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Abstract  

The current study was conducted to aim investigate effectiveness of 

mindfulness based cognitive therapy on distress tolerance and flourishing in 

methadone-treated male patients in Sahneh city. The current research was 

quasi- experimental with pertest and post-test and control group. 30 patients 

referring to addiction treatment clinic in the city of Sahneh select voluntarly 

and were assigned randomly to experimental (n = 15) or control groups  

(n = 15). The experimental group participated in 8 sessions of 90 minutes per 

week in mindfulness based cognitive therapy. Participants completed Gaher 

Distress Tolerance Questionnaire and Biswas-Diener Flourishing Questionnaire 

in two stages before and after intervention. Data were analyzed using 

covariance analysis and SPSS-21 software. The results indicated that mindfulness 

based cognitive therapy increased distress tolerance and flourishing in the 

experimental group compared with the control group at the post-test stage  

(p < 0.001). It seams mindfulness based cognitive therapy can be effective in 

improving distress tolerance and flourishing in methadone-treated male 

patients. 
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 چکیده

 و بخشی ذهن آگاهی مبتنیی بیر مرمیان خینابتی بیر پرییا پر شیا ی        پژوهش حاضر با هدف بررسی اثر
 یا  آزما شیی   خکفتگی مر بییاران مرم پرت مرمان متامون خهرستان صرنه ا جام خد. پژوهش حاضر  ییه

کننده به کلینی  پیرا ایتییام رهیا خیهر       مراجعه ماوطلب سیگروه کنترل بوم.  و آزمون پسو  آزمون شیپ
. گیروه  قیرار گرفتنید   فر(  پا زمه فر( و گروه کنترل ) پا زمهصورت پصامفی مر مو گروه آزما ش ) صرنه به

. خیرکت کرم ید  ر مرمیان خینابتی   مرمان ذهن آگاهی مبتنی بی  ای مر مقیقه ی  وم جلسه هشتآزما ش مر 
م نیر را مر مو  –بیسیواز م نیر و   خکفتگیو  سییو ز و گاهرهای پریا پر شا ی   امه پرسشها  کننده خرکت
هیا بیا اسیتفامه از روم آمیاری پرلییا       قبا از مدابلیه و بعید از مدابلیه پکیییا  یوم ید. مامه      ی مرحله

 شان مام که ذهن آگاهی مبتنیی بیر مرمیان خینابتی      .  تا جخد دپرلیا  SPSS-21افزار  کووار ا س و  رم
( مر گروه آزما ش مر مقا سیه بیا گیروه کنتیرل مر     > p 001/0و خکفتگی )پریا پر شا ی بایث افزا ش 

 پوا ید مر افیزا ش   ذهن آگاهی مبتنی بر مرمیان خینابتی میی    رسد یم. به  ظر ه استخدآزمون  پسمرحله 
 پرت مرمان  گهدار ده با متامون مؤثر باخد.و خکفتگی بییاران مرم  پریا پر شا ی

 

 ، ایتیامپریا پر شا یذهن آگاهی مبتنی بر مرمان خنابتی، خکفتگی،  :های کلیدی واژه

                                                           
  ا رانپهران، ما شگاه پیام  ور، خناسی روان گروهاستام ار ، 

  مسئول( ) و سنده ، ا رانپهرانما شگاه پیام  ور،  ،خناسی روانگروه مربی 
zandipayam.arash@gmail.com 
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 مقدمه
هیای   هیای مسیتگاه   پیر ن مدددیه    کی از اصیلی  یوع آن،موام و خ که سوءمصرف با پوجه به ا ن

 معتیام های ز امی صیرف مرمیان افیرام     هز نهسالا ه ، آ د حساب میبهداختی و ا تظامی هر جامعه به 

هیای اجتییایی اسیت.     پر ن آسیب پر ن و بغر ج ا ن پد ده،  کی از پیچیده .خوم آن میمقابله با  برای

جتیایی اسیت  -روا یهای  افکار، هیجان و رفتار و  کی از بارزپر ن آسیب همهند ایتیام به موام، پغییر

رمی، با وامگی، اجتییایی و فرهنگیی  ی  کشیور را از بیین      پوا د اساس ز دگی ف راحتی می  که به

 از اسیت  یبیارت  ،خیوم  میی   یام  میوام  وابسیتگی  ینیوان  به آن از رسیی  امگذاری مر که یتیاما .ببرم

 مدًمتعی  هیای  زمینیه  بیر  کیه  جسییی  وابسیتگی  بدون  ا با خیییا ی ای مامه  ا مارو    مکرر مصرف

خیوم )بلیین    میی  میرمم  ازپعیدام ز یامی    مر چشییگیر  اپوا ی ی  بایث و گذارم می ثیرأپ افرام ییلکرم

کیه   حیایی  مر ،مرصید اسیت   ۸رخد ایتیام مر کشور سالا ه حیدوم   (.2013، 1راسنت، مار م و اور ت

بنابرا ن پعدام معتامان سالا ه بیش از سه برابیر   .کند مرصد رخد می 6/2ت کشور سالا ه حدوم یًجیع

میلییون   2فعلی، پعدام معتام ن مر کشیور حیدوم    هم خدلای ایق آمار رسیبط .کند رخد می تیًجیع

مفتر مقابله با موام مخدر و جیرم سیازمان   (. 2015، 2)صابری ظفرقا ی، جد دی و بلیلیباخد   فر می

میلییون  فیر اقیدام بیه      2۴۷مر جهیان   201۴بوم ایلام کرم که مر سال  2016ملا مر گزارم سال 

 (.2016، 3فیدوپوو ) د ی ها وضعیت وبیییی مار  میلیون  فر از آن 2۹که  د ا هاستفامه از موام مخدر کرم

بیدبین باخید و     معنا ببیند،  سبت به آ نیده بیوم   خوم فرم ز دگی را بی می ایتیام به موام مخدر بایث

 حتی احساس کند که به آبر بط رسیده است.

