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Abstract
Aim: The present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness group training on 
interpersonal sensitivity in women. Methods: The research method was a quasi-experimental 
design with pre-test-post-test and experimental and control groups. The statistical population of 
this study included 30 women living in Alborz province. They were selected using purposive 
sampling and matched with inclusion and exclusion criteria. The Bayes and Parker Interpersonal 
Sensitivity Questionnaire (1989) and the Freiburg Mindfulness Questionnaire (2001) were used 
to collect data. In the experimental group, 8 90-minute mindfulness group training sessions were 
implemented. However, no intervention was performed in the control group. The resulting data 
were analyzed using one-way analysis of variance (ANOVA).
Results: The research findings showed that there was a significant difference between the 
experimental and control groups after implementing mindfulness group training (P≤0.5). Also, 
the components of interpersonal sensitivity in the experimental group were significantly reduced 
compared to the control group. The findings of this study showed that mindfulness training 
improved and reduced interpersonal sensitivity (p<0.05).
conclusions: Therefore, it can be concluded that mindfulness training has a significant effect on the 
components of interpersonal sensitivity (interpersonal awareness, need for approval, separation 
anxiety, shyness, fragile self-esteem) in women. And mindfulness has reduced interpersonal 
sensitivity in women.
Keywords: Mindfulness, interpersonal sensitivity, women.
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چكيده 
هدف: پژوهش حاضر  با هدف بررسى اثربخشى آموزش گروهى ذهن آگاهى برحساسيت بين فردى در زنان بود. روش بررسى: روش   
پژوهش از نوع نيمه آزمايشى با پيش آزمون-پس آزمون و گروه آزمايش و كنترل بود. جامعه آمارى اين پژوهش شامل 30 نفر از زنان 
ساكن در استان البرز بودند. كه با استفاده از روش نمونه گيرى هدفمند و با معيارهاى ورود و خروج همتا سازى شده بودند، انتخاب شدند. 
جهت گرداورى داده ها از پرسشنامه حساسيت بين فردى بايس و پاركر(1989) و پرسشنامه ذهن اگاهى فرايبورگ(2001) استفاده شد. در 
گروه آزمايش 8 جلسه 90 دقيقه اى آموزش گروهى ذهن آگاهى اجرا گرديد. اما در گروه كنترل هيچ گونه مداخله اى صورت نگرفت. 

داده هاى حاصل با استفاده از تحليل واريانس يك راهه(آنوا)تجزيه و تحليل شدند. 
يافته ها: يافته هاى پژوهش نشان دادند كه بين گروه آزمايش و كنترل پس از اجراى آموزش گروهى ذهن آگاهى تفاوت معنا دارى 
وجود داشت(P≤/5 0).  همچنين مولفه هاى حساسيت بين فردى در گروه ازمايش نسبت به گروه كنترل به طور معنا دارى كاهش يافته 
 .(0p</05) بود. يافته هاى به دست آمده در اين پژوهش نشان داد كه آموزش ذهن آگاهى باعث بهبود و كاهش حساسيت بين فردى شد
نتايج: بنابراين مى توان نتيجه گرفت كه آموزش ذهن آگاهى بر مولفه هاى حساسيت بين فردى (آگاهى بين فردى، نياز به تائيد، اضطراب 

جدايى، كمرويى، عزت نفس شكننده) در زنان اثر معنادار دارد. و ذهن آگاهى موجب كاهش حساسيت بين فردى در زنان شده است. 
واژه هاى كليدى: ذهن آگاهى، حساسيت بين فردى، زنان.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

مقدمه
جامعه را تضمين مي كند. با بررسي دقيق عوامل دخيل در سلامت روان مي توان جهت  سلامت روان زنان120، سلامت خانواده و متاقباً 
پيش گيري و تشخيص و درمان به موقع اين اختلالات در زنان اقدام كرد (نوربالا،1395). در همين رو مى توان گفت سلامتى بخش هاى 
مختلف و وسيعى از سلامت افراد در خانواده و سپس در جامعه در گرو سلامت زنان و مادران مى باشد. آنجايى كه نياز به يك ازدواج 
سالم و مفيد، سلامت روانى زنان به عنوان يكى از پايه هاى ازدواج بسيار ضرورى است همچنين آنجايى كه نياز به مادرى پاسخگو با 
سبك دلبستگى121 سالم داريم سلامت روانى زنان به عنوان يك گزينه مهم حائز اهميت است و درنهايت اينكه وقتى به زنان در محيط هاى 

اجتماعى و كارى به عنوان يك فرد مستقل نيازمنديم اينجا هم سلامت روان آنها يك ملاك اساسى است (اميرحسينى،1401).
ازجمله  اختلالات  شخصيتى  حساسيت  بين  فردي122 است . حساسيت بين فردى به عنوان آگاهى و حساسيت بيش از حد نسبت به رفتار و 
احساسات ديگران است كه با احساس نار احتى وبدبينى، رفتارهاى اجتنابى123، عزت نفس پايين و كمرويى در روابط بين فردى مشخص 
ميشود(يو124 و همكاران 2018؛)  همچنين به معناى احساس بى كفايتى و ناتوانى به ويژه در مقايسه با افراد ديگر مى باشد (سووج125 و 
شدن،  طرد  به  نسبت  حساسيت  ناپذيرى،  انتقاد  اعتمادى،  بى  به  اشاره  فردى  بين  حساسيت  احمدى،1400).  از  نقل  به  همكاران، 2010 
احساس مورد تهاجم قرار گرفتن، حسادت، اجتناب از روابط صميمانه عاطفى و ناتوانى از رها شدن از احساس فقدان به هنگام اتمام روابط 

صميمانه و نيز عدم حفظ استقلال و فرديت در روابط گروهى دارد (ماسيلو126 و همكاران 2019).
زنان داراى حساسيت بين فردى ممكن است در برقرارى حد و مرزهاى خود در روابط اجتماعى مشكل داشت ه باشند. آنها ممكن است 
(جيا-شى  شود  مى  سالم  مرزهاى  حفظ  در  احتمالى  مشكلات  به  منجر  كه  دهند،  ترجيح  خود  نيازهاى  بر  را  ديگران  نظرات  و  نيازها 
وانگ، جين يينگ ژوانگ، لولو فو، كين لى127، 2021). همچنين افزايش حساسيت بين فردى، درماندگى و افسردگى زنان ناشى از اين 
واقعيت است كه آنها در يك موقعيت شكست خورده و فراتر از توانايى پاسخ دهى قرار دارند لذا شرايط استرس زا و دردناك است 
و احساس درماندگى ناشى از اين تجربه صرفاً يك احساس خاص براى آنها رويداد باقى نمى ماند، بلكه اغلب به ساير موقعيت ها و 

روابط بين فردى تعميم داده مى شود( كندل و تورليو2019،128).

120  Women›s mental health
121  attachment style
122  interpersonal sensitivity
123  Avoidance behaviors
124  You & et.al.
125  Suveg & et.al.
126  Masillo & et.al
127  Wang JX, Zhuang JY, Fu L, Lei Q
128 Candel, & Turliuc 
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بين  آگاهى  شامل  بعدى،  چند  ساختارى  فردى  بين  حساسيت 
نسبت  فرد  هوشيارى  و  فردى  بين  تعاملات  به  حساسيت  فردى129، 
رويى131،  كم  جدايى130،  اضطراب  ديگران،  احساسات  و  رفتار  به 
عدم جرات مندى و ترس از ناراحت كردن ديگران، خود درونى 
شكننده132 و نياز به تأييد133 ميباشد(اوتسوكا134 و همكاران 2017) 
افراد با حساسيت بين فردى بالا رفتارشان را براى به حداقل رساندن 
مى كنند  تعديل  ديگران  انتظارات  توسط  طرد،  يا  سرزنش  خطر 
قرار  طرد  و  انتقا د  مورد  كه  زمانى  افراد  اين   .(2019 (آنلى135، 
ميگيرند اح ساس بى كفايتى و كمبود در مقايسه با ديگران و رنج 
در تعاملات بين فردى همراه با تفسيرهاى نادرست مكرر از رفتار 

ديگران دارند (نايستروم136 و همكاران، 2018). 
افراد با حساسيت بين فردى، اشتغال ذهنى زيادى با روابط بين فردى 
خود نسبت به طرد و انتقاد دارند، آنها نسبت به رفتار و خلقيات 
ديگران هوشيارتر هستند و بيش از اندازه نسبت به هر گونه تعامل 
بين فردى حساسيت نشان مى دهند.همچنين حساسيت بين فردى 
نشان دهنده آسيب پذيرى شناختى است كه با باورهاى منفى 
درباره خود ارتباط دارد و اين ويژگى شخصيتى را مى توان 
به عنوان يك آسيب پذيرى شناختى در برابر افسردگى در نظر 

