؿكٓیـ هغتیَا(. ثیلای     60پي ام ُلکت ؿك پیوٍَّ )عیـاقح   

ّبی ٓیَتی   ُـُ ٍ هلاقجِ کبك اًتؾبة  ارلای پوٍَّ اثتـا کتبة

ِ ّولاُ آى ام مثبى ا ّیبی   ًگلیٌی ثِ فبكًی تلروِ ُـ ٍ هلاقجی

َٓتی ثِ مثبى فبكًی ضجظ گلؿیـ. ؿك هلعلِ ثقـ ثلای اعویٌبى 

ُیـُ ثیب هیتي آیلی، کتیبة ؿك اؽتییبك         ام هغبثثت هتي تلروِ

ّبی یمم ؿك هتي کتبة افوبل  ٍیلاًتبك قلاك ؿاؿُ ُـ تب ٍیلایَ

 َُؿ. پي ام ؿكیبفیت هزیَم ام کویتیِ اؽیلا  ؿاًِیگبُ فلیَم      

کٌٌییـگبى ام علیییق  پنُییکی کلهبًِییبُ ثییلای اًتؾییبة ُییلکت

ّب، هغییظ ؽَاثگیبّی ٍ    كًبًی ٍ ًٔت پًَتل ؿك ؿاًِکـُ آگْی

فضبی هزبمی ؿاًِگبُ فلَم پنُکی کلهبًِیبُ ام افیلاؿی کیِ    

کٌٌیـ ؿفیَت ثیِ     اًتلى، اضغلاة یب افٌلؿگی كا تزلثیِ هیی  

 هِبكکت ثِ فوح آهـ.

ُیلکت ؿك پیوٍَّ    ؿاًِیزَ ثیلای   82پي ام اؽْیبك توبییح   

هقیبكّبی ُوَل ٍ ؽلٍد ثلكًی ُـ ٍ ؿٍ ًال ام آًبى ثیِ ؿلییح   

ؿكهبًی ام تغثیق ؽبكد ُـًـ. ؿك هلعلیِ   عضَك ؿك رلٌبت كٍاى

ّییبی عییبٍی اعلافییبت هلثییَط ثییِ پییوٍَّ ثییِ    ثقییـ ثلگییِ

ًبهِ کتجی ٍ آگبّبًیِ ام آًیبى    کٌٌـگبى ؿاؿُ ُـ ٍ كضبیت ُلکت

2

21

2

2

2

1

2

12/1

)(

)()(











ss

n
zz

19
)40.1375.21(

)38.811.7()28.196.1(
2

222





n



 ي َمکارانی صادق زاللهیخ ي ضفقت بز خًد جانیَ یمیکژتىظ بز یبز تًجٍ آگاَ یمبتى یجاویتًاسن َ یاثزبخط

 32 

َٓكت   کٌٌـگبى ثِ هَى ُلکتآم ُـ. پي ام اًزبم پیَ ؿكیبفت 

تٔبؿفی ؿك ؿٍ گلٍُ آمهبیَ ٍ کٌتلل گوبُتِ ُـًـ. ًپي یک 

ّبی  َٓتی هلاقجِ  کبك ؽَؿیبكی ثِ ّولاُ فبیح كٍگلفت ام کتبة

هٌؾیَك   ُـُ ؿك اؽتیبك گیلٍُ آمهیبیَ قیلاك گلفیت. ثیِ       ّـایت

کیبك ٍ اًزیبم    کٌٌـگبى ثِ هغبلقِ کتبة ثٌـی ُلکت افنایَ پبی

ٓیَكت ّاتگیی ؽَاًیـى     ام علیق اكًبل ایوییح ثیِ   ّب،  تولیي

ُیـ. ّوضٌییي    ّب ثِ آًبى یبؿآٍكی  هغبلت کتبة ٍ اًزبم تولیي

ّبی ًَم، ُِن ٍ ًْن ام  ّبی هلثَط ثِ تولیي ؿك ّاتِ کبكثلگ

کیبك آؿكى ایوییح    کٌٌـگبى ؿكیبفت ُـ. ؿك هثـهِ کتیبة  ُلکت

َؿ کیِ  کٌٌـگبى ؽَاًتِ ُیـُ ثی   ُـُ ٍ ام ُلکت  پوٍِّگل اكا ِ

ّبی آى  ّلگًَِ پلًَ ٍ اثْبم اعتوبلی ؿك هَكؿ ثلًبهِ ٍ تولیي

ّبی پوٍَّ ؿك  كا ام علیق ایویح هقکَك هغلط ًوبیٌـ. ًٌزَ

ّاتیِ پیي ام    10)ة(  ؛ًبمی ًِ هلعلِ )الف( پیَ ام تٔبؿفی

آمهیَى   ٍ )د( ؿٍ هبُ ثقـ ام پیي  ؛کبك ثِ گلٍُ آمهبیَ ِ کتبة اكا

 ثِ اًزبم كًیـ.

اًتابؿُ  24ًٌؾِ  SPSSافناك آهبكی  ّب ام ًلم ؿاؿُ ثلای تغلیح

ّبی تَٓیای فلاٍاًیی، هییبًگیي ٍ اًغیلاف هقییبك      ُـ. ُبؽْ

هٌتثح ٍ  تیاًویلًف، اِم ثبکي، -ّبی لَى، کَلوَگلٍف آمهَى

 تغلیح کٍَاكیبًي ثِ کبك گلفتِ ُـ.