مسیالا و   هیا  آن مخیو  مچار ایتییام هسیتند، معییولاا باییث میی      می کیهافیرخکفتگی پا ین مر ا

، بوم را موجیومی مسیت و پیا بسیته مر مقابیا حیوام        مر  ظر بگیر دمعنا  ز دگی را بی مشکلات

خیوم   ا د.  اامیدی، بدبینی ا ین افیرام باییث میی     روزگار ببینند و احساس کنند که به آبر بط رسیده

پرقیقیات  شیان    جیام  دهنید.   ی از آن ا  اپذ ر بدا ند و پلاخی برای رها ها ایتیام را بییاری مرمان آن

زومرس، وابسیتگی    میر و ا د افرام با خکفتگی بالا مر مقا سه با افرام با خکفتگی پا ین، میزان مرگ مامه

خناسیی مببیت اسیت     ای مر روان خکفتگی سازهپری مار د.  به موام مخدر، یدم فعاییت فیز کی پا ین

صیورت   ییلکرمهیای ا سیان اخیاره مارم و بیه     بینی مالییی مر  که به  وع ز دگی کرمن پوأم با بوم

                                                           
1. Belin, Belin-Rauscent, Murrym, & Everitt 

2. Saberi Zafarghandi, Jadidi, & Khalili 

3. Fedotov  
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 کی از ییواملی کیه    (.2011، 1)کیس کند ت میلایپذ ری م ضینی به  یکی، زا ندگی، رخد و ا عطاف

مصرف موام به فرم کی  بسیاری کند و ما یدگاری مرمیان را افیزا ش مهید،      پوا د مر مرمان سوء می

بومکفالی، رفتار اجتیایی، مشیارکت فعالا یه    ا د که خکفتگی با خکفتگی است. پرقیقات  شان مامه

(. بنابرا ن با ا جام خکفتگی مر مبتلا یان بیه   13۹5و م بال کرمن اهداف رابطه  زم کی مارم )بیرا و د، 

ها برای ا تخیاب اهیداف مشیخر مر ز یدگی، مشیارکت       مصرف موام و به م بال آن پشو ق آن سوء

نه را برای مستیابی به اهداف اجتیایی بالا، ا تخاب خیغا  پوان زمی فعالا ه، استقلال و بوممختاری می

ا ن موارم احتییال  ی  بیشتر از ز دگی فراهم کرم که هیهمناسب، مراقبت بهداختی از بوم و رضا ت 

 مهند.   یوم و بازگشت موباره به سوی موام را کاهش می

ییا  یاراحتی   مر پنظییم هیجیان، پر   رمرققان  قی  مصرف موام ت سوءلالاابتخناسی  مر سبب

پرییا پر شیا ی کیه بیه     (. 2005، 2)بلیوم  ا ید  ذکر  یومه پا ین، رفتار بدون پفکر و  شخوار فکری را

، 3اکٌلر گ، آ رو سیون و اسیییت  ) های هیجا ی اخاره مارم ظرفیت پجربه و مقاومت مر برابر  اراحتی

سیییو ز و  ) گیرمم  خنابتی منفیی اطیلام میی    های روان و به پوا ا ی پجربه و پریا موقعیت (200۷

و پینش   روا یی  فشیار افرام مارای پریا پر شا ی پا ین هنگام قرار گرفتن مر معرض  (.2005، ۴گاهر

هیین مییا م بال راهبرمهیای هسیتند     گرم د و به های بوم مچار مشکا می مر پنظیم و کنترل هیجان

 راهبرمهیای  جیلیه  از. دنییذت فیوری برسی    حاییت   د و بیه  ی که مر کیتر ن زمان پنش را از بین ببر

 سیا ر  و ایکیا  میوام  مصیرف  سیوء  ما ند پربطر رفتارهای از استفامه به پوان می افرام ا ن مر  اکارآمد

 ابم دلط برای مقابله لاافرام با پریا پر شا ی پا ین مر    پمر واقع،  کرم. اخاره پربطر رفتارهای

ن بیه بربیی رفتارهیای مخیرب ما نید      خو د و با پیرمابت   ظیی رفتاری می مرگیر بی هیجا ات منفی 

ای هیجان مرور از قبیا مصرف ایکیا   آ ند.    راهبرم مقابله رف موام مر صدم پسکین مرم برمیصم

هیجا یات منفیی خیوم. ا ین راهبیرم،       سر ع افرام از خدن صلاب منجر بهو سا ر موام میکن است 

، )بیرون  خیوم  مرسیوب میی  ناسیب  ای م بصوصاا برای کسا ی که پریا پر شا ی پا ینی مار د، خیوه

 کیه  مام  شیان  (201۴) پیژوهش بیرون و هیکیاران   هیای   فته ا (.201۴، 5بلوم، مو ترا، هرمن و استین

ا، پیاپر  باخد. مصرف موام می خنابتی افرام مبتلا به سوء های روان  کی از و ژگی پا ین پر شا ی پریا

                                                           
1. Keyes 

2  . Blume 

3. O’Cleirigh, Ironson, & Smits 

4. Simons & Gaher 

5  . Brown, Bloom, Hecht, Moitra, Herman, & Stein 
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ای  واسیطه  ، شان مام د که پریا پر شیا ی  (2011) 1میلر-بر ز، برن اختا ن و بون-وجا و چ، مارخال

ینیوان  ی  روم    جوا یا بیه   و اسیتفامه از میاری   حامثهبعد از  فشارروا یم  ت یلامر رابطه بین خدً

معتیامان بیه میوام    (  شان مام د که 13۹6پور مومت، یلیزامه، زاریی و خیخ مرسنی ) .است ای  مقابله

پر شا ی  سبت به م گران مشکلات بیشتری مار ید  برآورم ذهنی  و مخدر مر پریا پر شا ی هیجا ی