گرفت(اوتانى 137و همكاران،2018).
كاهش  و  هيجان  تنظيم   بهبود  در  مى تواند  كه   مداخلاتى   از  يكى  
حساسيت بين فردى نقـش  مهمى  داشته  باشد، آموزشهاي مبتنى  بر 
ذهن  آگاهى138  است . ذهن آگاهى در چارچوب شناختى- رفتارى 
يك تمرين ذهنى و جسمى براى درك واقعيت تجارب درونى139 
(سنكر  ميباشد  متمركز  حال  لحظه  و  توجه  فرايندهاى  بر  كه  است 
،فريس، ديتريچ و گراند140، 2021). با افزايش ذهن آگاهى، افراد 
نسبت به خود انتقادى هاى خود آگاه شده و نسبت به درك اينكه 
ممكن  بودند  مواجه  آنها  با  كه  گذشته  منفى  تجارب  و  موقعيت ها 
ذهن  از  هدف  مى شوند.  هدايت  شوند،  تكرار  نيز  آينده  در  است 
جلوگيرى  و  افراد  قضاوتى  افكار  و  اعتمادى  بى  كاهش  آگاهى 
آيلاز141،  و  (باير  است  حال  لحظه  در  آينده  و  گذشته  تأثيرات  از 

129  Interpersonal awareness
130  Separation anxiety
131  Timidity
132  Fragile inner self
133  Need to be confirmed
134  Otsuka & et.al
135  Anli
136  Nyström & et.al
137  Otani
138  mindfulness-based cognitive therapy
139  internal experiences
140  Senker, Fries, Dietrich, & Grund
141  Bayır & Aylaz

 .(2021
ذهن آگاهى يعنى توجه كردن به روشى خاص از روى قصد، در 
صلح  حالت  يك  آگاهى  ذهن  كردن،  داورى  بدون  و  حال  زمان 
پاك  و  صحيح  مراقبه  تنفس،  بر  كردن  تمركز  با  كه  است  درونى 
كردن ذهن از هرگونه عامل تأثيرگذار بيرونى ميتواند كسب شود 
مراقبه  از  شكلى  آگاهى  ذهن   (2020 همكاران،  و  (هنريكسن142 
است كه ريشه در تعاليم و آئينهاى مذهبى شرقى، به ويژه بوديسم 
دارد به زبان ساده به معناى آگاه بودن از افكار، رفتار، هيجانات و 
احساسات خود است و شكلى خاص از توجه محسوب مى شود كه 
در آن دو عنصر اساسى حضور در اكنون و قضاوت نكردن ارزشى 
والا دارد اين دو عنصر اساسى در مورد رخدادها كنشها و واكنشها 
نقش اصلى را به عهده دارد بر اين اساس ذهن آگاهى شامل توانايى 
شناسايى دقيق هيجان هاى خود و آگاهى از آنها به هنگام توليد و 
افراد  و  اوضاع  به  واكنش  نحوه  در  خود  تمايلات  كنترل  همچنين 
است (رنشاو2020،143).نتايج پژوهشهاى بلوستا با تالا144 و همكاران 
(2021) همكاران  و  لو146  ريشيپال145(2020)؛  و  تيوارى  (2021)؛ 

بيانگر آن است كه در فرايند تمرينات ذهن آگاهى تمركز فرد از 
سطحى پايين به سطحى بالا افزايش مى يابد بنابراين افزايش تمركز 
شناختى  ارزيابى  بهبود  و  ،فراشناخت  خودآگاهى  افزايش  به  منجر 
و هيجانى در افراد مى شود و به افزايش تعاملات مفيد مى انجامد. 
در نتيجه با توجه به آنچه گفته شد محقق به دنبال يافتن پاسخ به اين 
سوال است كه آيا آموزش ذهن آگاهى برحساسيت بين فردى در 

زنان اثربخش است؟
روش 

روش  شناسى،  لحاظ  از  و  كاربردى  هدف  نظر  از  حاضر  پژوهش 
زنان  كليه  شامل  پژوهش  اين  آماري  جامعه  است.  آزمايشي  نيمه 
با  پس آزمون  پيش آزمون-  نوع  از  پژوهش  طرح  بود.  البرز  استان 
گروه  هر  در  استاندارد  نمونه  حجم  شد.  گرفته  نظر  در  گواه  گروه 
زنان داوطلب  از  نفر  تعداد 30  بنابراين،  شد.  گرفته  نظر  نفر در   15
آزمون  در  آنها  دريافتى  نمره  كه  حاضر  پژوهش  در  شركت  در 
حساسيت بين فردى 2 انحراف معيار بالاتر از ميانگين بود به روش 
نمونه گيرى هدفمند انتخاب شدند و بصورت تصادفى 15 نفر در 
ملاك   شدند.  داده  قرار  كنترل  گروه  در  نفر  و 15  آزمايش  گروه 
هاى ورود شامل رضايت آگاهانه كتبى و قرار نگرفتن در وضعيت 
اقوام  يا  فرد  بسترى  يا  بيمارى  نزديكان،  فوت  (طلاق،  بحرانى 
در  بسترى  سابقه  و  روانى  مشكل  عدم  بيمارستان)،  در  يك  درجه 
بيمارستان، و دريافت نمره پايين تر از 2 انحراف معيار پايين تر از 

142  Henriksen
143  Renshaw
144  Bellosta-Batalla
145  Tiwari and Rishipal
146  Lo 
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ميانگين در پرسشنامه ذهن آگاهى و 2 انحراف معيار بالاتر از ميانگين در پرسشنامه حساسيت بين فردى بود. ملاك هاى خروج از پژوهش 
شامل عدم دريافت مداخلات روان درمانى به صورت همزمان، غيبت بيش از دوجلسه در جلسات درمانى، عدم رازدارى در گروه درمانى 

و عدم تمايل به ادامه مداخله بود. 
به منظور تجزيه و تحليل داده هاى گرد آورى شده از آزمون كلموگروف اسميرنوف و تحليل واريانس يك راهه (انوا) استفاده شد. كليه 

تجزيه و تحليل آمارى در اين تحقيق به كمك نرم افزار آمارى اس پى اس اس 26 صورت گرفت.
شيوه ى اجرا:

تيزدل  و  ويليامز  سگال،  براساس  آگاهى  ذهن  پروتكل  از  گرفته  بر  آموزشى  برنامه  كه  بود  صورت  اين  به  پژوهش  اين  در  اجرا  روش 
(2002)، در 8 جلسه 8 هفته اى با جلسات 90 دقيقه اى در گروه آزمايش، اجرا شد و در گروه گواه هيچ گونه آموزشى دريافت نكردند. 
قبل از شروع جلسات و پس از پايان مداخله پرسشنامه هاى مربوطه اجرا گرديد. در طول اين مراحل آموزشى از شركت كنندگان خواسته 
شد كه تكاليف خانگى خود را انجام داده و نتيجه را بياورند. ساختار كلي جلسات در جدول شماره 1 ارائه شده است. (فرخ زاده،1395)

جدول (1) پروتكل ذهن آگاهى براساس سگال، ويليامز و تيزدل (2002)
جلسه 
اول

آشنايى اعضاى گروه بايكد يگر و با روانشناس،آشنايى اعضا با كليت ذهن آگاهى، آشنايى اعضا با حساسيت ميان 
فردى، آشنايى با تفسير تست

جلسه 
دوم

پرسش از افراد در باره ى مواقعى كه بخاطر حساسيت بين فردى به مشكل خورده اند،
آموزش خوردن آگاهانه ى كشمش،معطوف كردن توجه مراجع به ضرورت انجام اين 
تمرين، توجه آگاهانه به فعاليت روزمره مانند:مسواك زدن، ظرف شستن...،دادن تمرين

 به شركت كننده ها و انجام حداقل يك فعاليت در طول روز با توجه آگاهى
جلسه 
سوم

پرسيدن تجربيات شركت كنندگان از انجام تمرين جلسه ى قبل،آموزش توجه آگاهانه به نفس
در حالت نشسته و خوابيده،دادن تمرين توجه به نفس در هردو حالت بصورت يك روز در

ميان به مدت 10دقيقه
جلسه 
چهارم

پرسيدن تجربيات شركت كنندگان از انجام تمرينات جلسات قبل،آموزش توجه آگاهانه 
به ذهن سرگردان،مرور دوباره ى توجه آگاهانه به نفس،ارائه تمرين توجه آگاهانه به نفس و 

توجه به ذهن سرگردان در طول هفته
جلسه 
پنجم

پرسيدن تجربيات شركت كنندگان از انجام تمرينات جلسه ى قبل، آموزش توجه آگاهانه به
راه رفتن، انجام تنفس 3دقيقه اى.

 تمرين منزل:مهارت توجه آگاهانه به راه رفتن و تنفس 3 دقيقه اى در طول هفته 
جلسه 
ششم

پرسيدن تجربيات شركت كنندگان،آموزش وارسى بدنى، تمرين وارسى بدنى با تاكيد بر پذيرش
احساست،تجربيات،بدون قضاوت و بودن در لحظه.