آگبّی ثلًبهِ رـییـی اًیت کیِ     تَامى ّیزبًی هجتٌی ثل تَرِ

ّیبی   ًی ثلگلفتیِ ام ًؾلییِ ّیزیبى، کبكثٌیت    ّبی ّیزب هؤلاِ

آگبّی كا ثب  ثؾٌِـگی ٍ ُاثت ٍ کبَّ اًتلى هجتٌی ثل تَرِ

ّن تلکیت کلؿُ اًت. تیبکٌَى صٌیـ هغبلقیِ ًیَؿهٌـی اییي      

ٍریَؿ،    . ثب اییي >21=اًـ  ّبی هؾتلف ًِبى ؿاُ ثلًبهِ كا ؿك گلٍُ

ثَتِ  ای کبكآهـی ایي ثلًبهِ كا ؿك قبلت ؽَؿیبكی ثِ ّیش هغبلقِ

کبك ؽَؿیبكی ایي  آمهَى ًگقاُتِ اًت. ؿك ایي پوٍَّ ام کتبة

ثلًبهِ اًتابؿُ ُـ کِ تًَیظ هبكگیبكت کیَلي ٍ گاٌنالیَ ثلیتیَ      

گاتِ ایي  . ؿلیح اًتؾبة کتبة پیَ>22=پًَي تألیف ُـُ اًت 

ّبی ؽَؿیبكی ؿك  تلیي کتبة ثَؿ کِ کتبة عبضل یکی ام هٌبًت

ٍ کبكثٌت ّیزبى كا ؿك ؽیَؿ   آگبّی اًت کِ ًؾلیِ مهیٌِ تَرِ

  ِ ٍ   گٌزبًـُ اًیت. ثی ّیبی كٍماًیِ ٍ    کبكثٌیت  فیلاٍُ تولیٌیبت 

ثٌیـی ثیِ ثلًبهیِ ٍ     علاعی ُیـُ ؿك آى هییناى پیبی    گبم ثِ گبم

ؿّـ. اهتیبم ؿیگیل اییي    ّب كا افنایَ هی هـاٍهت ؿك اًزبم تولیي

ّیبی ّیل    ّبی َٓتی هلاقجِ ثلای تویلیي  کتبة ؿاكا ثَؿى فبیح

ّب  ّبی َٓتی ٍ ًَُتبكی تولیي اًتابؿُ ام ًٌؾِ فٔح ٍ اهکبى

اكا ِ ُـُ  1ای ؿك رـٍل  ّاتِ  اًت. ك َى هغبلت ثلًبهِ ِّت

 .1اًت

ّب اًتابؿُ  ؿك ایي هغبلقِ ام اثناكّبی فیح رْت روـ آٍكی ؿاؿُ

 ُـ:

ًیبؽتِ: کیِ ًیي ٍ     ُیٌبؽتی هغثیق   روقییت  فلم اعلافبتی( 1

 ؿاؿ. ثلكًی قلاك هی کٌٌـگبى كا هَكؿ رٌٌیت ُلکت

 2003ك ًیبل  ؿ(: اییي اثیناك   MAAS) 2آگبّی ( هثیبى تَر2ِ

تَریِ ثیِ    بی یفّي آگبّ یلیگ اًـامُ یثلا بىیتًَظ ثلاٍى ٍ ك

اییي اثیناك ییک     ُـُ اًیت  یثل مهبى عبل علاع یهجتٌ یآگبّ

ِ  ًؤالی ؿك هثیبى لیکلت پٌذ 15 پلًٌِبهِ ای اًیت کیِ    ؿكری

هٌؾَك ًٌزَ ًیغظ ِّییبكی ٍ تَریِ     كیبى ٍ ثلاٍى آى كا ثِ

ـگی كٍماًیِ علاعیی   ًٌجت ثِ كٍیـاؿّب ٍ تزبكة ریبكی ؿك مًی  

آگبّی ؿكثلؿاكًـُ ییک ًویلُ کلیی ثیلای      اًـ. هثیبى تَرِ کلؿُ

آگیبّی   ؿٌّـُ تَرِ آگبّی اًت کِ ؿك آى ًولُ ثبیتل ًِبى تَرِ

ثییبًگل   87/0تیب   80/0. ضلیت آلابی کلًٍجبػ >23=ثیِتل اًت 

بًی ؿكًٍی ثبی ثیَؿُ ٍ پبییبیی ثبمآمهیبیی هثییبى ًیین ؿك      وٌّ

آلایبی کلًٍجیبػ ثیلای    . بِّ حبثت ُـُ اًیت ه فبٓلِ مهبًی یک

ًایلی ام ؿاًِیزَیبى    723ًٌؾِ فبكًی هثیبى ؿك یک ًوًَِ 

 .>24=هغبًجِ ُـُ اًت  81/0ایلاًی 

                                                 
 تدر اوتشارا« چگًوٍ َیجاوات خًد را متعادل کىیم»مقالٍ با عىًان وًیسىدگان . ایه کتاب تًسط 1

 سیىا ترجمٍ ي چاپ شدٌ است.  ابه
2. Mindful Attention Awareness Scale 

کارضذُدرکتابایارائِّفتِرئَسهغالةتزًاهِّطت-1خذٍل

 یادگیزی ًحَُ تَجِ کزدى ّفتِ یکن
 تواس هیاى آًْا ّای خَضایٌذ، ًاخَضایٌذ ٍ خٌثی ٍ آگاّی اس احساس ّفتِ دٍم
 آگاّی ًسبت بِ افکار تَجِ ّفتِ سَم

 ّای تقَیت آى آضٌایی با بخطص ٍ ضیَُ ّفتِ چْارم
 ّای رٍیارٍیی با خطن ّای آى ٍ ضیَُ آگاّی اس خطن، هحزک ّفتِ پٌجن
 آضٌایی با هْزٍرسی ٍ تقَیت آى ّفتِ ضطن
 ّای رٍیارٍیی با آى آگاّی اس تزس ٍ رٍش ّفتِ ّفتن