 .باخد کیتر می ها آنو میزان پریا 

 کیاهش   یا  مرمیان  بیرای  را هیا ی  خییوه  موییت  سوء مصیرف میوام،   ی یهااهییت مس به با پوجه

 متیامون  بیا   گهدار یده  مرمیان  ،هکارهیا ا ن را از  کی که گرفته است  ظر مر ا ن ابتلال های آسیب

خییار  ه معتیام ن بی   آسییب  کاهش راستای مر کلیدی و اهییت پر اقدامات از  کیاست. ا ن مرمان، 

مهید )ایکیامر، بر یدز، مان،     میی  کاهش تخدً به را قا و ی دیر پزر قی موام از استفامه امکان و روم می

پیر ن و   جیلیه مهیم  از هیای  گهدار یده مارو یی    مرمیان کیه   با وجوم ا ن (.200۹، 2سلبای و اسپرول

هیای روا یی    بدون اقدامات پکییلیی و مدابلیه   ،استها برای ایتیام به موام مخدر  مرمانپر ن  کلیدی

 گیرمم   ج مرما ی زما ی حاصیا میی   تا (. بهتر ن200۹، 3)روز برگ اجتیایی اثربخشی ضعیفی مار د

مر مرمیان وابسیتگی بیه     .گرم ید اجتیایی پرکیب  خنابتی و روانهای مارو ی با مدابلات  که مرمان

 مارو یی اهیییت بسییار بیالا ی مر حفیا مسیتاورمهای مرمیان مارو یی مار ید          دیرهای  رمانم ،موام

 خیینابتی و روانمرمییان ا جییام مییدابلات  ی مر طییول موره ،مر واقییع (.2010، ۴و تکیییو تز و بییون)

 ،بیا وامه مرمیا ی   ،گیروه مرمیا ی   ،رفتیار مرمیا ی   ،روان مرما ی ،و حیا تی از قبیا مشاورهاجتیایی 

 میوام منجیر خیوم   از مصیرف   به موفقیت بیشتر مراجعان مر پرهییز  ا دپو و حرفه آموزی می بازپوا ی

 (.13۹2و یلی مهدی،  مجتبا ی)یطفی کاخا ی، 

مریط با وامگی و سیسیتم حییا تی   با پوجه به پیچیده بومن ایتیام و پاثیر یواما مختلفی چون؛ 

ی  ی خصیتی فیرم وابسیته، پنهیا مرمیان  مارو    های خ و ژگی آ ی ایتیام، بستر و مریط پد د فرم وابسته،

ی، اسیتفامه از   ی کنید. مر واقیع مر کنیار مرمیان مارو     مشکلات فرم وابسیته را حیاا   ی پوا د هیه  یی

خنابتی برای پسر ع مر رو د مرمان، جلوگیری از ییوم، افیزا ش ما یدگاری مرمیان      های روان مرمان

هیای   پیاکنون روم (. 13۹2ی کاخا ی و هیکیاران،  ؛ یطف2010پوا د مفید باخد )و تکیو تز و بون،  می

پوان به مرمیان چنید    جیله میاز. ایتیام مورم استفامه قرارگرفته است  ان بهلامی برای مبتمرما ی متعدً

                                                           
1. Pottera, Vujanovic, Marshall-Berenz, Bernstein, & Bonn-Miller 

2. Elkader, Brands, Dunn, Selby, & Sproule 

3. Rosenberg 

4. Witkiewitz & Bowen 
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، ارپبیا  حییا تی  ، مریور  نف ی  مرمیان ، رفتاری برای پیشگیری از بومکشی-مرمان خنابتی، سیستیی

مر (. 13۹۴)پیییوری، رمایا ی و مرجیوب،     تی اخاره  یومرفتارمرما ی م ایکتی  و مرمان فراخناب

ا ید   گرفته خکا مرما ی خنابتذهن آگاهی مبتنی بر ابیر ایگوهای جد دی هیا ند رو کرمهای  سال

ذهن آگیاهی  (. 200۸، 1سو، گروه و مارلاتها د ) ا جام کرمه تلاو پرول بزرگی مر مرمان ا ن مشک

مقابیا   ی خیوم، حیایتی کیه  قطیه     م میی لاگرا ا ه اطی  ملاو پخده هشیارا ه  به حایت پرمازم کنترل

ای کیه   گو یه ه فه کنترل پوجه بویین مؤیاا  ت:اصلی اس ی هؤیف ذهن آگاهی خاما مو م. پوجهی است بی

متیرکز خیوم و مر تیجیه امکیان بازخناسیی رو یدامهای ذهنیی        گمر  فوری و بی ی پوجه بر پجربه

گییری کنجکیاوی، گشیومگی و پیذ رم  سیبت بیه        پخاذ جهتجاری افزا ش  ابد و مومین مؤیفه، ا

خینابت مرمیا ی مبتنیی    (. 13۹2)اسیاییلیان، طهیاسبیان، مهقا ی و موپابی،  های جاری است پجربه

آمییزم. ا ین رو کیرم     رفتاری مرهم می-بر ذهن آگاهی، مفهوم ذهن آگاهی را با اصول  ظر ه خنابتی

گرم ید،   جدا خدن م دگاه فیرم از افکیارم میی    ثم که بایگیر یناصری از مرمان خنابتی را مر برمی

مبتنیی بیر خینابت     یذهین آگیاه   ."من افکارم  یست" ،" افکار واقعیت  یستند"اظهاراپی چون ، لاامب

های پر بطیر   خناسا ی کرمن موقعیت لاامب) های پیشگیری از یوم خنابتی رفتاری بر مهارت، مرما ی

ذهین   هیای  پییر ن  راقبه ذهن آگاها ه مرور ت پیدا کرمه است.و م (ای های مقابله و آموزم مهارت

هیای جسییی و    اگاهی به م بال افزا ش پذ رم و آگاهی متیا ز از طر ق پیرکز باص بیر  یاراحتی  