جلسه 
هفتم

مرور جلسه ى قبل و تكاليف خانگى،مرور كليه آموزش هاى داده شده و اينكه هر فرد
 به انتخاب خود در طول هفته دو تكنيك را انجام دهد

جلسه 
هشتم

پرسش از افراد در باره ى اينكه به نظر خود چه تفاوتى با قبل از شركت در برنامه ذهن
آگاهى كردن،اجراى پس  آزمون،اجراى مراسم اختتاميه

ابزار پژوهش
پرسشنامه ذهن آگاهى فرايبورگ147(2001): فرم كوتاه پرسشنامه ذهن آگاهى فرايبورگ، به  طور گسترده اى مورد مطالعه قرار 
والاچ و  همكاران، 1394).  و  (قاسمى  گرفته است  قرار  بررسى  مورد  سنجى  روان   خصوصيات  نظر  از  فرهنگ ها،  از  بسيارى  در  و  گرفته 
همكاران (2001) فرم اوليه پرسشنامه ذهن اگاهى فرايبورگ كه شامل 30 سوال بود را طراحى كردند. بعدها فرم كوتاه با 14 گويه كه براى 
استفاده در جمعيت عمومى مناسب  تر است توسط والاچ و همكاران طراحى شد (2006). فرم بلند پرسشنامه ذهن آگاهى فرايبورگ بيشتر 
براى اجرا در گروه هايى مناسب است كه با فرهنگ بودايى و اعمال مراقبه اى آشنايى دارند، اماّ فرم كوتاه آن براى اجرا در گروه هايى كه 
آشنايى زيادى با زمينه بودايى ذهن  آگاهى ندارند، مناسب تر است و مى توان از فرم كوتاه در فرهنگ هاى مختلف استفاده نمود و مى تواند 
به خوبى همه جنبه هاى مربوط به حوزه ذهن آگاهى را پوشش دهد (قاسمى و همكاران، 1394؛ والاچ و همكاران، 2006). در طى يك 
147  Freiburg Mindfulness Inventory_ Short Form
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بررسى در داخل كشور كه توسط قاسمى جوبنه، عرب زاده، جليلى 
نيكو، محمدعلى پور و محسن زاده انجام شد، فرم كوتاه پرسشنامه 
ذهن آگاهى فرايبورگ ابتدا به به فارسى ترجمه شد و سپس روايى 
و پايايى آن مورد بررسى قرار گرفت (قاسمى و همكاران، 1394). 
 4 ليكرت  مقياس  يك  روى  بر  كه  شود  مى  خواسته  آزمودنى  از 
درجه اى (به ندرت=1 تا تقريبا هميشه=4) به سوالات پاسخ دهد. 
نمره  معكوس  صورت  به  شماره 13،  عبارت  كه  است  ذكر  شايان 
حداكثر  و   14 پرسشنامه  اين  در  نمره  حداقل  شود.  مى  گذارى 
و  است(قاسمى  بالاتر  آگاهى  ذهن  نشانگر  بيشتر  نمره  است.   56

همكاران،1394).
همچنين  و  معرفى  به  خود  پژوهش  در   (2006) همكاران  و  والاچ 
نتايج  پرداختند.  پرسشنامه  اين  روانسنجى  مشخصات  بررسى 
پژوهش آنها نشان دهنده روايى و پايايى مناسب هر سه نسخه 30 
ترتيب  به  آگاهى  ذهن  پرسشنامه  آيتمى   14 و  24آيتمى  آيتمى، 
پرسشنامه  اين  آيتمى)   14) كوتاه  فرم  بود.   0/86 و   0/89 و   0/87
ترجمه   (2010) همكاران  تروسلاردو  توسط  فرانسه  زبان  به  نيز 
سنجى  روان  مشخصات  بررسى   به  پژوهشى  انجام  با  و  است  شده 
آن پرداختند. پژوهش آنها نيز روايى و پايايى مناسبى را براى اين 
پژوهش  در  كرونباخ،0/74).  (آلفاى  كردند  گزارش  پرسشنامه 
فرم  پايايى  و  روايى  بررسى  منظور  به   (1394) همكاران  و  قاسمى 
شيوه  به  دانشجو   400 فرايبورگ،  آگاهى  ذهن  پرسشنامه  كوتاه 
نمونه گيرى خوشه اى چند مرحله اى انتخاب شدند. ضريب پايايى 
به شيوه ضريب آلفاى كرونباخ، تتاى ترتيبى و بازآزمايى به دست 
آمد. روايى نيز از طريق روايى همزمان و مدل تحليل عاملى تأييدى 
روايى  بررسى  منظور  به  همكاران، 1394).  و  (قاسمى  شد  محاسبه 
همزمان فرم كوتاه پرسشنامه ذهن آگاهى فرايبورگ از فرم كوتاه 
مقياس  هيجانى  تنظيم  مقياس  خرده  تانگنى و  خودكنترلى  مقياس 
خودسنجى هوش هيجانى شات استفاده شد. در مجموع همبستگى 
هاى  مقياس  با  فرايبورگ  آگاهى  ذهن  پرسشنامه  كوتاه  فرم  بين 
خودكنترلى 0,69 و تنظيم هيجانى 0/68 در سطح معنادارى 0/01 
مناسب گزارش شد. نتايج مدل تحليل عاملى تأييدى نشان داد كه 
ساختار پرسشنامه برازش قابل قبولى با داده ها داشته، از روايى عاملى 
مطلوبى برخوردار است و كليه شاخص هاى نيكويى برازش، مدل 
عاملى  تك  كلى  الگوى  و  مي كنند  تأييد  نمونه  افراد  براى  را  كلى 
فرم  كه  داد  نشان  نتايج  همچنين  گرفت.  قرار  تاييد  مورد  مفروض 
كوتاه پرسشنامه ذهن آگاهى فرايبورگ از پايايى قابل قبول و كافى 
برخوردار است و ضرائب بدست آمده براى ضريب آلفاى كرونباخ 
0/92، تتاى ترتيبى 0/93 و ضريب پايايى بازآزمايى به فاصله چهار 
هفته 0/83 به دست آمد (قاسمى و همكاران، 1394).در مجموع، 
پرسشنامه بدون تغيير و حذف احتمالى برخى سؤالات ساختار خود 
پرسشنامه،  اين  مناسب  روايى  و  پايايى  ضرايب  و  مي كند  حفظ  را 
از  را  محققان  وسيع  استفاده  شرايط  اجرا،  سهولت  و  بودن  كوتاه 

اين ابزار فراهم مي آورد. بنابراين، فرم كوتاه پرسشنامه ذهن آگاهى 
فرايبورگ كه ذهن آگاهى را به خوبى مورد سنجش قرار مى دهد، 
در جامعه ايران اعتبار و روايى مناسبى دارد و مي تواند در موقعيت-

هاى تربيتى و پژوهشى مورد استفاده قرار گيرد و زمينه پژوهش هاى 
متعددى در قلمرو روانشناسى را فراهم آورد (قاسمى و همكاران، 

.(1394

پرسشنامه حساسيت بين فردى بايس و پاركر148 (1989): 
پرسشنامه حساسيت بين فردي توسط بايس و پاركر در سال 1989 
اجتماعى  طرد  به  حساسيت  يا  فردي  بين  حساسيت  سنجش  براي 
است.  مقياس  زير   5 و  سوال   36 شامل  پرسشنامه  اين  شد.  ابداع 
زيرمقياس هاي اين پرسشنامه شامل آگاهى بين فردي، نياز به تائيد، 
اين  باشد.  مى  شكننده  نفس  عزت  و  كمرويى  جدايى،  اضطراب 
كاملا  تا  موافقم  كاملا  ليكرت (از  اي  مقياس 4درجه  از  پرسشنامه 
فردى،نياز  بين  (آگاهى  هاى  مقياس  خرده  شامل  و  است  مخالفم) 
اين  شكننده).  نفس  عزت  جدايى،كمرويى،  اضطراب  تاييد،  به 
پرسشنامه نمره گذارى معكوس ندارد. جمع نمرات تمام سؤالات، 
ميدهد.  دست  به  را  فرد  فردي  بين  حساسيت  آزمون  كل  نمره 
بالاترين نمره اي كه فرد در اين پرسشنامه ميتواند اخذ نمايد 144 و 
پايينترين نمره صفر ميباشد. نمره بالاتر و نزديك به 144 نشان دهنده 
ميزان حساسيت بين فردي بالا و نمره پايين و نزديك به صفر نشان 
دهنده آن است كه فرد حساسيت بين فردي پايينى دارد(وجودى و 

همكاران،1393).
هاي  زيرمقياس  براي  را  كرونباخ  آلفاي  پاركر(1989):  و  بايس 
آگاهى بين فردي 0/76 ،نياز به تائيد 0/55، اضطراب جدايى0/67، 
به   0/86 مقياس  كل  و   0/59 شكننده  عزتنفس  و   0/63 كمرويى 
دست آوردند. همچنين آنها روايى همزمان اين آزمون را با آزمون 
كه  نمودند  برآورد  برابر 0/72  فردي  بين  حساسيت  بالينى  قضاوت 
آلفاي  ايران  در  است.  پرسشنامه  اين  بالاي  همزمان  روايى  نشانگر 
همكاران(1393)  و  وجودي  پژوهش  در  پرسشنامه  اين  كرونباخ 
برابر با 0/81 به دست آمد. همچنين محمديان و همكاران(2016) 
به بررسى مشخصات روانسنجى اين پرسشنامه پرداختند. آنها آلفاي 
فردي  بين  آگاهى  هاي  زيرمقياس  براي  را  پرسشنامه  اين  كرونباخ 
 0/58 ،كمرويى  جدايى0/58  ،اضطراب   0/51 تائيد  به  ،نياز   0/70

و عزت نفس شكننده 0/70 و كل مقياس 0/86 به دست آوردند. 