 ٍرسی ًسبت بِ خَد ٍ دیگزاى ٍ تقَیت آى آضٌایی با ضفقت ّطتنّفتِ 
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(DERS) ( هثیبى ؿَُاكی ؿك تٌؾین ّیزبى3
: ایي هثییبى  1

اثناكی ربهـ ثلای ًٌزَ ؿَُاكی ؿك تٌؾین ّیزبى اًت کیِ  

ِ  ًِبمی تٌؾین ّیزبى ثل پبیی  ثل هاَْم آگیبّی ٍ پیقیلٍ    تَری

تًَظ گلتن ٍ كٍهیل علاعیی ُیـُ     2004هجتٌی ثَؿُ ٍ ؿك ًبل 

. هثیییبى ؿُییَاكی ؿك تٌؾییین ّیزییبى، یییک اثییناك >25=اًییت 

ای اًت کِ ًیغَط هقویَل ؿُیَاكی ؿك     گَیِ 36ؽَؿگناكُی 

کٌـ. اَثقیبؿ   صٌیي اَثقبؿ ٍیوُ آى كا اكمیبثی هی تٌؾین ّیزبى ٍ ّن

ّبی ّیزبًی، ؿُیَاكی ؿك   لٍ پبًؼهثیبى فجبكتٌـ ام: فـم پقی

اًزبم كفتبكّبی ّـفوٌـ، ؿَُاكی ؿك کٌتلل تکبًِ، فثـاى آگبّی 

ّیزبًی، ؿًتلًی هغـٍؿ ثِ كاّجلؿّبی تٌؾین ّیزبًی ٍ فیـم  

ٍ  93/0ٍضَط ّیزیبًی. ضیلیت پبییبیی کیح هثییبى آیلی       

ثیٌی هغلیَة گیناكٍ    ٍ ًین كٍایی ًبمُ ٍ پیَ 88/0ثبمآمهبیی 

ام افتجیبك    فبكًیی آى  ِگناكٍ ٌّزبكیبثی ًٌؾ. >26=ُـُ اًت 

تب  66/0ثب كٍٍ آلابی کلًٍجبػ ثیي  پلًٌِبهِّبی  هثیبى  ؽلؿُ

ٍ كٍاییی ًیبمُ ٍ    91/0تیب   79/0، ثب كٍٍ ثبمآمهبیی ثییي  88/0

قجیَل ًٌیؾِ    ؿٌّـُ كٍایی ٍ پبیبیی قبثیح  هلاکی هغلَة، ًِبى

 .>27=فبكًی آى اًت 

(SCS) ( هثیبى ُاثت ثل ؽَؿ4
اییي هثییبى تًَیظ ًیف     : 2

لیکیلت پیٌذ    ِگَییِ ثیب ؿاهٌی    26ًبؽتِ ُـ ؿكثلؿاكًیـُ   2003

ای اًییت کییِ ًییِ هؤلاییِ ؿٍقغجییی كا ؿك قبلییت ُییَ   ؿكرییِ

اًـ ام  ّب فجبكت هثیبى کٌـ. ایي ؽلؿُ گیلی هی هثیبى اًـامُ ؽلؿُ

 ِ آگییبّی،  هْییلٍكمی ثییِ ؽییَؿ، قضییبٍت ؿك هییَكؿ ؽییَؿ؛ تَریی

ِیلی ٍ اًینٍا. ضیلیت    ّوبًٌـًبمی افلاعی؛ تزلثِ هِیتلک ث 

ؿٌّـُ ّوٌبًی ؿكًٍی ثیبیی ًٌیؾِ    ًِبى 92/0آلابی کلًٍجبػ 

اٍلیِ ایي هثییبى اًیت ٍ كٍاییی ّوگیلا ٍ افتلاقیی ٍ پبییبیی       

. ؿك >28=ثبمآمهبیی هٌبًجی ثلای ایي هثیبى گناكٍ ُـُ اًیت  

ِ ًوًَِ ؿاًِزَیی ایلاًی ًبؽتبك َُ فیبهلی   تأیییـ   پلًِیٌبه

ثلای کیح هثییبى گیناكٍ     79/0ػ ُـُ ٍ ضلیت آلابی کلًٍجب

 گلؿیـُ اًت.

ّیب ؿك ثؾیَ آهیبك تَٓییای، ام      ثِ هٌؾَك تزنییِ تغلییح ؿاؿُ  

                                                 
1. Difficulties in Emotion Regulation Scale  
2. Self-Compassion Scale 

ّبی آهبك تَٓیای هبًٌـ هیبًگیي ٍ اًغیلاف هقییبك ٍ ؿك    ُبؽْ

 بًيیییکٍَاك حیییتغلّییبی  ثؾییَ آهییبك اًییتٌجبعی ام آمهییَى 

 ی ٍ صٌـهتغیلی اًتابؿُ گلؿیـ.لهتغی تک

 ّا یافتِ

ؿك  یتقییـاؿ ًوًَییِ آهییبك ُییٌبؽتی  عجییق اعلافییبت روقیییت 

 يتلیِی یث یًیٌ  ـیی ًال ثَؿ. ام ًؾیل تَم  80ثلاثل ثب  آمهَىَ یپ

 يتلی( ٍ کو%5/57ًبل ثَؿ ) 24تب  19 يیهلثَط ثِ ًٌ یفلاٍاً

 يصٌیی  (. ّین 75/13ًبل ثیَؿ )  30 یهلثَط ثِ ًي ثبی یفلاٍاً

 هلؿ ثَؿًـ. %25/46مى ٍ  %75/53گلٍُ ًوًَِ ُبهح 

ف هقیییبك هتغیلّییبی پییوٍَّ ؿك هلاعییح   هیییبًگیي ٍ اًغییلا 

هِیبّـُ   قبثیح  2آمهیَى ٍ پیگییلی ؿك ریـٍل     آمهَى، پي پیَ

 اًت.