 یذهین آگیاه   پرقیقات مختلفیی اثربخشیی  (. 2013سو، هو  2، بوون، ماگلاس )و تکیو تز هیجا ی است

بیویییجر، رامیر و   ینوان مبیال   بها د.  پر شا ی  شان مامهو پریا  را بر خکفتگی مبتنی بر خنابت مرما ی

پوا ید   ثیر مارم، میی أکه ذهن آگاهی یلاوه بر ا ن که مر سلامت ییومی پکرم د ( بیان 2015) 3فلدروس

 یذهین آگیاه  کیه  (  شان مام د 13۹۴بهبوم بخشد. میرآو سی و احید ان )را ت ز دگی خکفتگی و کیفیً

و هیکیاران   ۴ثر اسیت. برولیر  ؤمر افزا ش خامکامی و امیدواری ز ان مطلقه می  ما یمبتنی بر خنابت مر

و پرییا پر شیا ی    روا یشیار فبیر کنتیرل    مبتنی بر خنابت مرمیا ی  یذهن آگاه( به اثربخشی 200۹)

 مسیجدی  و کرملیو  ، بروجیرمی  قاسیم صیفا،  مصرف موام اخیاره کرم ید.    هیجا ی مر افرام مبتلا به سوء

هیای پرییا    فهثیر قابا پوجهی بر مؤیاأپ مبتنی بر خنابت مرما ی یذهن آگاهم د که (  شان ما13۹3)

مبتنیی بیر    یذهین آگیاه  پژوهش حاضر به م بال بررسی ا ن سؤال بوم که آ ا  ،بنابرا ن مارم.پر شا ی 

                                                           
1. Hsu, Grow, & Marlatt 
2. Douglas 
3. Bohlmeijer, Lamers, & Fledderus 
4. Brewer and et al  
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 بر پریا پر شا ی و خکفتگی مر مبتلا ان به سوء مصرف موام پأثیر مارم؟ خنابت مرما ی

 

 روش
 گیری نمونه و روش نمونهجامعه، 
 .ا جیام گرفیت  آزمون با گروه کنترل  پس و آزمون آزما شی با پیش  ییه    طرح مر وهشپژا ن 

بیا   بیییار  سیی بوم. کلیه بییاران کلینی  پرا ایتیام رها خهرستان صرنه ا ن پژوهش خاما  ی هجامع

 ی  ییره روم بیه پژوهش) هیای و  و براساس میلاا  سال پرت مرمان  گهدار ده با متامون   حداقا 

های پریا پر شا ی و خکفتگی، رضا ت آگاها یه بیرای خیرکت مر پیژوهش و       امه پا ین مر پرسش

گیروه آزمیا ش مر   خیرکت کننیدگان    ا تخیاب خید د.   ماوطلبصورت  آگاهی از اهداف پژوهش به

 و  ید را مر افیت  یوم  ذهن آگیاهی مبتنیی بیر خینابت مرمیا ی     ای، آموزم  مقیقه  ومجلسه  هشت

های آزمیا ش و کنتیرل    های گروه کننده خرکتآموزخی مر افت  کرم د.  کنترلگروه  خرکت کنندگان

 مورم سنجش قرار گرفتند. متغیرهای وابسته آزمون آزمون و پس مر پیش

 

 گیری ابزار اندازه
 هشیت خیده و   ( پهییه 200۸) 1م نیر –م نر و بیسواز  امه پوسط ا ن پرسش :نامه شکفتگی پرسش

حیداقا   اسیت.  مرپب خده ییکرت ای هفت مرجهطیف     اساس بر امه  های پرسش مامه .ممارمامه 

. اسیت  لاپرمیزان خیکفتگی بیا   بیا گرپر لابا ی است و  یره، 56و  ۸پرپیب  به ا ن ابزارو حداکبر  یره 

 و  ۷1/0و  ۸۷/0پرپییب   و بازآمیا ی بیه   آیفیای کرو بیا    ب پا یا ی  اضر( 200۸) م نر–م نر و بیسواز

 ا د. گزارم کرمه ۸0/0و  ۸2/0( 13۹۴، قاسیی و قیرا ی )یرسیاه افشا مرامی

  هیای  و میامه  پهییه خیده   ( 2005)سییو ز و گاهر  پوسطا ن مقیاس که  :مقیاس تحمل پریشانی

منفیی مر  هیای   شا ی، میزان پوجیه بیه هیجیان    ا ن مقیاس، پریا پر شا ی هیجا ی، ارز ابی ذهنی پر

و چهیار  میامه   15و  کننید  کننده برای پرییا پر شیا ی ارز یابی میی     پنظیمی ها صورت وقوع و اقدام

منفیی، ارز یابی ذهنیی    هیای   مقیاس پریا پر شا ی هیجا ی، جیذب خیدن بیه وسییله هیجیان      برمه

 طییف  برحسب   ا ن مقیاس  های ، مارم. مامهمر راستای کاهش پر شا یها  پلامپر شا ی و پنظیم 

پرییا پر شیا ی بیالا     ی مهنده بالا مر ا ن مقیاس  شانهای   یرهو  ا د مرپب خدهای ییکرت  رپبهپنج 

                                                           
1. Diener & Biswas-Diener 
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؛ ۸2/0ا ین مقییاس   ی کرو بیا   ضر ب آیفیا  (2005) سییو ز و گاهر (.2005)سییو ز و گاهر،  است

( 13۸۹) ، یز ییزی و میرزالیییخیییس و 5۸/0پییا  ۴2/0از مقیییاس بییرمهمر و  ۷1/0( 13۸۸)یلییوی 

 ا د. کرمه گزارم ۷۹/0و  6۷/0پرپیب  ابزار را بها ن  ی کرو با  و بازآزما یاآیفضرا ب 

 