يافته  ها 
 15 گروه   دو  در  كه  داشتند،  شركت  نفر   30 حاضر  پژوهش  در 
نظر  بودند. از  زن  همگى  كه  گرفتند.  قرار  كنترل  و  آزمايش  نفر 
سنى ميانگين گروه آزمايش  30/13 سال و كنترل 29/93 سال بود. 
اطلاعات مرتبط با جنسيت در جدول  شماره 1 گزارش شده است.

148  Boyce, P. & Parker, G.
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جدول 1. فراوانى و درصد اطلاعات دموگرافيك در دو گروه (كنترل و آزمايش)
درصدفراوانىتحصيلاتگروه

آزمايش
426/70ديپلم و زير ديپلم

853/30ليسانس
320فوق ليسانس

كنترل
640ديپلم و زير ديپلم

746/70ليسانس
213/30فوق ليسانس

همانطور كه در جدول شماره 1 مشاهده مى شود، در گروه آزمايش تعداد 4 نفر (26/70 درصد) داراى مدرك تحصيلى ديپلم و زير ديپلم، 
8 نفر (53/30 درصد) ليسانس و 3 نفر (20 درصد) فوق ليسانس بودند. همچنين در گروه كنترل، تعداد 6 نفر (40 درصد) داراى مدرك 

تحصيلى ديپلم و زير ديپلم، 7 نفر (46/70 درصد) ليسانس و 2 نفر (13/30 درصد) فوق ليسانس بودند.
جدول 2. اطلاعات مرتبط با وضعيت اقتصادى شركت كنندگان

درصدفراوانىمقطعگروه

آزمايش
426/70بالا

853/30متوسط
320پايين

كنترل
426/70بالا

746/70متوسط
426/70پايين

بر اين اساس در گروه آزمايش تعداد 4 نفر (26/70 درصد) داراى وضعيت اقتصادى بالا، 8 نفر (53/30 درصد) متوسط و 3 نفر (20 
درصد) پايين بودند. همچنين در گروه كنترل نيز تعداد 4 نفر (26/70 درصد) داراى وضعيت اقتصادى بالا، 7 نفر (46/70 درصد) متوسط 

و 4 نفر (26/70 درصد) پايين بودند. 
خلاصه  نتايج توصيفى  (ميانگين و انحراف معيار) دو گروه در متغير هاى مورد بررسى در جدول شماره 3 آمده است. 

جدول شماره 3. ميانگين و انحراف معيار  حساسيت بين فردى و ابعاد آن به تفكيك گروه و مراحل سنجش
پس آزمونپيش آزمونمتغيرها

انحراف استانداردميانگينانحراف استانداردميانگينتعدادگروه
1521/603/7314/663/73آزمايشآگاهى بين فردى

1520/664/8720/004/55كنترل
1525/603/6020/133/87آزمايشنياز به تاييد

1524/932/6824/402/06كنترل
1524/864/0518/732/71آزمايشاضطراب جدايى

1525/133/2023/663/90كنترل
1524/803/2119/333/59آزمايشكمرويى

1525/402/6425/002/32كنترل
1514/202/0410/064/35آزمايشعزت نفس شكننده

1514/602/5514/332/05كنترل
15111/067/4182/935/29آزمايشنمره كل حساسيت بين فردى

15110/735/10017/404/95كنترل
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همانطور كه مشاهده مى شود، ميانگين و انحراف استاندارد هر يك از متغيرهاى مورد نظر ارائه شده است.
در ابتدا پيش فرض هاى متغيرهاى مورد بررسى ارائه شده است كه در جدول شماره 4 قابل مشاهده است.

جدول 4. نتايج حاصل از آزمون كلموگروف - اسميرنوف جهت نرمال بودن داده ها

سطح معنادارىميزان كلموگروف - اسميرنوفمتغير

0/5480/925پيش آزمون حساسيت بين فردى
2/7390/0001پس آزمون حساسيت بين فردى

نتايج نشان داد كه داده ها تنها در پيش آزمون حساسيت بين فردى نرمال بودند و در پس آزمون حساسيت بين فردى اينگونه نبود. بنابراين 
به طور كلى نتايج نشان داد كه پيش فرض هاى مورد بررسى جهت انجام تحليل كوواريانس رعايت شده است. 

آزمون لوين براى همگونى واريانس هاى خطا نشان داد كه در متغير حساسيت بين فردى و در هر دو مرحله پيش آزمون و پس آزمون، 
همگنى واريانس ها در سطح 0/05 رعايت شده است.

خط  شيب  آزمون ها،  اين  نتايج  اساس  بر  شد.  انجام  نيز  واريانس ها  همسانى  و  رگرسيون  خط  شيب  همگنى  به  مربوط  آزمون هاى  همچنين 
رگرسيون براى هر دو شرايط آزمايشى در هر يك از متغيرهاى مورد بررسى در سطح p<0/05 يكسان بود. در نتيجه با توجه به اينكه در 
اين فرضيه يك متغير وابسته داراى پيش آزمون و پس آزمون در دو گروه مستقل مورد مقايسه قرار گرفته است، از تحليل كوواريانس تك 
متغيره براى حذف اثرات پيش آزمون استفاده شد. بدين ترتيب، نتايج تحليل كوواريانس مربوط به مقايسه  گروه هاى آزمايش و كنترل در 

متغير حساسيت بين فردى در جدول 6 آمده است.
فرضيه اول پژوهش: آموزش ذهن آگاهى بر كاهش حساسيت بين فردى در زنان اثر معنادار دارد.

از آنجا كه تنها يك متغير (نمره كل حساسيت بين فردى) در اين فرضيه مورد تجزيه و تحليل قرار مى گيرد از تحليل كوواريانس تك 
متغيره استفاده شد.

جدول 5. نتايج تحليل كوواريانس مربوط به مقايسه   دو گروه  در متغير حساسيت بين فردى

شاخص /
متغير

مجموع منابع تغييرات
مجذورها

درجه 
آزادى

ميانگين 
مجذورها

F سطح نسبت
معنادارى

ضريب 
سهمى اتا

حساسيت بين فردى
175/9561175/9568/4750/0070/239پيش  آزمون
4534/62114534/621218/4090/00010/890گروه  ها
560/5772720/762خطا
276927/00030جمع

براساس آنچه كه در جدول 5 مشاهده مي شود، نتايج حاصل از اجراى تحليل كوواريانس براى پيش آزمون هاى دو گروه نشان مي دهد كه 
F محاسبه شده براى متغير حساسيت بين فردى معنادار بوده كه بيانگر اثر پيش آزمون است. با اين حال، پس از كنترل اثر پيش آزمون، تأثير 
آموزش ذهن آگاهى بر نمرات پس آزمون دو گروه در متغير حساسيت بين فردى معني دار و دو گروه در پس آزمون متفاوت بودند. به طورى 
كه با توجه به جدول ميانگين ها (3) گروه آزمايش در پس آزمون نمرات كمترى كسب كرده بودند كه بدين معناست كه اين گروه از 

.(0P </05) حساسيت بين فردى كمترى برخوردار شدند
فرضيه دوم پژوهش: آموزش ذهن آگاهى با مولفه هاى حساسيت بين فردى (آگاهى بين فردى، نياز به تائيد، اضطراب جدايى، كمرويى، 

عزت نفس شكننده) در كاهش حساسيت بين فردى در زنان اثر معنادار دارد.
بررسى  در  شد.  استفاده  (مانكووا)  متغيرى  چند  كوواريانس  تحليل  روش  از  گروه،  دو  در  وابسته  متغير  يك  از  بيش  مقايسه  به  توجه  با 
دارد  (33/669 =  وجود  معني دارى  تفاوت  گروه  دو  ماتريس هاى  كوواريانس  بين  كه  گرديد  مشخص  مانكووا  پيش شرط هاى  و  مفروضه ها 
ام باكس و p= 0/028). آزمون كرويت بارتلت نيز نشان داد كه همبستگى معنادارى بين متغيرهاى وابسته وجود ندارد (9/657 = كاى 
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اسكوار149 و p= 0/144). همچنين نتايج آزمون لوين براى همگونى واريانس هاى خطا نشان داد كه همگونى داده ها در مولفه هاى نياز 
به تاييد (F- 4/470؛ P- 0/051)، اضطراب جدايى (F- 0/136؛ P- 0/715)،  كمرويى (F- 0/660؛ P- 0/423) و عزت نفس شكننده 
(F- 1/217؛ P- 0/279) رعايت شده ولى در مولفه آگهى بين فردى (F- 8/470؛ P- 0/007) رعايت نشده است. بنابراين پيش شرط هاى 
لازم براى اجراى تحليل كوواريانس وجود داشت. بدين ترتيب، نتايج آزمون هاى تحليل كوواريانس چند متغيره مربوط به مقايسه  گروه-

هاى مورد بررسى در متغيرهاى مورد نظر در جدول 6 آمده است.
جدول 6 آزمون هاى تحليل كوواريانس چند متغيره براى مولفه هاى حساسيت بين فردى

توانمجذور ايتاى تفكيكىسطح معنادارىFdfارزشآماره

T0/92144/3665/00010/9211/000 پيلايى
0/07944/3665/00010/9211/000لامبداى ويلكز

جدول 6 نشان مى دهد كه اثر عضويت گروهى بر تركيب خطى براى مولفه هاى حساسيت بين فردى معنادار است. بنابراين، در ادامه 
آزمون هاى تك متغيرى تحليل كوواريانس مورد بررسى قرار گرفته است. 