 ( ؿك ثیبمُ %5/57کٌٌـگبى ) ًال ام ُلکت 46ی، ام ًؾل تَمیـ ًٌ 

 30تب  25( ؿك ثبمُ ًٌی %75/28ًال ) 23ًبل ٍ  24تب  19ٌی ً

( %75/13ًیبلِ ٍ ثیبیتل )   30ًایل ًیین    11ًبل قلاك ؿاُیتٌـ ٍ  

هیلؿ   37%( ٍ 75/53مى ) 43ثَؿًـ. ّوضٌیي گلٍُ ًوًَِ ُبهح 

( ثَؿًـ. گلٍُ آمهبیَ ٍ کٌتلل ام ًؾل ًي، رٌٌیت ٍ 25/46%)

کٌتزلٍآسهایصگزٍُدرپژٍّصهتغیزّایهؼیاراًحزافٍهیاًگیي-2خذٍل

 گیزیپی آسهَىپس آسهَىپیصهتغیز

 آگاّیتَخِ
 59/44±62/4 20/44±23/5 72/36±41/6 آسهایص

 92/39±76/4 16/38±61/4 10/38±27/4 کٌتزل

کژتٌظیویّیداىکلی
 18/72±07/6 25/72±82/5 80/100±32/4 آسهایص

 23/103±94/6 76/101±27/9 85/100±57/7 کٌتزل

 هْزتاًیتاخَد
 13/16±78/2 62/16±97/1 20/13±72/1 آسهایص

 03/13±53/1 36/13±10/2 07/13±38/1 کٌتزل

 َدقضاٍتٍداٍریًسثتتِخ
 31/14±55/1 08/14±24/2 05/18±14/2 آسهایص

 80/16±38/2 90/16±45/2 30/18±39/1 کٌتزل

 اًساًیتهطتزک
 45/12±29/1 54/12±50/1 72/9±24/1 آسهایص

 11/10±006/2 63/10±99/1 90/9±27/1 کٌتزل

 اًشٍا
 90/12±50/1 29/12±33/1 25/15±17/1 آسهایص

 11/15±94/1 63/14±07/2 35/15±59/1 کٌتزل

 آگاّیتَخِ
 40/13±576/1 04/14±92/1 22/10±01/2 آسهایص

 50/10±76/2 30/11±81/2 27/10±19/2 کٌتزل

 ّواًٌذساسیافزاعی
 45/11±89/1 58/9±34/1 50/13±79/1 آسهایص

 46/13±70/1 13/13±77/1 92/12±40/1 کٌتزل

آسهَىٍپیگیزیآگاّیدرهزحلِپستحلیلکٍَاریاًسًوزُتَخِ-3خذٍل

ّاگزٍُتیي

 اًذاسُاثز pهقذار F هتغیز هٌثغ

 385/0 001/0 88/31 آسهَى پس آسهَى پیص

 494/0 001/0 76/49 عضَیت گزٍّی

 067/0 048/0 24/3 پیگیزی آسهَى پیص

 254/0 001/0 28/15 عضَیت گزٍّی
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هثبیٌِ ُیـًـ. ًتیبیذ   هتغیلّبی ٍاثٌتِ پیَ ام ارلای پوٍَّ 

کیـام ام هتغیلّیبی ّیـف ؿك     ًِبى ؿاؿ کِ ؿٍ گلٍُ ام ًؾل ّیش

 آمهَى تابٍت هقٌبؿاكی ثب ّن ًـاُتٌـ. پیَ ِهلعل

هتغیلی ًِیبى ؿاؿ کیِ ثیب کٌتیلل ًویلُ       تغلیح کٍَاكیبًي تک

ِ   فٌَاى ّن آمهَى ثِ پیَ آگیبّی ؿٍ گیلٍُ ؿك    پلاٍ، ًویلُ تَری

ّبی ثیِتل  ثب ّن ؿاكؿ. تغلیح آمهَى تابٍت هقٌبؿاكی هلعلِ پي

ثیبًگل تـاٍم ایي تغییلات ؿك پیگییلی ؿٍهیبُ ثیَؿ. ًتیبیذ آى ؿك     

 َُؿ. هِبّـُ هی 3رـٍل 

ؾتلف کوتٌؾیوی ّیزیبى ٍ  ثلای ثلكًی تأحیل هـاؽلِ ثل اثقبؿ ه

ُاثت ثل ؽَؿ تغلیح کٍَاكییبًي صٌیـهتغیلی اًزیبم ُیـ کیِ      

گناكٍ ُیـُ اًیت. ثیل اًیبى      5ٍ  4ّبی  ًتبیذ آى ؿك رـٍل

ًتبیذ، ثیي ؿٍ گلٍُ ؿك اثقبؿ کوتٌؾیوی ّیزبًی ٍ ُاثت ثل ؽَؿ 

آمهَى ٍ پیگیلی تابٍت هقٌبؿاكی ٍرَؿ ؿاكؿ. ثب ؿك  ؿك هلعلِ پي

پیلاٍ،   ّبی ّین   فٌَاى ًولُ آمهَى ثِ ی پیَّب ًؾل گلفتي ًولُ

ؿٍ گلٍُ آمهبیَ ٍ کٌتلل ؿك اَثقبؿ هؾتلف کوتٌؾیوی ّیزبًی ٍ 

آمهیَى ثیب ّین تایبٍت هقٌیبؿاكی       ُاثت ثل ؽَؿ ؿك هلعلِ پي

 ؿاُتٌـ ٍ ایي تغییلات ؿك هلعلِ پیگیلی ًین تـاٍم ؿاُت.