 1جدول 

 ( 2002، 1سگال، ویلیام و تیسدالمبتنی بر شناخت درمانی ) ذهن آگاهیجلسات درمان  ی خلاصه

 توضیحات  جلسات

معارفه، آخنا ی با قیوا ین گیروه، میرور مرمیان و       اول

پیر ن بیورمن  ی  کشییش    اهداف ا ن بر امه، 

 ی آموزم و پییر ن مراقبیه  ، هن آگاهیهیراه با ذ

 وارسی بدن
، قبا و موا ع اجیرای آن  ی بررسی پکاییف جلسه  موم

پییر ن  موا یع،  پوضیراپی جهت دلبه بیر   ی اراله

مراقبه وارسی بدن و پنفس هیراه با ذهن آگیاهی  

 و پفکر مر مورم پیر نات
 حرکات جسیی هیراه با ذهن آگاهیا جام   سوم

 ر زمان حال دن مام  چهارم

 ه شست ی پذ رم و اجازه مامن با مراقبه  پنجم

پجییارب  هشییاری  سیبت بیه     ، شسیته  ی مراقبیه   خشم

 م خخصیوجلوگیری از ی وکار  و روزا ه

 و هیای مطلیوب روزا یه    از فعایییت  فهرستیپهیه   هفتم

بییه فییرم   ابوخییا ندهییای کییه احسییاس  فعاییییت

وه طرح ای به یلا پیر ن پنفس سه مقیقه، مهد می

ثیر آن روی أ   مشکا طیی پییر ن و کشیف پی    

 ذهن و بدن

 خده فرا گرفته جلسات مرمانآ چه مر مرور   هشتم

                                                           
1  . Segal, Williams, & Teasdale 
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 روند اجرای پژوهش
ول فنیی  ؤجهت ا جام پژوهش پس از ابذ مجوز و پأ ید ه خروع کار و هییاهنگی بیا مسی   

ذهن آگیاهی  زم ای، آمو مقیقه وم جلسه  هشتگروه آزما ش مر خرکت کنندگان کلینی  رها، 

آموزخیی مر افیت    کنتیرل گروه را مر افت  یوم د و خرکت کنندگان  مبتنی بر خنابت مرما ی

آزمیون از یریا     آزمیون و پیس   های آزما ش و کنتیرل مر پییش   های گروه کننده خرکت  کرم د.

 متغیرهای وابسته مورم سنجش قرار گرفتند.

 

 ها تجزیه و تحلیل داده
 .پرلیا خد دSPSS-21  فزار آماریا  رمو با استفامه از  لیا کووار ا سپرآماری روم ها به  مامه

 

 ها یافته
 

 2جدول 

های آزمایش و  در گروه تحمل پریشانیهای متغیرهای شکفتگی و  نمره معیارمیانگین و انحراف 

 آزمون آزمون و پس گروه کنترل در مراحل پیش

 معیارانحراف  میانگین گروه مرحله متغیر

 خکفتگی
 آزمون یشپ

 1۷/3 23/1۷ آزما ش
 ۹2/1 22/1۴ کنترل

 آزمون پس
 ۴1/2 ۹3/۴1 آزما ش
 ۸2/1 62/13 کنترل

 پریا پر شا ی

 آزمون پیش
 52/۴ 31/23 آزما ش
 12/۴ ۴5/2۸ کنترل

 آزمون پس
 ۸1/3 21/۴0 آزما ش
 25/۴ 51/2۸ کنترل

 

هیای    ییره  هیای  ه کنتیرل، مییا گین  که مر گروه آزما ش  سبت به گیرو  مهد  تا ج  شان می

آزمیون   پییش  ی آزمون  سبت بیه مرحلیه   پس ی خکفتگی و پریا پر شا ی مر مرحله متغیرهای
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    افته است.  افزا ش

 

 3 جدول

 ی پژوهشرهایمتغ ونیرگرسخط های  بیش یهمگنفرض  آزمون جینتا

 منبع تغییرات متغیر
 مرحله

 آزمون پس –آزمون  پیش
F p 

  شا یپریا پر
 آزمون پیش × گروه

21/۴ 0۹5/0 

 0۸1/0 61/۴ خکفتگی
 

آزمون و هیگنی وار ا س متغیرها از ها  مامه رمال بومن پوز ع های  فرض برای بررسی پیش

 شیان   اسیییر ف -کلیوگروف اسییر ف و آزمون یون استفامه گرم د.  تا ج آزمون کلیوگروف

ییون  شیان    های هیگنی وار ا س  تا ج آزمون .ر دمهد که مو متغیر از پوز ع  رمال بربورما می

آزمیون   .مر بین مو گیروه بیا  کید گر پفیاوت  دار ید      مورم مطایعهمام که وار ا س متغیرهای 

ها پعامیا   گروه ( وها آزمون ها )پیش کووار ت بینرگرسیون  یز  شان مام که  بط  کسا ی خیب

 (.3)جدول  خوم م ده  یی
 

 4جدول 

 شکفتگی و تحمل پریشانی هایآزمایش و کنترل در متغیر یها ریانس گروهتحلیل کووانتایج 

 متغیر
منبع 

 تغییر

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

اندازه 

 اثر

توان 

 آماری
p 

 خکفتگی

 33/۴۸13 1 33/۴۸13 گروه

51/16۷ ۸6/0 1 001/0 > p ۷3/2۸ 2۸ 53/۸0۴ بطا 

 33/۴۷ 30 1۴220 کا

  یا پر شا یپر

 33/2۴65 1 33/2۴65 گروه

۷6/62 6۹/0 1 001/0 > p ۸1/3۹2 2۸ 66/10۹۹۸ بطا 

 ۴/255۷ 30 ۷6۷22 کا
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آزمیون بیین مو گیروه آزمیا ش و کنتیرل مر       مهد که پس از کنترل پیش  شان می ۴جدول  تا ج 