جدول 7 آزمون هاى اثرات بين گروهى براى براى مولفه هاى حساسيت بين فردى

درجه متغيرهاى وابسته
آزادى

ميانگين 
مجذورات

F سطح
معنادارى

مجذور ايتاى 
تفكيكى

توان

1258/52832/3370/00010/5841/000آگاهى بين فردى
1136/46818/2710/00010/4430/983نياز به تاييد

1157/56217/0960/00010/4260/977اضطراب جدايى
1206/60832/8950/00010/5891/000كمرويى

1133/04314/0910/0010/3800/949عزت نفس شكننده
جدول 7 نشان مى دهد كه  F مشاهده شده براى تمام ى مولفه هاى آگاهى بين فردى، نياز به تاييد، اضطراب جدايى، كمرويى و عزت نفس 
شكننده معنادار است. بنابراين، ميانگين گروه ها در متغيرهاى وابسته تفاوت معنادارى با هم دارند. با مشاهده ميانگين نمرات گروه ها در 
جدول ميانگين ها (3)، در هر يك از متغيرهاى وابسته مشخص مي شود كه گروه آزمايش در اين مولفه ها نمرات كمترى را نسبت به گروه 

.(0p</05) كنترل كسب كرده بودند به عبارتى ديگر آموزش ذهن آگاهى باعث بهبود و كاهش حساسيت بين فردى شد

بحث 
در اين پژوهش تاثير آموزش ذهن آگاهى بر حساسيت بين فردى در زنان مورد بررسى قرار گرفت. نتايج نشان داد كه پس از كنترل 
اثر پيش آزمون، تأثير آموزش ذهن آگاهى بر نمرات پس آزمون دو گروه در متغير حساسيت بين فردى معني دار و دو گروه در پس آزمون 
متفاوت بودند. به طورى كه گروه آزمايش در پس آزمون نمرات كمترى كسب كرده بودند كه بدين معناست كه اين گروه از حساسيت 
توان گفت آموزش ذهن آگاهى بر حساسيت بين فردى در زنان تاثير دارد و  بين فردى كمترى برخوردار شدند (0p</05). پس مى 

موجب كاهش حساسيت بين فردى در زنان شده است. 
نتايج اين يافته ها با پژوهش هاى آراندو و همكاران (2021)، دينگ و همكاران (2021)، لاتور و همكاران (2020)، ارازوريز و همكاران 
(2020)، استروس و همكاران (2021)، آنگولو و همكاران (2019)، طالبى و همكاران (1400)، نرماشيرى و همكاران (1399)، همسو 

است. 
در تبيين و تفسير اين يافته ها مى توان گفت كه محتواى جلسات ذهن آگاهى، بر استفاده از روش هايى تاكيد دارد كه براى كاهش 

149 Approx. q 
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پذيرش  و  مي باشد  خـود  وضعيت  به  نسبت  بودن  هوشيار  و  استرس 
بدون قضاوت، مفهوم اصلى و پايه در درمان مبتنى بر ذهن آگاهى 
است. به عبارت ديگر، در آمـوزش ذهن آگاهى فـرد مـى آموزد 
كه موقعيت هاى استرس زا را شناسـايى كـرده و نسبت بـه آن ها 
بـه طـور كامـل آگاهـى و شـناخت پيـدا كنـد و اين موقعيت هاى 
و  (صفرزاده  دهد  قـرار  خود  كنترل  تحت  هوشـيارانه  را  زا  تنش 
جهانگيرى، 1397). به عبارتى ديگر اين رويكرد موجب مى شود تا 
افراد شناخت بهترى نسبت به خـود پيـدا كنند، نقاط ضعف و قوت 
خـود را بشناسند و سـپس روش هاى مقابله اى براى مواجهه با اين 
موقعيـت ها را بياموزند، در نتيجه اين توانايى را مى يابند تا افكار 
اضطراب آور و نگران كننده خـود را كنترل كنند كه بـه تبـع آن 

اضطراب و اسـترس كاهـش پيـدا مى كند.
آموزش ذهن آگاهى بر حساسيت بين فردى زنان تأثير بسزايى دارد. 
تحقيقات نشان مى دهد كه ذهن آگاهى، كه با آگاهى غير واكنشى 
كاهش  و  خو  و  خلق  بهبود  با  شود،  مى  مشخص  قضاوت  بدون  و 
حساسيت بين فردى مرتبط است. ذهن آگاهى با كاهش حساسيت 
است.  رابطه  اين  واسطه  منفى  احساسات  و  است  مرتبط  فردى  بين 
به طور خاص، آموزش ذهن آگاهى مى تواند احساسات منفى را 
كاهش دهد، كه به نوبه خود حساسيت بين فردى را به ويژه در زنان 
كاهش مى دهد. علاوه بر اين، آموزش ذهن آگاهى تأثيرات مثبتى 
بين  تعاملات  بر  و  دارد  خود  تعالى  و  خودتنظيمى  خودآگاهى،  بر 
براى  ويژه  به  تواند  مى  كه  گذارد  مى  تأثير  عاطفى  تنظيم  و  فردى 

زنان در مديريت حساسيت بين فردى مفيد باشد.
به طور خلاصه، احساسات منفى به عنوان يك واسطه در رابطه بين 
ذهن آگاهى و حساسيت بين فردى عمل مى كنند. اين امر اهميت 
پرداختن به احساسات منفى را در آموزش ذهن آگاهى براى بهبود 

روابط بين فردى برجسته مى كند.
حساسيت بين فردى به دو شكل قابل بررسي است؛ يكي حساسيت 
به انتقاد كه در آسيب - شناسي اختالات اضطرابي و افسردگي نقش 
انتظار  به  عنوان گرايش  به  كه  طرد  به  حساسيت  ديگرى،  و  دارد 
آن تلقي  به  حد  از  بيش  واكنشِ  سريع طرد و  مضطربانه در درك 
محركهاى  به  تغييريافته  توجه  الگوى  2004) اين  (اتلس،  ميشود 
با  اجتماعي  شناخت  هاى  سيستم  همپوشاني  شامل  منفي،  اجتماعيِ 
پاداش مي باشد كه منجر به مختل شدنِ پاسخهاى انطباقي در پرداز 
اجتماعي، و وابسته شدنِ پاداش به تأييد اجتماعي مي شود (لاك 

و لاويا ، 2015). 
و  زوجى  روابط  در  فردى  بين  حساسيت  دهد  مى  نشان  نتايج 
عاشقانه اثر منفى و ناكارآمدى دارد، جايى كه خلوص و نزديكى 
انتظار  و  اضطراب  با  كه  افرادى  است.  برخوردار  بالايى  اهميت  از 
طرد شدن وارد رابطه  مى شوند، طرح واره شناختى-هيجانى او كه 
نسبت  شود  مى  موجب  گرفته  شكل  ديگر  مهم  فرد  با  ارتباط  در 
به نشانه هاى كوچك طرد واقعى يا تصور شده و رفتارهاى مبهم 

مواجه  نارضايتى  و  ناامنى  احساس  با  و  شده  حساس  خود  شريك 
شوند و با رفتارهاى خصومت آميز، بى توجهى، حسادت و كنترل 
شريك  كه  صورتى  در  شرايط  اين  در  دهند.  نشان  واكنش  كننده 
كند،  دورى  او  از  و  كرده  تجربه  را  كمترى  رضايت  نيز  زندگى 
ادامه  شناختى-هيجانى  واره  طرح  اين  تحقق  معيوب  چرخه  شكل 
كنترل  رفتار  آيد.  مى  پايين  زناشويى  رضايت  ترتيب  بدين  و  يافته 
مردان  عمومى  جلوه  است  ممكن  مردان  برانگيز  حسادت  و  كننده 
براى كنار آمدن با شك و احساسات منفى باشد و از آن سو زنان با 
منفى گرايى و نشخوار ذهنى به طرد شدن واكنش نشان مى دهند. 
اين الگوى فكرى كه رابطه از دست رفته و كارى نمى شود انجام 
پيامدهاى  و  باشد  همراه  خصومت  و  خشونت  با  است  ممكن  داد، 

منفى در رابطه ايجاد كند (دنى و فلدمن، 1996).
در تبيين اين نتيجه مى توان گفت حساسيت بين فردى پايين منجر 
به روابط بين فردى مناسبى مى گردد و فرد توانايى مقبوليت 
بدست مى آورد .در نتيجه اين افراد بدون احساس  اجتماعى 
نگرانى، اضطراب و دغدغه ذهنى از انتقاد و طرد شدن، مى توانند 
به ديگران اعتماد كنند، روابط بين فردى صميمى و باثباتى داشته 
باشند و در پاسخ به عوامل استرس زاى زندگى از دريافت حمايت 
هاى اجتماعى بهره مند شوند .بنابراين احتمال حساسيت بين فردى 

كاهش مى يابد
در اين پژوهش تاثير آموزش ذهن آگاهى بر مولفه هاى حساسيت 
جدايى،  اضطراب  تائيد،  به  نياز  فردى،  بين  (آگاهى  فردى  بين 
كمرويى، عزت نفس شكننده) در زنان مورد بررسى قرار گرفت. 
نتايج نشان داد F مشاهده شده براى تمامى مولفه هاى آگاهى بين 
فردى، نياز به تاييد، اضطراب جدايى، كمرويى و عزت نفس شكننده 
معنادار است. بنابراين، ميانگين گروه ها در متغيرهاى وابسته تفاوت 
معنادارى با هم دارند، در هر يك از متغيرهاى وابسته مشخص مى-