 گیریٍ ًتیجِ بحث

کیِ کبكآهیـی ثلًبهیِ    هغبلقِ عبضیل ًؾٌیتیي پوٍِّیی ثیَؿ     

ثلكًیی   آگبّی كا هیَكؿ  ؽَؿیبكی تَامى ّیزبًی هجتٌی ثل تَرِ

ك کوتٌؾیویی ّیزیبى ٍ   اؿٌّـُ ثْجَؿ هقٌیبؿ  قلاك ؿاؿ. ًتبیذ ًِبى

آمهیَى ٍ پیگییلی ثیَؿ. ؿك عبلیت کلیی،       ُاثت ثل ؽَؿ ؿك پي

ّبی ایي پوٍَّ ثب پیِییٌِ هَضیَؿ ؿك هیَكؿ احلثؾِیی      یبفتِ

ٌُبؽتی ُبیـ  كی ثلای هِکلات كٍاىهـاؽلات هجتٌی ثل ؽَؿیب

هختلفؼاداتدرگزٍُدٍتفاٍتچٌذهتغیزُکٍَاریاًستحلیلًتایح-4خذٍل

گیزیپیٍآسهَىهزحلِپسدرّیداًیٍضفقتتزخَدکژتٌظیوی

هزحلِ یچٌذهتغیزّایآسهَى 
هطاّذُارسش

 ضذُ
Fهقذارp اًذاسُاثز

 789/0 001/0 52/25 789/0 آسهَى پس یلایپ ردیابی کژتٌظیوی ّیجاى
 834/0 001/0 32/29 834/0 پیگیزی 
 789/0 001/0 52/25 211/0 آسهَى پس ٍیلکس لاهبذای 
 834/0 001/0 32/29 166/0 پیگیزی 
 789/0 001/0 52/25 73/3 آسهَى پس ّاتلیٌگ Tردیابی 
 834/0 001/0 32/29 02/5 پیگیزی 
 789/0 001/0 52/25 73/3 آسهَى پس رٍی ریطِ  تزیي بشرگ 
 834/0 001/0 32/29 02/5 پیگیزی 

 79/0 001/0 16/26 793/0 آسهَى پس یلایپ ردیابی ضفقت بز خَد
 86/0 001/0 72/35 860/0 پیگیزی 
 79/0 001/0 16/26 207/0 آسهَى پس ٍیلکس لاهبذای 
 86/0 001/0 72/35 140/0 پیگیزی 
 79/0 001/0 16/26 82/3 آسهَى پس ّاتلیٌگ Tردیابی 
 86/0 001/0 72/35 12/6 پیگیزی 
 79/0 001/0 16/26 82/3 آسهَى پس رٍی ریطِ  تزیي بشرگ 
 86/0 001/0 72/35 12/6 پیگیزی 