 (> F = ،001/0 p 51/16۷)و خیکفتگی   (> F = ،001/0 p ۷6/62) متغیرهای پریا پر شا ی هیجا ی

 مو متغییر مر ا ین  آزمیون   مر پسگروه آزما ش های  میا گین  یره مار وجوم مارم؛  عنی، پفاوت معنی

 مراجعه کنید(. 2)به جدولاز گروه کنترل استبالاپر ماری  طور معنی به

 

 گیری بحث و نتیجه

بر خکفتگی  یمبتنی بر خنابت مرما  یذهن آگاه پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی

ذهین   تیا ج  شیان مام کیه    پریا پر شا ی معتامان مرم پرت مرمان با متامون ا جام گرم د و و 

کنندگان مر جلسات مرمان خده  بایث افزا ش خکفتگی خرکت مبتنی بر خنابت مرما ی یآگاه

 1ز(، پیلور، استرالوس، کاوا ام و جو 2015های بویییجر و هیکاران ) با  تا ج پژوهش که است

ویییدی پیاا، باییدی و     و (2013) 2هیرخاسین و اسسیچ   (، فیت، و تین، جوز، ماا، وان201۴)

 ( هیسو است.13۹3معینی منش )

 خده ای از مغز  احیه ال خدنآگاهی بایث فعّ ذهن ی مراقبهپوان گفت  مر پبیین ا ن  افته می

آورم  پد ید میی   سیازی بیدن را   که ا جام یواطف مببیت و اثرهیای سیوممند مر کیارکرم ا یین     

مهد که مر زمان حال حیوام  را   اجازه میافرام ا ن فرآ ند به  (.2003،و هیکاران 3)ماو دسون

 باخید،  سبت به زمان حال آگیاه   فرم. وقتی ندمر افت کن، ا د کننده کیتر از آن میزان که  اراحت

 یی  اخیی از   ت روالاکه بیشتر مشک مرحایی ،روی گذخته  ا آ نده مرگیر  یست ویم گر پوجه 

 کسیری پکیاییف    آگاهی بر اساس آمیوزم  ذهن (.2002، ۴)کابات ز نپیرکز بر گذخته است 

پوا ید ظرفییت و    طیور هدفینید و آگاها یه میی     صورت هشیار و بومآگاه است. هر پیر ن به به

ینیوان  ی     د به نپوا آگاهی می ذهنهای  پیر ن. یات را افزا ش مهدلاپوا ا ی  ظام پرمازم اط

ایوقوع خوم. آموزم ذهن آگاهی مستلزم  ما ع خروع    ا فجار  ا سیا قر ب ا وییههشدار  ظام 

 امگیری فراخنابتی و راهبرمهای رفتاری جد د برای متیرکز خدن روی پوجیه، جلیوگیری از   

چنیین باییث گسیترم افکیار      کننده است. هم های  گران  شخوارهای فکری و گرا ش به پاسخ

                                                           
1. Taylor, Strauss, Cavanagh, & Jones 

2. Feicht, Wittmann, Jose, Mock, Von Hirschhausen, & Esch 

3. Davidson  

4. Kabat-zinn 
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مر ا ین روم هیدف فقیط    (. 2003، 1هید  کار گ)خوم   ابوخا ند میکاهش هیجا ات  جد د و

اسیت. بیه ا ین طر یق      «حاور مر یرظه»پر  به زبان سامه هدف بلکه ، بوم روا ی  فشارکاهش 

 ،واقیع  زما یی  گر سیت. مر   پوان به ذهن آگاهی مر قایب مو فرآ ند حساس خدن و حساس می

آزارمهنیده ییاطفی منفیی    هیای   سبت به جنبهکاهش اجتناب مر افرام   ی واسطه آگاهی به ذهن

های بومکار  ت هیجا ی و پجربه پاسخیزمالی کرمه و از طر ق پوجه به ارپبا  بین حا حساسیت

پذ ری ذهنی فیرم   آگاهی ا عطاف زما ی ذهن کند. ماهیت حساسیت می جاما  مر افرام حساسیت

هیجا ی و رفتاری بو ش را افزا ش ای ه سخمهد که پا میبرم و به افرام ا ن امکان را  می لارا با

مجیوز  »منفیی   های  گرمو  ها هیجانای را ارپقا بخشیده و به  های مقابله مهند، بنابرا ن مهارت

 ا د که ذهن گران به ا ن  تیجه رسیده پعدام بسیاری از پژوهش ،واقع مهد. مر از ذهن می «جبرو

هیا مر مواجهیه بیا     بیرمن قابلییت   لاباامیدواری و  بخشی، آگاهی مر به وجوم آمدن حس آرامش

 (.2002)کابات ز ن،  فس و کنترل مرو ی بیشتر پأثیرگذار است  به ، ایتیامفشار روا ی

از  مور پأکید بر یاما حاور مر یرظیه بیومن و حایور مر زمیان حیال بیه      مر پژوهش حاضر، 

رسید و پأکیید    میکه از طر ق باطرات گذخته و  شخوارهای فکری که به فرم های  گذخته و آسیب

م گیر آمیوزم ذهین    هیای   بر یاما بدون ماوری و بدون قااوت بومن و هدفیند بومن که از یاما

جلسیات  کیه مر   آرمییدگی ذهنیی  مراقبه و  ،چنین مد تیشن و هم بوم آگاهی مبتنی بر مرمان خنابتی

بیه  یویی مییزان     و کیرم کی   بییارانبومن  بومن و بوخبین به امیدوار ز امی ، پا حدًاجرا خد مرمان

افکار مببت و مفیع افکیار    از طرف م گر، ا ن مرمان از طر ق ا جام زا ش مام.ها اف خکفتگی را مر آن

بییاران ماخیت. بسییاری از   مت جسیی لات روان و حتی سلامای مر س و هیجا ات منفی پأثیر ییده

صیورت   را بیه  خیان  هدفمه، م دخان  سبت به ز دگی پغییر کر بییاران مر پا ان مرمان بیان کرم د که