شود كه گروه آزمايش در اين مولفه ها نمرات كمترى را نسبت به 
ذهن  آموزش  ديگر  عبارتى  به  و  بودند  كرده  كسب  كنترل  گروه 
 .(0p</05) آگاهى باعث بهبود و كاهش حساسيت بين فردى شد
حساسيت  مولفه هاى  بر  آگاهى  ذهن  آموزش  گفت  توان  مى  پس 
جدايى،  اضطراب  تائيد،  به  نياز  فردى،  بين  (آگاهى  فردى  بين 

كمرويى، عزت نفس شكننده) در زنان اثر معنادار دارد.
درزى   ،(1400) الاسلام  ثقته  هاى  پژوهش  با  ها  يافته  اين  نتايج 
اصغرى   ،(1400) باقرى   ،(1401) همكاران  و  صديقى   ،(1401)
همكاران  و  آنگولو   ،(1395) بخش  فرح   ،(1395) همكاران  و 

(2019)، همسو است. 
جهت تبيين اين يافته مي توان گفت كه فشارهاى اجتماعي، علاوه بر 
افزايش حساسيت و نظارت فرد بر خود، منجر به افزايش حساسيت 
بين فردى نيز مي شوند؛ بدين شرح كه فرد عليرغم نظارت بر ظاهر 
خود، بر ادراكات، قضاوت ها و پاسخ هاى ديگران نسبت به خود 
نيز حساس مي شود و به طور مداوم به اين فكر مي كند كه ديگران 
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و  ناتواني  احساس  از  افكار  اين  دارند.  وى  درباره  اى  انديشه  چه 
عدم كفايتِ خود ناشي مي شوند و از نظر عاطفي مي توانند منجر 
به تجربه پريشاني، ناراحتي، افسردگي و اضطراب اجتماعي گردند. 
افراد با حساسيت بين فردى بالا، در تعاملات اجتماعي به سوء تفسير 
رفتارهاى طرف مقابل مي پردازند و به دنبال عدم دريافت نشانه ها 
دليل  به  نيز  و  غيره،  و  حمايتي  عاطفي،  اطلاعاتي،  هاى  حمايت  و 
انعكاس آگاهانه يا ناآگاهانه آن سوء تعبيرها به طرف مقابل، باعث 
مي شوند كه متقابلاً طرف مقابل نيز به آنها واكنش هاى منفي نشان 
دهد و ارتباط اجتماعي بين طرفين قطع شود يا به شدت كاهش يابد 

(ليدن، كاسيوپو، كاسيوپو، كاپا، دوديچ و همكاران، 2016).
با گنجاندن اين مؤلفه ها در آموزش ذهن آگاهى، هدف كمك به 
اجتماعى  مهارت هاى  و  عاطفى  تنظيم  خودآگاهى،  كه  است  زنان 
بيشترى را توسعه دهند. در نتيجه مى تواند به بهبود روابط بين فردى، 
افزايش اعتماد به نفس و افزايش رفاه كلى منجر شود. اهميت اين 
چالش  به  رسيدگى  براى  آگاهى  ذهن  آموزش  پتانسيل  در  فرضيه 
هاى خاصى است كه زنان در روابط بين فردى خود با آن مواجه 
هستند. با پرداختن به اين مسائل، آموزش ذهن آگاهى مى تواند به 
زنان كمك كند تا ارتباطات قوى تر و انعطاف پذيرترى با ديگران 
به  بخشند.  بهبود  را  خود  كلى  رفاه  و  روان  سلامت  و  كنند  ايجاد 
طور خلاصه، آموزش ذهن آگاهى مجموعه اى قدرتمند از مهارت 
هاى درون فردى و بين فردى را به زنان ارائه مى دهد كه به آنها 
كمك مى كند موقعيت هاى اجتماعى را با اعتماد به نفس، اصالت 
و انعطاف پذيرى بيشترى هدايت كنند. با پرداختن به علل ريشه اى 
حساسيت بين فردى، ذهن آگاهى مى تواند به روابط رضايت بخش 

تر و رفاه كلى بيشتر منجر شود.
نتيجه گيرى

كمك  ها  آن  به  زنان  در  پذيرش  احساس  افزايش  با  آگاهى  ذهن 
با  و  بپذيرند  هست  كه  همانگونـه  را  خـود  كارى  تجارب  كند  مى 
اسـترس و خسـتگى زياد، همچنـان به عملكرد و كارايى خـود در 
بهترين شكل ممكن ادامـه دهند. تمرينات منظم مديتيشن نشسته و 
كند. تعديل  مى  كمك  آنها  هيجانى  تعادل  بازيابى  به  بدن  اسكن 
باعث  دهد،  مى  رخ  تمرينات  انجام  طول  در  كه  منفى  هيجانات 
خودتنظيمـى فعاليـت مغز مى شود و با تغييـر فيزيولـوژى اسـترس و 
سـيگنال هاى هيجـان باعث بهتر كنار آمدن زنان با هيجانات منفـى 
مى شوند (ايرانى و همكاران، 2019). ذهن آگاهى با خودمديريتـى 
و خودتنظيمى كه بـه دنبـال اين تمرينات در زنان ايجـاد مى كنـد 
و  افكار  هيجانات،  از  آگاهـى  شود.  مى  آگاهى  افزايش  باعث 
اينكه  جاى  به  زنان  شود.  مى  او  در  استرس  باعث  كه  احساساتى 
از روى عادت و به صورت خودكار پاسخ دهد، تلاشى براى تغيير 
باشند  ناخوشـايند  يـا  خوشـايند  تجربيـات  اين  خواه  ندارد  ها  آن 
با  هميشـه  پذيرش  اين  پذيرد.  مى  و  كند  مى  مشاهده  را  ها  آن  او 
دهد  مى  اجازه  او  به  كه  است  همراه  اى  مهربانانه  كنجكاوى  يك 

يا  و  ها  قضاوت  طعمه  اينكه  بدون  بپذيرد  كرده  تجربه  را  هرآنچه 
واكنش پذيرى هاى خود شود. در نتيجه اين مسأله خطر اشتباهات 
و بروز حوادث شغلى را كاهش مى دهد. پذيرش خــود و هر آنچه 
مى  كمك  او  به  متعصبانه،  نگاه  و  قضاوت  بدون  كند  مى  تجربه 
كند بيمار خود را نيز همان گونه كه هست بپذيرد با تمام توهم ها، 
هذيان ها و نوسان هاى خلقـى كه در طول درمـان تجربـه مى كند 
و بـا او ارتباط موثـر درمانى برقرار نمايد؛ ارتباطى كه بر پايه اعتماد 
است، اعتمادى كه فرد به شهود خود و توانايى هاى خود از طريـق 
ذهن آگاهى رسـيده اسـت. احساسات منفى با پيوند دادن اثر مثبت 
ويژگى ذهن آگاهى بر حساسيت بين فردى به عنوان يك واسطه 
به  ويژگى  آگاهى  ذهن  منفى،  عواطف  كاهش  با  كنند.  مى  عمل 
طور غيرمستقيم حساسيت بين فردى را كاهش مى دهد، كه نشان 
مى دهد مداخلات مبتنى بر ذهن آگاهى ممكن است با هدف قرار 

دادن احساسات منفى در كاهش حساسيت بين فردى موثر باشد.
بررسى  منظور  به  گفت  توان  مى  پژوهش  اين  هاى  محدوديت  از 
اين  در  گرديد؛  استتفاده  خودگزارشى  پرسشنامه  از  متغيرها،  اين 
موارد احتمال اينكه افراد، پاسخ واقعى ندهند و پاسخ هايشان تحت 
تاثير احوالات اخير آنان باشد وجود دارد. همچنين با توجه به انجام 
و  مناطق  ساير  به  نتايج  تعميم  در  كرج  شهر  زنان  روى  بر  پژوهش 
شهرها با محدوديت روبرو مى باشد. انجام پژوهش بر روى جوامع 
پژوهشى ديگر و درمناطق جغرافيايى ديگر مى تواند افزايش تعميم 
پذيرى نتايج را به همراه داشته باشد. همچنين پيشنهاد مي شود كه 
مقايسه  جنسيت  و  قوميت  فرهنگي،  تنوع  به  توجه  با  پژوهش  اين 
ساير  كاهش  براى  آموزش  اين  از  شود  مى  پيشنهاد  شود.  تكرار  و 
نشانگرهاى بالينى ناشى از انواع اضطراب ها مانند تنيدگى هاى حاد 
و مشكلات بين فردى استفاده شود. برگزار كردن جلسات يادآور 
در مدت زمان پيگيرى و د رنهايت انجام درمان به صورت طولانى 

مدت كه بتوان نتايج دقيق ترى به دست آورد.
ملاحظات اخلاقي

ملاحظات اخلاقى در اين پژوهش به اين صورت كه شركت در اين 
پژوهش كاملا اختيارى بود. قبل از شروع طرح، مشاركت كنندگان 
با مشخصات طرح و مقررات آن آشنا شدند. نگرش و عقايد افراد 
هر  در  شاهد  و  آزمايش  گروه  اعضاى  گرفت.  قرار  احترام  مورد 
مرحله اى اجازه خروج از پژوهش را داشتند. اعضاى گروه كنترل 
در صورت علاقه مندى مى توانند بعد از اتمام طرح، مداخله انجام 
شده براى گروه آزمايش را در جلسات درمانى دريافت كنند. تمام 
مدارك و پرسشنامه ها و سوابق مشابه عينا محرمانه تنها در اختيار 

مجريان بود. از همه داوطلبان رضايتنامه كتبى آگاهانه گرفته شد.
تخصصى  شوراى  در  مصوب  پژوهش  از  برگرفته  حاضر  مقاله 
اخلاق  كميته  و  كرج  واحد  اسلامى  آزاد  دانشگاه  پژوهش 
شماره  اخلاق  كد  به   1402/08/16 مورخ  كرج  واحد  پزشكى 

IR.IAU.K.REC.1402.115 مى باشد.
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سپاسگزارى 
از تمامى افرادى كه در اين پژوهش ما را يارى كردند، نهايت تشكر و قدردانى مى شود.