ّیداًیٌٍظیویکژتهختلفاَتؼادهتغیزیتزایتککٍَاریاًستحلیل-5خذٍل

ّاگزٍُتیيآسهَىٍپیگیزیهزحلِپسدرضفقتتزخَد
هٌثغ

هزحلِّایاسهقخزدُ
هدوَع

هدذٍرات
Fهقذارpاًذاسُاثز

 43/0 001/0 91/35 41/184 آسهَى پس عذم پذیزش ّیجاًی آسهَى پیص

 274/0 001/0 06/15 67/83 پیگیزی

 04/0 17/0 90/1 80/9 آسهَى پس ّذفوٌذ اًجام رفتار در دضَاری

 079/0 072/0 41/3 94/18 پیگیزی

 012/0 455/0 568/0 91/2 آسهَى پس دضَاری در کٌتزل تکاًِ

 037/0 225/0 51/1 41/8 پیگیزی

 018/0 359/0 859/0 41/4 آسهَى پس فقذاى آگاّی ّیجاًی

 007/0 595/0 287/0 59/1 پیگیزی

دّای بِ راّبز دستزسی هحذٍد
 تٌظین ّیجاًی

 028/0 260/0 30/1 68/8 آسهَى پس

 013/0 470/0 532/0 95/2 پیگیزی

 002/0 76/0 093/0 479/0 آسهَى پس عذم ضفافیت ّیجاًی

 031/0 266/0 27/1 07/7 پیگیزی

عضَیت 
 گزٍّی

 529/0 001/0 56/51 77/264 آسهَى پس عذم پذیزش ّیجاًی

 653/0 001/0 32/75 27/418 پیگیزی

 331/0 001/0 80/22 44/93 آسهَى پس دضَاری در اًجام رفتار ّذفوٌذ

 383/0 001/0 81/24 81/97 پیگیزی

 223/0 001/0 20/13 29/57 آسهَى پس دضَاری در کٌتزل تکاًِ

 388/0 001/0 40/25 93/98 پیگیزی

 597/0 001/0 28/68 26/107 آسهَى پس فقذاى آگاّی ّیجاًی

 315/0 001/0 35/18 03/44 پیگیزی

دستزسی هحذٍد بِ راّبزدّای 
 تٌظین ّیجاًی

 264/0 001/0 53/16 46/201 آسهَى پس

 552/0 001/0 33/49 64/566 پیگیزی

 433/0 001/0 09/35 56/58 آسهَى پس عذم پذیزش ّیجاًی

 489/0 001/0 21/38 28/73 پیگیزی

 183/0 82/1 80/6 80/6 آسهَى پس هْزباًی با خَد آسهَى پیص

 224/0 52/1 69/7 69/7 پیگیزی

 134/0 33/2 69/8 69/8 آسهَى پس قضاٍت ٍ داٍری ًسبت بِ خَد

 383/0 778/0 93/3 93/3 پیگیزی

 019/0 90/5 01/22 01/22 آسهَى پس اًساًیت هطتزک

 323/0 00/1 04/5 04/5 پیگیزی

 253/0 34/1 99/4 99/4 آسهَى پس اًشٍا

 619/0 251/0 26/1 26/1 پیگیزی

 814/0 /056 208/0 208/0 آسهَى پس آگاّی تَجِ

 584/0 30/0 51/1 51/1 پیگیزی

 84/0 /037 104/0 104/0 آسهَى پس ّواًٌذساسی افزاطی

 474/0 523/0 64/2 64/2 پیگیزی

عضَیت 
 گزٍّی

 001/0 /68 68/151 68/151 آسهَى پس هْزباًی با خَد

 001/0 59/22 05/114 05/114 پیگیزی

 001/0 /05 06/145 06/145 آسهَى پس قضاٍت ٍ داٍری ًسبت بِ خَد

 001/0 51/18 13/74 13/74 پیگیزی

 002/0 /93 68/36 68/36 آسهَى پس اًساًیت هطتزک

 001/0 24/20 75/49 75/49 پیگیزی

 001/0 /39 34/67 34/67 آسهَى پس اًشٍا

 001/0 78/12 91/42 91/42 پیگیزی

 001/0 /50 37/69 37/69 آسهَى پس آگاّی جِ تَ

 001/0 73/16 39/91 39/91 پیگیزی

 001/0 /63 52/134 52/134 آسهَى پس ّواًٌذساسی افزاطی
 008/0 92/7 73/25 73/25 پیگیزی
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ُییٌبؽتی ؿك  آگییبّی ٍ کییبَّ پلیِییبًی كٍاى ٍ افیینایَ تَرییِ