چنیین  تیا ج    هیم  اسیت.  افته  افزا ش ها آن به ز دگی مر کنند و امید  افتی پصور می    چیز مست

مر افیزا ش پرییا پر شیا ی     مبتنیی بیر خینابت مرمیا ی     یذهن آگاهپژوهش حاضر  شان مام که 

(، برولیر و  2006) 2هیای هیوپس   با  افته پیژوهش  ، کهثر استؤم کنندگان مر جلسات مرمان خرکت 

 باخد. ( هیسو می13۹3و هیکاران ) صفا و (200۹هیکاران )

  یپرییا پر شیا ی پیا ین   مصیرف میوام    پوان گفت، افرام مبتلا به سوء مر پبیین ا ن  افته می
 

                                                           
1. Carighead 

2. Hoppes  
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هیای   از مهیارت  .دپذ ر ی  م دگاهی منفی  سبت به هیجا ات مار د و وجیوم آن را  ییی   د ومار 

خدن از هیجا یات و پفسییر مرسیت احساسیات بید ی مربیو  بیه         پنظیم هیجان، پوا ا ی آگاه

ذهن  هاست. مواجهه با هیجان منفی به جای اجتناب از آن مر خرا ط پر شا ی از اهداف مهم آن

آگیاهی بیا بیه کیارگیری      های مبتنیی بیر ذهین    است. مر روم مبتنی بر خنابت مرما ی یآگاه

آمیدن  افزا ش آگاهی از موقعیت جهت کنارو  آگاه خدن پنفس ما ند ذهن ،ای مراقبههای  پکنی 

ت مرم جسیی مدً ت و کوپاهخوم فرم مر بلندمدً کند و بایث می و بقا مر زمان برران استفامه می

و یاطفی بوم را پریا کند. آموزم مهارت ذهن آگاهی برای پشخیر ا ن  کته است که هر 

ران مر زمان حال حوام  را کیتر از خوم بییا مهد و ا ن بایث می فاقی مر زمان حال روی میاپا

مر افت کنند. ا ن مطلب گو ای ا ن مهم اسیت کیه فیرم بیا      ،کننده هستند آن میزان که  اراحت

   سازه فرا هیجا ی به  ام پرییا     مبتنی بر خنابت مرما ی یذهن آگاههای  پکنی  آموزم

کنید، آن را   ب پوجیه میی  لی مهد. بد ن پرپیب که  سبت به آن ج پر شا ی را مر بوم افزا ش می

کنید و   پوا ید خیرا ط را پغیییر مهید آن را پذ رفتیه و پرییا میی        کند و وقتی  یی ارز ابی می

فوری پجربیه را   ت ییا مر جهت اجتناب  ا پاعیفلاهیجا ات به و ژه  یروی حاصا از پیا 

پرییا  (. 200۹)برولر و هیکیاران،  خوم  کند و مچار از هم گسیختگی ییلکرم ن می پنظیم می

افرامی کیه پرییا کییی     .ت روا ی منفی استیپر شا ی پوا ا ی فرم برای مقاومت و پجربه حا

پوا نید بیا    می ا ن افرامکنند.  ینوان    سابتار دیرقابا پریا پوصیف می پر شا ی را به ،مار د

استفامه از پکنی  بارم به مشاهده مرون بوم بپرماز د و بعد روی پجربه مرو یی بیا پیذ رم    

یرکز خو د. ا ن پکنی     روم ذهن آگاها ه برای کار با هیجا ات خد د و مشیکا اسیت   مت

پوا ید بیا    چنیین فیرم میی    پرمازم. هیم  پر شا ی میمرست مر هنگام بروز  که به  افتن پناهگاهی

استفامه از پکنی  مد ر ت بشم، ذهن آگاها ه و  ا پعاما دیرپهاجیی به کنترل بشم و رهیا ی  

 .(2006)هوپز،  از مرم بپرمازم

فرم مبتلا به سوء مصیرف میوام     ذهن آگاهیهای  پکنی آموزم  پوان گفت می به هر حال

، بیه جیای اسیتفامه از    و پینش  فشیارروا ی  هنگام قرار گرفتن مر معرض  کند مر  را پردیب می

خوم مر کیتر ن زمان ا ن احساس پنش را از بیین ببیرم و خیخر بیه      راهبرمهای که بایث می

صیرفا ا   ،خی مر جهت هر  وع پغیییری ماخیته باخیند   پلاکه  بدون ا ن، ذت فوری برسدحایت ی

مبیا   مواجهه با هیجا ات منفیی لاا پجارب هیجا ی بوم را مشاهده کرمه و آن را بپذ ر د. احتیا
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خیوم. مر ا ین     روا ی  فشاروری به  پوا د بایث کاهش پکا ش از ا ن طر ق می استرس و پنش

ینوان رو دامهای گذرا ببیند که مسیتلزم بیروز    خوم پا هیجا ات بوم را به میراستا فرم پشو ق  

 افته  سبت به هیجا ات، به پیشگیری از   اسازگار  یست و ا ن م د پعییمهای  رفتارها و واکنش

فنیون آرامسیازی   چنین اسیتفامه از   هم .هیجا ی  یز کی  بواهد کرم های واکنشپجربه مجدم 

بایث کاهش بشیم، اضیطراب و مر  تیجیه    ر هنگام مواجهه با استرس م ی، پنفس یییق لایا

 بخشد. گرمم و بد ن پرپیب پریا پر شا ی را مر افرام بهبوم می لم برا گیختگی میلاکاهش ی

پوا ست  مبتنی بر خنابت مرما ی یذهن آگاهکلی  تا ج پژوهش حاضر  شان مام که  طور به

پریا پر شا ی گروه آزما ش مر مقا سیه بیا گیروه     و ماری بایث افزا ش خکفتگی یطور معن به

مییا اسییت. از أا یین خیییوه مرمییا ی، قابییا پاجعییان از کنتییرل گییرمم. اسییتقبال قابییا پوجییه م ر

 پعیییم  مکیان مورم پژوهش اسیت کیه ا   ی های پژوهش حاضر پصامفی  بومن  یو ه مردوم ت

ا تخیاب  و  بزرگتیر  هیای  خیوم پیژوهش حاضیر روی گیروه     کند. پیشنهام می  تا ج را مخوار می

 پصامفی  یو ه صورت گیرم.