تعارض منافع 
نويسندگان اعلام مى كنند هيچگونه تضاد منافعى ندارند. 

منابع 
احمدى، ز.، اميرى، ش.، كلانترى، م.، عابدى، م.، و مولوى، ح.(1400). .نيمرخ راهبردهاى تنظيم شناختى هيجان در دانشجويان با حساسيت 

بين فردى بالا و پايين .روانشناسى معاصر،14 (1) 25-5.
احمدى، فرح. (1400). پيش بينى خودباورى و خودشكوفايى فرزندان از روى رابطه مثبت والدين. پايان نامه ى كارشناسى ارشد، دانشگاه آزاد 

اسلامى واحد ابهر، دانشكده علوم انسانى (دانشكده امام على (ع))، رشته ى روانشناسى اسلامى مثبت گرا.
اسدى خليلى،مريم؛عماديان،سيده عليا،فخرى،محمدكاظم.(1399) مقايسه اثربخشى واقعيت درمانى و درمان مبتنى بر پذيرش و تعهد بر اضطراب 

اجتماعى و خودكارآمدى والدگرى در زنان سرپرست خانوار شهرستان سارى نشريه سلامت دوره 14 شماره 102 صفحه 52-65
اصغرى،فرهاد،قاسمى جوبنه،رضا،صديق،مريم السادات،جامعى مينو.(1395). اثربخشى آموزش ذهن آگاهى بر تنظيم هيجان و كيفيت زندگى 

زنان داراى همسر معتاد.فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمانى.دوره 7، شماره 26 - شماره پياپى 26 صفحه 132-115.
صديقى،كاظم،طوسى،محمدرضا،خديوى،غلام رضا .(1401). اثربخشى شناخت درمانى مبتنى بر ذهن آگاهى بر اضطراب و افسردگى زنان 

مطلقه. مجله تحقيقات علوم رفتارى دانشگاه اصفهان. جلد 19 شماره 1 صفحات 149-160.
قاسمى جوبنه، رضا؛ عرب زاده، مهدى؛ جليلى نيكو، سعيد، محدعلى پور، زينب؛ محسن زاده، فرشاد . (1394). بررسى روايى و پايايى نسخه 

فارسى فرم كوتاه پرسشنامه ذهن آگاهى فرايبورگ. مجله دانشگاه علوم پزشكى رفسنجان. 14(2): 137- .150
مصاحبى، محمدرضا و جواديان، زهرا و گلپرور، محسن. (1391). الگوى ساختارى روابط بين روانپريشى، پارانويا، خصومت و حساسيت بين 

فردى با باور به دنياى ناعادلانه. انديشه و رفتار، 7(25)، 60-70.
 موتابى، فرشته، فتى، الدن، شكيبا، شيما، باروتى، اسمت و طايرى، سودابه. (1387). پيش بينى ابعاد رضايت شغلى بر مبناى مولفه هاى هوش 

هيجانى-اجتماعى در زنان و مردان. مشاوره شغلى و سازمانى. 2(1)، 110-89.
نجارپور محمدآبادى، الهام، قنبرى هاشم آبادى، بهرامعلى و مظاهرى، مهرداد. (1396). اثربخشى روان درمانى كوتاه مدت روابط موضوعى 
بر كاهش حساسيت بين فردى، گوش بزنگى بين فردى و نياز به تأييد افراد داراى نشانگان شخصيت اجتنابى: پژوهش تك آزمودنى. فرهنگ 

مشاوره و رواندرمانى، 8(31)، 104-79.
نرماشيرى،عبدالواحد،همتى راد،گيتى،عسگرى،سيما،سپاه منصور،مژگان .(1399). اثربخشى آموزش ذهن آگاهى بر بهبود تنظيم هيجان و كنترل 

شناختى در زنان داراى رفتار خوردن آشفته. مجله مطالعات ناتوانى.28(32):106-98. 
نريمانى، محمد، پرزور، پرويز و بشرپور، سجاد. (1393). مقايسه حساسيت بين فردى و تعادل عاطفى در دانش آموزان با و بدون اختلال يادگيرى 

خاص. ناتوانيهاى يادگيرى. 5(1)، 141-125.
نهنگ، على اكبر؛ موسوى نجفى، فهيمه و محمدى، رؤيا. (1399). تأثير آموزش ذهن آگاهى بر خودنظم بخشى هيجانى و تاب آورى روان شناختى 

كودكان بدسرپرست .فصلنامه سلامت روان كودك،7(1): 106-.117
وجودى، بابك، عطارد، نسترن و پورشريفى، حميد. (1393). مقايسه حساسيت بين فردى و ابراز وجود در افراد وابسته به مواد مخدر و عادى. 

اعتياد پژوهى سوء مصرف مواد، 8(13)، 118-109.

References

Bell, V, & Freeman, D. (2014). A Pilot Trial Of Cognitive Behavioral Therapy For Interpersonal 
Sensitivity In Individuals With Persecutory Delusions. Behavior Therapy And Experimental 
Psychiatry, 45(4), 441–446.
Bianchi, R, Schonfeld, I. S. & Laurent, I. (2015). Interpersonal Rejection Sensitivity Predicts 
Burnout: A Prospective Study Personality And Individual Differences. 75, 216-219.
Biological Psychiatry: Cognitive Neuroscience And Neuroimaging - Volume 3, Issue 6, June 2018, 
Pages 555-562

اثربخشى آموزش ذهن آگاهى برحساسيت بين فردى در زنان استان البرز

سال سوم  ، شماره 10، بهار 1404 - صفحه 102 تا 115



 