. هغبلقبت قجلی >29=اًت ّولاًتب ّبی ثبلیٌی ٍ  یلثبلیٌی  ًوًَِ

ِ  ًِییبى هییی ّییبیی ام  ؿٌّییـ کییِ هییـاؽلاتِ ؿكثلؿاكًییـُ هؤلایی

ِ  تَرِ آگیبّی،   آگبّی ٍ پقیلٍ هٌبفـ هقٌبؿاكی كا ثِ لغبػ تَری

ٍ اضغلاة ثب اًیـامُ احیل کین تیب هتًَیظ ثیِ ّویلاُ         افٌلؿگی

آهـُ ثیلای هتغیلّیبی ّیـف ؿك     ؿًت . اًـامُ احل ثِ>7=اًـ  ؿاُتِ

ّبی احل هغبلقبت هِبثِ پیِیي تیب عیـٍؿی    ایي هغبلقِ ثب اًـامُ

 .>9، 3=ّوٌَیی ؿاكؿ 

آگبّی هٌزل ثیِ کیبَّ هقٌیبؿاك     تَامى ّیزبًی هجتٌی ثل تَرِ

آمهبیَ ؿك هثبیٌِ ثب گلٍُ کٌتلل ُـ.  کوتٌؾیوی ّیزبًی گلٍُ

ّییبی هجتٌییی ثییل  ؿّییـ کییِ ؿكهییبى هغبلقییبت قجلییی ًِییبى هییی

تَاًٌیـ تٌؾیین ّیزیبى اًغجیبقی كا ؿك ثیویبكاى       آگبّی هیی  تَرِ

هؾتلف، امرولِ هجتلایبى ثِ هِکلات ؽَكؿى، هٔیلف هیَاؿ ٍ   

. ؿك تجیییي  >30، 18=اؽتلال ُؾٔییت هیلمی ثْجیَؿ ثؾِیٌـ     

تَاى  آگبّی ثل ثْجَؿ تٌؾین ّیزبى هی َرِصگًَگی احلگقاكی ت

ِ  1گات کِ آگبّی  یلقضبٍتی آگیبّی اًیت،    کِ هغَٔل تَری

ٍ ثیِ افیلاؿ    >31=کٌیـ   ّب كا تٌْیح هیی  ؿكگیلی ًبلن ثب ّیزبى

ّیبی ؽیَؿ كا تزلثیِ ٍ     ؿّـ تب ثِ ُکح آیلی ّیزبى اربمُ هی

تیب  آگیبّی   ٍاقـ، ثْجَؿ عبٓح ام هلاقجِ تَرِ . ؿك>32=اثلام کٌٌـ 

عـٍؿی ًتیزِ تغییل كاثغِ فلؿ ثب تزبكة ؽَؿ ٍ تَاًیبیی ثیِیتل   

ِ  . ُبیـ ثتَاى تَرِ>33=ًت آًْبؿك هـیلیت  فٌیَاى   آگبّی كا ثی

ؿك ًغظ فلایٌیـ   2ًَفی كاّجلؿ تٌؾین ّیزبىِ ثبماكمیبثی ٌُبؽتی

َُؿ کِ تـاؽح ؿك فلایٌـّبی اؿكاکی  ًؾل گلفت. فلؿ قبؿك هی ؿك

آگیبّی هبًٌیـ اكمییبثی كا     غَعی ًیوِؿك توبم ًغَط، ام رولِ ً

 .>34=هتَقف کٌـ 

یبفتِ ؿیگل ایي پوٍَّ ایي ثَؿ کِ ثلًبهیِ ؽَؿییبكی اًیتابؿُ    

ُـُ هٌزل ثِ افنایَ هقٌبؿاك ُاثت ثل ؽَؿ گیلٍُ آمهیبیَ ؿك   

 تل کلی ثبفتی ؿك پوٍَّ ایي هثبیٌِ ثب گلٍُ کٌتلل ُـ. . ًتبیذ

 ؿكهیبًی  ٌُبؽت ایٌکِ ثل ّوکبكاكى هجٌی ٍ ُبپیلٍ ّبی یبفتِ ثب

 ّوٌیَیی  ؿّـ افنایَ هی كا ؽَؿ ُاثت آگبّی فّي ثل هجتٌی

                                                 
1. Non-judgmental awareness   
2. Cognitive reappraisal  

 ٍ كیویي  ّیبی  یبفتِ ثب پوٍَّ ایي ًتبیذ . ّوضٌیي>35=ؿاكؿ 

َ   كٍٍ اییي  تیأحیل  ٍیٌگیلٍ هجٌیی ثیل    ُیاثت ؽیَؿ    ثیل افینای

. ّوضٌیي ثب هغبلقیبتی ّوٌیَیی ؿاكؿ کیِ    >36=ّوؾَاًی ؿاكؿ 

َ     اؿفب هی ؿ ًیبمٍکبكی اًیت کیِ    کٌٌـ افینایَ ُیاثت ثیل ؽی

آگبّی ام علیق آى ثْنیٌیتی افیلاؿ كا    هـاؽلات هجتٌی ثل تَرِ

ِ  >15=ؿٌّـ  اكتثب هی آگیبّی ًٌیجت ثیِ افکیبك ٍ      . ؿكٍاقیـ، تَری

ٍكمی ًٌیجت ثیِ    ّبی هٌای تَاًبیی افیلاؿ ثیلای ُیاثت    ّیزبى

 ِ فٌیَاى ثؾِیی ام تزلثیِ     ؽَیَ ٍ پقیلٍ تزبكة ُؾٔی ثی

. اگل فلؿ ًٌیجت ثیِ تزلثیِ    ؿّـ كا افنایَ هی 3هِتلک ثِلی

آگبُ ثبُـ ٍ ثـٍى قضبٍت آى كا ثپقیلؿ، فضبی فٌّیی   كًذ تَرِ

کبفی ثلای تزلثِ ُاثت ٍ هیح ثِ كّبیی ام كًذ ثیلای ؽیَؿ ٍ   

ِ  تَاى گایت  . ؿك ًْبیت هی>37=آیـ  ؿیگلاى پـیـ هی ِ  کی  ثلًبهی

 ثْجییَؿ ثییِ هٌزییل آگییبّی تَرییِ ثییل هجتٌییی ّیزییبًی تییَامى

ِ  ثیل  هجتٌی هـاؽلات احلثؾِیثبلثَُ  4ّبی هیبًزی  آگیبّی  تَری

. ُیَؿ  هی ّیزبى کوتٌؾیوی ٍ ؽَؿ ثل آگبّی، ُاثت تَرِ یقٌی

 ـ کبك کتبة یک آگبّی تَرِ ثل هجتٌی ّیزبًی ثلًبهِ تَامى  رـیی

 هیٌؾن  ای ّاتِ  ِّت علط ؿاكای کِ اًت آگبّی عَمُ تَرِ ؿك

ِ اًیت.   ّاتِ ّل ثلای ًَُتبكی ٍ ٌُیـاكی ّبی تولیي ٍ  اگلصی

َ   یک فٌَاى  ثِ ثلًبهِ َٓیِ ایيت  ثْجیَؿ  ثیلای  ُییَُ احیلثؾ

 اًیت، لییکي   ًیبمهٌـ ثیِتل ّبی پوٍَّ اًزبم ثِ كٍاى ًلاهت

 ًؾیل  ؿك ًَیـثؾِیی  ثلًبهِ ؽَؿییبكی  كا کبك  کتبة ایي تَاى هی

 ـ ُییَُ ؽَؿییبكی   ثِ آى ام گیلی ثْلُ اهکبى کِ گلفت  ًیَؿهٌ

 .ثبُـ

ًٌیجتب( ثیبی ثیَؿ،     َّکٌٌـگبى ؿك ایي پوٍ ُلکت 5هیناى كینٍ

 %75کٌٌیـگبى گیلٍُ آمهبیِیی ٍ     ُیلکت  ام %60کیِ   عَكی ثِ

َ       ُلکت ّیبی   کٌٌیـگبى گیلٍُ کٌتیلل فْلًیت اًتؾیبك ًیٌز

گییلی ثیِ    آمهَى كا تکویح کلؿًـ. ایي هیناى ؿك هلعلِ پیی  پي

ثَؿ. الجتِ ثیي افلاؿی کیِ هغبلقیِ كا تیلک     %65ٍ  %55تلتیت 

مهَى كا تکویح ًوَؿًیـ ام  آ ّبی پي کلؿًـ ٍ کٌبًی کِ ًٌزَ

                                                 
3. Common humanity  

4. Mediator  

5. Attrition  
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ًؾل ًي، رٌٌیت ٍ هتغیلّبی ّـف ؿك هغبلقِ تابٍت هقٌبؿاكی 

ٍرَؿ ًـاُیت. هییناى افیت آمهیَؿًی ؿك هیـاؽلات هجتٌیی ثیل        

عبل،  . ثبایي>7=( اًت %50تب  %7)ؿاهٌِ  %32آگبّی عـٍؿ  تَرِ

ٍ  >38=کیبك کوتیل اًیت     هیناى افت ؿك هغبلقبت هجتٌی ثل کتبة

َ   ّبی هغبلق یبفتِ ّیبی ایٌتلًتیی ّوٌیَیی     ِ عبضیل ثیب پیوٍّ

ُـُ ؿك پیوٍَّ   کبك اًتابؿُ . عزن میبؿ کتبة>39=ی ؿاكؿ ثیِتل

ای ارییلای پییوٍَّ ثییب  ّاتییِ مهییبًی ثؾِییی ام ؿٍكُ ؿُ ٍ ّیین

تَاًٌیـ ام ؿیییح اعتویبلی افیت      تلم ؿاًِگبُ هی اهتغبًبت پبیبى

ى عیبل، هیینا   کٌٌـگبى ؿك ایي هغبلقِ ثبٌُـ. ثیبایي  ثبیی ُلکت

هبًـُ ؿك ّل ؿٍ گلٍُ آمهبیِی ٍ کٌتلل ام عزن ًوًَِ  افلاؿ ثبقی

تَاى ًتیبیذ   ثَؿ ٍ لقا هی ثیِتلًال( ثلای ّل گلٍُ  19هَكؿًیبم )