 

 گزاری سپاس

 بیییاران هییه   چنیین  همو  های صرنه پرسنا مرترم کلینی  ول فنی و کلیهؤمساز مر پا ان 

طیرح  خیوم. ا ین مقاییه برگرفتیه از      میی  کننده مر ا ن پژوهش پشیکر و قیدرما ی   خرکتیز ز 

 بیر پرییا پر شیا ی و    بت مرمیا ی مبتنیی بیر خینا    یذهن آگیاه اثر بخشی  با ینوان پژوهشی

ابیلام   ی کییتیه مر  کیه  خکفتگی معتامان پرت مرمان  گهدار یده متیامون خهرسیتان صیرنه    

ول ؤبه ثبت رسیده است. بنابر اظهار  و سینده مسی   6۸۴2۴ با کد  ور مرکز کرما شاه پیامما شگاه 

 .، پعارض منافع و حیا ت مایی از پژوهش وجوم  داخته استمقایه

 

 منابع
 ارسیف

اثربخشیی  (. 13۹2اسیاییلیان  سر ن؛ طهیاسیبیان، کار نیه؛ مهقیا ی، مرسین و موپیابی، فرخیته. )      

های افسرمگی و پذ رم کومکیان مارای وایید ن    خنابت مرما ی مبتنی بر ذهن آگاهی بر  شا ه
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 .۴۷-5۷(، 3)5 ،خناسی بایینی روان .مطلقه

حوصیلگی ، مرگییری پرصییلی و     ی بیر بیی  اثربخشیی آمیوزم معنامرمیا    (. 13۹5بیرا و د، کبری. )
 امیه کارخناسیی    . پا انآبام آموزان مبتر پا ه موم موره متوسطه موم خهر برم خکفتگی مر ما ش

 .خناسی، ما شگاه یرستان ارخد روان

مقا سه پرییا  (. 13۹6. )راضیه و خیخ مرسنی، اسیاییا، زاریی ؛ماوم، باپون؛ یلیزامه ،پورمومت

های  یو ن مر   اییللی افق ومین هیا ش بین.سبه موام مخدر و افرام دیرمعتام پر شا ی مر معتامان

 . های اجتیایی، پهران خناسی و آسیب یلوم پربیتی، روان

اثربخشی خنابت مرمیا ی مبتنیی بیر    (. 13۹۴پییوری، سعید؛ رماا ی، فرزا ه و مرجوب،  جیه. )

 ی فصیلنامه . پیرا بیا متیامون   ذهن آگاهی بر کاهش  شخوار فکری و افسرمگی ز ان مر حیال  
 . 1۴5-15۹(، 3۴)۹، ایتیام پژوهی

بررسی رابطه پرییا آخیفتگی و پنظییم    (. 13۸۹. )آزامه، میرزا یو  یز زی، یلیرضا ؛خیس، جیال

 ،(1)13 ،پرقیقات  ظام سلامت حکیم ی . مجلهجو ان به سیگار هیجا ی با میزان وابستگی ما ش

1۸-11 . 

های افسرمگی  م ایکتیکی گروهی مر کاهش  شا هخشی رفتار سازما ی اثرب(. 13۸۸) .یلوی، بد جه
 د، مشهد.ما شگاه فرموسی مشهخناسی،  روان  امه کارخناسی ارخد . پا انجو ان مشهد ما ش

اثربخشیی ذهین    (.13۹3. )مریدرضا ،مسجدیو  سییرا ،کرملو ؛فاطیه ،بروجرمی قاسم ؛میترا ،صفا

های  اکارآمد مر بیییاران مبیتلا بیه     پریا پر شا ی و  گرم آگاهی مبتنی بر خنابت مرما ی بر

 .۷۴-۸2 ،20 ،خنابتی پژوهش مر سلامت روان ی فصلنامههای مزمن ر وی.  بییاری

خینابتی   اثربخشی مرمان(. مقا سه 13۹2) .منصور ،یلی مهدیو  مینا ،مجتبا ی ؛فرح ،یطفی کاخا ی

و ما یش  . فسیرمگی معتیامان پریت مرمیان    رفتاری، متامون مرما ی و روم پرکیبی بیر بهبیوم ا  

 1۸-25(، 1۴)5۴، خناسی کاربرمی پژوهش مر روان

روا ی و پا ا ی مقیاس خکفتگی (. 13۹۴. )قیرا ی، امیر و ی، مربوبه؛ قاسیی،  دارمرامی سیاه افشا

ا را یی   ی مجلیه . جو ان ما شکده پزخکی و پعیین رابطه خکفتگی با پیشرفت پرصیلی مر ما ش
 .330-33۷، 15، یلوم پزخکیآموزم مر 
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آگیاهی مبتنیی بیر مرمیان      اثربخشیی آمیوزم ذهین   (. 13۹۴میرآو سی، سرر و احید ان، حیزه. )

سراسیری میوج    ی کنگیره  ا وییین . برافزا ش خامکامی وامیدواری ز ان مطلقه(MBCT) خنابتی 

 .، کاخانهای رفتاری سوم مرمان

 ذهین  بررسی اثربخشی آمیوزم (. 13۹3. )مر کیو، منش معینیو بایدی، خام ه  ؛وییدی پاا، آذر

 .62-۷۸، (2)1۴، خناسی سلامت روان .بینی مر ز ان بارمار م ابتی آگاهی بر افزا ش بوم
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