In
te

rd
is

ci
pl

in
ar

y 
Jo

ur
na

l o
f H

ea
lth

 a
nd

 P
sy

ch
ol

og
y

Vo
l.3

 , 
N

o.
10

 , 
Sp

rin
g 

20
25

  
140

ر 4
 بها

، 10
اره 

شم
م ، 

سو
ال 

، س
سي 

شنا
روان

ت و 
لام

ه س
نام

فصل

Bishop JR, Lee AM, Mills LJ, Thuras PD, Eum S, Clancy D, Erbes CR, Polusny MA, Lamberty 
GJ and Lim KO (2018). Methylation of FKBP5 and SLC6A4 in Relation to Treatment Response 
to Mindfulness Based Stress Reduction for Front. Psychiatry 9:418.
Boyce, P. & Parker, G. (1989). Developm Ent Of A Scale To Measure Interpersonal Sensitivity. 
Australian And New Zealand Journal Of Psychiatry, 23, 341–351.
Boyce, P. Hichkie, I. Parker, G. Mitchell, P. Wilhelm, K. Brodaty, H. (1993). Specifity Of 
Interpersonal Sensitivity To Non- Melancholic Depression. Affect Disorder, 27,101-
Calatrava, M., Martins, M. V., Schweer-Collins, M., Duch-Ceballos, C., & Rodríguez-González, 
M. (2022). Differentiation of self: A scoping review of Bowen Family Systems Theory’s core 
construct. Clinical Psychology Review, 91, 102101.
Davidson, J. R. Zisook, S. Giller, E. & Helms, M. (1989). Symptoms Of Interpersonal Sensitivity 
In Depression. Comprehensive Psychiatry, 30, 357–368.
Dixon, M. R., Paliliunas, D., Belisle, J., & Shaffer, J. L. (2019). The effect of brief mindfulness 
training on momentary impulsivity. Journal of Contextual Behavioral Science, 11, 15-20.
Dundan, L.G. J., Coatsworth, J. D., & Greenberg, M. T. (2018). A Model of Mindful Parenting: 
Implicationsfor Parent–Child Relationships and Prevention Research. Clin Child FamPsychol 
Rev, 12, 255–270
Fayombo, G. A. (2010). The Relationship Between Personality Traits And Psychological Resilience 
Among The Caribbean Adolescents. Psychological Studies.
Gilbert, P. Durrant, R. And Mcewan, K. (2006). Investigating Relationships Between Perfectionism, 
Forms And Functions Of Self-Criticism, And Sensitivity To Put-Down. Personality And Individual 
Differences, 41(7), 1299-1308.
Harb, G.C. Heimberg, R.G. Fresco, D.M. Schnrier, F.R. & Liebowitz, M.R. (2002). The 
Psychometric Properties Of The Interpersonal Sensivity Measure In Social Anxiety Disorder. 
Behaviour Research And Therapy, 40(8), 961-979.
Karyotaki, E., A. Kleiboer, F. Smit, D. Turner, A. Pastor, G. Andersson, T. Berger, C. Botella, 
J. Breton and Carlbring, P. (2015). "Predictors of treatment dropout in self-guided web-based 
interventions for depression: an ‘individual patient data’meta-analysis." Psychological medicine: 
1-10.
Keune,Philipp M;Bostanov,Vlaimir;Kotchoubey, Boris& Hautzinger ,Martin.(2015).Mindflness  
versus rumination and behavioral inhibition: a perspective from research on frontal brain 
asymmetry, personality and individual difference.Vol:53.pp:323-328.
Khoury, B., Sharma, M., Rush, S. E., & Fournier, C. (2015). Mindfulness-Based Stress Reduction 
For Healthy Individuals: A Meta- Analysis. Journal Of Psychosomatic Research, 9: 1-47.
Kreiselmaier, A. K. (2017). An Evolutionary and Developmental Science Framework for 
Integrating Attachment, Mentalization, and Mindfulness: Implications for Religious Practice and 
Moral Development. Vanderbilt University
Mackay, M. (2017) Handbook of research method in abnormal and clinical psychology. New York: 
Guilford Press: 342-376.
Meggs, J., & Chen, M. A. (2018). Mental toughness and attributions of failure in high performing 
male and female swimmers. Journal of Human Sport and Exercise, 13(2), 276-284.
Miklowitz, D., R. Semple, M. Hauser, D. Elkun, M. Weintraub and Dimidjian, S. (2015). 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Perinatal Women with Depression or Bipolar Spectrum 
Disorder. Cognitive Therapy and Research: 1-11.
Moffitt, T. E., Arseneault, L., Jaffee, S. R., Kim-Cohen, J., Koenen, K. C., Odgers, C. L., et 
al. (2018). DSM-V conduct disorder: Research needs for an evidence base, Journal of Child, 
Psychology and Psychiatry, 49, 3-33.

استان البرز اثربخشى آموزش ذهن آگاهى برحساسيت بين فردى در زنان

سال سوم  ، شماره 10، بهار 1404 - صفحه 102 تا 115



Interdisciplinary Journal of H
ealth and Psychology

Vol.3 , N
o.10 , Spring 2025  

فصلنامه سلامت و روانشناسي ، سال سوم ، شماره 10 ، بهار 1404

Mohammadian, Y. Mahaki, B. Lavasani, F. F. Dehghani, M. & Vahid, M. A. (2017). The 
Psychometric Properties Of The Persian Version Of Interpersonal Sensitivity Measure. Journal Of 
Research In Medical Sciences: The Official Journal Of Isfahan University Of Medical Sciences, 
22
Otani, K, Suzuki, A, Ishii, G, Matsumoto, Y. & Kamata, M. (2008). Relationship Of Interpersonal 
Sensitivity With Dimensions Of The Temperament And Character Inventory In Healthy Subjects. 
Comprehensive Psychiatry, 49, 184-187.
Romer ,Lizabeth;K Lee ;Jonathan  ;Salters-Pedneault keistanlyn;M.Erisman Sannon  
M,Orsillo,Susan & Mennin, Douglas(2016). Mindfulness and emotion reglation difficulties in 
Generalized Anxiety Disorder preliminary evidence for independent overlapping contributions 
.Behavior  therapy .Vol,40.PP142-154.
Sagone, E. & Caroli, M. E. (2014). Relationships Between Psychological Well-Being And 
Resilience In Middle And Late Adolescents. Procedia - Social And Behavioral Sciences, 92, 887-
881.
Sermboonsang, R., Tansuhaj, P. S., Silpakit, C., & Chaisuwan, C. (2020). Mindfulness-based 
transformational learning for managing impulse buying. Journal of Education for Business, 95(2), 
129-137.
Sharma, P. K., & Kumra, R. (2020). Examining the mediating role of work engagement on the 
relationship between workplace mindfulness and organizational justice and its association with 
well-being. South Asian Journal of Business Studies.
Sherwen, L. Scholovena, M. A. Weingarten, C. (2015). Maternity nursing.London: appltion & 
angle; p. 90- 113.
Stahl,B.,& Goldstin,E.(2017).Mindfulness- based stress reduction worbook.Canada. Oakland: 
New Harbinger Publhcation.
Walach, H., Buchheld, N., Buttenmüller, V., Kleinknecht, N., & Schmidt, S. (2006). Measuring 
Mindfulness—The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI). Personality And Individual Differences, 
40(8), 1543-1555.
Walach, H., Buchheld, N., Grossman, P., Buttenmuller, V., Kleinknecht, N., & Schmidt, S. .(2001). 
Measuring Mindfulness In Insight Meditation (Vipassana) And Meditation-Based Psychotherapy: 
The Development Of The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI). Journal For Meditation And 
Meditation Research, 1(1), 11-34.
Yu, G., Liu, C., & Niu, J. (2019), Comparative Study Of Young Consumers› Luxury Brand 
Attachments In Metropolises Of Korea And China, Management, 3(2), 1- 11.
Zahava Weinrib.Aliza(2017). Investigation experiental avoidance as a fulfillment of the reguirement 
for the Doctor  of  Philosophy degree in Psycgology.University of Iowa. 
Masillo, A., Valmaggia, L., Saba, R., Brandizzi, M., Lo Cascio, N., Telesforo, L.,. . Fiori Nastro, P. 
(2019). Interpersonal sensitivity, bullying victimization and paranoid ideation among help-seeking 
adolescents and young adults. Early Intervention in Psychiatry, 13(1), 57–63.
You, Z., Zhang, Y., Zhang, L., Xu, Y., & Chen, X. (2019). How does self-esteem affect mobile 
phone addiction? The  mediating role of social anxiety and interpersonal sensitivity. Psychiatry 
research, 271, 526-531.
Dixon, M. R., Paliliunas, D., Belisle, J., & Shaffer, J. L. (2019). The effect of brief mindfulness 
training on momentary impulsivity. Journal of Contextual Behavioral Science, 11, 15-20.
Eisenberg, N. (2020). Findings, issues, and new directions for research on  emotion  socialization. 
Developmental Psychology, 56(3): 664–670.
McNeil, D. & Zeman, J. (2021).  Adolescents’ reluctance to express emotions: relations to  parent 
 emotion socialization. Journal of  Child Family Study, 30(1): 107–120 .

اثربخشى آموزش ذهن آگاهى برحساسيت بين فردى در زنان استان البرز

سال سوم  ، شماره 10، بهار 1404 - صفحه 102 تا 115



 

In
te

rd
is

ci
pl

in
ar

y 
Jo

ur
na

l o
f H

ea
lth

 a
nd

 P
sy

ch
ol

og
y

Vo
l.3

 , 
N

o.
10

 , 
Sp

rin
g 

20
25

  
140

ر 4
 بها

، 10
اره 

شم
م ، 

سو
ال 

، س
سي 

شنا
روان

ت و 
لام

ه س
نام

فصل

Otani, K., Suzuki, A., Matsumoto, Y., & Shirata, T. (2018). Close relation of  interpersonal 
sensitivity with negative core beliefs about the self, the central construct of cognitive vulnerability 
to depression. Psychiatry Res, 263, 162-165.
Otsuka, A., Takaesu, Y., Sato, M., Masuya, J., Ichiki, M., Kusumi, I., & Inoue, T.(2017). Interpersonal 
sensitivity mediates the effects of child abuse and affective temperaments on depressive symptoms 
in the general adult population. Neuropsychiatric Disease and Treatment, 13, 2559-68.
Zhiqi, Y., You, Z., Zhang, Y., Zhang, L,. Xu, Y,. & Chen. X. (2018). How does self-esteem affect 
mobile phone addiction? The mediating role of social anxiety  and interpersonal sensitivity. 
Psychiatry Research, 271(2019), 526-531.
Ogden, C. L., Carroll, M. D., Fakhouri, T. H., Hales, C. M., Fryar, C. D., Li, X., & Freedman, D. S. 
(2018). Prevalence of Obesity Among Youths by Household Income and Education Level of Head 
of Household—United States 2011–2014. Morbidity and Mortality Weekly Report, 67(6),186.
Bayır, B., & Aylaz, R. (2021). The effect of mindfulness-based education  given to individuals 
with substance-use disorder according to self-efficacy theory on self-efficacy perception. Applied 
nursing research, 57, 1-9.
Candel, O. S., & Turliuc, M. N. (2019). The effect of the sense of relational entitlement on relational 
satisfaction, positive and negative emotions. Journal of Psychological & Educational Research, 
27(1).
Senker, K., Fries, S., Dietrich, J., & Grund, A. (2021). Mindfulness and academic emotions: A field 
study during a lecture. Learning and individual differences, 92, 10-20.
Behaviour Research And Therapy - Volume 70, July. (2015). Pages 11–22

استان البرز اثربخشى آموزش ذهن آگاهى برحساسيت بين فردى در زنان

سال سوم  ، شماره 10، بهار 1404 - صفحه 102 تا 115