 ّبی هقتجلی ؿك ًؾل گلفت. پوٍَّ عبضل كا یبفتِ

ّبیی ًین ثَؿ: ام رولِ ایٌکِ ًوًَیِ   ایي هغبلقِ ؿاكای هغـٍؿیت

پیقیلی   َؿًـ کِ ایي تقویین پوٍَّ عبضل ؿاًِزَیبى ؿاًِگبُ ث

ّبی تغٔیلی ٍ ًیٌی كا کیبَّ    ّب ثِ افلاؿ ؿیگل ثب مهیٌِ یبفتِ

كا  1ؿّـ. ّوضٌیي پوٍَّ عبضیل ییک ًوًَیِ  یلهٌتؾیت     هی

ّیبی ثیبلیٌی    ّب ثِ روقییت  ثلكًی کلؿ ٍ لقا اهکبى تقوین یبفتِ

ٍرَؿ ًـاكؿ. ؿك ایي پوٍَّ ام کٌتلل فْلًت اًتؾبك اًتابؿُ ُـ 

اهکبى هثبیٌِ هـاؽلیِ عبضیل ثیب ؿیگیل هٌیبثـ       کِ ایي هَضَؿ

ًیبمؿ.   ؽَؿیبكی ٍ تقییي احیلات اؽتٔبٓیی آى كا فیلاّن ًویی    

کٌٌیـگبى گیلٍُ آمهیبیَ ثیب      ُیلکت  2ّوضٌیي هیناى ؿكگیلی

                                                 
1  . Unselected 
2. Engagement 

ّبی آى ؿك عیی ّاتیِ    مهبى ؿقیق اًزبم تولیي کبك ٍ هـت کتبة

گیل اکخل  عَك ؿقیق ثلكًی ًِـ. هغـٍؿیت ؿیگلی کِ گلیجبى ثِ

َُؿ ثِ ُییَُ ًیٌزَ اییي     آگبّی هی قبت هلثَط ثِ تَرِهغبل

ّبی ایي پوٍَّ هبًٌیـ کخییلی ام    هاَْم هلثَط اًت. ًٌزَ

رب کِ  ُـُ ثل كٍٍ ؽَؿگناكُی هجتٌی ثَؿ. ام آى هغبلقبت اًزبم

ِ  پلًٌِبهِّبی  گَیِ کیبك   آگیبّی ثیب هغتیَای کتیبة     ّبی تَری

ویلُ  اًتابؿُ ُـُ ّوبٌّگی ؿاكؿ، هِؾْ ًیٌت کِ افینایَ ً 

ِ  ٓلفب( ثِ پلًٌِبهِایي  آگیبّی ٍ هایبّین    ؽبعل آٌُبیی ثب تَری

هلتجظ ثب آى اًت یب افنایِی ٍاققی ؿك ًغَط آگیبّی ٍ تَریِ   

 کٌٌـگبى اتاب  افتبؿُ اًت. ُلکت

 ٍ قدرداًی تطکر

ؿك  KUMS.REC.1395.657ایي هغبلقیِ ثیب کیـ اؽیلا      

ّوِ ام کلهبًِبُ ثِ تَٔیت كًیـُ اًت.  یؿاًِگبُ فلَم پنُک

فنیناًی کِ ؿك ؿاًِگبُ فلَم پنُکی کلهبًِبُ ثب ایي پیوٍَّ  

ّوکبكی ؿاُتٌـ ام هٌئَل اهَك ؽَاثگبُ، هقبًٍیت ؿاًِیزَیی ٍ   

 آیـ. هلکن هِبٍكُ ؿاًِگبُ تِکل ٍ قـكؿاًی ثِ فوح هی

 تؼارض در هٌافغ

هثبلِ  يیؿك هٌبفـ اًتِبك ا یتقبكض گًَِ شیّ ٌٌـگبىیًَ يیث

 ٍرَؿ ًـاكؿ.
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Abstract 

Background: Growing evidence demonstrate that mindfulness-based 

self-help interventions have benefits for physical and psychological 

health in different populations. Mindfulness-based emotional 

balance is a new program whose efficacy in form of self-help has 

not been studied so far. This study aimed to investigate the efficacy 

of the program on the emotion dysregulation and self-compassion in 

a student sample. 

Materials and methods: this study was a double-blind randomized control 

trial. Totally 80 students were randomly divided into two groups (40 

people in each group) of self-help of mindfulness-based emotional 

balance and waiting list control. The Mindful Attentional Awareness 

Scale (MAAS), the Difficulty in Emotion Regulation Scale (DERS), 

and Self-Compassion Scale (SCS) were done before the 

intervention, after ten weeks, and at two months follow up. 

Results: Analysis of covariance showed a significant effect of self-help 

program on emotion dysregulation and self-compassion in the 

experimental group in the post-test and follow-up (P<0.05), whereas 

waiting list control group showed no significant change in any of the 

scales. There was also a significant increase in  mindfulness in the 

post-test stage (p<0.05). All changes were permanent in two months 

follow-up. 

Conclusion: In summary, the mindfulness-based emotional balance can 

be an effective, inexpensive, and acceptable self-help program to 

reduce the emotion dysregulation and self-compassion. 
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